
 

8 

 
บทที ่2 

 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
 

การศึกษา เร่ือง พฤติกรรมสุขภาพ สุขภาพจิต และความเครียดของนกัศึกษาหญิงท่ีพกัในหอพกั
ของมหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ผูศึ้กษาไดศึ้กษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อน ามาเป็นแนวทางใน
การศึกษา ดงัน้ี 

2.1 พฤติกรรมสุขภาพ 
   2.1.1 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
   2.1.2 พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
   2.1.3 พฤติกรรมการพกัผอ่นและการจดัการความเครียด 

2.2 สุขภาพจิต และความเครียด 
2.3 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 
2.1      พฤติกรรมสุขภาพ 

พฤติกรรมสุขภาพเป็นพฤติกรรมท่ีสามารถท านายภาวะสุขภาพ ซ่ึงเป็นผลมาจากการปฏิบติั
และเรียนรู้ของบุคคล โดยพฤติกรรมสุขภาพ หากจะแบ่งตามความหมายสามารถแบ่งไดเ้ป็น 2 ค า คือ 
พฤติกรรม และสุขภาพ พฤติกรรม หมายถึงการปฏิบติั หรือการแสดงออกของบุคคลโดยการกระท า 
หรือ งดเวน้การกระท า ซ่ึงพฤติกรรมเกือบทั้งหมดเกิดข้ึนจากการเรียนรู้ของบุคคลท่ีก่อให้เกิดผลดี 
หรือ ผลเสียต่อสุขภาพ (อารีดา พรหมชุลี,  2550) หรืออาจกล่าวอีกนัยหน่ึงคือ พฤติกรรม คือการ
กระท าต่างๆ ท่ีส่ิงมีชีวิตแสดงออก ดา้นความคิด การกระท าจากความรู้สึก รวมถึงการกระท าท่ีสังเกต
ไดแ้ละสังเกตไม่ได ้พฤติกรรมท่ีสังเกตได ้เรียกวา่ พฤติกรรมภายนอก สามารถสังเกตไดช้ดัเจน เช่น 
การท างาน การกินอาหาร หรือการออกก าลงักาย เป็นตน้ ส าหรับพฤติกรรมท่ีสังเกตไม่ได้ เรียกว่า 
พฤติกรรมภายใน ซ่ึงเกิดข้ึนภายในจิตใจ เช่น ความเช่ือ ทศันคติ หรือค่านิยม แต่สามารถวดัไดด้ว้ย
เคร่ืองมือ หรือเคร่ืองวดัพฤติกรรมท่ีมีเกณฑช์ดัเจน (พึงพิศ จกัรปิง,  2549) 

พฤติกรรมสุขภาพเป็นการปฏิบติัหรือการแสดงออกของบุคคลท่ีแตกต่างกนัไป ข้ึนอยูก่บัปัจจยั
ภายนอก และปัจจยัภายใน ส าหรับปัจจยัภายนอกมกัมีผลต่อการปฏิบติั หรือการแสดงออกของบุคคล 
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ได้แก่ ฐานะทางเศรษฐกิจ ฐานะทางสังคม หรือ ส่ิงแวดล้อม รวมไปถึงอาชีพของบุคคลนั้นๆ โดย
ปัจจยัภายในมกัมีผลต่อการปฏิบติั หรือการแสดงออกของบุคคล ไดแ้ก่ทศันคติ หรือแรงจูงใจในการ
กระท าพฤติกรรมเหล่านั้น (ธีรารัตน์ วงษห์อย, 2549)  

พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง การกระท า การปฏิบติั การแสดงออกและท่าทีท่ีจะกระท า ซ่ึงจะ
ก่อให้เกิดผลดีหรือผลเสียต่อสุขภาพของตนเอง ครอบครัวหรือชุมชน พฤติกรรมสุขภาพจ าแนกออก
ไดเ้ป็น 2 ลกัษณะ (สุภทัร ชูประดิษฐ,์ 2555) ดงัน้ี 

1) การกระท า (Action) พฤติกรรมสุขภาพในลกัษณะท่ีเป็นการกระท า คือ การกระท า
หรือการปฏิบติัของบุคคลท่ีมีผลดีหรือผลเสียต่อสุขภาพเช่นการออกก าลังกาย การกินอาหารท่ีมี
ประโยชน์ต่อสุขภาพ 

2) การไม่กระท า (Non Action) ส่วนพฤติกรรมท่ีเป็นการไม่กระท า คือ การงดเวน้ไม่
กระท าหรือการไม่ปฏิบติัของบุคคลท่ีมีผลดีหรือผลเสียต่อสุขภาพเช่น การงดเวน้จากการด่ืมเคร่ืองด่ืม
ท่ีมีส่วนผสมของแอลกอฮอล ์

พฤติกรรมสุขภาพ (Health Behavior)  หมายถึง  กิจกรรมหรือการปฏิบติัใด ๆ ของปัจเจกบุคคล
ท่ีกระท าไปเพื่อจุดประสงคใ์นการส่งเสริม  ป้องกนั  หรือบ ารุงรักษาสุขภาพ  โดยไม่ค  านึงถึงสถานะ
สุขภาพท่ีด ารงอยู่หรือรับรู้ได้  ไม่ว่าพฤติกรรมนั้น ๆ จะสัมฤทธ์ิผลสมความมุ่งหมายหรือไม่ใน
ท่ีสุด อาจกล่าวไดว้า่พฤติกรรมหรือกิจกรรมเกือบทุกอยา่งของปัจเจกบุคคลจะส่งผลกระทบต่อสถานะ
สุขภาพทั้งส้ิน  ภายใตบ้ริบทน้ีเราอาจแบ่งพฤติกรรมของคนเราออกเป็นส่วนท่ีท าไปโดยตั้งใจท่ีจะ
ส่งเสริมหรือป้องกันสุขภาพ หรือส่วนท่ีกระท าไปโดยไม่ตั้ งใจท่ีจะหวงัผลด้านสุขภาพตาม
ความหมายท่ีนกัวชิาการไดใ้หไ้ว ้(Thaigoodview, 2551) 

ดังนั้ น พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง  การปฏิบัติหรือการแสดงออกทั้ งภายนอกและภายใน
ร่างกาย ทั้งการบริโภคอาหาร การออกก าลงักาย การท ากิจกรรมต่างๆ รวมถึงการพกัผ่อน สุขภาพจิต 
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนมีความเก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กนัอยา่งสมดุล 

 
2.1.1   พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

         พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การกระท าท่ีเก่ียวขอ้งกบัการรับประทานอาหาร 
การเลือก และสุขนิสัยในการรับประทานอาหาร  โดยพฤติกรรมการบริโภค หรือพฤติกรรมก าร
รับประทานอาหารเป็นส่ิงท่ีสั่งสมมาตั้งแต่เด็ก ไม่ใชแ้ค่การเรียนรู้ดว้ยตนเองตามสัญชาตญาณ แต่รับรู้
เองว่าอาหารท่ีมาจากขนบธรรมเนียมประเพณี ความเช่ือ ค่านิยมในสังคมเป็นวฒันธรรมท่ียึดถือ
ปฏิบติักนัมา พร้อมทั้งส่งต่อ หรือถ่ายทอดกนัมาทั้งโดยตรง และโดยทางออ้มต่อเน่ืองจนกลายเป็น
วฒันธรรมอาหาร แม้ว่าพฤติกรรมการบริโภคอาหารจะไม่ได้มีมาแต่ก าเนิด แต่การเรียนรู้ การ
เลียนแบบจากครอบครัว ส่ิงแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลงได ้(ศิริลกัษณ์  สินธวาลยั,  2552) 
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อาหารเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นส าหรับชีวติมนุษย ์และส่ิงมีชีวิตทุกชนิด และถือวา่เป็นปัจจยัหน่ึง
ในปัจจยัส่ีท่ีมีส าคญัต่อการด ารงชีวิต เม่ือกินอาหารเขา้ไปแลว้ร่างกายจะท าการย่อยและดูดซึมเขา้สู่
ระบบต่างๆของร่างกาย เกิดพลงังานในชีวติประจ าวนั โดยความตอ้งการอาหารจะแตกต่างกนัออกไป
ตามแต่ละช่วงวยั ไดแ้ก่ เด็กวยัก่อนเรียน วยัเรียน วยัรุ่น วยัผูใ้หญ่ และวยัชรา เน่ืองจากแต่วยัมีความ
แตกต่างกนัในดา้นการเผาผลาญอาหาร การยอ่ย และการดูดซึม รวมไปถึงการกระท ากิจกรรมต่างๆใน
ชีวิตประจ าวนัท่ีแตกต่างกนัออกไป โดยพฤติกรรมการกินเป็นลกัษณะหรือการกระท าท่ีเก่ียวกบัการ
กินอาหาร การเลือกท่ีจะกินหรือไม่กินอาหารบางอย่าง ซ่ึงรวมถึงสุขนิสัยในการกินอาหาร ซ่ึงเป็น
พฤติกรรมท่ีสะสมมาตั้งแต่เด็กไม่ใช่การเรียนรู้ดว้ยตนเองตามสัญชาตญาณธรรมชาติ แต่มนุษยเ์รารู้วา่
จะกินอะไรเป็นอาหารจากขนบธรรมเนียมประเพณี ความเช่ือ ค่านิยมท่ีคนในสังคมยึดถือปฏิบติัแลว้
ถ่ายทอดทั้งทางตรงและทางออ้มต่อเน่ืองกนัเร่ือยมาจนกลายเป็นวฒันธรรม ซ่ึงพฤติกรรมการกิน
อาหารไม่ได้มีมาแต่ก าเนิดแต่เกิดจากการเรียนรู้ เลียนแบบจากครอบครัวและสภาวะแวดล้อม จึง
สามารถเปล่ียนแปลงได้ และประการส าคญัคือ พฤติกรรมการกินอาหารเป็นปัจจยัท่ีมีผลต่อภาวะ
โภชนาการ (กุลวดี โรจน์ไพศาสกิจ, 2550) 

สัดส่วนของอาหารท่ีกินจะมีปริมาณและสัดส่วนท่ีเหมาะสมตามความต้องการของ
ร่างกาย ขอ้มูลในธงโภชนาการได้บอกปริมาณ และสัดส่วน และความหลากหลายของอาหารท่ีคน
ไทยอาย ุ6 ปีข้ึนไป ท่ีควรกินใน 1 วนั โดยน าอาหารหลกั 5 หมู่มาแบ่งเป็น 4 ชั้น 6 กลุ่ม ตามสัดส่วนท่ี
ควรกินในแต่ละวนั ดงัน้ี 

1) กลุ่มขา้ว แป้ง ไดแ้ก่ กลุ่มขา้ว ขนมปัง เส้น เผือก มนั โดยกินกลุ่มน้ี 1 ส่วนให้
พลงังาน 80 กิโลแคลอรี เท่ากบักินขา้วสวย 1 ทพัพี ขา้วเหนียว ½ ทพัพี ขนมปัง 1 แผน่ เส้นก๋วยเต๋ียว 
½ ชาม บะหม่ี 1 กอ้น ขา้วโพดตม้ ½ ฝัก 

2) กลุ่มผกั เป็นแหล่งใยอาหาร วติามิน เกลือแร่ เป็นกลุ่มท่ีใหพ้ลงังานต ่า ซ่ึงผกั 1 
ส่วน ไดแ้ก่ ผกัสุก 1 ทพัพี (1/2ถว้ยตวง) ผกัดิบ 1 ถ้วยตวง ผกัตอ้งกินวนัละ 4-6 ทพัพี ให้ใยอาหาร
เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกายในแต่ละวนั คือ ประมาณ 25 กรัม 

3) กลุ่มผลไม ้เป็นแหล่งใยอาหาร วิตามิน เกลือแร่เช่นกนั แต่น้อยกว่ากลุ่มผกั 
และยงัมีน ้ าตาลท่ีให้พลงังานอย่างรวดเร็ว ส าหรับผูท่ี้ตอ้งการพลงังาน 1200-1600 กิโลแคลอรี ควร
ไดรั้บอาหารจากกลุ่มน้ีวนัละ 3 ส่วน ส าหรับผูท่ี้ตอ้งการพลงังาน 2000 กิโลแคลอรี ควรไดรั้บอาหาร
จากกลุ่มน้ีวนัละ 5 ส่วน ตามแต่ชนิดของผลไม ้ผลไมข้นาดใหญ่ๆ เช่น แตงโม มะละกอ สับปะรด ตดั
ขนาดช้ินพอค า จ  านวน 8-10 ช้ิน ผลไม้ขนาดกลางๆ เช่น ฝร่ัง กล้วย มะม่วง ปริมาณ ½ ผล ผลไม้
ขนาดเล็กอยา่งเช่น ส้ม แอบเป้ิล จ านวน 1 ผล ผลไมข้นาดเล็กมากอยา่ง เงาะ ชมพู ่ประมาณ 4 ลูก องุ่น
ประมาณ 10-15 ผล ถา้เป็นทุเรียนประมาณ 1 เมด็ 
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4) กลุ่มเน้ือสัตว ์ให้โปรตีนกบัไขมนั ควรกินวนัละ 3-6 ส่วน หรือ 6-12 ชอ้นกิน
ขา้ว โดยเน้ือสัตว ์1 ส่วนหนกั 30 กรัม เท่ากบัปลาทู 1 ตวั ไข่ 1 ฟอง 

5) กลุ่มนม แหล่งแคลเซียมท่ีส าคัญ ใน 1 วนั ควรด่ืมอย่างน้อย 1 แก้ว (250 
มิลลิลิตร)  

6) กลุ่มท่ีตอ้งกินปริมารนอ้ยๆ คือ น ้ ามนั เกลือ น ้ าตาล ให้กินในปริมารนอ้ยๆ ใน
แต่ละวนั แนะให้ใน 1 วนั ปริมาณน ้ ามนั หรือไขมนัไม่ควรเกิน 2 ส่วน หรือ 2 ช้อนชา ปริมาณเกลือ 
ควรกินไม่เกิน 1 ชอ้นชา และปริมาณน ้าตาล ไม่ควรเกินวนัละ 4 ชอ้นชา 

สัดส่วนของอาหารแสดงโดยใช้ขนาดของพื้นท่ี พื้นท่ีมากกินมาก พื้นท่ีน้อยกินน้อย 
ส่วนการกินอาหารให้หลากหลายชนิด ไม่ซ ้ าจ  าเจ ให้กินอาหารครบทุกกลุ่ม โดยแต่ละกลุ่มกินให้
หลากหลาย เพื่อใหร่้างกายไดรั้บสารอาหารต่างๆครบถว้นตามท่ีร่างกายตอ้งการ การแยกกลุ่มนมออก
จากอาหารหลกั 5 หมู่ เพื่อแสดงให้เห็นถึงความส าคญัของแหล่งแคลเซียม และจดัรวมกลุ่มน ้ ามนัรวม
ไวก้บักลุ่มน ้ ามนัและเกลือ รวมเป็นกลุ่มท่ีแนะน าให้กินในปริมาณนอ้ย ชนิดและปริมารของอาหารท่ี
คนไทยควรรับประทานใน 1 วนั ส าหรับผูใ้หญ่แบ่งตามการน าใช้พลงังานเป็น 3 ระดบั คือ 1,600 
2,000 และ2,400 กิโลแคลอรี ของกองโภชนาการ (2552) ดงัแสดงในตารางท่ี 2.1 
 
ตารางท่ี 2.1 การกินอาหารในแต่ละกลุ่ม ในปริมาณท่ีก าหนด 
กลุ่มอาหาร หน่วย พลงังาน(กิโลแคลอรี) 

1,600* 2,000** 2,400*** 
กลุ่มขา้ว / แป้ง ทพัพี 8 10 12 
กลุ่มผกั ทพัพี 6 5 6 
กลุ่มผลไม ้ ส่วน 4 4 5 
กลุ่มเน้ือสัตว ์ถัว่ ไข่ ชอ้นกินขา้ว 6 9 12 
กลุ่มนม แกว้ 1 1 1 
กลุ่มน ้ามนั น ้าตาล เกลือ ชอ้นชา กินแต่นอ้ย เท่าท่ีจ  าเป็น 

* ส าหรับเด็กอาย ุ6-13 ปี หญิงวยัท างาน 25-60 ปี และผูใ้หญ่อาย ุ60 ปีข้ึนไป 
** ส าหรับวยัรุ่น หญิง-ชาย อาย ุ14-25 ปี และชายวยัท างาน 25-60 ปี 
*** ส าหรับหญิง-ชายท่ีใชพ้ลงังานมากๆ เช่น เกษตรกร ผูใ้ชแ้รงงาน และนกักีฬา 

แหล่งท่ีมา : กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2552) คู่มือธงโภชนาการ 
การกินอาหารและพฤติกรรมการกินอาหารมีขอ้ปฏิบติัตามความตอ้งการพลงังาน และ

สารอาหาร ปริมาณสารอาหารอา้งอิงท่ีควรไดรั้บในแต่ละวนั หลกัโภชนบญัญติั 9 ประการ ขอ้ก าหนด
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ดา้นการกินอาหาร รวมถึงการออกก าลงักาย โดยส่งเสริมการเล่นกีฬา หรือการออกก าลงักายท่ีเน้น
ทักษะเฉพาะ  ต้องอบ อุ่น ร่างกาย ผ่อนคลายกล้าม เน้ือ  10-15 นาที  เพื่ อให้ ร่างกายป รับตัว 
สภาพแวดลอ้มควรเอ้ือประโยชน์ต่อการออกก าลงักายโดยการเลือกเล่นกีฬาตามความตอ้งการความ
เหมาะสมกบัรูปร่าง ความถนัด เพื่อเสริมสร้างกล้ามเน้ือให้แข็งแรง ช่วยให้ระบบต่างๆในร่างกาย
ท างานอยา่งมีประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน (พิมลมาส ฤทธ์ิเพญ็, 2553) 

พรรณนิภา  จนัทรทัต (2553) ให้ค  าแนะน าด้านการกินอาหาร และด้านอารมณ์ เพื่อ
น าไปปฏิบติัตนและส่งเสริมสุขภาพ ดงัน้ี 

1) กินอาหารเช้าเป็นประจ า ก่อนปฏิบติักิจกรรมประจ าวนั ก่อนการท างานในแต่
ละวนั ซ่ึงเป็นม้ือท่ีส าคญั 

2) ด่ืมน ้า หรือเคร่ืองด่ืมธญัญาหารระหวา่งวนั เพื่อเพิ่มความสดช่ืนในระหวา่งวนั 
3) กินอาหารให้ถูกหลกั โดยกินคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน พวกธัญพืช ขา้วซ้อมมือ 

และพวกขนมปังโฮลวีต ซ่ึงจะมีเส้นใยสูง ช่วยควบคุมน ้ าตาลในเลือดได ้กินไขมนัชนิดไม่อ่ิมตวั พวก
น ้ามนัถัว่เหลือง น ้ ามนัร าขา้ว กินโปรตีนเล็กนอ้ย ทั้งเน้ือสัตว ์ถัว่ชนิดต่างๆ เพิ่มผกั ผลไมใ้นแต่ละม้ือ
ใหม้ากข้ึน และอยา่ลืมด่ืมนมอยา่งนอ้ยวนัละ 2 แกว้ 

4) เติมพลงังานร่างกายดว้ยอาหารว่าง เพื่อให้มีพลงังานอยู่ตลอดวนั โดยให้กิน
อาหารท่ีมีเส้นใย มีไขมนัต ่า น ้ าตาลนอ้ย เลิกนิสัยท่ีกินขนมปัง กาแฟ ขนมคบเค้ียว เพราะอาจะอว้นลง
พุงได ้

5) ปรับอารมณ์ ความเครียด ความอ่อนล้าสะสมเป็นอุปสรรคส าคญัในการใช้
ชีวิตประจ าวนั จึงตอ้งมีวิธีการผ่อนคลายอารมณ์ การพูคุยกบัเพื่อน การฟังเพลง การออกก าลงักาย 
ช่วยใหอ้ารมณ์ดีข้ึนได ้

นอกจากน้ียงัมีความตอ้งการพลงังาน สารอาหาร และปริมาณสารอาหารอา้งอิงท่ีควร
ไดรั้บประจ าวนั โดยเฉพาะช่วงวยัรุ่น และยงัมีขอ้ปฏิบติัส าหรับการบริโภคอาหารโดยทัว่ไป ดงัน้ี 

1) บริโภคอาหารครบ 3 ม้ือในหน่ึงวนั ควรเป็นอาหารท่ีหลากหลาย มีปริมาณท่ี
เหมาะสมกบัความตอ้งการของร่างกาย เพื่อร่างกายจะไดน้ าเอาไปใชไ้ดอ้ยา่งเตม็ท่ีซ่อมแซมส่วนท่ีสึก
หรอ ช่วยให้ระบบการย่อย การดูดซึมอาหารไดอ้ย่างปกติ ซ่ึงม้ืออาหารท่ีส าคญัมากท่ีสุด คือ ม้ือเช้า  
และม้ือกลางวนั เน่ืองจากร่างกายสามารถน าพลงังานท่ีไดรั้บจากอาหารมาใช้ให้เกิดประโยชน์ หรือ
เพื่อใช้ท ากิจกรรมต่างๆในหน่ึงวนั (สมศรี  คามากิ,  2549) และการบริโภคอาหารเช้า ยงัสามารถลด
ความเส่ียงในการเกิดโรคไม่ติดต่อชนิดเร้ือรังได ้โดยเฉพาะโรคอว้น ซ่ึงเป็นสาเหตุท าให้คนในสังคม
เสียชีวิตในระดบัตน้ๆ ถา้หากเราไม่ไดบ้ริโภคอาหารเชา้ประสิทธิภาพในการเรียนรู้จะลดนอ้ยลง ขาด
สมาธิในการเรียนรู้ ภูมิตา้นทานลดลง (รังสรรค ์ ตั้งตรงจิตร,  2550) และควรบริโภคอาหารท่ีมีรสชาติ
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ปานกลาง ไม่จดัจนเกินไป เพราะอาจส่งผลต่อการท างานของระบบการท างานในร่างกายได ้(อุไรพร  
วสันตข์จร,  2550) 

2) การบริโภคอาหารว่าง ตอ้งมีส่วนผสมของน ้ าตาลในปริมาณท่ีไม่มากเกินไป 
ไม่บริโภครสหวานจดั หรือมนัจดั จากอาหารท่ีมาจากกะทิ และในการบริโภคอาหารม้ือเย็นควร
บริโภคอยา่งนอ้ย 3-4 ชัว่โมงก่อนเขา้นอน เพื่อให้ระบบเผาผลาญในร่างกายท างานไดอ้ยา่งปกติ (ปทุม
รัตน์  เพียรชอบ,  2550) ซ่ึงในระหวา่งการพกัผอ่นจะไม่มีการเผาผลาญอาหารท่ีบริโภคเขา้ไป แต่จะ
เก็บสะสมไวใ้นส่วนต่างๆของร่างกาย ซ่ึงหากปฏิบติัเป็นประจ าอาจส่งผลต่อโรคไม่ติดต่อชนิดเร้ือรัง
ตามมาได ้เช่นโรคไขมนัอุดตนัในเส้นเลือด โรคหวัใจ โรคความดนัโลหิตสูง และโรคอว้น (รังสรรค ์ 
ตั้งตรงจิตร,  2550) 

3) การบริโภคอาหารหรือผลิตภณัฑ์ท่ีซ้ือเพื่อน ามาประกอบข้ึนเอง ตอ้งสะอาด 
ปราศจากการปนเป้ือน เลือกบริโภคจากแหล่งท่ีเช่ือถือได ้มีมาตรฐาน และค านึงถึงสุขลกัษณะส่วน
บุคคลของผูป้ระกอบอาหาร โดยบุคคลเหล่าน้ีควรตอ้งมีการสวมผา้กนัเป้ือน เก็บผม ใส่ผา้ปิดปากปิด
จมูก เพื่อป้องกนัการเกิดเช้ือโรคท่ีติดต่อระหว่างคนสู่คนได้ ในกรณีท่ีเลือกบริโภคอาหารท่ีปรุงสุก
ส าเร็จแล้ว ควรตรวจสอบความสดใหม่  ปรุงสุกใหม่  สะอาด ปราศจากการปนเป้ือนจากส่ิง
แปลกปลอม เช่นเส้นผม แมลงต่างๆเป็นตน้ (กรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข,  2548) 

จากขอ้ความขา้งตน้ท าให้สรุปไดว้า่ การบริโภคอาหาร และพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนเก่ียวกบั
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุ่นควรมีขอ้ปฏิบติัตามความตอ้งการพลงังาน ปริมาณสารอาหาร
อา้งอิงท่ีควรได้รับในแต่ละวนั หลกัการปฏิบติัตามโภชนบญัญติั 9 ประการ และขอ้ปฏิบติัต่างๆท่ี
เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการบริโภค เช่น การบริโภคกลุ่มเน้ือสัตวค์วรบริโภคอย่างน้อยวนัละ 6-12 
ชอ้นโต๊ะ บริโภคอาหารทะเลสลบักบัอาหารประเภทเน้ือสัตวอ์ยา่งนอ้ยวนัละ 1 ม้ือ ไข่ไก่ควรบริโภค
สัปดาห์ละ 1-2 ฟอง และควรบริโภคถัว่เมล็ดแห้งเป็นประจ า กลุ่มแป้งควรบริโภคสลบักบับริโภคขา้ว
เป็นอาหารหลกั โดยบริโภคขา้วอยา่งนอ้ยวนัละ 8-12 ทพัพี รวมทั้งการบริโภคเผือกและมนัดว้ย กลุ่ม
ผกัควรบริโภคอยา่งนอ้ยวนัละ 4-6 ทพัพีและควรบริโภคใหห้ลากหลาย หลากสี รวมทั้งกลุ่มผลไมค้วร
บริโภคอยา่งนอ้ยวนัละ 3-5 ส่วน หรือประมาณ 6-8 ช้ินพอค าต่อวนั และกลุ่มไขมนัควรบริโภคไขมนั
และน ้ ามนัไม่เกินวนัละ 3-5 ชอ้นชา และควรเลือกบริโภคไขมนัท่ีไม่อ่ิมตวัมากกวา่ไขมนัอ่ิมตวั ส่วน
ในกลุ่มของเคร่ืองด่ืม ควรหลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ กาแฟ รวมถึงน ้ าอดัลม 
รวมทั้งควรบริโภคนมอย่างน้อย 1-2 แก้วต่อวนั และควรด่ืมน ้ าเปล่าอย่างน้อยวนัละ 6-8 แก้วเป็น
ประจ า เม่ือเราบริโภคอาหารตามปริมาณท่ีร่างกายตอ้งการแลว้เราควรปฏิบติัเป็นประจ า บริโภคให้
หลากหลายครบหลกั 5 หมู่ บริโภคให้ครบทั้ง 3 ม้ือ และท่ีส าคญัควรหลีกเล่ียงอาหารรสจดั อาหารท่ี
ประกอบข้ึนจากวิธีการทอด และสะอาด ปราศจากการปนเป้ือน ปลอดภยั เช่ือถือได้ (พิมลมาส     
ฤทธ์ิเพญ็,  2553) 



 

14 

 
2.1.2   พฤติกรรมการออกก าลงักาย 

การออกกก าลงักาย หมายถึง การเคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกายท่ีมีการวางแผนหรือ
เตรียมตวัโดยการเคล่ือนไหวร่างกายแบบซ ้ าๆในช่วงเวลาหน่ึงเพื่อเพิ่ม หรือคงไวซ่ึ้งสมรรถภาพของ
ร่างกาย (วนิดา  ดุรงคฤ์ทธิชยั และคณะ,  2553) 

การออกก าลงักาย เป็นการเคล่ือนไหวอย่างต่อเน่ืองของร่างกายเพื่อท าให้ระบบต่างๆ
ท างานอยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน นอกจากน้ียงัช่วยป้องกนัโรค หรือช่วยให้อาการของโรคทุเลาลง 
หากท าเป็นประจ าจะช่วยให้ระบบขบัถ่ายของร่างกายดีข้ึน สุขภาพร่างกายแข็งแรง ช่วยให้คนท่ีภาวะ
โภชนาการเกินมีรูปร่างท่ีเหมาะสมมากข้ึน การออกก าลงักาย หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายหรือ
การกระตุ้นให้ส่วนต่างๆของร่างกายท างานมากกว่าภาวะปกติอย่างเป็นระบบ โดยค านึงถึงความ
เหมาะสมของเพศ วยั และสภาพร่างกายของแต่ละบุคคลเป็นส าคญั จนส่งผลให้ส่วนต่างๆของร่างกาย
นั้นๆมีการเปล่ียนแปลงท่ีดีข้ึนและสามารถด ารงชีวิตได้อย่างเป็นสุขและมีคุณภาพ (วินัย ดะห์ลนั,  
2549) ซ่ึงการออกก าลงักายนบัวา่เป็นส่ิงท่ีส าคญั และจ าเป็นส าหรับมนุษย ์เม่ือเราออกก าลงักายอยา่ง
สม ่าเสมอจะท าให้เรามีร่างกายท่ีแข็งแรง สมบูรณ์ ช่วยป้องกนัโรคภยัได ้ท าให้เราปฏิบติังานต่างๆได้
อยา่งคล่องแคล่ว รวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ 

หลกัการออกก าลงักาย ส าหรับบุคคลทัว่ไปท่ีถูกตอ้ง เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
ผูอ้อกก าลังกายจะปฏิบัติตนในการฝึกเพื่อกระตุ้นให้หัวใจ และปอดท างานมากข้ึน และเกิดการ
เปล่ียนแปลงท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย โดยพิจารณาตามหลกัการ “ฟิทท”์ (Frequency Intensity Time 
Type Enjoyment [FITTE]) (American Colledge of sport medicine, 1998) สรุปไดด้งัน้ี 

1) ความถ่ีของการออกก าลงักาย (Frequency) หมายถึง จ านวนคร้ังท่ีออกก าลัง
กายในแต่ละสัปดาห์ ในการออกก าลงักายท่ีจะให้ไดผ้ลในแง่ของการเพิ่มสมรรถภาพทางร่างกาย และ
การออกก าลงักายเพื่อความทนทานของปอด และหัวใจ ควรออกก าลงักาย 3-5 วนั/สัปดาห์ และตอ้ง
ท าอยา่งสม ่าเสมอ แต่ไม่ควรท ามากกวา่ 6 วนั/สัปดาห์ เพื่อใหร่้างกายไดพ้กัผอ่นบา้ง 

2) ความแรงของการออกก าลงักาย (Intensity) หมายถึง ขนาดของการออกก าลงั
กาย โดยจะออกก าลงักายไดแ้รงมากนอ้ยเพียงใดข้ึนอยูก่บัความสามารถเดิมท่ีมีอยูข่องแต่ละบุคคล แต่
ท่ีถือเป็นเกณฑ์ท่ีดีท่ีสุด ไดแ้ก่ การออกก าลงักายโดยให้การเตน้ของหวัใจประมาณร้อยละ 60-90 ของ
อตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด (อตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด เท่ากบั 220 ลบ. ดว้ยอายุเป็นปี)  หรือมี
ความแรงร้อยละ 50-85 แต่ไม่เกินร้อยละ 70-85 ของความสามารถใชอ้อกซิเจนสูงสุด และสามารถวดั
ความรู้สึกของผูท่ี้ออกก าลงักายได้โดยวิธีการทดสอบการพูด ซ่ึงประเมินได้ 3 ระดบั คือไม่เหน่ือย 
(รู้สึกปกติ หรือเหน่ือยเพียงเล็กน้อย) เหน่ือยปานกลาง (หายใจแรงกวา่ปกติ แต่สามารถพูดคุยไดจ้น
จบประโยค) เหน่ือยมาก (รู้สึกหอบ หายใจแรง และเร็ว หรือตอ้งหายใจทางปาก ไม่สามารถพูดคุยได้
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จนจบประโยค) (กรมสุขศึกษา กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข,  2550) และการ
วดัชีพจร สามารถบอกระดับความเหน่ือยในระดับการออกก าลังกายได้ (วิยะดา  ทัศนสุวรรณ,  
ม.ป.ป.) โดยการใช้ปลายน้ิวช้ีและน้ิวกลางของมือซ้ายมาสัมผสัท่ีดา้นนอกของขอ้มือขวากดเบาๆ จะ
ไดรู้้สึกเตน้ของหลอดเลือด สามารถนบัจ านวนเตน้ในช่วงเวลา 15 วินาที เม่ือคูณดว้ย 4 จะไดจ้  านวน
ชีพจรต่อนาที  (เฉลียว  ปิยะชน,  2549) 

3) ระยะเวลาหรือความนานของการออกก าลงักาย (Time or duration of exercise) 
หมายถึงช่วงเวลาของการออกก าลงักายในแต่ละประเภทของการออกก าลงักายแต่ละคร้ัง โดยทัว่ไป
ควรอยู่ระหว่าง 20-60 นาที มีความต่อเน่ืองเพียงพอ ระยะเวลาการออกก าลงักายจะประกอบด้วย 3 
ระยะคือ 

3.1) ระยะอบอุ่นร่างกาย (warm up phase) เป็นช่วงเวลาส าหรับการเตรียม
ความพร้อมของร่างกายก่อนออกก าลงักายจริง หรือเตม็ท่ี จะช่วยท าให้ประสิทธิภาพเม่ือออกก าลงักาย
จริงสูงข้ึน หรือการประสานงานระหว่างกลา้มเน้ือหดตวัดีข้ึน การเคล่ือนท่ีขอ้ต่างๆไดค้ล่องแคล่ว 
เพิ่มอุณหภูมิในกล้ามเน้ือ ท าให้กลา้มเน้ือหดตวัไดป้ระสิทธิภาพสูงสุด ปริมาณการหายใจและการ
ไหลเวียนโลหิตกลบัเขา้สู่สภาพปกติ ระยะน้ีใชเ้วลาประมาร 5-10 นาที การยืดกลา้มเน้ือต่างๆเพื่อลด
อาการบาดเจ็บขณะออกก าลงักาย ในการอบอุ่นร่างกายจ าแนกตอ้งค านึงถึงอุณหภูมิของส่ิงแวดลอ้ม
ดว้ย ซ่ึงการอบอุ่นร่างกายจะช่วยท าให้เลือดไปเล้ียงอวยัวะส่วนต่างๆไดม้ากข้ึน และหลออดเลือดมี
การเตรียมความพร้อมมากข้ึน เป็นการป้องกนัการบาดเจบ็จากการออกก าลงักาย 

3.2) ระยะออกก าลงักาย (exercise phase) เป็นช่วงเวลาของการออกก าลงั
กายจริง หรือเตม็ท่ีภายหลงัการอบอุ่นร่างกายแลว้ ส่วนใหญ่เป็นการออกก าลงักายเพื่อเสริมสร้างความ
แข็งแรงของกลา้มเน้ือ และการออกก าลงักายแบบแอโรบิค ระยะน้ีใช้เวลา 20-30 นาที การออกก าลงั
กายท่ีนานกว่า 30 นาที เป็นการฝึกความอดทนเพื่อการแข่งขนั แต่จะไม่มีความจ าเป็นในด้านการ
เสริมสร้างสุขภาพ 

3.3) ระยะผ่อนคลายร่างกาย (cool down phase) เป็นช่วงเวลาภายหลัง
ส้ินสุดการออกก าลงักายจริง โดยการออกก าลงักายเบาๆ และช้าลงเร่ือยๆ ด้วยการเดิน การบริหาร 
หรือการออก าลงักายเพื่อยืดกลา้มเน้ือ เพื่อปรับอุณหภูมิ การหายใจ และความตึงเครียดของร่างกายให้
กลบัสู่ภาวะปกติ ช่วยลดอาการบาดเจบ็ใชเ้วลาประมาณ 5-10 นาที 

4) ประเภทของการออกก าลงักาย (Type of exercise) การออกก าลงักายท่ีดี และ
เกิดประโยชน์ ควรออกก าลงักายท่ีผสมผสานกนัแต่ละประเภท ท่ีให้ความแขง้แรงของกลา้มเน้ือ ช่วย
ประสิทธิภาพการท าหนา้ท่ีของปอด และหวัใจ และเพิ่มความยดืหยุน่ และการผอ่นคลาย ดงัน้ี 

4.1) ออกก าลังกายแบบโซเมตริก (Isometric of exercise) เป็นการออก
ก าลงักายอยูก่บัท่ี เพื่อเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
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4.2) ออกก าลังกายแบบไอโซโทนิก (Isotonic of exercise) เป็นการออก
ก าลงักายโดยการเกร็งกลา้มเน้ือ พร้อมกบัการเคล่ือนไหวอวยัวะส่วนต่างๆ โดยเป็นการเพิ่มกลา้มเน้ือ
ภายนอก 

4.3) ออกก าลังกายแบบแอโรบิค หรือออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน 
(Aerobic exercise) เป็นการออกก าลังกายโดยใช้ออกซิเจนช่วยเผาผลาญไขมนัไปใช้เป็นพลังงาน 
แบบค่อยเป็นค่อยไป และต่อเน่ืองเป็นระยะเวลาไม่ต ่ากว่า 25 นาที อาทิ เช่น การวิ่ง ว่ายน ้ า ป่ัน
จกัรยาน และเตน้แอโรบิคเป็นตน้ 

4.4) ออกก าลงักายแบบแอนแอโรบิค หรือแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic 
exercise) เป็นการออกก าลังกายโดยอาศัยพลังงานจาก Creatinine Phosphate และ Adrenosine 
riposphate : ATP หรือการใชอ้อกซิเจนนอ้ย เป็นการระเบิดพลงังานในเวลาสั้นๆ อาทิเช่น การเล่นเวท 
การยกน ้ าหนกั การออก าลงักายประเภทน้ีจะไดม้ดักลา้มเน้ือ พลงังานท่ีเผาผลาญไม่ใชไ้ขมนัแต่เป็น
พลงังานท่ีร่างกายเก็บสะสมไวท่ี้กลา้มเน้ือและตบั 

5) รูปแบบการออกก าลงักายท่ีหลากหลาย ง่าย สะดวก ฝึกแลว้สนุก (Enjoyment) 
โดยกิจกรรมการฝึกแบบแอโรบิค นอกจากจะได้รับประโยชน์จากการฝึกแล้ว ยงัได้รับความ
สนุกสนาน และเพลิดเพลินดว้ย และการออกก าลงักายแบบไม่เป็นเร่ืองเป็นราว เช่น การท างานบา้น 
งานสวน งานอดิเรกต่างๆ หรือกิจกรรมแบบสะสมแทน เช่นการเดินข้ึนบนัไดยงัท าแบบสะสมได ้
โดยท าดว้ยความแรงปานกลางคร้ังละ 10 นาที สะสมทั้งวนัให้ไดอ้ย่างน้อย 30 นาทีก็เกิดประโยชน์
พอๆกบัการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองได ้

ฉะนั้น การออกก าลงักาย ตอ้งเลือกกิจกรรมใหเ้หมาะสมกบัเพศ วยั และสมรรถภาพทาง
กายของแต่ละคนดว้ย เม่ือพน้วยัหนุ่มสาว การเพิ่มของสมรรถภาพทางกายจะลดลงตามวยัท่ีเพิ่มข้ึน 
ส าหรับผูท่ี้มีโรคประจ าตวั หรือสงสัยวา่มีโรคประจ าตวั ไดแ้ก่ มีประวติัการเจ็บป่วยในครอบครัวของ
โรคหอบหืด โรคหวัใจ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคลมชกั หรือโรคไต มีประวติัสูบหร่ี
จดั มีการออกก าลงักายไม่สม ่าเสมอ ควรไดรั้บการตรวจประเมินสุขภาพก่อนเร่ิมมีการออกก าลงักาย 
ส่วนผูท่ี้มีสุขภาพดีควรออกก าลงักาย 3-5 วนั/สัปดาห์ มีระยะเวลาท่ีใชอ้อกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง 20-
60 นาที มีความแรงในการออกก าลงักาย รวมทั้งตอ้งมีระยะอบอุ่นร่างกาย และผอ่นคลายร่างกาย 5-10 
นาที  

 
2.1.3   พฤติกรรมการพกัผ่อนและการจัดการความเครียด 

การพกัผอ่น หมายถึง การหยุดพกัในช่วงระหวา่งการท ากิจกรรม การท างาน หรือการท า
ภารกิจในชีวิตประจ าวนั เพื่อท าให้ร่างกายไดผ้อ่นคลายความตึงเครียด และลดความเหน็ดเหน่ือยลง 
การพกัผอ่นจ าให้ร่างกายและจิตใจสดช่ือ แจ่มใส มีพลงังานข้ึนมาได ้การพกัผอ่นไม่จ  าเป็นตอ้งอยูน่ิ่ง 
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เฉยๆ แต่อาจจะพกัผ่อนโดยการท ากิจกรรมอ่ืนร่วมดว้ย เช่น การเปล่ียนอิริยาบถ การนอนหลบัก็ถือ
เป็นการพกัผอ่นดว้ย (สุรเดช   ส าราญจิตต ์และจิตติมา โสภารัตน์,  2554) 

การพกัผอ่นหลงัจากการท ากิจกรรมและการนอนหลบั เพื่อกระตุน้ให้เกิดการสร้างพลงั
ส ารองข้ึนมาใหม่ การพกัผ่อน เป็นการหยุดออกแรง คือมีอิสระจากความเหน่ือยลา้ของร่างกายและ
จิตใจ การพกัผอ่นสามารถท าไดโ้ดยไม่ตอ้งนอนหลบั การพกัผอ่นท่ีดี เหมาะสมและมีประโยชน์กบั
สุขภาพจะเป็นการส่งเสริมคุณภาพชีวิต และเพิ่มความสุขในการด าเนินชีวิตในแต่ละวนัไดเ้ป็นอยา่งดี 
ในขณะเดียวกนัการพกัผอ่นร่วมกบัการมีสันทนาการหรือกิจกรรมการพกัผอ่นหยอ่นใจท่ีไม่ก่อใหเ้กิด
ผลเสียต่อสุขภาพ เช่น การอ่านหนังสือ ท่องเท่ียว ท างานอดิเรก หรือการรวมกลุ่มคนเพื่อประกอบ
กิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์ต่อส่วนรวม กิจกรรมเหล่าน้ีก็จะส่งผลให้คลายความเหน่ือยล้าทั้งทางกาย
และใจไดอ้ยา่งดี 

การพกัผอ่นดว้ยระยะเวลาเพียง 2-3 นาที จะเป็นการประหยดัพลงังาน ป้องกนัเน้ือเยือ่ถูก
ท าลายจากการเคล่ือนไหว การพกัผอ่นจะท าให้รู้สึกสดช่ืนกระปร้ีกระเปร่ามากกวา่ผูท่ี้ไม่ไดพ้กัผอ่น
เลย และเป็นการเพิ่มความสามารถในการปฏิบติัหน้าท่ี หรือกิจวตัรประจ าวนัไดอ้ย่างเต็มท่ี รวมทั้ง
เป็นวิธีรักษาท่ีดีวิธีหน่ึงเม่ือเกิดอาการเจ็บป่วยทางกายและจิตใจโดยวิธีการปฏิบติัตนเพื่อการพกัผอ่น 
มีหลายวธีิ พอสรุปไดด้งัน้ี (วนิดา ดวงสงค,์  2550) 

1) จดัเวลาให้ตนเองส าหรับการพกัและผ่อนคลายในแต่ละวนั เรียนรู้วิธีการผอ่น
คลายหรือการพกัผอ่นในขณะปฏิบติัหน้าท่ี เช่น หยุดพกั 15 นาที ทุกๆ 2 ชัว่โมง โดยการเคล่ือนไหว
หรือใชท้่ากายบริหาร เพื่อบรรเทาความเม่ือยลา้จากความเครียด  

2) อยา่พยายามคิดท างานท่ีเกินความสามารถของตน 
3) ศึกษา เรียนรู้ และฝึกฝนใหเ้กิดศิลปะในการท างาน เพื่อเพิ่มพูนความสุขในการ

ท างานและเพิ่มสมรรถภาพ ประสิทธิภาพในการท างานท่ีมีเวลาจ ากดั 
4) หยดุพกัอยา่งนอ้ย 1 วนัในทุกๆ สัปดาห์ หลงัจากปฏิบติัหนา้ท่ีมาอยา่งต่อเน่ือง 
5) วางแผนพกัผ่อนล่วงหน้าทุก 6 เดือนหรือทุก 1 ปี โดยเปล่ียนบรรยากาศไป

เท่ียวพกัผอ่นตามสถานท่ีต่างๆ 
6) จดัเวลาให้กบัสมาชิกในครอบครัวเพื่อจ าไดพ้กัผ่อนร่วมกนั เช่น ดูหนงั ปลูก

ตน้ไม ้และออกก าลงักายร่วมกนัเพื่อท าท่ีใหเ้กิดความเพลิดเพลิน และผอ่นคลาย เป็นตน้ 
7) การหยุด และการเปล่ียนอิริยาบถต่างๆบา้ง เพื่อช่วยให้ร่างกายสดช่ืนแจ่มใส 

เช่นการนัง่พกัเฉยๆในท่าสบาย การหลบัตาพกัสายตาบา้งแลว้ปล่อยจิตใจใหส้บาย การลุกจากโตะ๊เพื่อ
เหยยีดแขนขา บิดตวัไปมาบา้งระหวา่งพกัเรียน การลุกข้ึนจากเตียงยืนมองววิทิวทศัน์ผา่นทางหนา้ต่าง
บา้ง เป็นตน้ ซ่ึงเหล่าน้ีจะเป็นการผอ่นคลายความตึงเครียด หรืออาจมีการนอนพกัสัก 15-30 นาทีหลงั
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รับประทานอาหารกลางวนัก็ท าได ้เพื่อเม่ือต่ืนข้ึนมาจะท าให้ร่างกายกระปร้ีกระเปร่า เรียน หรือท า
กิจกรรมอ่ืนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

จากข้อความข้างตน้ท าให้รู้ว่า การพกัผ่อนและการนอนหลบัเป็นปัจจยัส าคญัในการ
รักษาความสมดุลของร่างกาย และสามารถเสริมสร้างความแข็งแรง สร้างและสะสมพลังงานเพื่อ
น ามาใชใ้นการท างานของส่วนต่างๆของร่างกาย ในการด าเนินชีวติและการท ากิจวตัรประจ าวนั การท่ี
ร่างกายพกัผ่อนไม่เพียงพอ และไม่มีกิจกรรมการผ่อนคลาย มีความผิดปกติเก่ียวกบัการนอนหลบัจะ
ท าให้เกิดความเจ็บป่วยทางกายและมีความผิดปกติทางจิตใจได ้ดงันั้นจึงควรนอนหลบั พกัผอ่นอยา่ง
นอ้ยวนัละ 8 ชัว่โมง 

 
2.2       สุขภาพจิต และความเครียด 

สุขภาพจิต หมายถึง สภาวะของจิตใจท่ีสามารถควบคุมอารมณ์ให้มัน่คงเป็นปกติ สามารถ
ปรับตวัให้เขา้กบัการเปล่ียนแปลงของสังคมและส่ิงแวดลอ้มต่างๆไดดี้ สามารถเผชิญกบัปัญหาต่างๆ
ไดเ้ป็นอย่างดี การท่ีจะด ารงชีวิตอยู่อยา่งปกติ คือการท าให้ร่างกายแข็งแรง สมบูรณ์ จิตใจมีความสุข 
ความพอใจ ความสมหวงัทั้ งตนเองและผูอ่ื้น ผูท่ี้มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีจะปฏิบติัหน้าท่ี
ประจ าวนัไม่วา่เป็นการเรียนหรือการท างานเป็นไปดว้ยดี มีประสิทธิภาพการท่ีเรารู้สึกว่าทั้งสุขภาพ
กายและสุขภาพจิตของเรามีความปกติและสมบูรณ์ดี เราก็จะมีความสุข ในทางตรงขา้ม ถา้สุขภาพกาย
และสุขภาพจิตของเราผดิปกติหรือไม่สมบูรณ์ เราก็จะมีความทุกข ์ในปัจจุบนัเป็นท่ียอมรับวา่ การรู้จกั
ดูแลสุขภาพกาย และสุขภาพจิตนั้นเป็นส่ิงส าคญัช่วยใหชี้วติอยูไ่ดด้ว้ยความสุขสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ท่ีดีลกัษณะของผูมี้ภาวะสุขภาพจิตท่ีดี มีอารมณ์มัน่คง และสามารถควบคุมอารมณ์ไดดี้มีความตั้งใจ
และกระตือรือร้นในการท างาน ไม่ย่อท้อหรือหมดหวงัในชีวิตมีความสดช่ืน เบิกบาน แจ่มใส ไม่
เครียด ไม่มีความวิตกกงัวลใจจนเกินไปมีอารมณ์ขนับา้งมีความรู้สึกต่อผูอ่ื้นในแง่ดี มองโลกในแง่ดี
รู้จกัตนเองดีและมีความเขา้ใจผูอ่ื้นดีเสมอมีความเป็นตวัของตวัเอง และมีความเช่ือมัน่ในตนเองอยา่งมี
เหตุผลสามารถปรับตวัเขา้กบัสังคมและส่ิงแวดลอ้มไดดี้กลา้เผชิญกบัปัญหา และสามารถตดัสินใจ
แก้ปัญหาได้อย่างรวดเร็วและถูกต้องมีการแสดงออกอย่างเหมาะสม เม่ือมีความสะเทือนใจ และ
สามารถแสดงความยนิดีต่อผูอ่ื้นอยา่งจริงใจเม่ือประสบความสุข ความสมหวงั หรือความส าเร็จ (ก าธร 
พราหมณ์โสภี, 2555) 

จากท่ีส านกังานสถิติแห่งชาติ (2553) ไดร่้วมมือกบักรมสุขภาพจิต สถาบนัวิจยัประชากรและ
สังคม มหาวิทยาลยัมหิดล และส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพไดจ้ดัท าการส ารวจ
สุขภาพจิตคนไทยคร้ังแรก เม่ือปี 2551 (ผูต้อบสัมภาษณ์ 27,000 คน) คร้ังท่ี 2 เม่ือปี 2552 (ผูต้อบ
สัมภาษณ์ 81,000 คน) คร้ังท่ี 3 เม่ือปี 2553 (ผูต้อบสัมภาษณ์ 87,000 คน) โดยเก็บขอ้มูลครัวเรือน
ตวัอยา่งทุกจงัหวดัทัว่ประเทศ ทั้งในเขตและนอกเทศบาล และการส ารวจไดใ้ช้ขอ้ค าถามสุขภาพจิต
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คนไทยฉบบัสั้ น 15 ข้อท่ีกรมสุขภาพจิตได้พฒันาข้ึนโดยมีคะแนนเต็มทั้งหมด 45 คะแนน ซ่ึงให้
ผูต้อบอายุ 15 ปีข้ึนไป ส ารวจตวัเองและประเมินเหตุการณ์ อาการ ความคิดเห็น และความรู้สึกของ
ตนเองในช่วง 1 เดือนท่ีผ่านมา จากการส ารวจพบว่า ในปี 2553 คนไทยอายุ 15 ปีข้ึนไปมีคะแนน
สุขภาพจิตอยู่ท่ี 33.03 คะแนน ซ่ึงอยู่ในเกณฑ์มาตรฐานท่ีก าหนดไวคื้อ สุขภาพจิตเท่ากบัคนทัว่ไป 
(27.01-34 คะแนน) และในจ านวนน้ีมีผูท่ี้มีสุขภาพต ่ากวา่คนทัว่ไปร้อยละ 11.2 และสูงกวา่คนทัว่ไป
ร้อยละ 37.2 เม่ือเทียบกับปี 2551 และปี 2552 พบว่าคนไทยมีสุขภาพจิตโดยเฉล่ียดีข้ึน (คะแนน
สุขภาพจิตในปี 2552 เพิ่มข้ึนจากปี 2551 ร้อยละ 4.1 และปี2553 เพิ่มข้ึนจากปี 2552 ร้อยละ 0.6) และ
ยงัมีสัดส่วนของคนท่ีมีสุขภาพจิตต ่ากวา่คนทัว่ไปในปี 2551 ถึงปี 2553 มีแนวโน้มลดลงเร่ือยๆ จาก
ร้อยละ 17.8 เป็น ร้อยละ 12.8 และ11.2 ตามล าดบั 

เม่ือพิจารณาสุขภาพจิตของคนไทยตามเพศ และอายุพบวา่ เพศชายมีสุขภาพจิตดีกวา่เพศหญิง 
และผูท่ี้มีอายุ 40-59 ปี เป็นกลุ่มท่ีมีสุขภาพจิตดีสูงเป็นอนัดบัหน่ึง ซ่ึงเป็นไปไดว้่ากลุ่มอายุน้ีมีอาชีพ
และความมัน่คงทางการเงินมากกวา่กลุ่มอายอ่ืุน ส าหรับระดบัการศึกษาพบวา่ ผูท่ี้มีระดบัการศึกษาสูง
กว่า จะมีสุขภาพจิตดีกว่าผูท่ี้มีการศึกษาต ่ากวา่ โดยผูท่ี้มีการศึกษาในระดบัอุดมศึกษามีสุขภาพจิตดี
ท่ีสุด และผูท่ี้ไม่มีการศึกษาหรือมีการศึกษาต ่ากวา่ประถมมีสุขภาพจิตต ่าสุด และเม่ือมาดูสุขภาพจิต
กบัค่าใช้จ่ายพบวา่ มีความสัมพนัธ์ไปในทางเดียวกนั คือ ผูท่ี้อยูใ่นครัวเรือนท่ีมีค่าใช้จ่ายสูงกวา่จะมี
สุขภาพจิตดีกว่า แต่อย่างไรก็ตามพบวา่ ทุกกลุ่มค่าใช้จ่ายมีคะแนนสุขภาพจิตอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน
ข้ึนไป คือ ผูท่ี้อยู่ในครัวเรือนท่ีมีค่าใช้จ่ายไม่เกิน 30,000 บาท มีสุขภาพจิตอยู่ในเกณฑ์สุขภาพจิต
เท่ากบัคนทัว่ไป ขณะท่ีผูท่ี้อยู่ในครัวเรือนท่ีมีค่าใช้จ่ายสูงกว่า 30,000  บาท จะมีสุขภาพจิตดีกว่าคน
ทัว่ไป แต่ผูท่ี้มีค่าใช้จ่ายสูงอาจจะไม่ได้มีสุขภาพจิตดีกว่าผูท่ี้มีค่าใช้จ่ายต ่าเสมอไป อาจเน่ืองจาก
เป็นไปท่ีปัจจยัอ่ืนเขา้มาเก่ียวขอ้งดว้ย 

วยัรุ่นตอนปลายเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางร่างกายอย่างรวดเร็ว ทั้ งร่างกาย และจิตใจ 
รวมทั้งการพฒันาการของอารมณ์ สังคม สติปัญญาและคุณธรรมดงัน้ี 

1) การพฒันาทางร่างกาย มีการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย และการเปล่ียนทางเพศ เพราะมี
การสร้าง และหลัง่ฮอร์โมนเพศ และฮอร์โมนการเจริญเติบโตอยา่งมากและรวดเร็ว  แขนขาจะยาวข้ึน 
เพศหญิงมีมีไขมนัมากกวา่เพศชายท่ีมีกลา้มเน้ือมากกวา่ ท าให้เพศชายมีความแขง็แรงมากกวา่ และส่ิง
ท่ีเห็นชดัเจนของความเป็นหนุ่ม คือ เสียงแตก หนวดเคราข้ึน หวันมโตข้ึนเล็กนอ้ย และเร่ิมมีฝันเปียก 
ซ่ึงเป็นสัญญานของการเข้าสู่วยัรุ่นของเพศชาย ส่วนเพศหญิงจะเป็นประจ าเดือนคร้ังแรก ซ่ึงเป็น
สัญญานบอกถึงการเขา้สู่วยัรุ่น และมีการเปล่ียนแปลงของอวยัวะ มีกล่ินตวั และมีสิวข้ึน 

2) การพัฒนาทางจิตใจ และสติปัญญา ซ่ึงในวยัน้ีจะมีการพัฒนาสูงข้ึน มีความคิด
วิเคราะห์ สังเคราะห์ส่ิงต่างๆไดม้ากข้ึน มีสติปัญญาทางสติปัญญาไดเ้หมือนผูใ้หญ่ แต่ช่วงวยัน้ีจะมี
อารมณ์เปล่ียนแปลงง่าย เห็นลกัษณะของอารมณ์อย่างชดัเจน การควบคุมอารมณ์ยงัไม่ดีมากนกั ทั้ง
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อารมณ์รัก เกลียด โกรธ สับสน และหงุดหงิด ตอ้งการการตดัสินใจดว้ยตนเอง และอารมณ์รุนแรง 
บางเก็บกด บางก็หงุดหงิด บางคร้ังก็มีความมัน่ใจสูง แต่บางคร้ังก็ไม่แน่ใจอะไรเลย ท าให้แสดง
พฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมไดง่้าย 

3) การพัฒนาสติปัญญา วยัรุ่นตอนปลาย และวยัผูใ้หญ่ตอนต้นจะมีเหตุผลมากข้ึน 
สามารถวิเคราะห์เหตุการณ์ต่างๆได ้เป็นวยัแห่งการเรียนรู้จากส่ิงแวดลอ้ม และบุคคลรอบขา้ง ลองผิด
ลองถูกในการแกปั้ญหา เป็นวยัแห่งจิตนาการ และทศันคติท่ีดี คิดอย่างมีเหตุผล เช่ือมัน่ มีแนวคิดท่ี
เป็นหลกัของตวัเอง มีความสามารถเรียนรู้ทกัษะต่างๆ เป็นวยัท่ีนึกถึงอนาคต และส ารวจตนเองว่า
เหมาะกบัอาชีพใด 

4) การพฒันาจริยธรรม วยัน้ีจะมีความคิดอุคมคติสูง มีระบบในตวัเอง ตอ้งการความถูก
ตอ้ง ชอบช่วยเหลือผูอ่ื้น ตอ้งการเป็นคนดี เป็นท่ีช่ืนชอบของคนอ่ืน ในวยัรุ่นน้ีจะควบคุมตวัเองยงัไม่
ดีมากนกั แต่เม่ือผา่นพน้วยัน้ีไประบบจริยธรรมท่ีสมบูรณ์เหมือนผูใ้หญ่ 

5) การพฒันาดา้นสังคม วยัน้ีเร่ิมห่างจากบา้น ไม่ค่อยสนิทสนมคลุกคลีกบัพ่อแม่พี่นอ้ง
เหมือนเดิม แต่จะสนใจเพื่อนมากกวา่ จะใชเ้วลากบัเพื่อนนานๆ มีกิจกรรมนอกบา้นมาก มาอยากไป
ไหนกบัทางบา้น ปรับตวัไดดี้กบัสังคมส่ิงแวดลอ้มท่ีดี 

วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงหลายๆอยา่ง ท าให้มีการปรับตวัหลายดา้นพร้อมกนั เป็นวยัท่ี
เกิดปัญหาไดม้าก ปรับตวัไดดี้ การเรียนรู้จึงเป็นประโยชน์ ส่งเสริมสังคมส่ิงแวดลอ้มท่ีดีต่อตนเองใน
อนาคตต่อไป (พนม เกตุมาน,  2550) 

เน่ืองจากวยัรุ่นเป็นช่วงท่ีมีการเจริญเติบโตของร่างกาย ทั้งทางดา้นน ้ าหนกั และส่วนสูงอย่าง
รวดเร็ว การกินอาหารให้ถูกหลกัโภชนาการเป็นส่ิงท่ีจ  าเป็นต่อวยัรุ่นมาก และการกินก็ก่อให้เกิด
ปัญหาของวยัรุ่นไดเ้ช่นกนั ดงัขอ้มูลของ อบเชย  วงศท์อง (2542) และสิรพนัธ์ จุลกรังคะ (2542) ดงัน้ี 

1) งดอาหารเป็นบางม้ือ กินอาหารไม่เป็นเวลา วยัรุ่นมกังดอาหารม้ือเชา้ บางคนต่ืนสาย
เน่ืองจากนอนดึก ท าให้กินอาหารเช้าไม่ทนัมกัรวมไปกินในม้ือเดียวในม้ือกลางวนั การกินแต่ละม้ือ
ไม่สามารถทดแทนกันได้ งดอาหารเพราะกลัวอว้น บางคนกินไม่เป็นเวลา กินตามใจตวัเอง หาก
ปฏิบติัเป็นประจ าอาจท าใหเ้กิดภาวะโภชนาการได ้

2) กินอาหารรสจดั วยัน้ีมกัชอบกินอาหารท่ีมีรสจดั ตอ้งการรสชาติอาหารท่ีเขม้ขน้ จึง
นิยมกินโดยไม่ไดค้  านึงถึงอนัตรายท่ีเกิดข้ึน เพราะอาหารรสจดัจะท าให้เกิดการระคายเคืองต่อเยื่อบุ
ทางเดินอาหาร กระเพาะอาหารท างานหนกัในการขบัย่อย อาจท าให้ทอ้งอืด อาหารไม่ยอ่ย มีอาการ
ปวดแสบปวดร้อน ถ้ากินอาหารเค็มเกินไปก็ท าให้ระดับเกลือโซเดียมในร่างกายมากเกินไปเป็น
อนัตรายต่อไตและหวัใจได ้เกิดโรคความดนัโลหิตสูงไดง่้าย อาหารรสหวานจดัก็ท าให้ระดบัน ้ าตาล
ในเลือดสูงเช่นกนั เส่ียงต่อการเกิดโรคเบาหวาน เส่ียงต่อโรคอว้นไดง่้าย 
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3) กินผกั และผลไมไ้ม่พียงพอ เพราะอาจไม่ชอบ หรือเกิดจากนิสัยการกินท่ีไม่ดี วยัรุ่น
มกัชอบกินเน้ือสัตว ์น ้ าตาล ไขมนั แป้ง ผกัและผลไมมี้นอ้ย เส้นใยไม่พออาจท าให้เกิดอาการทอ้งผกู
ได ้และเส่ียงต่อมะเร็งในล าไส้ใหญ่สูง 

4) กินจุบจิบ กินไม่เป็นเวลา เม่ือถึงเวลาอาหารม้ือหลกัท าให้กินได้น้อยลง ท าให้เกิด
ภาวะน ้ าหนักต ่ากว่าเกิน หรือกินจุบจิบมากเกิน ก็ท  าให้น ้ าหนักเกินเกณฑ์ได ้นอกจากน้ีวยัน้ีมกักิน
อาหารท่ีให้พลงังานสูง โดยไม่ไดนึ้กถึงคุณค่าสารอาหารท่ีไดรั้บเขา้ไปก่อให้เกิดผลเสียต่อร่างกาย 
และเกิดโรคแทรกซอ้นไดง่้าย รวมทั้งระบบการท างานของร่างกาย และสติปัญญามีประสิทธิภาพต ่า 

5) มีความเช่ือในเร่ืองอาหารท่ีผิดๆ วยัน้ีมกัหลงเช่ือ และกินอาหารตามส่ือโฆษณา ตาม
สมยันิยม 

6) กินตามแฟชั่น  ว ัย รุ่นจะมีกลุ่มอาหารท่ีนิยมกินกัน ซ่ึงอาหารเหล่านั้ นล้วนมี
ส่วนประกอบหลกั คือ แป้ง ไขมนั และน ้ าตาล เช่น อาหารฟาสต์ฟูด นอกจากน้ีแล้วยงันิยมอาหาร
ส าเร็จรูป อาหารประเภทจงักฟ์ูด หรืออาหารขยะท่ีไดเ้ขา้มาเปล่ียนนิสัยการกินของวยัรุ่นไทยมากและ
รวดเร็ว ซ่ึงอาหารเหล่าน้ีจะใส่ถุงสวยงาม สะดวกในการซ้ือ สะดวกในการกิน มกัจะเป็นของทอด เม่ือ
กินมากๆจะท าให้ไม่หิวจึงท าให้ไม่อยากกินอาหารในม้ือหลกั และยงัรวมถึงอาหารก่ึงส าเร็จรูป ซ่ึง
ส่วนผสมหลกัคือ แป้งผสม เคร่ืองปรุง และอาจมีสารอ่ืนๆปนอยูด่ว้ย จากนิสัยการกินเหล่าน้ี แสดงวา่
วยัรุ่นมีความเส่ียงต่อสุขภาพ ท าใหเ้กิดภาวะทุพโภชนาการต่อไปไดง่้าย 

7) เบ่ืออาหาร หรือไม่อยากอาหาร พบได้จากกลุ่มวยัรุ่นท่ีมีเหตุกระทบกระเทือนทาง
จิตใจ หรืออารมณ์ถูกรบกวน เช่น ผดิหวงั เสียใจในเร่ืองต่างๆ เป็นตน้ 

วยัรุ่นเป็นวยัท่ีควรกินอาหารในปริมาณท่ีเพียงพอ และไดส้ัดส่วนสารอาหารท่ีครบถว้น และ
เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย เพื่อใหเ้พียงพอต่อการพฒันาการเจริญเติบโตของร่างกาย เพื่อให้
ร่างกายแขง็แรง มีพลงังานในกาท างานอย่างมีประสิทธิภาพ  ตอ้งเลือกกินให้ถูกหลกัโภชนาการ ถือ
เป็นส่ิงส าคญัอยา่งยิง่ 

การปฏิบติัตามหลกัโภชนบญัญติั 9 ประการหรือขอ้ปฏิบติัการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคน
ไทย จดัท าโดยผูท้รงคุณวฒิุท่ีเก่ียวขอ้งดา้นอาหาร และโภชนากรหลายสถาบนั ไดแ้ก่ กองโภชนาการ
กระทรวงสาธารณสุข สถาบนัวิจยัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล และหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งอ่ืนๆ
ร่วมกนัจดัท าข้ึน ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2540  

หลกัโภชนบญัญติั 9 ประการคือ ขอ้ปฏิบติัในการกินอาหารเพื่อให้มีสุขภาพดีนั้นกรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสุขได้แนะน าการกินอาหาร โดยมีพื้นฐานมาจาก “ข้อปฏิบติัการกินอาหารเพื่อ
สุขภาพท่ีดีของคนไทย” หรือโภชนบญัญติั  9 ประการดงัน้ี 

1) กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลายและหมัน่ดูแลน ้าหนกัตวั 
2) กินขา้วเป็นอาหารหลกัสลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ 
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3) กินพืชผกัใหม้ากและกินผลไมเ้ป็นประจ า 
4) กินปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่ และ ถัว่เมล็ดแหง้เป็นประจ า 
5) ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั 
6) กินอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร 
7) หลีกเล่ียงการกินอาหารท่ีหวานจดั และเคม็จดั 
8) กินอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเป้ือน 
9) งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 

 
1) กินอาหารครบ 5 หมู่แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมัน่ดูแลน ้ าหนักตวัมีรายละเอียด

ดงัน้ี 
1.1) กินอาหารใหค้รบ 5 หมู่ คือ ในแต่ละวนัตอ้งกินอาหารใหค้รบ 5 หมู่เน่ืองจาก

ร่างกายต้องการสารอาหารท่ีมีอยู่ในอาหาร ประกอบด้วย โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั เกลือแร่ 
วติามิน และน ้า แต่ไม่มีอาหารชนิดใดชนิดหน่ึง หรือ อยา่งใดอยา่งหน่ึงท่ีจะใหส้ารอาหารครบทุกชนิด 
ในปริมาณท่ีพอเหมาะกบัความตอ้งการของร่างกาย จึงจ าเป็นตอ้งกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้
หลากหลาย ทั้งแป้ง ไขมนั เน้ือสัตว ์ผลไมเ้ป็นตน้ จึงจะไดส้ารอาหารครบถว้น และเพียงพอส าหรับ
ความตอ้งการของร่างกาย  

1.2) หมัน่ดูแลน ้ าหนกัตวั คือ น ้ าหนกัตอ้งอยูต่ามเกณฑ์มาตรฐานท่ีก าหนดเพราะ
น ้าหนกัตวัเป็นเคร่ืองบ่งช้ีท่ีส าคญัในการบอกถึงภาวะสุขภาพของคนวา่ดี หรือไม่ดี โดยถา้น ้ าหนกัตวั
ต ่ากวา่เกณฑ์ปกติ หรือผอมไปจะท าใหร่้างกายอ่อนแอ เจ็บป่วยง่าย และประสิทธิภาพในการเรียน การ
ท างานดอ้ยลงกวา่ปกติ และหากมีน ้าหนกัมากกวา่ปกติ หรืออว้นไปก็จะเส่ียงต่อการเกิดโรคหวัใจและ
หลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง และโรคมะเร็งบางชนิด ซ่ึงเป็นสาเหตุการตายใน
อนัดบัต้นๆ ของคนไทย การรักษาน ้ าหนักตวัให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ ควบคุมได้ โดยการชั่งน ้ าหนัก
ตวัอย่างน้อยเดือนละคร้ัง การกินอาหารให้เหมาะสม และการออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ และ
ต่อเน่ืองนานระหว่าง 20-30 นาที อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3-5 คร้ัง เพื่อให้กล้ามเน้ือแข็งแรง และการ
ไหลเวยีนของเลือดดีข้ึน การประเมินน ้าหนกัตวัวา่อยูใ่นเกณฑป์กติหรือไม่นั้น ใชห้ลกัเกณฑ ์ดงัน้ี 

ช่วงอายุระหว่าง 5 - 18 ปี แยกเพศชายหญิง ใช้ค่าน ้ าหนักตามเกณฑ์อายุ หรือน ้ าหนัก
ตามเกณฑส่์วนสูงเปรียบเทียบกบัเกณฑอ์า้งอิง 

ส่วนช่วงอายุตั้งแต่ 18 ปีข้ึน ทั้งเพศชาย และเพศหญิงไปใช้ดชันีมวลกาย (Body Mass 
Index, BMI) เป็นเกณฑอ์า้งอิง โดยค านวณจากสูตร ดงัน้ี 

  ดชันีมวลกาย   น ้าหนกัตวั (กิโลกรัม) 
     ส่วนสูง(เมตร) 2 
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แลว้น าผลลพัธ์ท่ีค  านวณไดม้าพิจารณาตามค่าดชันีมวลกาย ซ่ึงจะบอกสภาวะของร่างกาย ดงัน้ี 
  ค่าต ่ากวา่ 18.5 กิโลกรัม/เมตร2 แสดงวา่ ผอม 
  ค่าระหวา่ง 18.5 -22.9 กิโลกรัม/เมตร2 แสดงวา่ ปกติ 
  ค่าระหวา่ง 23 - 24.9 กิโลกรัม/เมตร2 แสดงวา่ ทว้ม 
  ค่าระหวา่ง 25 - 29.9 กิโลกรัม/เมตร2 แสดงวา่ อว้น 
  ถา้มีค่า ตั้งแต่ 30 กิโลกรัม/เมตร2 ข้ึนไป แสดงวา่ อว้นอนัตราย 

ตวัอยา่งการค านวณ หญิงอายุ 25 ปี สูง 160 เซนติเมตร ขณะน้ีมีน ้ าหนกั 65 กิโลกรัม ให้ประเมินโดย
ค านวณจากดชันีมวลกาย 

  ดชันีมวลกาย  = น ้าหนกั (กิโลกรัม) /ส่วนสูง (เมตร) 2 
    = 70/(1.60)2 
  ดชันีมวลกาย  = 27.34 กิโลกรัม 

น าค่าจากการค านวณมาพิจารณาพบว่าหญิงผูน้ี้มีดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์น ้ าหนัก
ร่างกายเกินมาตรฐาน อยูใ่นส่วนของอว้น 

2) กินขา้วเป็นอาหารหลกั สลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ ขา้วเป็นอาหารหลกั
ของคนไทย ขา้วให้สารอาหารคาร์โบไฮเดรต ร่างกายน าไปใช้เป็นพลงังาน นอกจากน้ีในขา้วยงัมี
วิตามิน เกลือแร่ และเส้นใยอาหาร การกินขา้วควรเลือกขา้วท่ีผา่นการขดัสีน้อย เช่น ขา้วกลอ้ง หรือ 
ขา้วซ้อมมือ เพราะมีเส้นใยอาหาร วิตามิน และเกลือแร่ในปริมาณสูง เพื่อไม่ให้เบ่ืออาจกินสลบักบั
ผลิตภณัฑ์จากขา้ว และธญัพืชอ่ืนๆ เช่น ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน เส้นหม่ี บะหม่ี วุน้เส้น ขนมปัง เผือก และ
มนัได ้

3) กินพืชผกัใหม้าก และกินผลไมเ้ป็นประจ า ผกัและผลไม ้นอกจากให้วติามินและเกลือ
แร่รวมทั้ง เส้นใยอาหารซ่ึงช่วยให้ระบบขบัถ่ายดี ช่วยลดคอเลสเตอรอล และสารพิษท่ีก่อมะเร็งบาง
ชนิดออกจากร่างกาย การกินผกั ผลไมเ้ป็นประจ าจะไม่ท าให้อว้น เพราะผกัและผลไมใ้ห้พลงังานต ่า 
ช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคมะเร็ง และโรคหัวใจ ปัจจุบนัมีรายงานระดบัโลก เร่ืองอาหารและ
โภชนาการกบัการป้องกนัโรคมะเร็ง โดย World Cancer Research Fund และ American Institute for 
Cancer Research ในปี ค.ศ. 1997 แนะน าวา่การกินผกั และผลไมใ้นปริมาณท่ีเพียงพอเป็นประจ าจะ
ช่วยลดความเส่ียงของการเกิดโรคมะเร็งได ้และยงัมีผลการวิจยัพบวา่ สารแคโรทีน และวิตามินซีช่วย
ป้องกนัอนุมูลอิสระท่ีเป็นสาเหตุของโรคมะเร็งไม่ให้ท าลายเซลล์ปกติในร่างกายฉะนั้นควนกินผกั
และผลไมเ้ป็นประจ า 

4) กินปลา เน้ือสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ า เน้ือสัตว์ ทุกชนิดให้
สารอาหารโปรตีน แต่ควรเลือกกินชนิดไม่มีไขมนัหรือมีในปริมาณน้อย เพื่อลดการสะสมไขมนัใน
ร่างกาย และควรกินปลาอยา่งสม ่าเสมอไข่ เป็นอาหารท่ีให้สารอาหารโปรตีน หาซ้ือง่าย เด็กสามารถ
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กินไดทุ้กวนั แต่ผูใ้หญ่ไม่ควรกินเกินสัปดาห์ละ 2-3 ฟอง ถัว่เมล็ดแห้ง ซ่ึงผลิตภณัฑ์ ถัว่เป็นอาหารท่ี
ใหส้ารอาหารโปรตีนคุณภาพสมบูรณ์ และราคาถูกจึงควรกินสลบักบัเน้ือสัตวเ์ป็นประจ า 

5) ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวยั นมเป็นแหล่งของแคลเซียม และฟอสฟอรัส ช่วยให้
กระดูก และฟันแข็งแรง นอกจากน้ียงัมีโปรตีน กรดไขมนัท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย น ้ าตาลแลคโทส และ
วติามินต่างๆ เช่น วิตามินเอช่วยในการมองเห็นในท่ีแสงสลวั และช่วยเพิ่มความตา้นทานโรค วติามิน
บี 2 ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต ช่วยให้ระบบอวยัวะและเน้ือเยื่อต่างๆ ท าหนา้ท่ีปกติ โดยเฉพาะช่วย
ป้องกนัโรคแผลท่ีมุมปาก หรือโรคปากนกกระจอก นมจึงเป็นอาหารท่ีเหมาะสมกบับุคคลทุกเพศ ทุก
วยั เด็กปกติด่ืมนมไดทุ้กชนิด ไม่วา่จะเป็น นมสดธรรมดา นมสดเสริมแคลเซียม นมท่ีปรุงแต่งสี กล่ิน 
และรส เช่น นมรสหวาน หรือ นมรสเปร้ียว แต่ถา้ตอ้งการควบคุมน ้าหนกัอาจตอ้งด่ืมนมพร่องมนัเนย 
ส่วนผูใ้หญ่โดยเฉพาะสตรีวยัหมดประจ าเดือนควรด่ืมนมเสริมแคลเซียม ถา้มีน ้ าหนกัร่างกายมากอาจ
ด่ืมนมพร่องมนัเนยเสริมแคลเซียม ปัญหาจากการด่ืมนมท่ีอาจพบในผูสู้งอายุ หรือผูท่ี้ไม่ไดด่ื้มนมเป็น
เวลานาน แลว้กลบัมาด่ืม คือเม่ือด่ืมนมแลว้เกิดอาการทอ้งเสีย ทอ้งอืด สาเหตุอาจเกิดจากร่างกายไม่
สามารถย่อยน ้ าตาลแลคโทส (lactose) ในนม ท าให้เกิดการเปล่ียนน ้ าตาลแลคโทส เป็นกรดแลคติค 
(lactic acid) สาเหตุเน่ืองจากเม่ือไม่ได้ด่ืมนมเป็นเวลานานๆ ร่างกายจะไม่ผลิตเอนไซม์แลคเทส 
(lactase) ส าหรับย่อยน ้ าตาลแลคโทส แลคโทสท่ีไม่ถูกย่อยจะเปล่ียนเป็นกรดแลคติคท าให้ให้เกิด
อาการผิดปกติดงักล่าวขา้งตน้ วิธีการแกไ้ข คือคร้ังแรกๆให้ด่ืมนมในปริมาณนอ้ย เพื่อกระตุน้ให้เกิด
การผลิตเอนไซมแ์ลคเทส เม่ือไม่มีอาการผดิปกติจึงเพิ่มปริมาณการด่ืมต่อคร้ังใหม้ากข้ึน 

6) กินอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร ไขมนัเป็นอาหารท่ีจ าเป็นต่อสุขภาพให้พลงังาน และ
ความอบอุ่นแก่ร่างกาย ไขมนัในอาหารมีทั้งชนิดท่ีให้กรดไขมนัอ่ิมตวั และกรดไขมนัไม่อ่ิมตวั กรด
ไขมนัอ่ิมตวัพบมากในเน้ือสัตว ์หนงั น ้ ามนั และเคร่ืองในสัตว ์โดยเฉพาะตบั ไข่แดง อาหารทะเลบาง
ชนิด เช่น ปลาหมึก หรือ หอยนางรม จะมีคอเลสเตอรอลสูง ถ้ากินอาหารท่ีมีไขมันอ่ิมตัว และ
คอเลสเตอรอลมากจะท าใหเ้กิดโรคอว้น และโรคไขมนัในเลือดสูงเป็นอนัตรายต่อร่างกาย ส่วนน ้ ามนั
จากพืชจะมีปริมาณกรดไขมนัอ่ิมตวัน้อยกว่า (ยกเวน้น ้ ามนัมะพร้าว) กรดไขมนัชนิดไม่อ่ิมตวั จึง
แนะน าให้กินไขมนัจากพืชแทนไขมนัจากสัตว ์ ไขมนัมีความส าคญัต่อร่างกาย เพราะช่วยในการดูด
ซึมวิตามินท่ีละลายในไขมนั ไดแ้ก่ วิตามินเอ ดี อี และเค แต่ไม่ควรกินมากเพราะจะท าให้มีน ้ าหนกั
ร่างกายเกินมาตรฐาน และเกิดโรคอว้น ซ่ึงจะเป็นสาเหตุท าใหเ้กิดโรคท่ีเก่ียวเน่ืองอ่ืนๆ 

7) หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวาน และเค็มจดั คนไทยส่วนใหญ่นิยมปรุงรสอาหาร
เพื่อให้มีรสชาติอร่อย โดยเฉพาะปัจจุบนัน้ีพบว่าคนไทยนิยมกินรสหวานมากข้ึนซ่ึงเป็นอนัตรายต่อ
สุขภาพ เพราะอาจเป็นสาเหตุน าไปสู่การเป็นโรคเบาหวาน และยงัส่งเสริมกลไกในร่างกายให้มีการ
สร้างไขมนัประเภทไตรกลีเซอร์ไรด์ ซ่ึงจะมีผลต่อการเกิดโรคหวัใจขาดเลือด ดงันั้นจึงควรจ ากดัการ
กินน ้ าตาลไม่ให้เกิน วนัละ 40-45 กรัม หรือ 3-4 ช้อนโต๊ะ และควรหลีกเล่ียงขนมหวาน น ้ าหวาน 
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น ้ าอดัลม ส่วนรสเค็มในอาหารได้จากการเติม น ้ าปลา ซีอ้ิว เตา้เจ้ียว เกลือแกง อาหารประเภทหมกั
ดอง เช่น ผกัดอง ไข่เค็ม ปลาเค็ม และขนมขบเค้ียว เช่น มนัฝร่ังทอด ขา้วเกรียบ การกินอาหารท่ีมี
เกลือแกงมากกวา่ วนัละ 6 กรัม หรือ 1 ชอ้นชาข้ึนไปจะมีโอกาสเส่ียงต่อการเกิดโรคความดนัโลหิตสูง 
และท าใหเ้กิดอาการบวมน ้าได ้

8) กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเป้ือน อาหารท่ีกินตอ้งสะอาดปราศจาก จุลินทรีย ์
และสารเคมีท่ีจะท าให้เกิดโทษต่อร่างกาย เช่น แบคทีเรีย ไวรัส พยาธิ และสารเคมีท่ีปนเป้ือนใน
อาหาร เช่น สารกนับูด สารแต่งสี กล่ิน และรสอาหารท่ีไม่ไดม้าตรฐาน ควรกินอาหารท่ีปรุงสุกโดยใช้
ความร้อนสูง ถา้ตอ้งกินอาหารนอกบา้นควรพิจารณา อาหารท่ีปรุงเสร็จใหม่ๆ มีการปกปิดอาหารเพื่อ
ป้องกนัแมลง และฝุ่ นละออง บรรจุอยูใ่นภาชนะท่ีสะอาด ผูส้ัมผสัอาหารมีสุขลกัษณะท่ีดี ใชว้ตัถุดิบ 
ภาชนะ และอุปกรณ์ท่ีสะอาดในการปรุง และหยิบจบัอาหารท่ีปรุงเสร็จ ไม่ใช้มือสัมผสัอาหาร
โดยตรง ส่วนท่ีใช้ปรุง และเก็บอาหารไม่อยู่ใกล้แหล่งเพาะเช้ือโรค เช่น กองขยะ ตลาดสด ขยะมี
ภาชนะท่ีมีฝาปิดรองรับ 

9) งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์เป็นประจ ามีโทษ
แก่ร่างกาย ท าให้การท างานของสมอง และระบบประสาทชา้ลง สมรรถภาพการท างานลดลง ขาดสติ 
ท าให้เกิดอุบติัเหตุได้ง่าย ตลอดจนเส่ียงต่อการเป็นโรคตบัแข็ง แผลในกระเพาะอาหาร และล าไส้ 
มะเร็งหลอดอาหาร และโรคขาดสารอาหาร จึงควรงด หรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์เพราะมี
อนัตรายมากกวา่ท่ีจะใหป้ระโยชน์ต่อร่างกาย 

นอกจากโภชนบญัญติั 9 ประการแลว้ กองโภชนาการได้จดัท าธงโภชนาการเพื่อเป็นคู่มือใน
การกินอาหารตามโภชนบญัญติั 9 ประการ ดงันั้นจึงควรศึกษาเร่ืองรายละเอียดเก่ียวกบั ธงโภชนาการ 
เพื่อน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติประจ าวนั 

การสร้างสุขภาพท่ีดีจากการกินอาหารท่ีเหมาะสม 
1) เพิ่มการรับประทานผกัโดยรับประทานหลากสีและชนิดควรทานผกัสด 5ทพัพี/วนั

กรณีเป็นผกัสุก 9 ชอ้นโตะ๊/วนั 
2) เพิ่มการรับประทานผลไมส้ดรสหวานนอ้ยและถัว่จากธรรมชาติแทนขนมกรุบกรอบ 
3) ลดการกินอาหารจานด่วนและอาหารไขมนัสูงไดแ้ก่อาหารทอดขา้วขาหมูแกงกะทิ

เป็นตน้ 
4) รับประทานอาหารครบ 3 ม้ือในปริมาณพอเหมาะกบัการใช้พลงังานของร่างกายใน

แต่ละวนั 
5) รับประทานมงัสวรัิติอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ1 คร้ัง 
6) ลดขนาดของอาหารในแต่ละม้ือหลีกเล่ียงการกินอาหารประเภทแป้งเกิน 



 

26 

7) ลดการกินเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในเพศชายด่ืมน้อยกว่า 2 แก้วมาตรฐานต่อวนั 
เพศหญิงด่ืมนอ้ยกวา่ 1 แกว้มาตรฐานต่อวนัและไม่ควรด่ืมทุกวนั 

8) ชิมก่อนเติมเคร่ืองปรุงรับประทานอาหารท่ีมีรสชาติพอเหมาะหวานนอ้ยเค็มนอ้ยและ
มนันอ้ย 

9) ใส่ใจฉลากโภชนาการใหม้ากข้ึนโดยเลือกผลิตภณัฑท่ี์มีเกลือหรือโซเดียมท่ีต ่าท่ีสุด 
10) ลดการกินเกลือหรือผลิตภณัฑ์ท่ีมีโซเดียมเป็นส่วนประกอบโดยลดการกินเกลือ

โดยตรงและจากเคร่ืองปรุงรสอ่ืนท่ีมีเกลือผสมอยูโ่ดยรวมทั้งวนักินเกลือหรือผลิตภณัฑ์ท่ีมีเกลือผสม
ใหน้อ้ยกวา่ 1 ชอ้นชา 

11) หันไปใช้เคร่ืองเทศและสมุนไพรปรุงอาหารแทนเกลือเช่นหัวหอมกระเทียมขิง
พริกไทยมะนาว และผงกระหร่ี 

ส่วนพฤติกรรมการกินอาหารของวยัรุ่นมีการอดอาหารเป็นบางม้ือวยัรุ่นเป็นห่วงรูปร่าง
มากกวา่อยา่งอ่ืน โดยเฉพาะเด็กหญิงกลวัความอว้น หรือน ้าหนกัมากเกินไปท าให้รูปร่างไม่สวย จึงมกั
แก้ปัญหาโดยการอดอาหาร เกิดนิสัยการกินไม่ดีเน่ืองจากกิจกรรมต่าง ๆ ทั้งในด้านการศึกษาและ
สังคม ท าให้ไม่ค่อยไดกิ้นอาหารท่ีบา้น นิสัยการกินอาจเปล่ียนแปลงตามเพื่อนมากกวา่บิดามารดา มี
ความเบ่ืออาหารเป็นปัญหาท่ีพบมากในวยัรุ่น ถา้มีเหตุท าให้กระทบกระเทือนทางจิตใจ หรืออารมณ์
ถูกรบกวน เช่น ผิดหวงัเสียใจในเร่ืองต่าง ๆ ก็เป็นเหตุให้เบ่ืออาหาร หรือไม่อยากอาหารได ้เป็นตน้
ชอบกินอาหารจุบจิบคือ กินอาหารตามม้ือแลว้ไม่เพียงพอ ยงักินอาหารระหวา่งม้ืออีกดว้ย ซ่ึงท าให้
กินอาหารมากกว่าท่ีควร ซ่ึงท าให้เกิดโรคอว้น โรคฟันผุ และมีความเช่ือผิด ๆ ในเร่ืองอาหารวยัรุ่น
มกัจะหลงเช่ือและกินอาหารท่ีโฆษณาวา่มีคุณค่าต่างๆ เช่น ลดความอว้นไดอ้าหารมีความส าคญัต่อ
ความเจริญเติบโตของร่างกายของวยัรุ่นอยา่งมาก ถา้วยัรุ่นไดรั้บอาหารครบ  5 หมู่ และสารอาหารท่ี
เหมาะสม จะท าให้วยัรุ่นมีภาวะโภชนาการท่ีดี  มีผลให้ร่างกายเจริญเติบโตเต็มท่ีและเป็นผูใ้หญ่ท่ีมี
สุขภาพสมบูรณ์ ดงันั้นส่ิงท่ีวยัรุ่นควรปฏิบติั มีดงัน้ีคือ 1) กินอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ วยัรุ่นเป็นวยัท่ี
ร่างกายก าลงัเจริญเติบโต จึงจ าเป็นตอ้งไดรั้บอาหารให้เพียงพอ อยา่งนอ้ยควรไดรั้บอาหารวนัละ 3 ม้ือ 
การกินอาหารครบ 3 ม้ือจะช่วยให้ร่างกายได้รับสารอาหารต่าง ๆ ในปริมาณท่ีเพียงพอกับความ
ตอ้งการหากงดกินม้ือหน่ึงม้ือใด เช่น อาหารเช้า เป็นตน้ จะท าให้ขาดสารอาหารท่ีร่างกายควรไดรั้บ
ไปอย่างน้อย 1 ใน 3 ของความต้องการทั้งวนั ซ่ึงเป็นการยากท่ีจะชดเชยให้ได้รับสารอาหารและ
พลงังานเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายโดยการกินอาหารเพียง 2 ม้ือ 2) กินอาหารให้ถูกหลกั
โภชนาการ วยัรุ่นควรกินอาหารให้ครบทั้ ง 5 หมู่ในปริมาณท่ีเพียงพอ เพื่อช่วยให้เจริญเติบโตมี
สุขภาพแข็งแรง การกินอาหารท่ีถูกหลกัโภชนาการไม่ไดท้  าใหอ้ว้น  การท่ีน ้าหนกัมากไปหรือนอ้ยไป
มกัเกิดจากการขาดความรู้ดา้นโภชนาการและการมีนิสัยการกินท่ีไม่ดี  ท าให้ไม่รู้จกัเลือกกินอาหารท่ี
มีประโยชน์ การงดด่ืมนม ไข่ และข้าวจะท าให้ร่างกายได้รับโปรตีนและแคลอร่ีไม่เพียงพอ  เกิด
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เจ็บป่วยไดง่้าย น ้ านมและไข่เป็นอาหารท่ีให้โปรตีนคุณภาพดี ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต แข็งแรง 
ขา้วเป็นอาหารท่ีให้พลงังานซ่ึงจ าเป็นต่อการเจริญเติบโตและกิจกรรมการท างานต่าง ๆ จึงไม่ควรงด 
หรือจ ากดัจนเกินไป นอกจากน้ีการงดอาหารในม้ือหน่ึงม้ือใด เช่น ม้ือเชา้ หรือม้ือกลางวนัจะท าใหกิ้น
อาหารในม้ือต่อไปเพิ่มข้ึนเม่ือรู้สึกหิว จึงมกัไม่ไดผ้ลการลดน ้ าหนกัในการควบคุมอาหารท่ีดี ควรกิน
อาหารทุกม้ือ และถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการควรจ ากดัอาหารท่ีมีพลงังานมากและให้ประโยชน์นอ้ย 
ไดแ้ก่ น ้ าหวาน น ้าอดัลม ลูกอมต่างๆ ทอ๊ฟฟ่ี ช็อกโกแลต หรือ ขนมหวานต่างๆ เป็นตน้ อาหารเหล่าน้ี
มีแต่น ้าตาลเป็นส่วนใหญ่ การกินมากๆ จะท าใหเ้กิดโรคอว้น และฟันผ ุนอกจากน้ีควรจ ากดัอาหารท่ีมี
ไขมนัมาก เพราะจะท าให้ไดพ้ลงังานส่วนเกินซ่ึงร่างกายเก็บสะสมเป็นไขมนั ท าให้น ้ าหนกัเพิ่มได้
มากเช่นกนัความตอ้งการสารอาหารต่างๆ ในวยัรุ่น มีดงัน้ีคือ (สุขบญัญติัแห่งชาติ,  2556) 

 1) พลงังาน ความตอ้งการพลงังานของวยัรุ่นข้ึนอยูก่บัอตัราการเจริญเติบโตของร่างกาย 
การเผาผลาญอาหารในร่างกายและแรงงานท่ีใช้ในการท ากิจกรรมต่าง ๆ  ทั้งการเรียน การเล่น จึง
จ าเป็นตอ้งได้รับพลังงานให้เพียงพอ วนัหน่ึงควรได้รับประมาณ 2,200-3,300 กิโลแคลอร่ีต่อวนั 
ส าหรับผูช้าย และ 1,850-2,000 กิโลแคลอร่ีต่อวนั ส าหรับผูห้ญิงเพื่อช่วยในการเจริญเติบโต และท ากิจ
กรมต่างๆ ซ่ึงส่วนใหญ่มาจากอาหารจ าพวก ขา้ว แป้งต่าง ๆ และไขมนั  ไข่ น ้านม 

2) โปรตีน วยัรุ่นเป็นระยะท่ีมีการเจริญเติบโตรวดเร็วมากวยัรุ่นตอ้งการโปรตีนมากกวา่
วยัผู ้ใหญ่ทั้ งน้ี เน่ืองจากวยัรุ่นยงัอยู่ในระยะท่ีร่างกายก าลังเจริญเติบโตจึงต้องการโปรตีนเพื่อ
เสริมสร้างกลา้มเน้ือ  กระดูก เน้ือเยือ่ต่างๆ เลือด ฮอร์โมน และสารอ่ืน ๆ วยัรุ่นควรไดรั้บโปรตีนอยา่ง
นอ้ยวนัละ3 กรัมต่อน ้ าหนกัตวั 1 กิโลกรัม โปรตีนท่ีไดรั้บควรเป็นโปรตีนท่ีมีคุณภาพดีประมาณ 2 ใน 
3 เป็นโปรตีนจากสัตว ์เช่น เน้ือสัตว ์ไข่ หรือ น ้านม 

3) เกลือแร่ ร่างกายตอ้งการเกลือแร่ต่าง ๆ มากข้ึน เพื่อใชใ้นการเสริมสร้างร่างกาย เกลือ
แร่ท่ีตอ้งการมาก ส าหรับวยัรุ่น ไดแ้ก่ 

3.1) แคลเซียม จ าเป็นในการเสริมสร้างความเจริญเติบโต ความแข็งแรงของ
กระดูก ฟัน และการท างานของระบบประสาทต่าง ๆ วยัรุ่นจึงควรไดรั้บแคลเซียมใหเ้พียงพอ  

3.2) เหล็ก วยัรุ่นจ าเป็นตอ้งไดรั้บธาตุเหล็กให้เพียงพอ โดยเฉพาะในเด็กหญิง ซ่ึง
เร่ิมมีประจ าเดือน ท าให้มีการสูญเสียธาตุเหล็กมากกวา่ปกติ จึงควรไดรั้บธาตุเหล็กวนัละ 16 มิลลิกรัม 
จากเคร่ืองในสัตว ์ไข่แดง ผกัใบเขียว เป็นตน้ 

3.3) ไอโอดีน วยัรุ่นมีความตอ้งการไอโอดีนเพิ่มมากข้ึน เน่ืองจากต่อมไทรอยด์
ท างานมากข้ึน ถา้ขาดจะท าให้เกิดโรคคอพอก ซ่ึงพบมากในวยัรุ่นซ่ึงอยูใ่นภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ
และภาคเหนือ วยัน้ีจึงควรได้รับอาหารทะเลอย่างน้อยสัปดาห์ละ 1-2 คร้ัง และควรใช้เกลือท่ีเติม
ไอโอดีนในการประกอบอาหารเป็นประจ า 



 

28 

 4) วิตามิน วยัรุ่นควรได้รับวิตามินต่าง ๆ ให้เพียงพอ เพื่อความเจริญเติบโตและ
ป้องกนัโรคขาดวติามิน  วติามินท่ีพบวา่มีปัญหาการขาดมาก ไดแ้ก่  

4.1) วิตามิน เอ จ าเป็นในการเจริญเติบโต และสุขภาพของเน้ือเยื่อบุต่าง ๆ เช่น 
เน้ือเยื่อบุนยัน์ตาและเน้ือเยื่อบุผิวหนงั เป็นตน้ วยัรุ่นควรไดรั้บวิตามินเอ อยา่งนอ้ยวนัละ 2500  หน่วย
สากล มีอยูใ่นตบัสัตวต่์างๆ ไข่แดง น ้านม เนย ผกัท่ีมีสีเขียวจดั เช่น ผกัคะนา้ ผกับุง้ ใบแค 

4.2) วิตามินบีสอง เป็นวิตามินท่ีท าหน้าท่ีเป็นเอนไซมใ์นการเผาผลาญอาหารใน
ร่างกาย โดยเฉพาะโปรตีน การขาดวิตามินบีสอง ท าให้เกิดแผลท่ีมุมปากทั้ งสองข้าง เรียกว่า 
ปากนกกระจอก พบในวยัรุ่น เพื่อป้องกนัการขาดวิตามินบีสอง วยัรุ่นควรไดรั้บวิตามินบีสอง วนัละ
1.3-1.8 มิลลิกรัม ซ่ึงไดจ้ากการกินเคร่ืองในสัตว ์ถัว่เมล็ดแหง้ นมถัว่เหลือง และไข่ 

4.3) วิตามินซี จ าเป็นในการสร้างโคลาเจน ซ่ึงเป็นส่วนประกอบของเน้ือเยื่อต่าง 
ๆ การขาดวิตามินซี จะท าให้แผลหายยาก และเกิดโรคเลือดออกตามไรฟัน วยัรุ่นควรไดรั้บวิตามินซี 
ประมาณวนัละ 30 มิลลิกรัม ซ่ึงจะไดจ้ากการกินผกัสด และผลไมส้ดทุกวนั เช่น  ส้ม มะละกอสุก ฝร่ัง 
หรือ สับปะรด เป็นตน้ 

5) น ้ า เป็นสารอาหารท่ีมีความส าคญัมาก เป็นส่วนประกอบของเซลล์ต่าง ๆ ในร่างกาย 
ช่วยควบคุมการท างานในร่างกาย ดงันั้นจึงควรไดรั้บน ้ าให้เพียงพอ โดยเฉพาะเม่ือออกก าลงักายและ
เสียเหง่ือมาก จึงควรไดรั้บน ้าวนัละ 6-8 แกว้ 

การกินอาหารของวยัรุ่น กลุ่มเพื่อนมีอิทธิพลอย่างมากต่อพฤติกรรมการกินอาหารของวยัรุ่น
ความรู้ทางโภชนาการและความเช่ือ วยัรุ่นส่วนใหญ่ยงัขาดการไดรั้บข่าวสารทางโภชนาการเลือกกิน
อาหารท่ีมีประโยชน์พฤติกรรมการกินอาหารวา่ง วยัรุ่นส่วนใหญ่กินอาหารวา่งท่ีไม่มีประโยชน์  เช่น 
อาหารขยะ ไดแ้ก่ อาหารท่ีมีไขมนั น ้ าตาล และให้พลงังานสูง แต่ไม่มีคุณค่าทางโภชนาการ ไดแ้ก่ 
โซดา ไอศกรีม ขนมเคก้ เป็นตน้ และควรมีการเลือกกินอาหารวา่งท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการอิทธิพล
ของส่ือ พบว่าส่ือมวลชนมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการกินอาหารของวยัรุ่นมาก เช่น ได้รับข่าวสาร
ความรู้ทางโภชนาการต่าง ๆ จากโทรทศัน์ หนังสือพิมพ์ นิตยสาร วารสาร เป็นตน้การกินเป็นนิสัย
และอตัราการเส่ียงต่อการเกิดโรคเร้ือรัง เช่น ในการกินอาหารท่ีมีไขมันสูง ท าให้เกิดโรคภาวะ
โภชนาการเกิน โรคอว้น โรคไขมนัในเส้นเลือด และกินเกลือปริมาณมากท าให้เกิดโรคหัวใจขาด
เลือด และการกินน ้ าตาลในปริมาณมากจะท าให้ฟันผุ เป็นตน้ ปัจจุบนัประเทศต่างๆ ทัว่โลกมีการ
เปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็ว โดยเฉพาะในสังคมยุคโลกาภิวตัน์ ซ่ึงมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นเศรษฐกิจ 
สังคม วฒันธรรม และความเจริญก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  รวมทั้ งการแข่งขัน
ทางด้านธุรกิจท่ีเป็นไปอย่างสูงยิ่ง ในเร่ืองการศึกษาการประกอบอาชีพ ปัจจัยดังกล่าว ท าให้
ประชาชนส่วนใหญ่ไม่สามารถปรับตวัได้ทันประกอบกับการด าเนินวิถีชีวิตในปัจจุบนัขาดการ
เคล่ือนไหวในกิจวตัรประจ าวนัขาดการออกก าลงักาย และท าให้เกิดปัญหาสุขภาพทั้งกายและจิตใจ 



 

29 

พบวา่เป็นสาเหตุการตาย และอตัราการตายท่ีส าคญั ไดแ้ก่ โรคหวัใจ ร้อยละ 78.9 อุบติัการณ์ และการ
เป็นพิษ ร้อยละ 61.50 มะเร็งทุกชนิดร้อยละ 50.90 ความดนัโลหิต ร้อยละ 16.10 ต่อประชากรแสนคน 
ตามล าดบั (ช่ืนฤทยั กาญจนะจิตรา และคณะ, 2554)  

ส าหรับปัญหาสุขภาพจิตในประเทศไทย มีความชุก ประมาณร้อยละ 28.65-30.00 ของ
ประชากร ซ่ึงส่วนหน่ึงมีปัญหาทางพฤติกรรมการด่ืมสุรา การใชส้ารเสพติด และการฆ่าตวัตาย ปัญหา
สุขภาพเหล่าน้ี สามารถใชกิ้จกรรมการออกก าลงักาย ซ่ึงไม่ตอ้งใช้จ่ายค่าเวชภณัฑ์แต่อยา่งใด ใช้เป็น
กลวิธีป้องกนับ าบดัรักษา หรือฟ้ืนฟูสภาพร่างกายไดอ้ยา่งประหยดั และมีประสิทธิภาพ การออกก าลงั
กายอยา่งสม ่าเสมอ มีผลท าให้เกิดความแขง็แรงของอวยัวะท่ีส าคญัของร่างกายของคนเรา ไดแ้ก่ หวัใจ 
ปอด และระบบการไหลเวียนของโลหิต ซ่ึงถือเสมือนเป็นระบบหลกัส าคญัของร่างกายท่ีท าให้ระบบ
อ่ืนๆ ดีตามไปดว้ย การท างานอยา่งมีประสิทธิภาพของระบบดงักล่าว จะมีผลท าใหเ้กิดความอดทนต่อ
สภาพแวดลอ้มปัจจุบนัจะเป็นผูด้  ารงชีวติอยูด่ว้ยความสมบูรณ์ ทั้งร่างกาย จิตใจกรมอนามยั กระทรวง
สาธารณสุข (ช่ืนฤทยั กาญจนะจิตรา และคณะ, 2554) ก าหนดนโยบายการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ
ไวด้งัน้ี คือ 

1) ให้ประชาชนทุกกลุ่มอาย ุทุกสภาพร่างกายมีการออกก าลงักายอยา่งถูกตอ้งเหมาะสม 
ต่อเน่ือง สม ่าเสมอ โดยถือเอาการออกก าลงักายเป็นส่วนหน่ึงของชีวิต และปรับเปล่ียนวิถีชีวิตให้มี
การเคล่ือนไหวร่างกายในการประกอบกิจวตัรประจ าวนัมากข้ึน เพื่อส่งผลใหอ้ายยุนืยาวและมีคุณภาพ
ชีวติท่ีดี ไม่เจบ็ป่วย และตายดว้ยโรคอนัเกิดจากการขาดการออกก าลงักายก่อนวยัอนัควร 

2) ให้มีการประยุกต์ กิจกรรม การละเล่นพื้นบ้านของไทย เพื่อการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพ ใหส้อดคลอ้งกบัศิลปวฒันธรรมความเป็นอยูข่องประชาชนแต่ละภาค 

3) ให้มีการใช้ทรัพยากรท่ีมีอยู่อยา่งเต็มประสิทธิภาพในการส่งเสริมการออกก าลงักาย
เพื่อสุขภาพโดยพฒันารูปแบบ การบริหารศูนยกี์ฬา สถานท่ีราชการ สวนสาธารณะ เพื่อเป็นแบบอยา่ง
ในการจดัการเชิงรุกสู่ประชาชน และเปิดโอกาสให้ประชาชนใชใ้นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพอยา่ง
ทัว่ถึง ตอบสนองต่อความตอ้งการของประชาชนมากยิง่ข้ึน 

4) กระทรวงสาธารณสุข ประสานงานกบัหน่วยงานท่ีรับผิดชอบ ดา้นการกีฬา เช่นการ
กีฬาแห่งประเทศไทย กรมพลศึกษา ทบวงมหาวิทยาลัย สมาคมกีฬา เพื่อก าหนดบทบาทและทิศ
ทางการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของประเทศไทย ตลอดจนพฒันาความร่วมมือในการส่งเสริมการ
ออกก าลงักาย เพื่อสุขภาพทางเลือกอ่ืนๆ  

5) ให้มีการพฒันาปรับเปล่ียนรูปแบบการบริการในสถานบริการสาธารณสุข ให้เป็น
แบบองคร์วมผสมผสานรูปแบบการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ การให้ค  าแนะน าปรึกษา ดา้นการออก
ก าลงักายเพื่อสุขภาพเป็นส่วนหน่ึงของการให้บริการดา้นสุขภาพอนามยั โดยเฉพาะอยา่งยิ่งในสถาน
บริการสาธารณสุขของรัฐ 
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6) ให้ส่งเสริมบทบาทผูน้ าชุมชน อาสาสมคัร องค์กรทอ้งถ่ิน องค์กรเอกชนในการเป็น
ผูน้ าการส่งเสริมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ ซ่ึงมีหน่วยงานของรัฐเป็นผูใ้หก้ารสนบัสนุนโดยเฉพาะ
อยา่งยิง่กระทรวงสาธารณสุขเป็นหน่วยงานหลกัในการสร้างผูน้ าการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ 

7) ให้มีกิจกรรมส่งเสริมค่านิยมของครอบครัวในการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของทุก
ครอบครัว ในโอกาสต่างๆ 

8) ให้หน่วยงานต่างๆ โดยเฉพาะหน่วยงานในภาครัฐ จดัให้บุคลากรในหน่วยงานได้
ออกก าลงักายเพื่อสุขภาพในวนัราชการ เพื่อเป็นแบบอย่างแก่ประชาชน และหน่วยงานภาคเอกชน
อ่ืนๆ  วยัรุ่นเป็นวยัท่ีเจริญเติบโตต่อจากวยัเด็ก จะอยูใ่นช่วงอายุประมาณ 15 ปี นบัวา่ เป็นวยัของการ
ฝึกฝนเพื่อเตรียมตวัท่ีจะเป็นนักกีฬาท่ีมีความสามารถสูงในอนาคต สภาวะของร่างกายก าลงัมีการ
เจริญเติบโตสมรรถภาพทางกายบางอย่างยงัไม่พร้อมดีพอท่ีจะฝึกให้ถึงจุดสูงสุด เช่น ความแข็งแรง
และความอดทน แต่ในกีฬาบางประเภทตอ้งฝึกหนกัให้ถึงจุดสูงสุดในช่วงน้ีคือ ยิมนาสติกและวา่ยน ้ า
เพราะกีฬาดงักล่าวไม่เหมาะท่ีจะฝึกเม่ือร่างกายเจริญเติบโตเตม็ท่ีแลว้การเลือกเล่นกีฬาสามารถกระท า
ได ้และถา้หากมีความพยายามท่ีจะฝึกทกัษะ เทคนิคและหาความช านาญบ่อยๆ อยา่งสม ่าเสมอแลว้ ก็
จะมีโอกาสประสบผลส าเร็จในกีฬาประเภทนั้นสูงมากการแข่งขนัควรเร่ิมตน้ในช่วงน้ี และควรจะ
เป็นวยัเดียวกนั หรือใกลเ้คียงกนัทั้งยงัตอ้งจดัเวลาในการแข่งขนัให้เหมาะสม ในดา้นความสามารถ
ระหว่างเพศหญิงและชายเร่ิมมีความแตกต่างกันเพศชายนั้ นจะพฒันาไปได้ไกลกว่า เพราะโดย
ธรรมชาติแล้วเพศหญิงมีขอ้เสียเปรียบกว่าเพศชายเก่ียวกับส่วนประกอบทางด้านสรีรวิทยาหลาย
ประการ เช่น ในดา้นโครงสร้างของร่างกาย และระบบการเคล่ือนไหวของร่างกาย ดงันั้น หากมีการ
แข่งขนักีฬาควรจดัแยกระหวา่งเพศ และกลุ่มอาย ุ

หอพกันักศึกษา เป็นสถานท่ีท่ีเปรียบเสมือนบ้านหลังท่ี 2 ท่ีสร้างความอบอุ่น และให้ความ
ปลอดภยัแก่นักศึกษา นอกจากจะเป็นสถานท่ีบริการด้านท่ีพกัแล้วยงัเป็นสถานท่ีพฒันาคุณภาพ
นักศึกษา มีกิจกรรมมากมายให้นักศึกษาได้เข้าร่วม ซ่ึงนักศึกษาจะได้เรียนรู้วิชาชีวิตได้รับ
ประสบการณ์ การแบ่งปัน การเสียสละ การเอ้ือเฟ้ือเผือ่แผ ่การปรับตวั ไดรู้้จกั และเรียนรู้กบัเพื่อนต่าง
สาขา ต่างคณะ ต่างจงัหวดัรวมถึงต่างวฒันธรรม ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีส่งผลให้นกัศึกษาเกิดความรู้อยา่งรอบ
ดา้น เกิดมิตรภาพท่ีย ัง่ยืน เกิดการพฒันา และการเรียนรู้ใหม่ๆโดยมหาวิทยาลยัเชียงใหม่ไดจ้ดับริการ
หอพักไว้ส าหรับนักศึกษา โดยจัดให้เป็นสถานท่ีท่ีมีคุณภาพ มีบริการ สวสัดิการ บรรยากาศ 
ส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือ และส่งเสริมการศึกษา ซ่ึงเป็นกลไกหน่ึงในการพฒันานกัศึกษาให้ไดป้ระสบการณ์
การเรียนรู้ มีทกัษะชีวติและสังคม ปลูกฝังนกัศึกษาให้มีจิตส านึกในการแบ่งปัน ดูแลและเอ้ืออาทรซ่ึง
กนัและกนั สามารถใช้ชีวิตร่วมกบัผูอ่ื้นได้อย่างเป็นสุข รวมถึงนักศึกษาไดมี้โอกาสใช้ชีวิต มีความ
เป็นอยู่ร่วมกนั แลกเปล่ียนความคิดเห็น ความรู้ซ่ึงกนัและกนั หอพกันักศึกษาเป็นสถานท่ีท่ีพฒันา
คุณภาพของนักศึกษา โดยใช้วิถีชีวิตในหอพกั เป็นกลไกในการเรียนรู้ เสริมสร้างนักศึกษาท่ีส าเร็จ
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การศึกษาออกไป เป็นบณัฑิตท่ีฝักใฝ่ในการฝึกตนเองเป็นผูรู้้จริง คิดเป็น ปฏิบติัได ้สามารถครองตน 
ครองคน ครองงาน ดว้ยมโนธรรม และจิตส านึกต่อสังคม หอพกัในมหาวิทยาลยัเชียงใหม่ มีทั้งหอ
ภายในมหาวิทยาลยัเชียงใหม่และหอพกัในสังกดัส านักงานหอพกัของมหาวิทยาลยัเชียงใหม่ โดย
ส านักงานหอพกันักศึกษา (ฝ่ังสวนสัก) มีหอพกันักศึกษาในสังกดัจ านวน 18 อาคาร ได้แก่ หอพกั
นกัศึกษาชาย อาคาร 1-7 หอพกันกัศึกษาหญิง อาคาร 1–8 หอพกัสีชมพู หอพกัแม่เหียะและหอพกั 40
ปีโดยหอพกัจะมีบริการ และสวสัดิการจดัให้ในห้องพกั อาทิเช่น เตียงนอนพร้อมฟูก ตูเ้ส้ือผา้ โต๊ะ
เขียนหนงัสือ ราวตากผา้ ส่วนการบริการและสวสัดิการทัว่ไป อาทิเช่น บริการรับ-จ่ายไปรษณียภณัฑ์
ต่างๆ บริการรับโทรศพัท ์บริการเคร่ืองเรียกภายในหอพกั บริการให้ยืมกุญแจส ารอง บริการยาสามญั
ประจ าบ้าน บริการจัดรถน าส่งโรงพยาบาลกรณีนักศึกษาเจ็บป่วยในตอนกลางคืน บริการ
หนงัสือพิมพ ์โทรทศัน์ บริการแนะแนว และให้ค  าปรึกษา บริการร้านอาหาร ร้านสะดวกซ้ือ บริการ
ซัก-อบ-รีดเส้ือผา้ บริการร้านท าผม บริการโทรศพัท์ทางไกล บริการจ าหน่ายตัว๋เพื่อนการเดินทาง 
บริการถ่ายเอกสาร บริการห้องคอมพิวเตอร์ บริการหอ้งคาราโอเกะ บริการหอ้งพระ ห้องอ่านหนงัสือ 
บริการเคร่ืองท าน ้ าเยน็ บริการสัญญาณอินเตอร์เน็ตภายในหอพกั บริการจกัรยานส าหรับให้นกัศึกษา
เช่า (รายวนั/รายเดือน) บริการเคร่ืองซักผา้หยอดเหรียญ บริการเคร่ืองออกก าลงักายรวมทั้งการจดั
เจา้หนา้ท่ีดูแล และอ านวยความสะดวกแก่นกัศึกษา จดัเจา้หนา้ท่ีรักษาความปลอดภยั และตรวจบตัร
ข้ึน-ลงหอพกันกัศึกษา การจดัให้มีกลอ้งวงจรปิดภายในหอพกั จดัให้มีบอร์ดให้ความรู้ในดา้นต่างๆ 
ส าหรับสถานท่ีออกก าลงักาย หอพกัมีการบริการโต๊ะปิงปอง แป้นบาสเกตบอล สนามแบดมินตนั 
สนามตระกร้อ สนามฟุตบอลเล็กๆ สนามเปตอง และอุปกรณ์กีฬาต่างๆ รวมถึงลานออกก าลงักาย
กลางแจง้ให้กบันักศึกษาดว้ย โดยทางหอพกัได้มีการส่งเสริมสุขภาพ อนามยัของนักศึกษา โดยให้
นกัศึกษาหนัมาออกก าลงักายกนัเยอะๆ มากข้ึน เพื่อสุขภาพท่ีแขง็แรงสืบไป 

 
2.3      งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

ธิติมา  บุญชัย และสุรชัย  บุญชัย (2548)ได้ศึกษาเร่ือง ลกัษณะพฤติกรรมสุขภาพและแนว
ทางการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฎนครสวรรค์ ซ่ึงมี
วตัถุประสงค์เพื่อศึกษาและวิเคราะห์ลกัษณะพฤติกรรมสุขภาพ และท ากรณีศึกษาในการหาแนว
ทางการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพของนกัศึกษา มหาวทิยาลยัราชภฏันครสวรรค ์โดยกลุ่มตวัอยา่ง
เป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภฏันครสวรรค์ จ  านวน 350 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ เป็นแบบสอบถาม
ลกัษณะพฤติกรรมสุขภาพของนกัศึกษา ซ่ึงสร้างข้ึนจากการทบทวนเอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
และผ่านการทดสอบความตรงดา้นเน้ือหาจากผูท้รงคุณวุฒิ ประกอบดว้ย 3 ตอน คือ ตอนท่ี 1 ขอ้มูล
ส่วนบุคคล ตอนท่ี 2 แบบสอบถามลกัษณะพฤติกรรมสุขภาพ ประกอบดว้ย ลกัษณะพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร ลกัษณะพฤติกรรมนนัทนาการ และการพกัผอ่นนอนหลบั ลกัษณะพฤติกรรมการออก
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ก าลงักาย ลกัษณะพฤติกรรมสุขภาพจิต ลกัษณะพฤติกรรรมความปลอดภยั และลกัษณะพฤติกรรม
ทางเพศ ตอนท่ี 3 ขอ้มูลเพิ่มเติมและขอ้เสนอแนะ เก็บรวบรวมขอ้มูลออกเป็น 2 ระยะ คือ ระยะท่ี 1 
การศึกษาลักษณะพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภฏันครสวรรค์ ระหว่างเดือน
มิถุนายนถึงสิงหาคม การวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้โปรแกรมการวิเคราะห์ขอ้มูลส าเร็จรูป และสถิตเชิง
พรรณนา เพื่อค านวณหาความถ่ี ร้อยละ และค่าเฉล่ีย ร่วมกับการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ ผล
การศึกษาในระยะท่ี 1 พบว่า นักศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏันครสวรรค์มีลักษณะพฤติกรรมสุขภาพ
โดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง ลกัษณะพฤติกรรมรายดา้นพบว่า ลกัษณะพฤติกรรมสุขภาพของการ
ปฏิบติัอยูร่ะดบัดี คือ ลกัษณะพฤติกรรมสุขภาพทางเพศ ส่วนลกัษณะพฤติกรรมสุขภาพท่ีมีการปฏิบติั
อยูใ่นระดบัปานกลาง ไดแ้ก่ ลกัษณะพฤติกรรมสุขภาพการกินอาหาร ลกัษณะพฤติกรรมสุขภาพจิต 
ลกัษณะพฤติกรรมความปลอดภยั ลักษณะพฤติกรรมนันทนาการและการพกัผ่อนนอนหลบั และ
ลกัษณะพฤติกรรมการออกก าลงักาย ตามล าดบั โดยพบว่าลกัษณะพฤติกรรมท่ีมีค่าเฉล่ียในระดบั
ต ่าสุด คือ ลักษณะพฤติกรรมการออกก าลังกาย การศึกษาวิจัยระยะท่ี 2 การศึกษาแนวทางการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษา มหาวิทยาลยัราชภฏันครสวรรค์ ซ่ึงได้จากการศึกษา
รูปแบบการปรับเปล่ียนลกัษณะพฤติกรรมสุขภาพท่ีได้รับจากการทบทวนเอกสารและงานวิจยัท่ี
เก่ียวขอ้ง การสัมมนา และประชุมกลุ่มเพื่อหาแนวทางการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสม
ท่ีสุด โดยผา่นขั้นตอนกระบวนการวิจยัแบบมีส่วนร่วม (participatory action research) การด าเนินงาน
ในการสร้างรูปแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ ประกอบดว้ยกิจกรรมต่างๆ ดงัน้ี การศึกษาน า
ร่อง (pilot study) เก่ียวกับแนวทางการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ รับสมัครกลุ่มเป้าหมายท่ี
ต้องการเข้าร่วมโครงการแบบสมัครใจ จ านวน 40 คน การประเมินลักษณะพฤติกรรมสุขภาพ
รายบุคคล การสอนสุขศึกษาและการใหค้วามรู้เก่ียวกบัพฤติกรรมสุขภาพและแนวทางการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมสุขภาพ จดักลุ่มให้ค  าปรึกษาเก่ียวกบัพฤติกรรรมสุขภาพรวมทั้งการจดัท าโครงการออก
ก าลงักายสบายพฤติกรรมสุขภาพ พบว่า ลกัษณะพฤติกรรมสุขภาพเก่ียวกบัการออกก าลงักายของ
นกัศึกษา ท าให้มีสุขภาพดีข้ึน ทั้งดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ และดา้นสังคม มีความรู้ความเขา้ใจ และมี
ทศันคติท่ีดีเก่ียวกบัการปฏิบติัตนในลกัษณะพฤติกรรมสุขภาพเก่ียวกบัการออกก าลงักายของนกัศึกษา 
ท าให้มีสุขภาพดีข้ึน ทั้งดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ และดา้นสังคม มีความรู้ความเขา้ใจ และมีทศันคติท่ีดี
เก่ียวกับการปฏิบัติตนในลักษณะพฤติกรรมสุขภาพด้านต่างๆ มากข้ึน เป็นจุดเร่ิมต้นของความ
ตระหนกัในความส าคญัของการออกก าลงักายมากข้ึน นกัศึกษามีความตั้งในการวางแผนตารางการ
ออกก าลงักายของตนเองเป็นส่วนหน่ึงของกิจกรรมในแต่ละวนั สามารถปรับตารางเวลาของตนเองใน
แต่ละวนัให้มีเวลาในการออกก าลงักายมากข้ึนในแต่ละวนั หรือในแต่ละสัปดาห์ นกัศึกษาสามารถ
ก าหนดแนวทางและออกแบบรูปแบบการสร้างเสริมพฤติกรรมสุขภาพของตนเองไดดี้ข้ึน โดยอาศยั
สมุดบนัทึกการออกก าลงักายในระยะแรก หลงัจากนั้น นักศึกษาสามารถก าหนดเวลา และรูปแบบ
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กิจกรรมของตนเองได ้หลงัจากด าเนินงานตามโครงการออกก าลงักายแบบสบายพฤติกรรมสุขภาพ 
พบวา่ นกัศึกษาอาสาสมคัรทุกคนประเมินลกัษณะพฤติกรรมสุขภาพโดยรวมของกลุ่ม และพฤติกรรม
สุขภาพท่ีเป็นปัญหาของตนเองในระดับดีข้ึนทุกพฤติกรรม   เก่ียวกับการออกก าลังกาย ท าให้มี
สุขภาพท่ีดีข้ึน ทั้งทางดา้นร่างกาย ด้านจิตใจ และด้านสังคม มีความรู้ความเขา้ใจและมีทศันคติท่ีดี
เก่ียวกบัการปฏิบติัตนในลกัษณะพฤติกรรมสุขภาพดา้นต่างๆมากข้ึน 

บุญเทิน  จนัทมาตย ์ (2548)ไดศึ้กษาเร่ือง พฤติกรรมสุขภาพของผูน้ าเยาวชนสาธารณสุขใน
โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ จงัหวดัเลยมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมสุขภาพ และศึกษาปัจจยัท่ีมี
ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมสุขภาพของผูน้ าเยาวชนสาธารณสุขในโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพกลุ่ม
ตวัอย่างท่ีใช้ คือ ผูน้ าเยาวชนสาธารณสุขในโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ จ านวน 330 คน ด าเนินการ
รวบรวมขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถามท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนซ่ึงประกอบดว้ย ปัจจยัส่วนบุคคล ปัจจยัจิตวทิยา
สังคม ความรู้เก่ียวกบัสุขภาพ และพฤติกรรมสุขภาพของผูน้ าเยาวชนสาธารณสุขในโรงเรียนส่งเสริม
สุขภาพ ดว้ยโปรแกรมส าเร็จรูป SPSS for Windows หาค่าความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ละส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน วิเคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัต่างๆ โดยใชค้่า ไค-สแควร์ (Chi-square)ผลการศึกษา
พบว่าพฤติกรรมสุขภาพของผูน้ าเยาวชนสาธารณสุขในโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ ส่วนใหญ่อยู่ใน
ระดับปานกลาง ร้อยละ 75.15 ส่วนพฤติกรรมสุขภาพในระดับสูง ร้อยละ 11.52 เม่ือวิเคราะห์
ความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยัต่างๆ กบัระดบัพฤติกรรมสุขภาพของผูน้ าเยาวชนสาธารณสุขในโรงเรียน
ส่งเสริมสุขภาพ พบวา่ ปัจจยัส่วนบุคคลไดแ้ก่ เพศ มีความสัมพนัธ์กบัระดบัพฤติกรรมสุขภาพอยา่งมี
นัยส าคัญทางสถิตท่ีระดับ .05 และระยะเวลาในการปฏิบัติงานของผูน้ าเยาวชนสาธารณสุขใน
โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพมีความสัมพนัธ์กบัระดบัพฤติกรรมสุขภาพอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.01 ส่วนอายุ และระดบัชั้นปีท่ีศึกษาไม่มีความสัมพนัธ์กบัระดบัพฤติกรรมสุขภาพ ปัจจยัจิตวิทยา
สังคม ได้แก่ การรับรู้บทบาท และแรงจูงใจมีความสัมพันธ์กับระดับพฤติกรรมสุขภาพอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิตท่ีระดับ .01 และความรู้เก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพมีความสัมพันธ์กับระดับ
พฤติกรรมสุขภาพอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

มงคล  แฝงสาเคน  (2548)  ไดศึ้กษาเร่ือง พฤติกรรมสุขภาพ และพฤติกรรมการออกก าลงักาย
ของนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏภาคตะวนัออกเฉียงเหนือตอนบน  มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษา
พฤติกรรมสุขภาพ และพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือตอนบนกลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนักศึกษาภาคปกติทั้งชาย และหญิง 
จ านวน 1,000 คน การสุ่มโดยบังเอิญ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม ท่ีสร้างข้ึนมี
ประสิทธิภาพเชิงเน้ือหา และความไดถื้อ 0.88 ผลการศึกษา พบวา่ลกัษณะทางชีวสังคมเป็นนกัศึกษา
หญิง ร้อยละ 51.2 และนักศึกษาชายร้อยละ 48.8 อายุระหว่าง 19-23 ปี ร้อยละ 95.5 น ้ าหนัก 41-50 
กิโลกรัมมากท่ีสุด ชีพจรอยูร่ะหวา่ง 71-80 คร้ังต่อนาที ความรู้ของนกัศึกษาเก่ียวกบัการออกก าลงักาย
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เพื่อสุขภาพเกินร้อยละ 50 เป็นนกัศึกษาหญิงร้อยละ 59.57 และนกัศึกษาชาย ร้อยละ 59.52 ทศันคติ
ของนกัศึกษาเก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพเกิน ร้อยละ 50 เป็นนกัศึกษาหญิง ร้อยละ 75.41 
และนกัศึกษาชาย ร้อยละ 71.24 พฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษามีการออกก าลงั
กายเป็นประจ า ร้อยละ 62.4 ใชเ้วลาในการออกก าลงักาย 31 นาทีข้ึนไป ร้อยละ 53.4 และ 21-30 นาที 
ร้อยละ 27.8 ความหนกัในการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัหนกั ร้อยละ 6.5 อยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อย
ละ 77.6 อยูใ่นระดบัต ่า ร้อยละ 15.6 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เคร่ืองด่ืม และบุหร่ี พบวา่ นกัศึกษา
บริโภคอาหารครบ 3 ม้ือ ร้อยละ 55.6 ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนประกอบของแอลกอฮอล์มากท่ีสุด ร้อยละ 
80.6 และสูบบุหร่ีนอ้ยมากเพียง ร้อนละ 5.9 

สุชีวา วชิยักุล  (2548) ไดศึ้กษาเร่ือง พฤติกรรมสุขภาพจิตของวยัรุ่นในเขตกรุงเทพมหานคร ซ่ึง
มีวตัถุประสงค์การวิจยั เพื่อศึกษาพฤติกรรมสุขภาพจิตวยัรุ่นในปัจจุบนั เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรม
สุขภาพจิตวยัรุ่นระหว่างเพศหญิงกบัเพศชาย และเพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพดา้นสุขจิตของ
วยัรุ่นในแต่ละช่วงวยั โดยศึกษาในกลุ่มวยัรุ่นตอนปลายในเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีอายุระหวา่ง 14-
19 ปี โดยสุ่มตวัอยา่งแบบหลายขั้นตอน (Multistage Random Sampling) ไดน้กัเรียนชั้นมธัยมศึกษาท่ี
อยูใ่นเขตมีนบุรี บึงกุ่ม คลองสามวา และสะพานสูง จ านวน 400 ราย โดย ลกัษณะของครอบครัว โดย
ศึกษาในกลุ่มวยัรุ่นตอนปลาย ในเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีอายุระหวา่ง 14-19 ปี โดยสุ่มตวัอยา่งแบบ
หลายขั้นตอน โดยเป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาท่ีอยูใ่นเขตมีนบุรี บึงกุ่ม คลองสามวา และสะพานสูง 
จ านวน 400 ราย โดยใชแ้บบประเมินพฤติกรรมสุขภาพจิตซ่ึงผูว้จิยัพฒันาข้ึนโดยมีค่าความเช่ือมัน่ของ
เคร่ืองมือเท่ากบั 0.8 และวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว หรือทดสอบ
ค่าเอฟ (F-test) ซ่ึงผลการศึกษาพบวา่ ปัจจยัดา้นครอบครัวมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพจิตของเด็กวยัรุ่น
ในเขตกรุงเทพมหานครอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 พฤติกรรมดา้นสุขภาพจิตในเพศหญิง 
และเพศชายไม่แตกต่างกนั แต่ในวยัท่ีต่างกนัจะมีพฤติกรรมสุขภาพจิตแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 

สุนนัทา  ยงัวนิชเศรษฐ (2549)ไดศึ้กษาเร่ือง พฤติกรรมสุขภาพ และพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ
ของนกัศึกษา มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์มีวตัถุประสงคเ์พือ่ศึกษาพฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรม
เส่ียงต่อสุขภาพของนกัศึกษา มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศึกษาระดบัปริญญา
ตรีชั้นปีท่ี 1-4 คณะต่างๆ ท่ีลงทะเบียนเรียนรายวิชาครอบครัวสัมพนัธ์ จ านวน 380 คน เลือกกลุ่ม
ตวัอย่างตามสะดวก เก็บขอ้มูลรวบรวมขอ้มูลโดยใช้แบบสอบถามพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ ผล
การศึกษาพบว่า นักศึกษาร้อยละ 61.8 มีดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ปกติ ร้อยละ 42.4 รับรู้ตนเองมี
สุขภาพดี ร้อยละ 2.9 รับรู้วา่ตนเองมีสุขภาพไม่ดี นกัศึกษามีพฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสมไดแ้ก่ การ
ด่ืมน ้ าผลไม ้(ร้อยละ 67.4) การรับประทานผกั (ร้อยละ 97.4) การด่ืมนม (ร้อยละ 84.2) พฤติกรรม
เส่ียงต่อสุขภาพได้แก่ การไม่ได้ออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ (ร้อยละ 29.2) การสูบบุหร่ี (ร้อยละ 
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22.6) การด่ืมแอลกอฮอล์ (ร้อยละ 2.4) การใช้สารเสพติด (ร้อยละ 1.6) ไม่สวมหมวกนิรภยัเม่ือนั่ง
ซ้อนท้ายรถจกัรยานยนต์ (ร้อยละ 86.3) และเม่ือขับข่ีรถจกัรยานยนต์ (ร้อยละ 2.9) นั่งซ้อนท้าย
รถจกัรยานยนต์ หรือรถยนต์ท่ีมีผูข้บัข่ีด่ืมแอลกอฮอล์ (ร้อยละ 14.7) ร้อยละ 11.6 เคยมีเพศสัมพนัธ์ 
พฤติกรรมเส่ียงของนักศึกษาได้แก่ การไม่สวมถุงยางอนามยั (ร้อยละ 14.7) มีเพศสัมพนัธ์หลงัด่ืม
แอลกอฮอล ์(ร้อยละ 2.4)  และไม่ไดใ้ชว้ธีิใดๆในการป้องกนัการติดเช้ือและการตั้งครรภ ์(ร้อยละ 0.8) 
นักศึกษาร้อยละ 2.1 เคยถูกให้มีเพศสัมพนัธ์ และร้อยละ 1.8 เคยถูกท าร้ายร่างกาย ผลการส ารวจ
พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพเป็นขอ้มูลพื้นฐาน และสามารถใช้ประโยชน์ในการจดัโครงการเพื่อลด
ความเส่ียง และสร้างเสริมสุขภาพของนกัศึกษามหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 

หทยักาญจน์  โสตรดี และ อมัพร  ฉิมพลี (2550)ไดศึ้กษาเร่ือง พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏันครปฐม โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนกัศึกษาและปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัศึกษา การวิจยัน้ีรวบรวมขอ้มูล
โดยใช้แบบสอบถาม จ านวน 391 ชุดสถิติวิเคราะห์ใช้ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย หาความสัมพนัธ์ใช้ค่า       
ไค-สแควร์ และค่าสัมประสิทธ์ิ (r)  ผลการวิจยัพบว่า นักศึกษามีความรู้ เก่ียวกบัการบริโภคอาหาร
ส่วนใหญ่อยู่ ในระดบัพอใช้ คิดเป็นร้อยละ 64.2 ความรู้ท่ีอยู่ในระดบัดี คิดเป็นร้อยละ 17.1 ได้แก่
ความรู้เก่ียวกบัอาหารท่ีเป็นปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรค ความรู้ท่ีอยูใ่นระดบัท่ีตอ้งปรับปรุง ความรู้ท่ี 
เก่ียวกบัอาหารท่ีให้โปรตีน วิตามินและเกลือแร่ ส่วนพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยส่วนรวมมี
พฤติกรรมอยู่ในระดับพอใช้ คิดเป็นร้อยละ 71.9 พฤติกรรมท่ีดีของนักศึกษา เช่น การด่ืมนมเป็น
ประจ าทุกวนัการล้างผกัผลไม้ก่อนบริโภค การบริโภคอาหารเย็นตรงเวลา ส าหรับพฤติกรรมท่ี
นกัศึกษาตอ้งปรับปรุง เป็นเร่ืองเก่ียวกบัสุขวิทยาส่วนบุคคล วิธีการรับประทานอาหารและการเลือก
บริโภคอาหาร ไดแ้ก่ รับประทานอาหารโดยไม่ใชช้อ้นกลาง ด่ืมน ้ าอดัลม และรับประทานอาหารโดย
ไม่ค  านึงถึงการไดรั้บสารอาหารครบ 5 หมู่ ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัศึกษา 
พบวา่ความรู้ เก่ียวกบัการบริโภคอาหารของนกัศึกษา มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนักศึกษา ในระดับต ่า (r=.156) นอกจากน้ียงั พบว่าลักษณะทั่วไปในการบริโภคอาหารของ
ครอบครัวนกัศึกษามีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัศึกษาในระดบัค่อนขา้งต ่า 
(r=.398) ดงันั้นมหาวิทยาลยัจึงควรจดัเอกสารทางด้านอาหารและโภชนาการท่ีทนัสมยัให้ศึกษาไว้
ศึกษาคน้ควา้ รวมทั้งจดันิทรรศการเพื่อให้ความรู้ แก่นกัศึกษาเพิ่มมากข้ึน บิดา – มารดา ของนกัศึกษา
ควรมี ส่วนร่วมในการใหค้วามรู้ใหค้  าปรึกษาเก่ียวกบัการบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้งกบันกัศึกษาดว้ย 

สุกลัยา  ศิรินอ้ย (2551)  ไดศึ้กษาเร่ือง ผลการใหค้  าปรึกษาตามหลกัโภชนบญัญติั 9 ประการต่อ
น ้ าหนกัของนกัเรียนท่ีเป็นโรคอว้นโดยมีวตัถุประสงค์ คือ ศึกษาผลการให้ค  าปรึกษาตามหลกัโภชน
บญัญติั 9 ประการ ต่อน ้ าหนกัของนกัเรียนท่ีเป็นโรคอว้น กลุ่มตวัอยา่งเป็นอาสาสมคัร จ านวน 8 คน 
ระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ ณ โรงเรียนของรัฐแห่งหน่ึงในจงัหวดัล าปาง เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษา
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คร้ังน้ีประกอบดว้ย แบบสอบถาม เคร่ืองชัง่น ้ าหนกั และวดัส่วนสูง พร้อมแบบบนัทึก เคร่ืองมือท่ีใช้
ในการให้ค  าปรึกษาตามหลกัโภชนบญัญติั 9 ประการ ประกอบดว้ยแผนการให้ค  าปรึกษา ใบความรู้ 
แบบบนัทึกการบริโภคอาหาร และกิจกรรมการออกก าลงักาย รวมทั้งกราฟบนัทึกน ้ าหนักในแต่ละ
สัปดาห์ วิเคราะห์โดยใชส้ถิตเชิงพรรณนา ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอย่างโดยรวมมีการปฏิบติัตาม
หลกัโภชนบญัญติั 9 ประการ ด้านการบริโภคอาหาร และด้านการปฏิบติัตนเพื่อสุขภาพท่ีดี อยู่ใน
ระดบัดี มีคะแนนเฉล่ีย 3.30 และ 3.36 ตามล าดบั ภายหลงัการให้ค  าปรึกษาเป็นเวลา 8 สัปดาห์โดย
พบว่ากลุ่มตวัอย่างมีการปฏิบติัตามหลกัโภชนบญัญติั 9 ประการ ทั้งสองด้านมีระดบัท่ีดีข้ึนและมี
น ้าหนกัตวัลดลงซ่ึงอยูใ่นช่วง 1.1ถึง 1.4 กิโลกรัม 

อินทิรา  แก้วมาตร (2553) ได้ศึกษาเร่ือง ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
พฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาสาขาอาหารและโภชนาการ วิทยาลัยอาชีวศึกษาขอนแก่น มี
วตัถุประสงค์เพื่อศึกษาภาวะโภชนาการพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมสุขภาพของ
นักศึกษาสาขาอาหารและโภชนาการ ของวิทยาลยัอาชีวศึกษาขอนแก่น โดยเจาะจงกลุ่มตวัอย่างท่ี
ศึกษา คือ นักศึกษาแผนกอาหารและโภชนาการ ระดบัประกาศนียบตัรวิชาชีพ (ปวส.) ชั้นปีท่ี 1-3 
จ านวน 198 คน รวบรวมขอ้มูลโดยใช้แบบสอบถาม วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรม STATA  เป็น
สถิติเชิงพรรณนา เป็นการประเมินภาวะโภชนาการวิเคราะห์ขอ้มูลโดยโปรแกรมส าเร็จรูป INMU 
Thai growth ผลการศึกษาพบวา่ นกัศึกษามีการบริโภคอาหาร 3 ม้ือต่อวนั ร้อยละ 50.5 โดยอาหารท่ี
บริโภค ไดแ้ก่ โจ๊ก/ขา้วตม้ ร้อยละ 18.7 ม้ือกลางวนันกัศึกษาบริโภคก๋วยเต๋ียว ร้อยละ 41.4 ส่วนม้ือ
เยน็บริโภคอาหารตามสั่ง ร้อยละ 49.0 โดยนิยมด่ืมน ้ าอดัลมระหวา่งม้ือ ร้อยละ 42.9 บริโภคขนมกรุบ
กรอบ ร้อยละ 36.4 ส าหรับพฤติกรรมสุขภาพของนกัศึกษา ออกก าลงักาย 4คร้ังต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 
30 นาที การพกัผ่อนนอนหลบัใช้เวลาในการพกัผ่อนนอนหลับ 7-8 ชั่วโมง ภาวะความเครียดเป็น
บางคร้ัง ซ่ึงความเครียดท่ีเกิดข้ึนเกิดจากปัญหาการสอบ การเรียน ดา้นการสูบบุหร่ีนกัศึกษาส่วนใหญ่
ไม่สูบบุหร่ี แต่มีร้อยละ 7.1 สูบบุหร่ีโดยเฉล่ีย 1 มวนต่อวนั นกัศึกษาด่ืมกาแฟ ชาบางคร้ัง ร้อยละ 44.9 
ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลเ์ฉพาะช่วงท่ีมีงานเล้ียงสังสรรค ์หรือเทศกาล ร้อยละ 31.3 ส่วนเคร่ืองด่ืมชู
ก าลงัไม่ด่ืมร้อยละ 91.4 นักศึกษามีคะแนนความรู้ทางด้านโภชนาการโดยภาพรวมอยู่ในระดบัดีท่ี
ค่าเฉล่ีย 8.0 มีทศันคติจดัอยูใ่นระดบัปานกลาง และดี ร้อยละ 85.9, 14.1 ตามล าดบั ดา้นความถ่ีในการ
บริโภคอาหาร นกัศึกษาทุกคนบริโภคขา้วเจา้ บริโภคผกัทุกวนั ร้อยละ 62.1 บริโภคผลไมส้ด 3-4 คร้ัง
ต่อสัปดาห์ ร้อยละ 37.9 นักศึกษาทุกคนรับประทานเน้ือสัตว์ (เน้ือหมู เน้ือววั เน้ือไก่) ทุกวนั 
รับประทานขนมหวาน อาหารท่ีมีส่วนผสมของกะทิ 1-2 คร้ังต่อสัปดาห์ ร้อยละ 29.8 และนกัศึกษา
รับประทานจ้ิมจุ่มและลาบ กอ้ย 1-2 คร้ังต่อสัปดาห์ ร้อยละ 50.5, 67.2 ตามล าดบั การประเมินภาวะ
โภชนาการของนกัศึกษาพบวา่ นกัศึกษามีน ้ าหนกัตามเกณฑ์อายรุ้อยละ 83.3 มีส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ
ร้อยละ 65.7 ตามล าดบั และมีน ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง (สมส่วน) ร้อยละ 72.7 
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Albertson A.M. and others.(2007) ได้ศึกษาการเก็บข้อมูลระยะยาวของรูปแบบการบริโภค
อาหารเช้าในกลุ่มวยัรุ่นหญิง ผิวด า และผิวขาว โดยมีวตัถุประสงค์เพื่ออธิบายรูปแบบการบริโภค
อาหารเชา้ในอดีตและวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ของรูปแบบการบริโภคอาหารเชา้กบัดชันีมวลกาย และ
กิจกรรมทางร่างกาย โดยได้ตรวจสอบรูปแบบการบริโภคอาหารเช้าของวยัรุ่นหญิงผิวด า จ  านวน 
1,210 คน และวยัรุ่นหญิงผิวขาว จ านวน 1,161 คน ในระยะเวลา 10 ปี ของสถาบนัการศึกษาสุขภาพ
การเติบโตของหวัใจ ปอด และเลือดแห่งชาติ (NGHS) โดยเก็บจากการบนัทึกการบริโภคอาหาร ดชันี
มวลกาย และกิจกรรมทางร่างกาย ซ่ึงผลการศึกษาพบว่า กลุ่มวยัรุ่นหญิงมีดัชนีมวลกายเกินจาก
มาตรฐาน เม่ือให้บริโภคอาหารเชา้บ่อยคร้ัง พบวา่ดชันีมวลกายลดต ่าลงจากเดิมจนถึงส้ินสุดการศึกษา 
เม่ือน ามาเปรียบเทียบกบักลุ่มวยัรุ่นหญิงท่ีบริโภคอาหารเชา้นอ้ยคร้ัง แนวทางการวิเคราะห์ช้ีให้เห็นวา่
พลงังานท่ีได้ และกิจกรรมทางร่างกายเป็นส่ือกลางระหว่างความสัมพนัธ์ของรูปแบบการบริโภค
อาหารเชา้ท่ีผา่นมา และดชันีมวลกายในกลุ่มวยัรุ่นตอนปลาย 

Erin K. O’Neill (2007) ได้ศึกษาเร่ืองความแตกต่างในพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพระหว่าง
นักศึกษาวิทยาลัยท่ีอาศยัอยู่ในท่ีอยู่อาศยัแบบหอพกั และแบบอยู่ท่ีบา้น มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษา
พฤติกรรมเส่ียงของนักศึกษา โดยศึกษาพฤติกรรมเส่ียงของนกัศึกษาท่ีพกัในหอพกัและพฤติกรรม
เส่ียงของของนกัศึกษาท่ีพกัอยูท่ี่บา้นเป็นอยา่งไร ความแตกต่างในพฤติกรรมเส่ียงระหวา่งนกัศึกษาท่ี
อาศยัอยู่ในหอพกัและนักศึกษาท่ีบ้านเป็นอย่างไร พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพท่ีได้รับการทดสอบ
พฤติกรรมการใช้สารเสพติดพฤติกรรมทางเพศพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออก าลงั
กายและการนอนหลบั เคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็นแบบส ารวจ ผลการศึกษาพบว่า พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์มีปริมาณสูงกว่าพฤติกรรมการใช้สารเสพติดในกลุ่มท่ีพกัอาศยัอยู่ท่ีบา้น พฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกก าลงักายและการนอนหลบัมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ ระหวา่งกลุ่มท่ีพกัอาศยัอยูท่ี่บา้นกบักลุ่มท่ีพกัอาศยัอยูใ่นหอพกั 

Hayda Josiane Alves and Maria Cristina Faber Boog (2007) ได้ศึกษาเร่ือง พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนกัศึกษาท่ีพกัในหอพกั: การส่งเสริมสุขภาพ มีวตัถุประสงคเ์พื่ออธิบายการปฏิบติั
เก่ียวกบัการบริโภคอาหารของนกัศึกษาท่ีพกัในหอพกัมหาวิทยาลยัจากนกัศึกษาจ านวน 100 คนใน
เมืองแห่งหน่ึงทางใตข้องประเทศบราซิลในปี ค.ศ. 2004 เก็บขอ้มูลดว้ยแบบสอบถามทบทวนความจ า
เก่ียวกบัอาหารท่ีบริโภคภายใน 24 ชัว่โมง และมีค าถามปลายเปิดเก่ียวกบัการซ้ือของและการบริโภค
อาหาร หน่วยวิเคราะห์เป็นคุณภาพของอาหารท่ีบริโภคผลการศึกษาพบว่า จากการทบทวนความจ า
เก่ียวกบัอาหารท่ีบริโภคภายใน 24 ชัว่โมง นกัศึกษาร้อยละ 30 ไม่บริโภคอาหารเชา้ ร้อยละ 13 บริโภค
เม่ือหิว ร้อยละ 37 บริโภคอาหารเช้าทุกวนัและร้อยละ 20 บริโภคอาหารเช้าบางวนั ส าหรับม้ือเท่ียง 
นักศึกษาร้อยละ 5 ไม่บริโภค ร้อยละ 36 บริโภคทุกวนั และร้อยละ 63 บริโภคบางวนั ม้ือเย็น 
นกัศึกษาร้อยละ 1 ไม่บริโภค ร้อยละ 36 บริโภคทุกวนั และร้อยละ 63 บริโภคบางวนั กลุ่มตวัอย่าง
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รายงานอีกว่าอาหารม้ือกลางวนัเป็นอาหารท่ีมีคุณภาพมากท่ีสุดและนักศึกษาในกลุ่มท่ีบริโภคม้ือ
กลางวนับริโภคอาหารท่ีศูนยอ์าหารของมหาวิทยาลยั ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 69)บริโภคอาหารตามล าพงั 
และร้อยละ 49 สรุปวา่การบริโภคอาหารกบัเพื่อนส่งผลทางบวกต่ออาหารท่ีบริโภค 

Nitzke S. and others (2007) ได้ศึกษาเร่ือง ระดับการออกแบบวิธีการท่ีหลากหลายในการ
แทรกแซงในการเพิ่มการบริโภคผกั และผลไมใ้นกลุ่มวยัรุ่นท่ีรายไดต้  ่า ซ่ึงมีวตัถุประสงคเ์พื่อประเมิน
การมีประสิทธิภาพของการแทรกแซงเพื่อปรับเปล่ียนการบริโภคผกัและผลไม้ในภาวะด้อยทาง
เศรษฐกิจของวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ การสุ่มตวัอยา่งออกเป็นกลุ่มรักษา กบักลุ่มควบคุม โดยมีการทดสอบ
ทั้งก่อนและหลงั กลุ่มตวัอย่างคือ วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ จ านวน 2,024 คน อายุระหว่าง 18-24 ปี คดัเลือด
จากแหล่งพบปะ ณ ท่ีต่างๆนอกวิทยาลยั และ 1,255 คน (คิดเป็น 62%) ใช้แบบสอบถามและแบบ
สัมภาษณ์  ผลการศึกษาพบวา่ การทดลองในกลุ่มผูเ้ขา้ร่วมรักษามีการบริโภคผกัและผลไมม้ากข้ึนกวา่
กลุ่มท่ีควบคุม และมีความกา้วหนา้ในการด าเนินการหรืออยูใ่นระดบัต่อเน่ือง ผูเ้ขา้ร่วมกลุ่มรักษาการ
บริโภคอาหารจ าพวกผลไมม้ากข้ึน 66% ขณะท่ีกลุ่มท่ีถูกควบคุมรักษาการบริโภคอาหารจ าพวกผลไม้
มากข้ึน 55% และไดบ้ริโภคผกัเพิ่มข้ึน 42% และ 32% ตามล าดบั 

Jennifer L. Harris, John A. Bargh, and Kelly D. Brownell.(2009)ได้ศึกษาเร่ืองผลของการ
โฆษณาการเตรียมอาหารจากโทรทศัน์เก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยมีวตัถุประสงค์เพื่อ
ประชาสัมพนัธ์สุขภาพไดมุ้่งเน้นความชุกของการโฆษณาส าหรับสารอาหารอาหารแคลอร่ีต ่าของ
ผูส้นับสนุนท่ีส าคญัในการระบาดของโรคอว้น ผลการศึกษาพบว่า เด็กบริโภคอาหารมากข้ึน 45% 
เม่ือสัมผสักบัโฆษณาอาหาร ส่วนผูใ้หญ่บริโภคเพิ่มข้ึน ทั้งอาหารเพื่อสุขภาพและนมขบเค้ียวตามการ
สัมผสักับการโฆษณาขนมขบเค้ียวเพื่อเทียบกับเง่ือนไขอ่ืนๆ ในการทดลองโฆษณาอาหาร การ
บริโภคอาหารท่ีเพิ่มข้ึนของผลิตภัณฑ์ไม่ได้อยู่ในโฆษณาท่ีน าเสนอและผลกระทบเหล่าน้ีไม่ได้
เก่ียวขอ้งกบัความหิว จากรายงานส่ิงท่ีมีอิทธิพล คือการทดลองน้ีแสดงให้เห็นถึงพลงัของการโฆษณา
อาหารท่ีส าคญัพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยอตัโนมติัและมีอิทธิพลต่อการตั้งค่าแบรนดเ์ลยทีเดียว 

 
 
 


