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กติติกรรมประกาศ 
 

การคน้ควา้แบบอิสระฉบบัน้ีส าเร็จไปไดด้ว้ยดีเป็นผลมาจากความกรุณาความช่วยเหลือจาก
คณาจารยห์ลายท่าน ผูศึ้กษาขอกราบขอบพระคุณผูช่้วยศาสตราจารย์ ดร.นทตั อศัภาภรณ์ อาจารย ์
ท่ีปรึกษา ท่ีไดก้รุณาให้ค  าแนะน า ค าปรึกษาและขอ้คิดเห็น ตลอดจนการตรวจสอบแกไ้ขขอ้บกพร่อง
ต่างๆเพื่อใหก้ารคน้ควา้แบบอิสระน้ีเสร็จสมบูรณ์ 

 ขอกราบขอบพระคุณคณะกรรมการสอบการค้นคว้าแบบอิสระ รองศาสตราจารย ์
อุเทน ปัญโญ ประธานกรรมการ ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.นงลกัษณ์ เขียนงาม และ ผูช่้วยศาสตราจารย ์ 
ดร.นทตั อศัภาภรณ์ คณะกรรมการ ท่ีกรุณาตรวจสอบและใหค้ าแนะน าในการแกไ้ขขอ้บกพร่องต่างๆ
เพื่อใหก้ารศึกษาคร้ังน้ีเสร็จสมบูรณ์และถูกตอ้งตามหลกัวชิาการ  

ขอกราบขอบพระคุณผูเ้ช่ียวชาญทั้ง 3 ท่าน ซ่ึงประกอบดว้ยรองศาสตราจารย์ อุเทน ปัญโญ  
ดร.ศักดา พรึงล าภู และ ดร.วินธนา คูศิริสิน ท่ีกรุณาตรวจสอบเน้ือหาของเคร่ืองมือพร้อมให้
ขอ้เสนอแนะในการปรับปรุงแกไ้ขเคร่ืองมือใหถู้กตอ้งและเหมาะสมยิง่ข้ึน 

ขอกราบขอบพระคุณอาจารย์สาขาวิชาโภชนศาสตร์ศึกษา  มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
ท่ีได้ประสิทธิประสาทวิชาความรู้ ซ่ึงเป็นประโยชน์อย่างมากต่อการศึกษาในคร้ังน้ี ขอกราบ
ขอบพระคุณดร.สุรัตน์  หงส์สิบสอง และเจ้าหน้าท่ีประจ าสาขาวิชา คุณทินกฤต มะโนจิตรท่ีให้
ค  าแนะน า รวมถึงใหค้วามช่วยเหลือในเร่ืองต่างๆ ท าใหส้ามารถส าเร็จและผา่นลุล่วงไปไดเ้ป็นอยา่งดี 

ขอกราบขอบพระคุณครอบครัว เพื่อนๆ และทุกท่าน ท่ีให้ความช่วยเหลือ สนับสนุนและ 
เป็นก าลงัใจท่ีดีเสมอมาจนการศึกษาคน้ควา้แบบอิสระน้ีส าเร็จลุล่วงไปไดด้ว้ยดี 
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 หัวข้อการค้นคว้าแบบอสิระ ความรู้ การบริโภคอาหารเชา้และภาวะสุขภาพของนกัศึกษา 
   ระดบับณัฑิตศึกษา มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
ผู้เขียน   นางสาววชุิดา   ศรีน่ิมนวล 
ปริญญา           วทิยาศาสตรมหาบณัฑิต (โภชนศาสตร์ศึกษา)  
อาจารย์ทีป่รึกษา     ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.นทตั  อศัภาภรณ์  
                                                

บทคัดย่อ 
 
การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาความรู้ การบริโภคอาหารเช้า และภาวะสุขภาพ 

ของนกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ กลุ่มตวัอยา่งคือ นกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา
จ านวน 80 คน เลือกแบบเฉพาะเจาะจงตามคุณสมบัติที่ก  าหนด เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้
แบบสอบถาม ประกอบดว้ย 4 ส่วนไดแ้ก่ ขอ้มูลทัว่ไป ความรู้เร่ืองอาหารเช้า การบริโภคอาหารเช้า 
และภาวะสุขภาพ  ตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาโดยผู ้ทรงคุณวุฒิ  3 ท่ าน พบว่ามีค่าดัชนี 
ความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถามกบัวตัถุประสงค์เท่ากบั 1.0 ทุกขอ้ และตรวจสอบหาความเช่ือมัน่
ของแบบสอบถามโดยใช้สูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค ค่าท่ีไดเ้ท่ากบั 0.7 วิเคราะห์ขอ้มูล
โดยใชก้ารแจกแจงความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

ผลการศึกษาพบวา่ ความรู้เก่ียวกบัเร่ืองอาหารเชา้ของกลุ่มตวัอยา่งร้อยละ 43.75 อยูใ่นระดบั 
ปานกลาง และร้อยละ 23.75 อยู่ในระดบัต ่า ด้านความถี่ในการบริโภคอาหารเช้าอยู่ในระดบัดี 
โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 2.23 แต่ปริมาณโดยรวมในการบริโภค แหล่งอาหารที่ให้คาร์โบไฮเดรต 
เป็นสารอาหารหลกั อยู ่ในระดบัต ่ากว ่าเกณฑ์ ด ้านภาวะสุขภาพทางกายของกลุ่มตวัอย ่าง 
จากค่าดชันีมวลกาย ร้อยละ 55.00 มีภาวะโภชนาการปกติ ด้านภาวะสุขภาพทางจิต ร้อยละ 50.00 
มีภาวะสุขภาพจิตเท่ากบัคนทัว่ไป และร้อยละ 47.50 มีระดบัความเครียดนอ้ย 
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ABSTRACT 

 
 The aim of this study was to determine knowledge, breakfast consumption and health status 
among graduate students attending Chiang Mai University. The sample of 80 graduate students was 
selected by purposive sampling based on specific criteria. The data was collected by a questionnaire 
consisting of four parts, including general information, breakfast knowledge, breakfast consumption 
and health status. The content validity has been approved by three luminaries. The data show that 
index of item objective congruence (IOC) was 1.0 for all items and reliability of questionnaire 
based on Cronbach’s Alpha coefficient was 0.7. The data was analyzed by mean, percentage, 
frequency distribution and standard deviation. 

The results of this study showed that 43.75 percent of the sample has a moderate level of 
breakfast knowledge and 23.75 percent has a low level of breakfast knowledge. The frequencies of 
breakfast consumption were at a good level, with an average 2.23. However, the overall of  
breakfast consumption volume of carbohydrate sources was a lower-than-standard level of 
consumption. Fifty-five (55.00) percent of the sample has a normal body health status, evaluated 
based on Body Mass Index (BMI). The mental health statuses, evaluated by Mental Health 
Indicator, showed 50.00 percent of samples fell in the normal range and 47.50 percent of samples 
have a low level of stress. 
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บทที ่1 

 
บทน ำ 

 
1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

อ าห าร ม้ื อ เช้ า เป็ น อ าห าร ม้ื อแ รก ขอ งวัน ท่ี ร่ างก ายต้อ งใช้ เป็ น แห ล่ งพ ลั ง งาน 
เพื่อท ากิจกรรมต่างๆในแต่ละวนั เป็นม้ือท่ีส าคญัท่ีสุดเม่ือเทียบกบัอาหารม้ือกลางวนัและม้ือเย็น  
อาหารม้ือเช้ามีผลกระทบในเชิงบวกต่อการได้รับสารอาหารของร่างกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
เม่ือบริโภคอาหารประเภทธญัพืช ผลิตภณัฑ์นมไขมนัต ่า หรือไม่มีไขมนั ผกัและผลไม ้ท่ีอุดมไปดว้ย
คุณค่าทางสารอาหาร (ประไพศรี ศิริจกัรวาล, 2553) นอกจากน้ีผูท่ี้บริโภคอาหารเชา้จะมีประสิทธิภาพ
ในการเรียนรู้การคิด และมีแนวโน้มในการควบคุมน ้ าหนักได้ดีกว่าผูท่ี้ไม่ได้บริโภคอาหารเช้า  
การบริโภคอาหารเชา้ยงัมีผลกระทบในเชิงบวกกบัภาวะสุขภาพโดยรวมอีกดว้ย (Jennifer Schleman, 
2553) ทั้งน้ีการแพทยต์ะวนัออกถือว่า กลางวนัและกลางคืนมีความสัมพนัธ์กบัสุขภาพของมนุษย ์
อย่างแยกไม่ออก โดยมองลึกลงไปว่าช่วงเวลา 24 ชั่วโมงในหน่ึงว ันนั้ น ร่างกายของมนุษย ์
มีการไหลเวียนของพลังชีวิตท่ีผ่านอวยัวะภายในร่างกายประกอบด้วย  อวยัวะตนั  อวยัวะกลวง  
อวยัวะตนั หมายถึง หัวใจ เยื่อหุ้มหัวใจ ปอด ม้าม ตบั ไต อวยัวะกลวง หมายถึง กระเพาะอาหาร  
ถุงน ้ าดี ล าไส้ใหญ่ ล าไส้เล็ก กระเพาะปัสสาวะ ระบบความร้อนของร่างกาย การไหลเวียนของ 
พลงัชีวติหรือลมปราณ ท่ีผา่นแต่ละอวยัวะนั้นจะใชเ้วลา 2 ชัว่โมง มีทั้งหมด 12 อวยัวะรวม 24 ชัว่โมง 
คือหน่ึงวนั เรียกว่า “นาฬิกาชีวิต” ช่วงเวลา 07.00-09.00 น. เป็นเวลาท่ีกระเพาะอาหารท างาน 
อย่างเต็มท่ี หากบริโภคอาหารในช่วงเวลาน้ีทุกวนั กระเพาะอาหารจะแข็งแรง แต่ถ้าปล่อยให ้
กระเพาะอาหารอ่อนแอ จะส่งผลให้การตดัสินใจช้า ข้ีกังวล ขาไม่ค่อยมีแรง ปวดเข่า หน้าแก่เร็ว 
กว่าวยั และหากไม่บริโภคอาหารเช้าอุจจาระจะถูกดูดกลับมาท่ีกระเพาะท าให้มีกล่ินตัวเหม็น 
(สุทธิวสัส์ ค าภา, 2550) ช่วงเวลากลางคืนระหวา่งท่ีร่างกายนอนหลบัพกัผอ่นร่างกายไม่ไดรั้บอาหาร
เป็นเวลานาน 8 ถึง 12 ชั่วโมง แต่ร่างกายยงัคงใช้พลังงานและสารอาหารต่างๆเช่น ระบบหายใจ 
สมอง และอ่ืนๆส่งผลให้ระดบัน ้าตาลในเลือดต ่า (ประไพศรี ศิริจกัรวาล, 2553)  จึงจ าเป็นตอ้งบริโภค
อาหารเช้า เพื่อเพิ่มระดับสารอาหารในร่างกาย และเพื่อให้น ้ าตาลในเลือดอยู่ในระดับปกติ 
(อรุณศรี ฉั่วภกัดี และคณะ, 2553) หากไม่บริโภคอาหารเชา้ แต่บริโภคม้ือเท่ียงเลย เท่ากบัว่าร่างกาย
ตอ้งอดอาหารนานถึง 12-15 ชัว่โมง ซ่ึงเป็นอนัตรายต่อสุขภาพมากเพราะเส่ียงต่อโรคภยัท่ีอาจเกิดข้ึน 
และมีโอกาสอ้วนได้ง่ายการบริโภคอาหารเช้าเป็นประจ าจะช่วยส่งผลเร่ืองของความจ าให้ดีข้ึน 
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ท าให้สามารถดึงข้อมูลใหม่ๆ ท่ีได้รับมาใช้ ท าให้มีสมาธิดีข้ึน มีความคิดสร้างสรรค์ มีทักษะ 
ในการเข้าสังคมและแก้ไขปัญหาต่างๆได้ดี ร่างกายมีความอดทนกว่าผูท่ี้ไม่ได้บริโภคอาหารเช้า 
เป็นประจ า รวมถึงความสามารถด้านอ่ืนๆดีข้ึนเช่นกัน การบริโภคอาหารเช้าท่ี ดีต่อสุขภาพ 
ตอ้งค านึงถึงคุณภาพ คุณค่าทางโภชนาการ ความปลอดภยั และปริมาณท่ีเหมาะสมช่วยให้สุขภาพ
โดยรวมดีข้ึนได้ สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต และวิตามินบีหน่ึงมีผลต่ออารมณ์ ท าให้สมอง
แจ่มใส ใจสงบ มีความประนีประนอมในทางตรงกนัขา้ม ผูท่ี้มีระดบัวติามินบีหน่ึงต ่า จะรู้สึกไม่มัน่ใจ
ในตนเอง เครียด และซึมเศร้าได้ง่าย (Sarah Brewer, 2550) เม่ือไม่บริโภคอาหารเช้า ส่งผลให ้
มีการบริโภคอาหารปริมาณมากข้ึนในม้ือถดัไป ซ่ึงมีแนวโน้มท่ีจะสะสมไขมนัในร่างกายมากข้ึน 
แม้ว่าจ  านวนแคลอร่ีจะเท่าก ันกับการบริโภคอาหารปริมาณน้อย แต่บริโภคครบ 3 ม้ือต่อวนั 
เป็นสาเหตุให้ร่างกายปรับตัวเข้าสู่การอดอาหารช่วงระยะเวลายาวนาน (Starvation mode) และ
เร่ิมชะลอกระบวนการเผาผลาญ จึงเป็นสาเหตุหน่ึงท่ีท าให้เกิดภาวะน ้ าหนักเกิน และโรคอ้วน 
(วิทยา มานะวาณิชเจริญ, 2556) หลายคนเขา้ใจผิดวา่ การอดอาหารเช้าจะช่วยท าให้น ้ าหนกัตวัลดลง 
แต่การบริโภคอาหารเช้าทุกวนัจะท าให้ร่างกายสามารถน าสารอาหารไปใช้ประโยชน์ไดม้ากท่ีสุด 
บางคนอาจคิดว่าอาหารเช้าเป็นม้ือท่ียุ่งยากเสียเวลาโดยเฉพาะผูท่ี้ต้องท างานนอกบ้านมีภารกิจ 
ท่ีรีบเร่งต้องแข่งกับเวลา มักเป็นเหตุผลท่ีท าให้คนส่วนใหญ่งดอาหารเช้า  ผูท่ี้บริโภคอาหารเช้า 
จะมีประสิทธิภาพในการท างานสูงกว่าผูท่ี้ไม่บริโภคอาหารเช้า อาหารม้ือเช้าจะมีประโยชน์สูงสุด 
ต่อสุขภาพได้นั้ นจะต้องบริโภคอาหารให้ครบถ้วนทั้ ง 5 หมู่มีความหลากหลาย และเพียงพอต่อ 
ความตอ้งการของร่างกาย (รุ่งรัตน์ แจ่มจนัทร์, 2553) 

 วยัท างานเป็นวัยท่ีควรใส่ใจดูแลสุขภาพเป็นอย่างยิ่ง เน่ืองจากวัยน้ี เป็นก าลังส าคัญ 
ในการพฒันาประเทศ การมีสุขภาพดี เป็นพื้นฐานส าคญัต่อการพฒันาคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนปัจจยัท่ีเป็น
ตวัก าหนดภาวะสุขภาพคือ ท่ีอยูอ่าศยั การศึกษา ความมัน่คงทางสังคม ความสัมพนัธ์ในสังคม อาหาร 
รายได ้พฤติกรรมทางสังคมและการเปล่ียนแปลงทางชีววิทยา เช่น การท างานอยูก่บัท่ีเป็นเวลานานๆ 
รวมทั้งส่ิงแวดล้อมท่ีเส่ือมโทรมลงจากการใช้ทรัพยากรอย่างขาดความรับผิดชอบ ปัจจยัข้ามชาติ  
เช่น การผสมผสานของเศรษฐกิจโลก ตลาดการเงินและการค้า การเข้าถึงส่ือและเทคโนโลยี 
การส่ือสาร เป็นปัจจยัหน่ึงท่ีมีผลกระทบต่อภาวะสุขภาพ ส่ิงเหล่าน้ีก่อให้เกิดการปรับเปล่ียนค่านิยม 
ความเช่ือในการด าเนินชีวติ และสภาพความเป็นอยูท่ี่เป็นแรงสนบัสนุนทางสังคมท่ีส่งผลต่อการเลือก 
บริโภคอาหารเชา้ (จีระศกัด์ิ เจริญพนัธ์ และ เฉลิมพล ตนัสกุล, 2550) ค่านิยมการบริโภคของคนไทย
ในปัจจุบันส่วนใหญ่ มีวิถีชีวิตการบริโภคอาหารประเภทอาหารจานด่วน เลียนแบบการบริโภค 
แบบตะวนัตก ซ่ึงมีความเส่ียงสูงในการท่ีจะท าให้เกิดโรค อาหารถือวา่เป็นปัจจยัหลกัในการด ารงชีพ
ของมนุษย ์อาหารไทยเป็นวฒันธรรมแห่งการผสมผสานบนพื้นฐานของการรับเพื่อทดลองเม่ือเห็นวา่
ดีจึงประยุกต์เขา้กบัรูปแบบอาหารแบบดั้งเดิม รูปแบบของอาหารต่างชาติเช่น มอญ ลาว จีน อินเดีย 
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ญ่ีปุ่น และชาติแถบตะวนัตก จึงผสมผสานอยู่ในอาหารไทยด้วยแต่คนไทยในยุคปัจจุบนัไดเ้ปล่ียน 
วิถีการผสมผสานน้ีเป็นการรับเอามาปฏิบัติตามเต็มรูปแบบ ด้วยความเข้าใจว่าทันสมัย สะดวก 
รวดเร็วกวา่อาหารไทย อาหาร Junk Food หรืออาหารขยะแบบตะวนัตก จึงเขา้มาอยา่งแพร่หลายใน
สังคมไทย ทั้งท่ีมีราคาแพง อุดมดว้ยไขมนั น ้าตาล สารสังเคราะห์ท่ีไม่จ  าเป็นต่อร่างกายชาวเมืองร้อน
อย่างคนไทยจนส่งผลให้เกิดโรคอนัเน่ืองมาจากการสะสมอาหารเหล่าน้ี เช่น โรคมะเร็ง โรคหัวใจ 
โรคความดันโลหิต โรคเบาหวาน และโรคอ้วน ในขณะท่ีประเทศไทยมีปัญหาเศรษฐกิจตกต ่ า 
(กระทรวงวฒันธรรม, 2556) การส่งเสริมความรู้ด้านโภชนาการและภาวะสุขภาพตามแนวทาง 
การสร้างสุขภาพเพื่อให้สอดคล้องกับประเพณีวฒันธรรมท้องถ่ิน และวิถีชีวิตความเป็นอยู่โดย 
การออกก าลงักายให้เหมาะสมกับวยั การเลือกซ้ือและบริโภคอาหารเช้าท่ีเหมาะสม การจดัการกับ
อารมณ์ และความ เค รียด ท่ี ดี  มีการตรวจสุขภาพ ปีละค ร้ัง  รักษาอนามัยด้าน ส่ิ งแวดล้อม 
ให้ถูกสุขลกัษณะท่ีดีอยู่เสมอ ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเช้าของบุคคลนั้น เป็นส่ิงส าคญัยิ่ง 
เพราะความรู้เก่ียวกบัอาหารเช้าที่ดีมีผลต่อการบริโภค การเข ้าใจประโยชน์และความส าคญั 
ของการบริโภคอาหารเช้า การรับรู้ถึงโอกาสเส่ียงต่อภาวะทุพโภชนาการ การรับรู้ถึงอุปสรรค 
ปัญหา และแนวทางปฏิบัติท่ีจะช่วยส่งเสริมการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า 
(ศุภลักษณ์ ทองนุ่น, 2552)  สาเหตุหลกัๆท่ีมกัท าให้เกิดการขาดสารอาหารส าหรับผูท่ี้ก าลงัศึกษา 
ในระดับบัณฑิตศึกษา เพราะต้องท างานและเรียนควบคู่กันไปคือ ความเครียดเป็นผลจาก 
การตอบสนองของร่างกาย หรือจิตใจต่อสภาวะใดๆท่ีเกิดข้ึน ท าให้ร่างกายสร้างฮอร์โมนท่ีเก่ียวขอ้ง
กับความเครียดเพิ่มข้ึน เกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีระของร่างกาย เช่น  หัวใจเต้นเร็ว เหง่ือออก 
กลา้มเน้ือเกร็งตวั การมีความเครียดสะสมเป็นเวลานานจะท าให้มีอาการปวดหัว ต่ืนเตน้ วิตกกงัวล 
อาการเหล่าน้ีจะยงัคงอยูแ่มส้าเหตุของความเครียดจะหมดไปแลว้ก็ตาม การท างานเกินก าลงั พกัผอ่น
ไม่เพียงพอ ออกก าลงักายนอ้ย หรือไม่ออกก าลงักาย รวมทั้งบริโภคอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการต ่า 
ซ่ึงส่งผลต่อกระบวนการเผาผลาญ หรือกระบวนการเมตาบอลิซึม (metabolism) ท าให้การเผาผลาญ
พลงังาน และสารอาหารในร่างกายลดลง ท าใหเ้กิดอาการทอ้งอืด อาหารไม่ยอ่ย เหน่ือยง่าย ไม่มีสมาธิ
ในการท างาน ความตั้งใจในการท างานลดลงสับสน หงุดหงิด เพลีย และง่วงนอน บางคนอาจมี 
อาการปวดท้องหรือปวดศีรษะได้ ซ่ึงอาจมีผลกระทบต่อประสิทธิภาพการท างานในระยะยาวได ้ 
(ประไพศรี ศิริจกัรวาล, 2553)  

ผูท่ี้ศึกษาในระดบับณัฑิตศึกษาส่วนมากเป็นผูท่ี้อยูใ่นวยัท างาน การศึกษาในระดบัน้ีมุ่งเน้น  
ในดา้นความช านาญเฉพาะทางของสถานศึกษาแต่ละสถาบนัเพื่อตอบสนองความตอ้งการของทอ้งถ่ิน
และประเทศ ซ่ึงนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา เป็นผูมี้ความรู้อย่างลึกซ้ึงในสาระวิชาและความรู้ 
ในงานท่ีรับผิดชอบ ในสาขาวิชาท่ีตนถนดั อีกทั้งยงัจะตอ้งน าความรู้เหล่านั้นไปใชใ้ห้เกิดประโยชน์ 
ในการพฒันาตน เอง  พฒันางานในยุค ที่สภาพ เศรษฐกิจ  และสังคมมีการ เป ลี่ยนแปลง  
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(พิณสุดา สิริธรังศรี, 2552) นกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษาเป็นบุคคลท่ีจะตอ้งท าการศึกษาคน้ควา้และ
เผยแพร่ขอ้มูลต่างๆออกสู่สาธารณะ จึงควรมีความพร้อมทั้ง ด้านร่างกาย จิตใจ สติปัญญา อารมณ์ 
สังคม และความรู้ในงานท่ีรับผิดชอบ ซ่ึงนักศึกษาระดบับณัฑิตศึกษาท่ีเรียนและท างานควบคู่กนัน้ี 
ส่งผลให้รูปแบบการด าเนินชีวิตเปล่ียนแปลงไปจากเดิม มีความเครียด วิตกกงัวล จากการเรียนและ 
การท างานมากข้ึน ตอ้งท างานแข่งกบัเวลา ในขณะท่ีตอ้งรับผิดชอบงานมากข้ึน เม่ืออยู่ในสภาวะท่ี
ตอ้งเผชิญกบัความเครียดนักศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา อาจจะละเลยในเร่ืองของการใส่ใจในสุขภาพ 
ของตนเอง การบริโภคอาหารเช้า หรืออาจบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกหลกัโภชนาการ พฤติกรรมต่างๆน้ี 
สามารถส่งผลกระทบโดยตรงต่อภาวะสุขภาพ ประสิทธิภาพในการท างาน และการเรียนของนกัศึกษา
ระดบับณัฑิตศึกษา ในฐานะท่ีผูศึ้กษาก าลงัศึกษาอยูใ่นสาขาวิชาร่วมโภชนศาสตร์ศึกษา ซ่ึงมีบทบาท 
ในการส่งเสริมความรู้ด้านโภชนาการและสุขภาพ ประกอบกับ ผู ้ศึกษาเป็นนักศึกษาระดับ
บณัฑิตศึกษาของมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ จากเหตุผลขา้งต้นผูศึ้กษาจึงสนใจศึกษาเก่ียวกบั ความรู้ 
การบริโภคอาหารเชา้และภาวะสุขภาพของนกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
 
1.2 วตัถุประสงค์ของกำรศึกษำ 

การศึกษาเร่ือง ความรู้  การบริโภคอาหารเช้าและภาวะสุขภาพของนักศึกษาระดับ
บัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยเชียงใหม่มีวตัถุประสงค์ ดังน้ี 

1.2.1 เพื่อศึกษาความรู้เก่ียวกบัอาหารเชา้ของนกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา มหาวทิยาลยั เชียงใหม่ 
1.2.2 เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารเชา้ของนกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา มหาวทิยาลยั เชียงใหม่ 
1.2.3 เพื่อศึกษาภาวะสุขภาพของนกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

 
1.3 ขอบเขตกำรศึกษำ 

1.3.1 ขอบเขตด้ำนประชำกร ประชากรท่ีศึกษาคือนกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษาท่ีก าลงัศึกษาใน
ระดบัปริญญาโท สาขาวิชาร่วม บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ภาคการศึกษาท่ี 2 ปีการศึกษา 
2557 

1.3.2 ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ เน้ือหาที่ใช้การศึกษาคร้ังน้ี เป็นการศึกษาถึงความรู้เก่ียวกบั 
อาหารเช้า ประกอบด้วย ความส าคญัของอาหารเช้า การเลือกอาหารเช้าที่เหมาะสม การบริโภค
อาหารเช้าประกอบด้วย ชนิด ปริมาณและความถ่ีของอาหารเช้าท่ีไดรั้บ ภาวะสุขภาพประกอบดว้ย 
ภาวะสุขภาพทางกาย ทางจิต อารมณ์ และความเครียด 
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1.4 นิยำมศัพท์เฉพำะ 
1.4.1 ควำมรู้เกี่ยวกับอำหำรเช้ำ หมำยถึง ความเข้าใจท่ีมีต่อความส าคญัของอาหารเช้าและ 

การเลือกอาหารเช้าให้เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกายอย่างเหมาะสม ทั้งชนิดอาหาร ปริมาณ
สารอาหาร และพลงังานท่ีควรไดรั้บในแต่ละวนั 

1.4.2 กำรบริโภคอำหำรเช้ำ หมำยถึง การรับประทานอาหารม้ือแรกของวนัหลงัจากต่ืนนอน
ในช่วงเวลาเชา้ ท่ีปฎิบติัเป็นประจ าเป็นเวลา 7 วนัต่อสัปดาห์ ครอบคลุมถึงความถ่ีในการรับประทาน
อาหารเชา้ ชนิดและปริมาณอาหารท่ีรับประทาน การใชผ้ลิตภณัฑ์เสริมอาหาร รวมทั้งเคร่ืองด่ืมต่างๆ 

1.4.3 ภำวะสุขภำพ หมำยถึง ความแข็งแรงสมบูรณ์ทางด้านร่างกาย จิตใจ รวมทั้ งภาวะ 
ทางอารมณ์ ความเครียดและการออกก าลงักาย ท่ีเป็นผลมาจากการเรียนควบคู่ไปพร้อมกบัการท างาน
ของนกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา  

1.4.4 นักศึกษำระดับบัณฑิตศึกษำ หมำยถึง นักศึกษาท่ีก าลงัศึกษาอยู่ในระดบัปริญญาโท 
สาขาวชิาร่วม บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ ภาคการศึกษาท่ี 2 ปีการศึกษา 2557 
 
1.5 ประโยชน์ทีไ่ด้รับจำกกำรศึกษำ 

การศึกษาเร่ืองความรู้ การบริโภคอาหารเชา้และภาวะสุขภาพของนกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา 
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ จะไดรั้บประโยชน์ดงัน้ี 

1.5.1ไดข้ อ้ม ูล เบื ้องตน้ เพื ่อ เป็นแนวทางในการรณรงคก์ระตุน้ ให ้น กัศ ึกษาระดบั
บณัฑิตศึกษาตระหนกัถึงความส าคญัของการบริโภคอาหารเชา้ 

1.5.2 ไดข้อ้มูลเบ้ืองตน้ส าหรับการศึกษากบักลุ่มอ่ืนๆ 
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บทที ่2 
 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 

การศึกษาเร่ือง ความรู้  การบริโภคอาหารเช้าและภาวะสุขภาพของนักศึกษาระด ับ
บณัฑิตศึกษามหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ผูศึ้กษาได้ศึกษาเอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อน ามาเป็น
ขอ้มูลการศึกษา   ซ่ึงครอบคลุมหวัขอ้ต่อไปน้ี 
     2.1  ความรู้เก่ียวกบัอาหารเชา้กบัสุขภาพ 
      2.2  ความส าคญัของการบริโภคอาหารเชา้ 
   2.3  การเลือกอาหารเชา้ท่ีเหมาะสม 
    2.4  ภาวะสุขภาพ 
      2.5  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 
2.1 ความรู้เกีย่วกบัอาหารเช้ากบัสุขภาพ 

ความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกับอาหารเช้าท่ีแตกต่างกันเป็นปัจจยัส าคญัท่ีท าให้คนเราเลือก 
บริโภคแตกต่างกันด้วย โดยปกติคนท่ีการศึกษาสูง มกัจะมีความละเอียดรอบคอบมากกว่าคนท่ี 
มีการศึกษาน้อย (มาสิฏฐา ศิริวรกุล, 2554) ความรู้เร่ืองความส าคญัของอาหารเช้ารวมถึงการเลือก
บริโภคอาหารเชา้ท่ีเหมาะสมกบัตนเอง จะท าให้ผูบ้ริโภคเกิดการปรับเปล่ียนทศันะคติในการบริโภค
อาหารเช้าและสามารถดูแลสุขภาพตนเองไดดี้ข้ึน หากไดรั้บการปลูกฝังให้ เห็นประโยชน์ และ
ความส าคญัของอาหารเช้า รวมถึงการเสริมสร้างความรู้ เร่ืองอาหารเช้า จะช่ วยส่งเสริมด้าน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเชา้ดว้ยทั้งทางตรงและทางอ้ อม (อนุกูล พลศิริ, 2551) ซ่ึงจะส่งผลใน
การป้องกนัภาวะทุพโภชนาการและป้องกนัโรคท่ีเก่ียวขอ้งกบัโภชนาการ รวมทั้งลดความรุนแรงของ
ภาวะแทรกซ้อนท่ีอาจเกิดข้ึนได ้ส าหรับผูบ้ริโภคนั้น การเลือกบริโภคอาหารเชา้ข้ึนอยู่กบัความชอบ
เฉพาะตวัท่ีถูกสั่งสมมาจากการเล้ียงดูในครอบครัว ส่ิงแวดล้อม สภาพท่ีอยู่อาศยั สถานท่ีท างาน 
เลือกบริโภคอาหารตามเพื่อนหรือบุคคลท่ีช่ืนชอบ (ไมตรี สุทธจิตต ์และคณะ, 2551) 

นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาอยู่ในวยัท างานท่ีต้องใช้ความคิดอย่างมาก หากไม่บริโภค 
อาหารเช้าจะท าให้ขาดสมาธิในการท างาน ความตั้งใจในการท างานลดลง ความคิดไม่ปลอดโปร่ง 
สับสน หงุดหงิด เพลีย และง่วงนอน บางคนอาจมีอาการปวดท้องหรือปวดศีรษะได้ ซ่ึงอาจมี
ผลกระทบต่อประสิทธิภาพการท างานในระยะยาวได้ ปัจจยัส าคญัอย่างหน่ึงท่ีจะท าให้วยัท างาน 
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ยงัคงแข็งแรงได้แก่ การบริโภคอาหารท่ีถูกต้องตามหลักโภชนาการ เน่ืองจากวยัท างานมีอ านาจ 
ในการใชเ้งินไดม้ากข้ึน เป็นสาเหตุหน่ึงท่ีท าให้เกิดภาวะโภชนาการเกิน การบริโภคถือเป็นความสุข
อยา่งหน่ึงของคนวยัท างานบางกลุ่ม ท่ีหาเงินมาไดด้ว้ยตนเอง จึงตอ้งการบริโภคอาหารท่ีมีราคาแพง
และส่วนใหญ่อาหารเหล่านั้น มกัเต็มไปดว้ยไขมนัในปริมาณท่ีมากเกินไป (ประไพศรี ศิริจกัรวาล, 
2553) วยัท างานจะตอ้งเผชิญกบัส่ิงแวดล้อมท่ีท าให้เกิดความตึงเครียดระหว่างวนัส่งผลให้ร่างกาย
ท างานหนัก ร่างกายเกิดอาการอ่อนล้า จากภาวะท่ีเรียกว่า “Energy Short” หรือพลงังานในร่างกาย 
เกิดการลดัวงจรจากการท่ีร่างกายท างานหนัก โดยทางออกท่ีดีคือการใส่ใจดูแลสุขภาพกายและใจ 
โดยปฏิบติัดงัน้ี (พรรณนิภา จนัทรทตั, 2553) 

1. บริโภคอาหารเช้าเป็นประจ าก่อนจะใช้พลงังานในการท างานตลอดทั้งวนั อาหารม้ือเช้า 
เป็นม้ือส าคญัท่ีขาดไม่ได ้แต่การอดอาหารเชา้กลบัเป็นกิจวตัรท่ีพบมากในวยัท างาน 

2. ด่ืมน ้ าหรือเคร่ืองด่ืมธัญญาหารแทนเคร่ืองด่ืมประเภทน ้ าอัดลมและกาแฟระหว่างวนั 
จะช่วยลดภาวะขาดน ้ าท่ีอาจจะท าให้ร่างกายอ่อนลา้ระหว่างวนั เพื่อเพิ่มความสดช่ืนและกระตุน้ให้
ร่างกายกระปร้ีกระเปร่า พร้อมจะท างาน 

3. บริโภคอาหารถูกหลกัโดยการบริโภคอาหารท่ีมีคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนเช่น ธัญญาหาร  
ข้าวซ้อมมือ ซ่ึงมี เส้นใยสูงจะช่วยควบคุมระดับน ้ าตาลในเลือด บริโภคไขมันดี (HDL) เช่น 
น ้ ามนัมะกอก และปลาทะเล บริโภคอาหารท่ีให้โปรตีนเล็กน้อยแต่เลือกโปรตีนท่ีดีได้แก่ เน้ือสัตว ์
ไม่ติดมนั ปลา เตา้หู ้ถัว่ต่างๆ 

4. บริโภคอาหารม้ือเล็กๆบ่อยๆเพื่อให้มีพลังงานอยู่ตลอดทั้ งวนัขณะท่ีต้องใช้พลังงาน 
ร่างกายและสมองตลอด 8-12 ชั่วโมง โดยบริโภคอาหารท่ีมีเส้นใย ไขมันต ่า และน ้ าตาลต ่าและ 
ควรลดการบริโภคขนมปัง กาแฟ หรือคุกก้ีระหวา่งท างาน เพราะอาจท าใหเ้กิดปัญหาอว้นลงพุงได ้

5. ปรับอารมณ์ การเคร่งเครียดกบัการท างานความอ่อนลา้เหน็ดเหน่ือยสะสมเป็นอุปสรรค
ส าคญัของคนท างาน ควรหาเวลาไปออกก าลงักาย หรือพกัสายตาจะช่วยใหอ้ารมณ์ดีข้ึน 
 
2.2 ความส าคัญของการบริโภคอาหารเช้า 

 อาหารเช้ามีความส าคญัอย่างมาก ซ่ึงเป็นอาหารม้ือแรกของวนัท่ีได้รับเขา้สู่ร่างกาย ตั้งแต่ 
ต่ืนนอนตอนเชา้จนถึงเวลา 10.00 นาฬิกาภาษาองักฤษใชค้  าวา่ “Breakfast” หมายความวา่ “break the 
overnight fast” หรือหยุดการอดอาหารท่ีผ่านมาทั้ งคืน (ประไพศรี ศิริจักรวาล, 2554) หลังจากท่ี
ร่างกายอดอาหารมายาวนานมากกว่า 12-15 ชั่วโมง ตั้งแต่อาหารม้ือเย็นจนถึงม้ือเช้าของอีกวนั 
ระหว่างท่ีนอนหลับร่างกายยงัคงใช้พลังงานตามปกติ พลังงานเหล่านั้นมาจากกลูโคสท่ีร่างกาย 
เก็บสะสมไวเ้ป็นแหล่งพลงังานส าคญั กวา่จะถึงเวลาเชา้กลูโคสมากกวา่คร่ึงจะถูกใชไ้ป ท าให้ร่างกาย
อยูใ่นภาวะขาดน ้ าตาลโดยปกติระดบัน ้ าตาลในเลือดเท่ากบั 80 - 100 มิลลิกรัม / 100 ลบ.ซม. แต่เม่ือ
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ต่ืนนอนตอนเช้าระดบัน ้ าตาลในเลือดจะลดต ่าลง ร่างกายจะหลัง่ฮอร์โมนกลูคากอนเพื่อเพิ่มระดบั
น ้ าตาลและไขมนัในเลือดแต่เม่ือทางเดินอาหารไม่มีอาหารจะท าให้ระดบัฮอร์โมนเกรลิน(Ghrelin 
hormone)หรือฮอร์โมนความหิวหลัง่สูงมาก ท าใหมี้การส่งสัญญาณไปกระตุน้ Hypothalamus ให้รู้สึก
หิวและความรู้สึกอยากอาหารมาก ซ่ึงน ้าตาลในเลือดเป็นสารอาหารพื้นฐานส าคญัท่ีให้พลงังานระดบั
เซลล์แก่ร่างกาย โดยเฉพาะสมองของเราทุกคนเม่ือน ้ าตาลไปเล้ียงสมองไดน้อ้ยลงเซลล์สมองส่วนท่ี
ท างานเก่ียวขอ้งกบั ความคิดความจ าจะไดรั้บน ้ าตาลไปบ ารุงน้อยลงตามไปดว้ย เป็นสาเหตุท่ีท าให้ 
ขาดความกระปร้ีกระเปร่า การบริโภคอาหารเช้ายงัท าให้ร่างกายสร้าง ฮอร์โมนเซโรโทนิน 

(serotonin) หรือสารส่ือประสาทในสมอง หากมีฮอร์โมนเซโรโทนินอยา่งเพียงพอจะช่วยให้อารมณ์ดี
รู้สึกผอ่นคลายและสงบท่ีมีส่วนช่วยเสริมสร้างสมองให้ท างานรวดเร็ว ฉบัไว คล่องแคล่ว ไม่เฉ่ือยชา 
กลูโคสในร่างกายรับมาจากอาหารประเภทน ้ าตาลและแป้ง นอกจากน้ีร่างกายยงัสามารถเปล่ียน
สารอาหารประเภทโปรตีนและไขมัน เป็นกลูโคสได้เม่ือจ าเป็น  ระดับน ้ าตาลในเลือดนั้ น 
มีความสัมพนัธ์กบัอินซูลิน ท่ีส่งผลต่อการเกิดโรคเบาหวานและโรคอว้น ภาวะเหล่าน้ีเก้ือหนุนต่อ 
การเกิดโรคหลอดเลือดแขง็ตวัไม่ทางตรงก็ทางออ้ม ร่างกายจึงจ าเป็นตอ้งไดรั้บพลงังานจากอาหารเชา้
เพื่อให้น ้ าตาลอยู่ในระดบัปกติ การบริโภคอาหารเช้าจะช่วยกระตุน้ให้ร่างกายต่ืนตวัเพื่อให้มีสมาธิ 
ในการเรียน การท างาน ท ากิจกรรมต่างๆไดดี้และยงัช่วยลดการเกิดอลัไซเมอร์หรือสมองเส่ือมอีกดว้ย 
(กองสุขศึกษา กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ, 2556)  

อาหารเช้ามีประโยชน์ต่อสุขภาพอย่างยิ่ง โดยเฉพาะในวยัท างาน ช่วงเช้าเป็นช่วงเวลา 
แห่งความวุ่นวาย และเร่งรีบต้องออกไปเผชิญกับมลภาวะต่างๆมากมาย อาจท าให้หลายคน 
ละเลยการบริโภคอาหารเชา้ดว้ยความตั้งใจ และไม่ไดต้ั้งใจ หากบริโภคอาหารเชา้เป็นประจ าร่างกาย 
จะไดรั้บประโยชน์จากอาหารเชา้ดงัน้ี (สุนทร ตรีนนัทวนั, 2555) 

1. อาหารเช้าสามารถช่วยควบคุมโรคอว้น และน ้ าหนัก หลงัจากท่ีร่างกายอดอาหารมานาน
เกือบ 12 ชั่วโมง หากไม่บริโภคอาหารเช้า จะท าให้ระดับน ้ าตาลในเลือดต ่ าลงมีแนวโน้มใน 
การบริโภคอาหารท่ีมีพลังงาน และไขมันสูงในม้ือเท่ียงมากข้ึน เป็นสาเหตุให้มีน ้ าหนักเกินและ 
โรคอว้น 

2. การบริโภคอาหารเชา้อยา่งสม ่าเสมอ ช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคเส้นเลือดสมองและ
โรคหวัใจ เพราะตอนเชา้เลือดมีความเขม้ขน้สูง เส้นเลือดท่ีส่งเลือดไปเล้ียงสมองหรือหวัใจอาจอุดตนั
ได ้เม่ือบริโภคอาหารเชา้ จะช่วยใหร้ะดบัความเขม้ขน้ในเลือดเจือจางลง 

3. การบริโภคอาหารเช้ามีส่วนเพิ่มประสิทธิภาพการเรียน การท างาน ท าให้ระบบความจ า 
ทักษะการเรียนรู้ และอารมณ์ดีข้ึน หากไม่บริโภคอาหารเช้า จะมีสมาธิน้อยลง สมองท างานได้ 
ไม่เตม็ท่ี 
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4. โอกาสเกิดโรคน่ิวลดลง เน่ืองจากการไม่บริโภคอาหารนานกว่า 14 ชั่วโมง ส่งผลให้
คอเลสเตอรอลในถุงน ้ าดีจบัตวักนัเป็นเวลานาน หากเป็นเช่นน้ีบ่อยๆสามารถเปล่ียนเป็นกอ้นน่ิวได ้
การบริโภคอาหารเชา้จะช่วยกระตุน้ใหต้บัปล่อยน ้าดีออกมาละลายคอเลสเตอรอลท่ีจบัตวักนัอยูไ่ด ้

5. ผู ้ท่ีบริโภคอาหารเช้าจะมีภาวะผิดปกติของฮอร์โมนอินซูลินหรือท่ีเรียกว่าภาวะด้ือ 
ต่ออินซูลินซ่ึงเป็นสาเหตุของโรคเบาหวานลดลงถึง 35-50% การบริโภคอาหารเช้าจึงช่วย 
ลดความเส่ียงในการเกิดโรคเบาหวานได ้

6. การอดอาหารเช้าเป็นประจ า อาจท าให้ร่างกายได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ ส่งผลให้
ร่างกายไม่แขง็แรง และยงัส่งผลต่อสติปัญญา ท าใหข้าดสมาธิ ส่งผลเสียในระยะยาวอีกดว้ย 

การงดอาหารม้ือเช้าจะท าให้เกิดความเครียด ท่ีมีผลต่อการท างานของสมองโดยตรงและ
ฮอร์โมนคอร์ติซอล จะท าให้ร่างกายมีความต้องการน ้ าตาลทั้ งวนั การงดอาหารเช้าท าให้ร่างกาย 
ลดระบบการเผาผลาญลงสมองจะหลั่งสารเคมีท่ี ช่ือว่า นิวโรเพปไทด์ วาย (neuropeptide Y)  
ส่งสัญญาณให้บริโภคอาหารโดยไม่รู้ตวั มีภาวะท่ีเรียกว่า "อาการบริโภคกลางคืน" (night eating 
syndrome) เม่ือเร่ิมบริโภคม้ือกลางวนัแลว้ จะหยุดไม่ได้จนกระทัง่เขา้นอน ซ่ึงเป็นสาเหตุหน่ึงของ 
โรคกระเพาะอาหาร ภาวะน ้าหนกัเกิน โรคอว้น โรคเบาหวาน หวัใจ และโรคอ่ืน  ๆ(ณฎัฐจิ์ตรา  ตรีพงษช์ยั, 2556) 
 
2.3 การเลอืกอาหารเช้าทีเ่หมาะสม  

การเลือกอาหารเช้าท่ีเหมาะสมควรค านึงถึงความพอเพียง ความสมดุลของสารอาหารและ
พลังงาน ท่ี เหมาะสม รวมทั้ งความหลากหลายของอาหารเพื่ อให้ ได้สารอาหารครบถ้วน 
ตามความตอ้งการของร่างกาย สารอาหารท่ีกล่าวมาขา้งตน้น้ีประกอบด้วย คาร์โบไฮเดรต โปรตีน 
ไขมนั  เกลือแร่ วิตามิน และน ้ า ซ่ึงมีองคป์ระกอบส าคญัคือ ธาตุคาร์บอน ไฮโดรเจน ออกซิเจน และ
ไนโตรเจน เป็นแร่ธาตุท่ีมีความจ าเป็นต่อการท างานของเซลล์ร่างกายอย่างมากสารอาหารทั้ ง 6 
ประเภทน้ีมีอยูใ่นอาหารทัว่ไปท่ีเราบริโภคในชีวิตประจ าวนัโดยสามารถแบ่งอาหารออกเป็น 5 หมู่
ดงัน้ี (ธิษณา จรรยาชยัเลิศ และคณะ, 2555) 

หมู่ท่ี 1 ขา้วและแป้ง มีสารอาหารหลกัคือ คาร์โบไฮเดรต ซ่ึงเป็นแหล่งให้พลงังานแก่ร่างกาย
และมีใยอาหารซ่ึงมีคุณสมบติัอุม้น ้ าได้ดีช่วยเพิ่มน ้ าหนักและปริมาณอุจจาระอาหารในกลุ่มน้ีเช่น  
ขา้วกลอ้ง เผอืก และมนั เป็นตน้ 

หมู่ท่ี 2 และ 3 ผกัและผลไม้ต่างๆเป็นแหล่งของสารอาหารประเภทวิตามิน แร่ธาตุ และ 
กลุ่มสารพฤกษเคมีท่ีผลิตโดยพืช (Phytochemical) มีฤทธ์ิในการต่อต้านอมุมูลอิสระซ่ึงเป็นสาเหตุ 
ของความเส่ือมสภาพในร่างกายเช่น เบตา้แคโรทีน (Beta carotene) พบในผกัและผลไมสี้เหลืองส้ม
เช่น แครอท มะละกอ เป็นตน้ นอกจากน้ีผกัและผลไมย้งัเป็นแหล่งท่ีดีของใยอาหารช่วยเพิ่มน ้ าหนกั
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และปริมาณอุจจาระ ท าให้ขบัถ่ายง่ายช่วยดกัจบัสารพิษ และลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคมะเร็งล าไส้
ใหญ่ 

หมู่ ท่ี 4 เน้ือสัตว์ต่างๆ นม ไข่ และถั่วเมล็ดแห้ง ให้สารอาหารประเภทโปรตีนเป็นหลัก 
มีความส าคญัต่อการเจริญเติบโตและช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรออาหารท่ีให้โปรตีนคุณภาพดีเช่น 
ไข่ ปลา เน้ือสัตวต่์างๆ นม ส่วนอาหารท่ีมีโปรตีนคุณภาพรองเช่น ถัว่เมล็ดแห้งและธัญพืชเป็นตน้  
นมเป็นแหล่งท่ีดีของแร่ธาตุ แคลเซียมและฟอสฟอรัส ร่างกายตอ้งการแร่ธาตุ 2 ชนิดน้ีในการสร้าง
กระดูกและฟันใหแ้ขง็แรง นอกจากน้ีนมยงัเป็นแหล่งของวติามินบี 2 และบี 12 อีกดว้ย 

หมู่ท่ี 5 น ้ ามนัและไขมนัจากพืชและสัตว ์ให้สารอาหารประเภทไขมนัเป็นหลกั เป็นแหล่ง 
ของพลงังานและให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย นอกจากน ้ ามนัประกอบอาหารท่ีใช้อยู่ในครัวเรือนเช่น 
น ้ามนัหมูและน ้ามนัถัว่เหลือง ยงัมีไขมนัแฝงอยูใ่นเน้ือ หนงั และเคร่ืองในสัตวด์ว้ยเช่นกนั 

นอกจากอาหาร 5 หมู่แล้ว ท่ีส าคัญมากต่อร่างกายคือ น ้ า ร่างกายมนุษย์ประกอบด้วยน ้ า 
ร้อยละ 70 และมีการขบัออกเป็นของเสีย 0.5-2.3 ลิตรต่อวนั ร่างกายจึงตอ้งการน ้ าประมาณ 2-3 ลิตร
ต่อวนัหรือ 6-8 แกว้ต่อวนั ซ่ึงอาจไดรั้บจากการบริโภคอาหารอ่ืนดว้ย น ้ าช่วยกระตุน้การท างานของ
ระบบต่างๆในร่างกาย กระตุน้การไหลเวียนของเลือด ช่วยระบบย่อย และลดความร้อนในร่างกาย 
(เดลินิวส์, 2556) 

โดยทั่วไปใน 1 วนัร่างกาย ต้องการพลังงานประมาณ 1600 – 2400 กิโลแคลอร่ีต่อวนั 
ทั้งน้ีข้ึนอยู่กบัพลงังานท่ีใช้ เพื่อป้องกนัการขาดพลงังานและสารอาหารอ่ืนๆการจดัรายการอาหาร 
ในแต่ละม้ือควรยึดหลักให้มีอาหารครบหมวดหมู่และมีความหลากหลาย (วนัทนีย์ เกรียงสินยศ, 
2551) การพิจารณาพลงังานท่ีควรไดรั้บจากธงโภชนาการไดแ้บ่งความตอ้งการพลงังานเป็น 3 ระดบั 
ดงัน้ี 
ตารางที ่2.1 การแบ่งความตอ้งการพลงังาน 3 ระดบัจากธงโภชนาการ 

กลุ่มบุคคล ความต้องการพลงังานต่อวนั 
(กโิลแคลอร่ี) 

เด็กอาย ุ6-13 ปี หญิงวยัท างานอาย ุ25 - 60 ปี ผูสู้งอาย ุ60 ปีข้ึนไป 1600 

วยัรุ่นหญิง-ชายอาย ุ14 - 25 ปี และชายวยัท างานอาย ุ25 – 60 ปี 2000 

หญิง-ชาย ท่ีใชพ้ลงังานมากๆ เช่น เกษตรกร ผูใ้ชแ้รงงาน นกักีฬา 2400 

 
 



 

11 

 

ตารางที ่2.2 ชนิดและปริมาณของอาหารท่ีคนไทยควรบริโภคใน 1 วนั 

กลุ่มอาหาร หน่วยครัวเรือน 
พลงังาน (กโิลแคลอร่ี) 

1,600 2,000 2,400 

ขา้ว - แป้ง 

ผกั 

ผลไม ้

เน้ือสัตว ์

นม 

น ้ามนั น ้าตาล และเกลือ 
 

ทพัพี 

ทพัพี 

ส่วน 

ชอ้นกินขา้ว 

แกว้ 

ชอ้นชา 
 

8 

4(6) 

3(4) 

6 

2(1) 
 

10 

5 

5 

9 

1 
 

12 

6 

5 

12 

1 
 

ใช้แต่น้อยเท่าทีจ่ าเป็น 

 
ธงโภชนาการ (แสดงในภาคผนวก ข) คือ เคร่ืองมือท่ีช่วยอธิบายโภชนบญัญติั 9 ประการเพื่อ

น าไปสู่การปฏิบติัโดยก าหนดเป็นภาพ "ธงปลายแหลม" แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการบริโภค
อาหารในแต่ละกลุ่มมากน้อยตามพื้นท่ีโดยท่ีฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้บริโภคมากๆ และปลายธง
ขา้งล่างเนน้ใหบ้ริโภคนอ้ย ๆ เท่าท่ีจ  าเป็น หลกัการบริโภคตามโภชนบญัญติั 9 ประการ มีดงัน้ี 

1. บริโภคอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลายและหมัน่ดูแลน ้าหนกัตวั 
2. บริโภคขา้วเป็นอาหารหลกั สลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ 
3. บริโภคพืชผกัใหม้าก และบริโภคผลไมเ้ป็นประจ า 
4. บริโภคปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนัไข่ และถัว่เมล็ดแหง้เป็นประจ า 
5. ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั 
6. บริโภคอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอสมควร 
7. หลีกเล่ียงการบริโภคอาหารรสหวานจดั 
8. บริโภคอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเป้ือน 
9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 

การบริโภคอาหารให้ถูกหลกัตามธงโภชนาการ ไดมี้การจ าแนกอาหารเป็น 5 หมู่หรือ 5 กลุ่ม
เพื่อให้ผู ้บริโภคสามารถเลือกบริโภคอาหารอย่างหลากหลาย ครบหมู่  นอกจากการบริโภค 
ให้ครบทุกหมู่แลว้ ปริมาณการบริโภคอาหารในแต่ละหมู่ก็มีความส าคญัอยา่งยิ่งต่อภาวะโภชนาการ 
การบริโภคอาหารเช้าให้หลากหลาย โดยตอ้งอาหารหลากหลายชนิดในแต่ละกลุ่มหมุนเวียนกนัไป 
ไม่บริโภคอาหารซ ้ าๆกันเพียงชนิดใดชนิดหน่ึงเพื่อให้ได้สารอาหารครบถ้วนและเพื่อหลีกเล่ียง 
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การสะสมพิษจากการปนเป้ือนในอาหารชนิดใดชนิดหน่ึงท่ีได้รับเป็นประจ า การบริโภคอาหาร 
ตามหลกัโภชนาการนั้นใช้หน่วยตวงระดบัครัวเรือนในการวดัปริมาณอาหาร คือ ทพัพี ช้อนกินขา้ว 
ส่วน และแกว้ ดงัน้ี  

ทพัพ ีใชใ้นการตวงนบัปริมาณอาหารกลุ่มขา้ว - แป้ง และผกั 
ขา้วสุก 1 ทพัพี ประมาณ 15 กรัม หรือ ประมาณ 1/2 ถว้ยตวง 
ผกัสุก  1 ทพัพี ประมาณ 80 กรัม หรือ ประมาณ 1/2 ถว้ยตวง 

ช้อนกนิข้าว ใชใ้นการตวงนบัปริมาณอาหารกลุ่มเน้ือสัตว ์
เน้ือสุก 1 ช้อนกินข้าวประมาณ 15 กรัม เน้ือสัตวส์ามารถเลือกเปล่ียนเป็นอาหาร 
ในกลุ่มเดียวกนัไดคื้อ เน้ือสัตว ์1 ช้อนกินขา้ว สามารถเลือกเปล่ียนเป็น ปลาทู 1/2 
ตวั หรือ ไข่ 1/2 ฟองหรือ เตา้หูเ้หลือง 1/4 แผน่ 

ส่วน  ใช้กับการปริมาณผลไม้ ผลไม้ 1 ส่วน ส าหรับผลไม้ท่ี เป็นผล ปริมาณดังน้ี  คือ 
กลว้ยน ้าวา้ 1 ผล กลว้ยหอม 1 ผล ส้มเขียวหวาน 1 ผลใหญ่ เงาะ 4 ผล หรือ ผลไม ้1 ส่วนส าหรับผลไม้
ผลใหญ่ท่ีหั่นเป็นช้ินพอค า ได้แก่ มะละกอ หรือสับปะรด หรือ แตงโมประมาณ 6 - 8 ค า คนทัว่ไป 
ท่ีท างานหนักปานกลาง ต้องการพลังงานวนัละประมาณ 2,000 กิโลแคลอร่ี โดยมีสัดส่วนของ
พลงังานจากคาร์โบไฮเดรตร้อยละ 60 โปรตีนร้อยละ 10 และไขมนัร้อยละ 30 (ไขมนัอ่ิมตวัไม่เกิน 
ร้อยละ 10)  (ส านกังานคณะกรรมการอาหารและยา, 2546) อาหารเชา้ท่ีเหมาะสมควรให้พลงังานและ
สารอาหารอย่างน้อย 1 ใน 4 หรือร้อยละ 25 ของปริมาณท่ีควรไดรั้บตลอดวนั (Recommended Daily 
Allowance: RDA) หรือประมาณ 500  กิโลแคลอร่ี (รุ่งรัตน์ แจ่มจนัทร์, 2553) การที่ร่างกายไดร้ับ
พลงังานจากคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมนั เป็นหลกัผูบ้ริโภคจึงจ าเป็นตอ้งทราบสัดส่วนของ 
สารพลงังานดงักล่าวเพื่อให้เหมาะสมและไดโ้ภชนาการท่ีดี การเลือกบริโภคคาร์โบไฮเดรตเป็นหลกั
เน่ืองจากคาร์โบไฮเดรตเป็นสารอาหารท่ีใหพ้ลงังานไดเ้ร็ว ผา่นกระบวนการยอ่ยและดูดซึมในรูปของ
กลูโคส เก็บสะสมในรูปของไกลโคเจนบริเวณกลา้มเน้ือตบั แต่ปริมาณการเก็บไกลโคเจนมีไม่มาก
ร่างกายจึงจ าเป็นตอ้งไดรั้บในปริมาณท่ีมาก เม่ือเทียบกบัสารอาหารอ่ืนๆ 

โปรตีนซ่ึงเป็นสารอาหารท่ีจ าเป็นในการสร้างกลา้มเน้ือ เอนไซม ์หรือสารเคมีท่ีช่วยปฏิกิริยา
ในร่างกาย ฮอร์โมนหรือสารเคมีท่ีท าหน้าท่ีควบคุมการท างานของเน้ือเยื่อและอวยัวะในร่างกาย
รวมถึงการสร้างภูมิคุม้กนัร่างกาย ดงันั้นความจ าเป็นท่ีจะตอ้งไดรั้บโปรตีนจึงส าคญัมาก ค าวา่ Protein 
มาจาก Protios (ภาษาลาติน) ซ่ึงหมายถึง Prime important หรือความส าคัญมาเป็นอันดับหน่ึง
โดยทัว่ไปความตอ้งการพลังงานจากโปรตีนมีไม่มากนักเม่ือเทียบกบัสารอาหารท่ีให้พลังงานอ่ืน 
แต่เป็นสารอาหารท่ีส าคญัมากเช่นกนั 
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ไขมนัเป็นสารท่ีให้พลังงานสูงถึง 9 กิโลแคลอรีต่อกรัม เม่ือเทียบกับคาร์โบไฮเดรตและ
โปรตีน ซ่ึงให้พลงังาน 4 กิโลแคลอรีต่อกรัม โดยทัว่ไปไขมนัมีการแทรกอยูก่บัอาหาร ท่ีให้โปรตีน
เช่น เน้ือสัตว ์นม ไข่ รวมถึงการบริโภคไขมนัท่ีใช้ในการปรุงอาหาร การบริโภคอาหารไขมนัสูง 
จะท าให้ ร่างกายได้ รับพลังงาน สู ง รวม ถึงการเป ล่ียนแปลงสารอาห ารให้ เป็นพลังงาน 
ทั้งคาร์โบไฮเดรต และโปรตีนท่ีเหลือจากท่ีร่างกายน ามาใช้ในชีวิตประจ าวนัจะถูกเก็บในรูปของ
ไขมัน ส่ิงเหล่าน้ีเป็นวิวฒันาการของมนุษย์ในการเก็บพลังงานอย่างมีประสิทธิภาพ การเก็บไขมัน 
ในร่างกายใช้เน้ือท่ีน้อย ท าให้ร่างกายเก็บพลังงานส่วนเกินในรูปของไขมัน ส าหรับรายการอาหารเช้า 
ท่ีถูกหลกัโภชนาการ ตวัอยา่งรายการอาหารคือ (ไมตรี สุทธจิตต ์และคณะ, 2551) 

1. ขา้วสวย ตม้จืดเลือดหมูใบต าลึง ไก่ทอด และชมพู ่
2. ขา้วสวย ตม้จบัฉ่ายกระดูกหมู ย  าปลากระป๋อง และฝร่ัง 
3. ขา้วสวย กะหล ่าปลีตุ๋น ปลาช่อนผดัผกัข้ึนไช่ และเงาะ 
4. ขา้วตม้ปลา หรือกุง้ หรือไก่ และเงาะ 
5. ขา้วตม้ ผดัผกับุง้กบัหม ูไข่เจียว และมะละกอ 
ปริมาณอาหารเช้าส าหรับผูใ้หญ่ วยัท างานท่ีมีความตอ้งพลงังาน 2,000 กิโลแคลอร่ีต่อวนั 

โดยไดรั้บพลงังานจาก คาร์โบไฮเดรต 275 กรัม โปรตีน 75 กรัม และไขมนั 65 กรัม ร่างกายตอ้งการ
พลังงานจากอาหารเช้า ร้อยละ 25 ของปริมาณที่ควรได้รับตลอดวนัดังนั้ นรายการอาหารเช้า 
ท่ีให้พลงังานทั้งหมด 504 กิโลแคลอร่ีคือ ขา้วสวย (1 ½ ถ้วยตวง) ตม้จืดเลือดหมูใบต าลึง (หมูสับ 
ไม่ติดมนั 1 ช้อนโต๊ะเลือดหมู 2 ช้อนโต๊ะต าลึง ½ ถว้ยตวง น ้ ามนักระเทียมเจียว 1 ช้อนชา) ไก่ทอด 
(ไก่สันใน  2 ชอ้นโตะ๊ น ้ามนัถัว่เหลือง  1 ชอ้นชา) และชมพู ่2 ผล  (ธิดารัตน์ เลิศวทิยากุล, 2554) 

รายการอาหารเชา้ท่ีแนะน าน้ี ผูบ้ริโภคสามารถน าไปปรับปรุงเปล่ียนแปลงได ้แต่ควรยดึหลกั 
การปรุงอาหารให้ครบ 5 หมู่  และเพียงพอต่อความต้องการของร่างกายหรือให้อ่ิม และอาหาร 
ท่ีใหค้วามสะดวก รวดเร็ว สามารถเตรียมอาหารเชา้ไดง่้ายๆ ดว้ยตนเอง เช่น  

1. ซีเรียล หรือ คอร์นเฟลก ขา้วโพดแผน่บางกรอบราดดว้ยนม ถือเป็นอาหารเชา้ท่ีคุณภาพดี
อยา่งหน่ึงนอกจากจะไดค้วามอร่อย ยงัให้พลงังาน คอร์นเฟลกมีไขมนัต ่า ฃหากผสมผลไมส้ดลงไป 
ในคอร์นเฟลกดว้ย จะท าใหไ้ดรั้บสารอาหารท่ีครบถว้นยิง่ข้ึน 

2. ปลา เป็นอาหารท่ีอุดมไปด้วยกรดไขมนัโอเมก้า-3 ซ่ึงมีผลต่อประสิทธิภาพของสมอง
โดยตรงและยงัเป็นเน้ือสัตวท่ี์ไม่มีไขมนัไม่ท าใหอ้ว้น 

 3. ไข่ ลักษณะการปรุงต่างๆเช่นไข่ดาว ไข่เจียว ไข่ต้ม ไข่ตุ๋น ล้วนเป็นอาหารท่ีหลายๆ 
คนช่ืนชอบและเป็นอาหารท่ีมีสารอาหารหลากหลายทั้งโปรตีน วติามินบี 12 และสังกะสี อีกทั้งยงัช่วย
เสริมสร้างความจ า และซ่อมแซมเน้ือเยือ่ท่ีสึกหรอของสมองอีกดว้ย 
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4. โยเกิร์ต เป็นอาหารเชา้ยอดนิยมท่ีหาซ้ือหาบริโภคไดง่้าย และเป็นอาหารท่ีมีโปรตีนจ าพวก
กรดอะมิโนสูง มีผลต่อระบบขบัถ่าย ไม่ท าใหอ้ว้น 

5. ผกัผลไม ้ประกอบไปดว้ยแร่ธาตุ วิตามินและเส้นใยในปริมาณมาก ดงันั้นควรบริโภคผกั
ผลไม้ทุกว ัน  โดยเร่ิมตั้ งเวลาแต่เช้าและไม่ควรเลือกผลไม้ท่ี มีรสหวานจัดจนเกินไปเพราะ 
หากระดบัน ้าตาลในเลือดสูงเกินไปจะท าใหส้มองเซ่ืองซึม คิดชา้ และง่วง 

6. ธัญพืชไม่ขัดสี เช่น  ลูก เดือย ขนมปังโฮลวีท  เป็นอาหารท่ี มี เส้นใยสูง และเป็น
คาร์โบไฮเดรตเชิงซอ้นท่ีใหพ้ลงังานไดน้าน 

7. ขา้ว มีคุณสมบติัช่วยให้ระบบการย่อยของร่างกายท างานเป็นปกติ ซ่ึงเป็นคาร์โบไฮเดรต 
ท่ีช่วยเพิ่มพลงังานในช่วงเช้าให้กบัร่างกาย หากบริโภค "ขา้วซ้อมมือ" หรือ "ขา้วกล้อง" จะได้รับ
วติามินเพิ่มเติมและอ่ิมนานมากข้ึน 

คนวยัท างานมกัเป็นกลุ่มคนท่ีไม่ค่อยมีเวลาดูแลสุขภาพมากนัก การเสริมด้วยวิตามินและ 
เกลือแร่รวม เป็นอีกทางเลือกหน่ึงส าหรับผูท่ี้ตอ้งท างานแข่งกบัเวลาและไม่สามารถบริโภคอาหาร 
ไดค้รบถว้นและมีอาการอ่อนเพลีย เหน่ือยลา้จากการท างาน การใหว้ติามินรวมและแร่ธาตุเสริมทุกวนั 
สามารถลดอุบติัการณ์ของการติดเช้ือและ การหยุดงานจากการติดเช้ือลงอย่างมีนยัส าคญั ทั้งในกลุ่ม
ผูป่้วยท่ีเป็นเบาหวานและกลุ่มท่ีไม่ไดรั้บวิตามินและแร่ธาตุเสริม แนวทางการดูแลร่างกายของคนท่ี 
ตอ้งท างานหนักทุกวนั ให้มีโอกาสมีสุขภาพท่ีแข็งแรง พร้อมต่อสู้กบัการท างานท่ีเร่งรีบในทุกวนั 
ได้อย่างแข็งขนั อาหารและสารอาหารหลายชนิดสามารถเขา้มามีบทบาทช่วยชะลอและลดอาการ
ดงักล่าวได ้ตวัอยา่งเช่น (วชัระ แสงแกว้, 2554) 

1.น ้ ามนัปลา มีโอเมก้า-3 คือ EPA และ DHA การได้รับน ้ ามนัปลา 2,000-3,000 มิลลิกรัม 
ต่อวนั ช่วยป้องกนัความเครียด อารมณ์หดหู่ ช่วยลดไขมนัไตรกลีเซอไรด ์และลดความดนัโลหิต 

2.โสมสกัดเป็นสารอาหารท่ีมีส่วนช่วยให้ร่างกายไม่อ่อนเพลีย ออกฤทธ์ิกระตุ้นระบบ
ประสาทส่วนกลาง ท าให้กระชุ่มกระชวย และมีคุณสมบัติเป็นยาบ ารุงก าลังท าให้กล้ามเน้ือ 
มีความสามารถดีข้ึน โดยปกติโสมเป็นสมุนไพรท่ีมีผลกวา้งเพื่อเสริมสร้างความตา้นทานของร่างกาย 
ตา้นทานการเกิดโรค ช่วยใหเ้จริญอาหาร ลดอาการนอนไม่หลบัและลดอาการเครียด 

3.วิตามินบี มีส่วนส าคัญในการบ ารุงสมองและระบบประสาทได้ดี การได้รับวิตามินบี 
ปริมาณสูงพอ มีส่วนช่วยใหส้มองปลอดโปร่ง อารมณ์ดี ช่วยลดความเครียดรวมทั้งช่วยส่งเสริมใหเ้กิด 
การเผาผลาญพลงังานในเซลล ์ท าใหร่้างกายรู้สึกมีพลงัอยูเ่สมอ 

4.วิตามินซี ซ่ึงการรับประทานเป็นประจ าจะช่วยชะลอความแก่และป้องกันโรคต่างๆท่ี 
เกิดจากความเส่ือมของร่างกาย โดยวติามินซีควรไดรั้บ 1,000 มิลลิกรัมต่อวนั 

5.แร่ธาตุสังกะสีวนัละ 10-19 มิลลิกรัม มีส่วนช่วยให้ร่างกายเสริมสร้างฮอร์โมนเพศชาย 
ท าใหย้งัคงความหนุ่ม ไม่แก่ก่อนวยัอนัควร 
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6.วิตามินอี ท าหน้าท่ีเป็นสารตา้นอนุมูลอิสระและมีคุณสมบติัช่วยป้องกนัการเกาะกนัของ 
เกล็ดเลือดจึงอาจช่วยป้องกันโรคหัวใจและหลอดเลือด โดยทั่วไปควรได้รับวิตามินอีวนัละ 400 
มิลลิกรัม 

สารอาหารเหล่าน้ี เป็นเพียงส่วนหน่ึงในการสร้างสุขภาพดี ซ่ึงนอกจากโภชนาการท่ีครบถว้น 
และถูกต้องตามสัดส่วนแล้ว การออกก าลังกายอย่างสม ่ าเสมอ นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ  
มองโลกในแง่ดี และท าจิตใจใหแ้จ่มใส เป็นส่ิงจ าเป็นต่อการคงไวซ่ึ้งสุขภาพดี (ณัฎฐจิ์ตรา  ตรีพงษช์ยั
, 2556) ผูไ้ม่ไดบ้ริโภคอาหารเชา้มาเป็นเวลานานและตอ้งการจะเร่ิมตน้บริโภคอาหารเชา้ ควรเร่ิมตน้
จากการฝึกบริโภคอาหารม้ือเชา้ดว้ยอาหารท่ียอ่ยง่าย แต่เป่ียมไปดว้ยคุณค่าทางสารอาหาร แต่ไม่ควร
บริโภคปริมาณมากเกินไป ส าหรับการเร่ิมตน้เช่น บริโภคเคร่ืองด่ืมท่ีให้โปรตีนกบัผลไม ้หรือไข่ตม้ 
1 ฟอง และผลไม้ 2-3 ช้ิน นับเป็นการเร่ิมต้นในการบริโภคเช้าท่ีดีและมีคุณค่าแต่การฝึกบริโภค 
อาหารเช้าให้เป็นนิสัยนั้นไม่จ  าเป็นตอ้งบริโภคอาหารให้หมดภายในม้ือเดียว แต่สามารถเวน้ช่วง 
การบริโภค เป็นอาหารว่างม้ือย่อยได้ สารอาหารส าคัญส าหรับม้ือเช้าคือโปรตีนเพราะนอกจาก 
จะท าให้ร่างกายรู้สึก "อ่ิม" ไดน้านและยงัช่วยกระตุน้ให้ร่างกายและจิตใจต่ืนตวัตลอดทั้งวนัอีกดว้ย 
(Susan Bowerman, 2555) ครอบครัวมีอิทธิพลต่อการบริโภคอาหารท่ีถูกหลกัโภชนาการของแต่ละ
บุคคลวยัท างานท่ีจะตอ้งใส่ใจในการดูแลตนเองเป็นอยา่งมาก ดงันั้นการให้ความรู้เก่ียวกบัโภชนาการ  
มีความจ าเป็นเพื่อช้ีให้เห็นความส าคญัของบริโภคอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการอย่างสม ่าเสมอ 
ส าหรับส่ิงแวดล้อม ในสถานท่ีท างานหรือประกอบกิจกรรมต่างๆ รวมถึงเพื่อนร่วมงานมีอิทธิพล 
ต่อการบริโภคอาหารดว้ยเช่นกนั (ประภาวริน  นาฏนพมณี ,2556) 
 
2.4 ภาวะสุขภาพ 

 ภาวะสุขภาพเป็นพื้นฐานท่ีส าคญัต่อการพฒันาคุณภาพชีวิตของบุคคล การดูแลสุขภาพ 
ให้มีความสมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต และทางสังคม ถือเป็นเร่ืองส าคญัซ่ึงส่งผลให้การด ารงชีวิต
สามารถด าเนินไปไดอ้ยา่งราบร่ืน ปราศจากโรคภยัไขเจ็บ อารมณ์ดี สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้
แม้อยู่ในสถานการณ์ท่ีก าลังเผชิญอยู่กบัปัญหา และไม่ขาดสติ คนเราชอบท างานหนักเพื่อหาเงิน 
มารักษาสุขภาพเวลาเจ็บป่วย เน่ืองจากท างานหนกัจนไม่ไดใ้ส่ใจสุขภาพ ร่างกายพกัผอ่นไม่เพียงพอ  
ท าให้ร่างกายอ่อนแอ เจ็บป่วยได้ง่าย บางโรคอาจส่งผลกระทบต่อการด ารงชีวิตเช่น โรคมะเร็ง 
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคทางระบบหลอดเลือดและหัวใจ โรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 

(COPD) จากการสูบบุหร่ีโรคเหล่าน้ีล้วนเป็นโรคเร้ือรังท่ีตอ้งมีการรับยาเป็นประจ าอย่างสม ่าเสมอ
และต้องปฏิบติัตามค าแนะน าของแพทยอ์ย่างเคร่งครัด เพราะเป็นโรคท่ีง่ายต่อการแทรกซ้อนจาก 
โรคอ่ืนๆ ท าให้ มีอาการหนักข้ึน ส่งผลให้คุณภาพชีวิตโดยรวมลดลงอย่างชัดเจน (วิสาขา บุญทศ, 
2556) พฤติกรรมสุขภาพของบุคคล เป็นปัจจยัส าคญัของการเกิดโรคหลายชนิดท่ีเป็นสาเหตุให้เกิด 
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การเจ็บป่วยและตาย หากบุคคลสามารถรับผิดชอบต่อตนเอง การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพของ
ตนเองใหเ้หมาะสมไดจ้ะเกิดผลดีต่อร่างกายและจิตใจบุคคลนั้น (ลดาวลัย ์ ประทีปชยักรู และคณะ, 2551)  

2.4.1 ภาวะสุขภาพกาย 
ภาวะสุขภาพกายหมายถึง สภาวะของร่างกายท่ีมีความสมบูรณ์ แข็งแรงทั้งภายนอกและ

ภายใน ร่างกายเจริญเติบโตและระบบต่างๆของร่างกายสามารถท างานตามปกติและมีประสิทธิภาพ 
มีความต้านทานโรคได้ดี ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บและความทุพพลภาพและได้รับการพักผ่อน 
อย่างเพียงพอการดูแลสุขภาพของนักศึกษาระดบับณัฑิตศึกษาซ่ึงอยู่ในวยัท างานหรือวยัผูใ้หญ่นั้น
ส าคัญอย่างยิ่ง เพราะวยัน้ีเป็นทรัพยากรท่ีส าคัญต่อการดูแลสมาชิกในครอบครัว ชุมชนรวมถึง
ประเทศชาติจากการส ารวจของส านักโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุขพบว่าประชากรวยัท างาน 
มีน ้ าหนักเฉล่ียเพิ่มข้ึนในช่วง 25 ปี และพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชากรวยัท างาน 
ช่วงอายุ 25-59 ปี มีอตัราการออกก าลงักายน้อย (กองสุขศึกษา กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ, 2554)  
การมีภาวะสุขภาพ ร่างกายท่ี ดีแข็ งแรงสมบู รณ์ ส่ งผลไปถึงภาวะสุขภาพ จิตและอารมณ์ 
ในการใช้ชีวิตประจ าว ันด้วยเช่นกันการเคล่ือนไหวร่างกาย หรือออกก าลังกายแบบสะสม  
เพื่ อให้ ร่างกายแข็งแรง มีความกระฉับกระเฉง  ลดการเกิดโรค อารมณ์ ดี  ลดความเครียด  
การออกก าลังกายให้ได้ผลดีนั้ นต้องใช้ เวลา ต้องมีทักษะการออกก าลังกายท่ี ถูกต้องและ 
ควรท าอยา่งสม ่าเสมอต่อเน่ืองอยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาทีเพื่อให้ร่างกายไดเ้ผาผลาญพลงังาน แต่ละวนั
ควรมีการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือคร้ังละ 10-15 นาทีโดยการออกก าลงักายควรท าอยา่งสม ่าเสมออยา่งนอ้ย 
สัปดาห์ละ 3 - 4 คร้ัง ไม่ควรหักโหมจนเกินไป ควรเลือกเส้ือผา้และรองเทา้ท่ีเหมาะสมกบักิจกรรม 
ในแต่ละคร้ังเพื่อป้องกนัการบาดเจ็บและไม่ควรออกก าลงักายอในลกัษณะท่ีมีการกระแทกสูงเพราะ
อาจท าให้เกิดการบาดเจ็บท่ีขอ้ต่อได ้(กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2553) ภาวะสุขภาพทางกาย
สามารถประเมินภาวะโภชนาการเบ้ืองตน้ไดด้ว้ยตนเองโดยใชว้ิธีการหาค่าดชันีมวลกาย (Body Mass 
Index, BMI) โดยการเปรียบเทียบความสมดุลระหว่างน ้ าหนักต่อความสูงซ่ึงองค์การอนามยัโลก 
(World Health Organization, WHO) ไดก้ าหนดค่าดชันีมวลกายอา้งอิงส าหรับคนเอเชียท่ีมีอายุ 20 ปี 
ข้ึนไปโดยการค านวณ ดงัน้ี 

ดชันีมวลกาย = น ้าหนกัตวั / ความสูง ยกก าลงัสอง 
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ตารางที ่2.3 การแปลผลจากค่าดชันีมวลกายของคนเอเชีย 

ค่าดัชนีมวลกาย (กโิลกรัม/เมตร2) การแปลผล 
นอ้ยกวา่ 18.5 น ้าหนกันอ้ยกวา่มาตรฐาน 
18.5 – 22.9 ปกติ 
23 – 24.9 น ้าหนกัเกินหรือทว้ม 
25 – 29.9 อว้น 
มากกวา่หรือเท่ากบั 30 อว้นมาก 

 
2.4.2 ภาวะสุขภาพจิต 
สุขภาพจิตหมายถึง ความสามารถในการปรับตัวให้อยู่กับสังคมและส่ิงแวดล้อมได้ดี 

มีความสัมพันธ์ท่ีดีกับผูอ่ื้น มีการด ารงชีวิตอยู่ได้ด้วยความสมดุลและมีความสุข โดยไม่ขัดกับ 
สภาพความเป็นจริงในสังคมท่ีอยู่ นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาผูท่ี้อยู่ในวยัท างานหรือวยัผูใ้หญ่ 
มีความเส่ียงท่ีจะไดรั้บความเครียดสูงเน่ืองจากตอ้งรับภาระความรับผิดชอบหน้าท่ีมากข้ึนท่ามกลาง 
สภาวะความกดดัน ย่อมมีผลต่ออารมณ์ ร่างกายและจิตใจด้วยเช่นกัน ความเครียดเกิดจากปัจจยั 
หลายประการเช่น ปัจจยัทางร่างกาย ทางจิตใจ ส่ิงแวดลอ้มภายนอก และความสามารถในการปรับตวั  
(พนม เกตุมาน, 2550) อาการท่ีแสดงออกเม่ือเกิดความเครียดจะมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียด 
ท่ีแตกต่างกนั 3 ทาง คือ  

1.ด้านร่างกาย แสดงออกเช่น ความดนัโลหิตสูงข้ึน หัวใจเตน้แรง กล้ามเน้ือเกร็ง  
ปวดศีรษะ อ่อนเพลีย ปวดทอ้ง เจบ็หนา้อก หรือปวดหลงั เป็นตน้  

2.ดา้นอารมณ์ แสดงออกเช่น รู้สึกกระวนกระวาย เศร้าหดหู่ โมโหฉุนเฉียว กา้วร้าว
สับสน หรือหงุดหงิด เป็นตน้  

3.ดา้นพฤติกรรม แสดงออกเช่น สูบบุหร่ีมากข้ึน ด่ืมของมึนเมามากข้ึน บริโภคมาก
ผิดปกติ หรือเบ่ืออาหาร ความอดทนต ่า จุกจิกแมแ้ต่เร่ืองเล็กนอ้ย ประสิทธิภาพการท างานลดลงและ
ความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นแยล่ง เป็นตน้   

ส่ิงส าคญัท่ีจะช่วยลดปัญหาท่ีท าให้เกิดภาวะสุขภาพคือ หลีกเล่ียงการกระท าท่ีจะเป็นอนัตราย
ต่อสุขภาพขณะเกิดความเครียดเช่น บริโภคอาหารเป็นปริมาณมาก ด่ืมสุรา สูบบุหร่ี เล่นการพนัน 
เท่ียวกลางคืนใช้สารเสพติด เพราะนอกจากจะท าลายสุขภาพแลว้ยงัอาจมีปัญหาอ่ืนๆตามมาอีกดว้ย 
เช่น เสียทรัพย์สินเงินทอง เกิดความขัดแย้งกับสมาชิกในครอบครัวและการท างาน เป็นต้น  
(ชวนคนึง มงักรแกว้ , 2553) หากเราสามารถรับมือกบัความเครียด จะท าให้สามารถผ่านช่วงเวลา
ความเครียดได้อย่างง่ายดาย ความเครียดในเชิงบวกจะเป็นแรงผลกัดนัช่วยให้ร่างกายต่ืนตวั ท าให ้
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มีพลังและอารมณ์ในการรับมือกับปัญหาต่างๆ ทั้ งในสถานการณ์ฉุกเฉินและสถานการณ์ปกติ 
ในทางกลบักนัความเครียดเชิงลบจะส่งผลในทางตรงขา้ม หากถูกกระตุน้มากไปจะท าให้ร่างกาย 
ทรุดลงเม่ือลม้เหลวและผดิหวงั จนอาจถึงขั้นคิดฆ่าตวัตาย ดงันั้นวธีิการรับมือกบัความเครียดง่ายๆคือ 

 1.สร้างความเช่ือมั่น เราต้องสร้างความมั่นใจให้กับตนเอง เพราะส่ิงท่ีท าให้เกิด
ความเครียดคือ ความวิตกกงัวล ความไม่มัน่ใจในตนเอง หากมีความมัน่ใจในตนเองและมัน่ใจว่า 
ทุกปัญหายอ่มมีทางแกไ้ขเสมอ จะสามารถท าใหค้ล่ีคลายปัญหาต่างๆไดง่้ายข้ึน 

 2.มีสติ ความเร่งรีบเป็นบ่อเกิดแห่งความเครียด ดังนั้ นก่อนจะท ากิจกรรมใดๆ  
ควรมีการตั้งสติและเตรียมแต่เน่ินๆ เช่น เขา้นอนให้เร็วข้ึน เพื่อใหส้ามารถต่ืนแต่เชา้มาท าธุระส่วนตวั
ไดอ้ยา่งสบายๆ ไม่ตอ้งเร่งรีบ ท าให้มีเวลาในการช่ืนชมธรรมชาติ มีเวลาในการคิดวางแผนการต่างๆ
และยงัสามารถลดความเครียดไดอี้กดว้ย 

 3.ยอมรับพฤติกรรมผู ้อ่ืน  หากพฤติกรรมของผู ้อ่ืนสร้างความไม่พอใจและ
ความเครียดกับเราได้ ให้ท าใจคิดว่าเขาเป็นอย่างน้ีแหละ เราไม่สามารถเปล่ียนแปลงอะไรเขาได ้
พยายามเข้าใจเห็นใจและให้ความเมตตาแก่บุคคลนั้น เพราะหากเขาแสดงพฤติกรรมไม่ดีต่อเรา 
เขาตอ้งแสดงพฤติกรรมเหล่าน้ีกบัคนอ่ืนดว้ย จึงเป็นปัญหาของเขาเอง ไม่ควรรับมาโกรธหรือเสียใจ
ใหเ้ปลืองอารมณ์ 

 4.ลดอารมณ์ทางลบ เพิ่มอารมณ์ทางบวก อารมณ์ทางลบเช่น ความกงัวล ความโกรธ 
ความกลวั ท าใหเ้กิดความเครียดได ้หดัฝึกท าความเขา้ใจกบัตนเองวา่ความรู้สึกนั้นเกิดจากเหตุใดหรือ
หาท่ีปรึกษาเม่ือรู้สึกคับข้องใจ ขณะเดียวกันลองค้นหาแนวทางผ่อนคลายท่ีตนเองช่ืนชอบเช่น 
ร้องเพลง ออกก าลงักาย 

  5.ผ่อนคลายด้วยการฟังเพลง หากวนัไหนรู้สึกอ่อนเพลีย เหน่ือยล้า ลองนั่งพัก 
เอนหลงัพร้อมเปิดเพลงคลาสสิกฟังสักคร่ึงชั่วโมง เพลงจะช่วยขบักล่อมและมีส่วนในการควบคุม
ความเจ็บปวด ความวิตกกงัวล ทั้งยงัช่วยท าให้ความดนัโลหิตลดลงดว้ย (ธัญญามาศ  เสริมสวสัด์ิ, 
2555) 
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2.5 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
การศึกษาเร่ือง ความรู้  การบริโภคอาหารเช้าและภาวะสุขภาพของนักศึกษาระดับ

บณัฑิตศึกษามหาวทิยาลยัเชียงใหม่ ผูศึ้กษาไดศึ้กษาเอกสาร และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งดงัต่อไปน้ี 
 2.5.1 งานวจิยัเก่ียวกบัความรู้เก่ียวกบัอาหารเชา้ 

  จงกลวรรณ มุสิกทอง และคณะ (2553) ศึกษาเร่ือง ความรู้ทางโภชนาการ ทศันคติ 
ต่ออาห าร  พ ฤ ติกรรมการบ ริโภคอาห าร  และภาวะโภชนาก ารของนั ก ศึกษ าพ ยาบ าล  
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล เพื่อประเมินความรู้ด้านโภชนาการ ทัศนคติต่ออาหาร 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และภาวะโภชนาการ และวิเคราะห์ ความสัมพนัธ์ระหวา่งอายุ ความรู้ 
ดา้นโภชนาการ ทศันคติต่ออาหาร พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และภาวะโภชนาการของนกัศึกษา
พยาบาลผลการศึกษาพบว่านักศึกษาพยาบาลมีความรู้ทางโภชนาการ และมีทัศนคติต่ออาหาร 
โดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง คือมีค่าเฉล่ียร้อยละของคะแนนเต็มเท่ากบั 67.2 และ 77.6 ตามล าดบั 
แต่มีระดับบริโภคอาหารโดยรวมไม่เหมาะสม คือมีค่าเฉล่ียร้อยละของคะแนนเต็มเท่ากับ 57.4  
ในด้านภาวะโภชนาการพบว่าร้อยละ 30 ของนักศึกษาพยาบาลมีดัชนีมวลกายต ่ากว่าเกณฑ์ปกติ 
ร้อยละ 11 มีน ้ าหนกัเกินจนถึงอว้น และร้อยละ 45.5 มีปริมาณไขมนัสะสมมากกว่าปกติ และพบว่า
อายุมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความรู้ทางโภชนาการ ทัศนคติต่ออาหาร และภาวะโภชนาการ  
แต่มีความสัมพนัธ์เชิงลบกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< .01)  
ส่วนทศันคติต่ออาหารมีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบัภาวะโภชนาการ ไดแ้ก่ ดชันีมวลกาย ไขมนัสะสม 
ในร่างกาย และเส้นรอบเอวอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< .05)แมว้่านกัศึกษาพยาบาลมีความรู้ 
ทางโภชนาการและทัศนคติต่ออาหารเฉล่ียโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง แต่ยงัมีพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารโดยรวมไม่เหมาะสม นักศึกษาท่ีอายุมากข้ึนศึกษาในระดบัสูงข้ึนมีแนวโน้มจะ
ปฏิบติัพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่เหมาะสมมากข้ึน 

  Luis Gonzalo C.C. Luis Miguel L.P. and Ventura G.P. (2013) ศึ ก ษ า เ ร่ื อ ง 
การวิเคราะห์ความรู้เก่ียวกบัอาหารเช้าเพื่อสุขภาพและความสัมพนัธ์กบัรูปแบบการด าเนินชีวิตและ 
ผลการเรียนในนักเรียนระดบัมธัยมศึกษา เพื่อศึกษานักเรียนระดบัมธัยมศึกษาภาคบงัคบัของเมือง 
ดาโคซ (Badajoz) ท่ีมีช่ือเสียงเก่ียวกับอาหารเช้าเพื่อสุขภาพและศึกษาความสัมพันธ์ของความรู้ 
กับรูปแบบการด าเนินชีวิตและผลการเรียน กลุ่มตัวอย่างคือนักเรียน 1,197 คนพบว่าร้อยละ 49  
ของกลุ่มตัวอย่าง รู้ว่าอาหารใดเป็นอาหารเช้าเพื่อสุขภาพ และตัวแปรทั้ งหมดท่ีวิเคราะห์ มี
ความสัมพนัธ์ท่ีต ่ามากกบัความรู้ต่อการบริโภคอาหารเชา้เพื่อสุขภาพ อยา่งไรก็ตามมีตวัแปรบางส่วน 
ท่ีมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญั (p < .05)ระหว่างกลุ่มย่อยเช่น ครอบครัวของนักเรียนท่ีมีฐานะ
ยากจนท่ีได้รับความช่วยเหลือจากทางโรงเรียน นักเรียนท่ีเรียนซ ้ าชั้นไม่ชอบอ่านหนังสือใช้เวลา
ส่วนมากกับเพื่อนๆ นักเรียนท่ีก าลังควบคุมอาหาร บริโภคอาหารน้อยกว่า 3 ม้ือต่อวนัใช้เวลา 
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การบริโภคอาหารเชา้นอ้ยกวา่ 10 นาที และรู้วา่ควรบริโภคผลไมเ้ท่าไหร่ต่อวนั โดยสรุปไดว้า่รูปแบบ
การด าเนินชีวติของวยัรุ่นไม่สัมพนัธ์กบัความรู้เก่ียวกบัอาหาร ดา้นการบริโภคอาหารเชา้เพื่อสุขภาพ 

2.5.2 งานวจิยัเก่ียวกบัการบริโภคอาหารเชา้ 
สุภัค เพ็ชร์นิล (2550) ศึกษาเร่ือง พฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของ 

คนวยัท างาน ต าบลเชิงกลัด อ าเภอบางระจนั จงัหวดัสิงห์บุรี เพื่อศึกษาหาความสัมพนัธ์ระหว่าง
พฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของคนวยัท างาน ต าบลเชิงกลดั อ าเภอบางระจนั โดยศึกษา
จากกลุ่มตวัอย่างจ านวน 350 คน จากประชากร 2,738 คน รวบรวมขอ้มูลโดยการใช้แบบสอบถาม 
และการวดัสัดส่วนของร่างกาย จากการศึกษาพบว่า พฤติกรรมสุขภาพในด้านของความเครียด 
มีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบัภาวะโภชนาการจากเกณฑ์ของค่าดชันีมวลกาย เส้นรอบเอว และสัดส่วน
เอวต่อสะโพก เม่ือคนวยัท างานมีความเครียดเพิ่มข้ึนจะส่งผลให้ค่าดชันีมวลกายเพิ่มข้ึนเส้นรอบเอว 
และสัดส่วนเอวต่อสะโพกเพิ่มข้ึน หากเกิดความเครียดระบบฮอร์โมนจะไม่สมดุล การท างานของ
ระบบต่างๆภายในบกพร่อง จะส่งผลให้เกิดอาการ ปวดศีรษะ ปวดทอ้ง อ่อนเพลีย อยากอาหารมาก
ข้ึนส่งผลให้เกิดโรคทางกายท่ีมีสาเหตุมาจากจิตใจ พฤติกรรมสุขภาพในด้านการบริโภคอาหารมี
ความสัมพันธ์ เชิงลบกับภาวะโภชนาการจากเกณฑ์ของเส้นรอบวงแขน และเส้นรอบเอว 
เม่ือคนวยัท างาน มีการบริโภคอาหารท่ีดีข้ึน รอบวงแขนและรอบเอว ลดลง 

สุคนธ์จิต วงษป์ระภารัตน์ (2551) ศึกษาเร่ือง การบริโภคอาหารและปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง
ของนกัศึกษามหาวิทยาลยัเอกชนมีวตัถุประสงค ์ เพื่อศึกษาการบริโภคอาหาร ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบั 
การบริโภคอาหาร และความสัมพนัธ์ ระหวา่งการบริโภคอาหารกบัปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบริโภค
อาหารของนักศึกษามหาวิทยาลัยเอกชนแห่งหน่ึง กลุ่มตวัอย่างคือ นักศึกษามหาวิทยาลัยเอกชน 
แห่งหน่ึง ชั้นปีท่ี 1 จ  านวน 320 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลคือแบบสอบถามความรู้
ดา้นอาหารและโภชนาการ แบบสอบถามรูปแบบการบริโภคอาหารของครอบครัว และการบริโภค
อาหารของนักศึกษา ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการบริโภคอาหารอยู ในระดับดี  
(  = 1.68 ,S.D = 0.21 )  มีความรู้ดา้นอาหารและโภชนาการอยูใ่นระดบัต ่า (  = 9.01 ,ร้อยละ 45.04 ) 
ปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับการบริโภคอาหารมีความสัมพันธ์ทางบวก กับรูปแบบการบริโภคอาหาร 
ของครอบครัว และความรู้ดา้นอาหารและโภชนาการอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ( r = .375 
และ .210 ตามล าดับ ) การบริโภคอาหารมีความสัมพันธ์ ทางลบกับรายได้เฉล่ียต่อเดือนของ
ครอบครัว และค่าใช้จ่ายด้านอาหารต่อเดือนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ( r = -.160 และ -
.198 ตามล าดบั ) แหล่งความรู้ดา้นอาหารและโภชนาการจากบุคคลในครอบครัวมีความสัมพนัธ์
กบัระดบัการบริโภค (p <  .01) 
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ธนวฒัน์ ศาศวตัวงศ์ (2552) ศึกษาเร่ือง พฤติกรรมการบริโภคอาหารกลางวนัของ
ประชากรวยัท างานในอ าเภอเมืองเชียงใหม่ มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
กลางวนัของประชากรวยัท างานในอ าเภอเมืองเชียงใหม่ โดยการใช้แบบสอบถาม เก็บขอ้มูลจาก
ประชากรวยัท างานในบริเวณอ าเภอเมืองเชียงใหม่จ  านวน 400 ราย จาก 4 กลุ่มอาชีพคือ ขา้ราชการ
หรือพนกังานรัฐวสิาหกิจ พนกังานบริษทัเอกชน เจา้ของกิจการหรือผูป้ระกอบอาชีพอิสระ และคา้ขาย 
รายยอ่ยหรือรับจา้งทัว่ไป ผลการศึกษาพบวา่ ส่วนใหญ่ผูท้  าแบบสอบถามเป็นเพศหญิง มีอายรุะหวา่ง 
22 – 30 ปี มีสถานภาพโสด ระดบัการศึกษาสูงสุดคือระดบัปริญญาตรี ส่วนใหญ่มีรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน
อยู่ระหว่าง 5,001 – 10,000 บาท  พฤติกรรมการบริโภคอาหารกลางวนั ของผูต้อบแบบสอบถาม 
ส่วนใหญ่มีการบริโภคอาหารกลางวนัในวนัท างานโดยการบริโภคท่ีร้านอาหาร เหตุผลในการเลือก
บริโภคอาหารคือ ตอ้งการความสะดวก รวดเร็ว และตอ้งการเปล่ียนบรรยากาศนอกสถานท่ีท างาน 
นิยมบริโภคอาหารกลางวนัในช่วงเวลา 12.00 น. – 13.00 น. ผูท่ี้มีอิทธิพลในการตัดสินใจเลือก
ร้านอาหารกลางวนัในวนัท างานส่วนใหญ่คือตวัเอง นิยมบริโภคอาหารกลางวนัร่วมกบัเพื่อนประมาณ 
3 – 5 คน และนิยมบริโภคอาหารประเภทอาหารไทย ตามสั่ง และข้าวราดแกง นิยมใช้บริการ
ร้านอาหารประเภทร้านอาหารตามสั่งทัว่ไปท่ี มีค่าใชจ่้ายในการบริโภคอาหารกลางวนัในแต่ละคร้ังอยู่
ระหวา่ง31 – 50 บาท มีจ านวนร้านท่ีชอบไปใชบ้ริการเป็นประจ า 2 – 3 ร้าน ในการบริโภคคร้ังต่อไป
ส่วนใหญ่จะไปร้านประจ าร้านเดิม การเลือกบริโภคอาหารกลางวนัในวนัหยุดจะต่างจากวนัท างาน 
ปัจจยัท่ีมีระดบัความส าคญัมาก ไดแ้ก่ ปัจจยัดา้นบุคลากร ปัจจยัดา้นกระบวนการ ปัจจยัดา้นช่องทาง 
การจดัจ าหน่าย ปัจจยัดา้นกายภาพ ปัจจยัดา้นผลิตภณัฑ์ ปัจจยัด้านราคา ตามล าดบัค่าเฉล่ีย ปัจจยัท่ี 
มีระดบัความส าคญัอยูใ่นระดบัปานกลางคือ ปัจจยัดา้นการส่งเสริมการตลาด และปัจจยัยอ่ยท่ีมีระดบั
ค่าเฉล่ียสูงท่ี สุด 5 ปัจจัยแรกได้แก่ ความสะอาดของอาหาร คุณภาพของอาหาร บริเวณร้าน 
มีความสะอาด สะดวกต่อการเดินทาง และรสชาติของอาหาร 

ณัฐพร สุแสงรัตน์ และ สุวลี โล่วิรกรณ์ (2556) ศึกษาเร่ือง พฤติกรรมการบริโภค

อาหารส่งเสริมสุขภาพของนักศึกษาวิทยาศาสตรบัณฑิต คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัย 

ขอนแก่นเพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารส่งเสริมของนักศึกษาวิทยาศาสตรบัณฑิต  

คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศึกษาท่ีก าลงัศึกษาในชั้นปีท่ี 1-4 

หลกัสูตรวทิยาศาสตรบณัฑิต คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลยัขอนแก่น ปีการศึกษา 2555 จ านวน 

142 คน เก็บรวบรวมขอ้มูลโดยใช้แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป ความรู้ทางดา้นโภชนาการ ทศันคติต่อ 

การบริโภคอาหาร รูปแบบการบริโภคอาหาร แบบสอบถามอาหารท่ีบริโภคยอ้นหลัง  24 ชั่วโมง

ความ ถี่ในการบ ริโภคอาหาร  และประ เมินภาวะโภชนาการโดยใช ้ด ัชนีมวลกาย  และ  
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ปริมาณสารอาหารและพลงังานท่ีได้รับ ผลการศึกษาพบว่า นักศึกษามีความรู้ด้านโภชนาการโดย

รวมอยู่ในระดบัดีร้อยละ 86.6 ทศันคติของนักศึกษาอยู่ในระดบัดี ร้อยละ 62.7 นักศึกษาส่วนใหญ่

บริโภคอาหาร 3-4 ม้ือ ร้อยละ 49.3 โดยบริโภคม้ือเช้าเพียง ร้อยละ 33.1 โดยอาหารส่วนใหญ่ 

ในแต่ละม้ือเป็น อาหารจานเดียว และขา้วราดแกง อาหารท่ีนิยมบริโภคในม้ือพิเศษ1-2 คร้ังต่อสัปดาห์ 

ร้อยละ 66.9 ปริมาณพลงังานและสารอาหาร ท่ีนกัศึกษาไดรั้บโดยเฉล่ียเม่ือเปรียบเทียบกบัค่าร้อยละ 

Thai DRI พลงังานท่ีได้รับร้อยละ 53.52 โปรตีนท่ีไดรั้บร้อยละ 78.98 สัดส่วนการกระจายพลงังาน 

คาร์โบไฮเดรต:โปรตีน:ไขมนั เท่ากบั 45.68 :17.12: 37.20 นกัศึกษาไดรั้บพลงังานและสารอาหารต ่า

กว่าปริมาณสารอาหารท่ีควรได้รับประจ าวนั และควรลดสัดส่วนของไขมันในอาหาร ดังนั้ น 

ควรส่งเสริมความรู้และทศันคติในเร่ืองประโยชน์และโทษในการบริโภคอาหารให้ถูกตอ้งเพิ่มข้ึน 

เพื่อใหเ้กิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมให้เหมาะสม ซ่ึงท าใหน้กัศึกษามีสุขภาวะท่ีดี และช่วยลดโอกาส

การเกิดโรคเร้ือรังในอนาคตดว้ย 

หทัยกาญจน์  โสตรดี และอัมพร ฉิมพลี (2550) ศึกษาเร่ือง การบริโภคอาหาร 
ของนักศึกษา มหาวิทยาลยัราชภฏันครปฐม เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารของนักศึกษาและปัจจยัท่ี  
มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา การศึกษาคร้ังน้ี ผูศึ้กษาเก็บรวบรวมขอ้มูลจาก
นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎนครปฐม จากกลุ่มตัวอย่างจ านวน 391 คน โดยใช้แบบสอบถาม 
ผลการศึกษาพบวา่นกัศึกษามีความรู้เก่ียวกบั การบริโภคอาหารส่ วนใหญ่ อยูใ่นระดบัพอใช ้คิด
เ ป็ น 
ร้ อยละ 64.2 ความรู้ ท่ีอยู่ ในระดบัดีคิดเป็นร้ อยละ 17.1 ได้ แก่  ความรู้ เก่ียวกบัอาหาร
ท่ี เ ป็ น ปั จ จั ย เ ส่ี ย ง 
ต่ อการเกิดโรค ความรู้ ท่ีอยู่ ในระดับต้ องปรับปรุง เป็นความรู้ ท่ีเก่ียวกบัอาหารท่ีให้
โปรตีน วิตามินและเกลือแร่ ส่ วนพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยส่วนรวมอยูใ่นระดบั พอใช้  
คิดเป็ นร้ อยละ 71.9 พฤติกรรมท่ีดีของนกัศึกษาเช่ น การด่ืมนมเป็ นประจ าทุกวนั การล้
างผกัผลไม้ ก่ อนบริโภค การบริโภคอาหารเย็นตรงเวลา ส าหรับพฤติกรรมท่ีนักศึกษาต้ อง
ป รั บ ป รุ ง  เ ป็ น เ ร่ื อ ง เ ก่ี ย ว กั บ สุ ข วิ ท ย า ส่ ว น บุ ค ค ล 
วิธีการบริโภคอาหาร และการเลือกบริโภคอาหารได้ แก่  บริโภคอาหารโดยไม่ใช้ช้ อนกลาง 
ด่ืมน ้ าอดัลม และบริโภคอาหาร โดยไม่ ค  านึงถึงการได้ รับสารอาหารครบทั้ง 5 หมู่ ดา้นปั จจยั
ท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัศึกษาคือ ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารของนกัศึกษา
มีความสัมพนัธ์ กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา ในระดบัต ่า (r= .156) และลกัษณะ
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ทัว่ไปในการบริโภคอาหารของครอบครัวของนกัศึกษา มีความสัมพนัธ์ กบัพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร ของนกัศึกษาในระดบัค่ อนขา้งต ่า(r= .398) 

 
  David A. Levitsky and Carly R. Pacanowski (2013) ศึกษาเร่ือง ผลกระทบของ 

การไม่บริโภคอาหารเช้ากบัปริมาณพลงังานท่ีไดรั้บ เพื่อศึกษาเก่ียวกบัผลกระทบของการไม่บริโภค
อาหารเช้ากับพลังงานท่ีได้รับ โดยศึกษาจากนักศึกษาระดับปริญญาตรีท่ีมหาวิทยาลัยคอร์เนล    
(Cornell University) กลุ่มตัวอย่างอาสาสมัคร 18 คนท่ีมีสุขภาพดี ไม่ เป็นโรคท่ีน่ารังเกียจ หรือ 
มีการแพอ้าหาร มีดชันีมวลกายในช่วง 22 ถึง 27 และมีอายุเฉล่ีย 24 ปี กลุ่มอาสาสมคัรมีรายละเอียด
ดงัน้ี นักศึกษาท่ีบริโภคอาหารเช้าสม ่าเสมอ 11 คนไม่บริโภคอาหารเช้า 5 คนและบริโภคอาหารเช้า 
แต่ไม่สม ่าเสมออีก 2 คน โดยกลุ่มบริโภคอาหารเช้า และกลุ่มท่ีไม่บริโภคอาหารเช้าจะถูกประเมิน 
การบริโภคหลังจากอาหารม้ือเท่ียง อาหารม้ือเย็น ไปจนถึงก่อนนอน รวมถึงอาหารว่างและขนม 
ในแต่ละม้ือ ผลการศึกษาพบว่า การไม่บริโภคอาหารเช้าส่งผลต่อ ความต้องการปริมาณพลังงาน 
ท่ีเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัในช่วงเวลากลางวนั แต่อาสาสมคัรยงัคงมีการบริโภคอาหารกลางวนัปริมาณ
เท่าเดิม และมีอัตราความหิวเพิ่มมากข้ึน ดังนั้ นเม่ือไม่บริโภคอาหารเช้าปริมาณพลังงานท่ีได้รับ
ทั้งหมดในแต่ละวนัจะลดลงและร่างกายมนุษยไ์ม่สามารถบริโภคอาหารม้ือต่อไปในปริมาณท่ีมากข้ึน
เพื่อชดเชยพลงังานท่ีขาดในม้ืออาหารก่อนหนา้ท่ีไม่ไดบ้ริโภคอาหาร 
  Paul L. and others (2010) ศึกษาเร่ือง การบริโภคอาหารเช้าประเภทธัญพืชเป็น
ประจ าท่ีมีผลต่ออารมณ์และความพึงพอใจในรูปลกัษณ์ร่างกายของผูห้ญิงผูใ้หญ่ท่ีไม่เป็นโรคอว้น 
มีวตัถุประสงค์เพื่อทดสอบผลของการบริโภคอาหารเช้า ท่ี มีปริมาณแคลอร่ีต่างกนั ต่อความอยาก
อาหาร ภาวะอารมณ์ความพึงพอใจในรูปลกัษณ์ร่างกาย และการประเมินผลของปริมาณสารอาหาร 
ในชีวิตประจ าวนัโดยศึกษาจากผูใ้หญ่เพศหญิงท่ีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงจ านวน 123 คน โดยใช ้
แบบประเมินภาวะสุขภาพจิต และ ชั่งน ้ าหนัก วดัส่วนสูง ซ่ึงการประเมินภาวะอารมณ์ ความหิว 
ความอ่ิม น ้ าหนักตวัและความพึงพอใจในรูปร่าง จะท าการประเมินเป็นเวลาหน่ึงสัปดาห์ในทนัที
หลงัจากการบริโภคของอาหารเชา้การประเมินผลโดยใชแ้บบประเมินท่ีใช้ค  าถามง่ายๆให้เลือกตอบ
ใช่หรือไม่ใช่ ผลการศึกษาพบว่าคนบริโภคธัญพืชเป็นอาหารเช้าเช่ือว่าได้รับแคลอร่ีต ่ากว่า คนท่ี
บริโภคมฟัฟินเป็นอาหารเชา้ถึงแมว้า่อาหารทั้งสองนั้นให้พลงังานใกลเ้คียงกนั นอกจากน้ีอาหารเชา้ท่ี
เป็นธญัพืชท าให้ผูห้ญิงรู้สึกพึงพอใจในรูปร่างและน ้ าหนกัหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม นอกจากน้ีหญิงท่ี
บริโภคธัญพืชเป็นอาหารเช้ารู้สึกอ่ิม มีความหิวลดลง มีความสุขและผ่อนคลายมากกว่าเม่ือเทียบกบั
หญิงท่ีบริโภคมฟัฟิน ดงันั้นการรับรู้ในเร่ืองของอาหารมีอิทธิพลท่ีส าคญัของการมีสุขภาพดี ซ่ึงมีผล 
ต่อภาวะอารมณ์และความพึงพอใจท่ีมีต่อรูปลกัษณ์ภายนอก 
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  Volker S. and others (2011) ศึกษาเร่ือง ผลกระทบของอาหารเชา้ต่อปริมาณพลงังาน 
ในชีวิตประจ าวนั โดยวิเคราะห์เทียบกบัความสัมพนัธ์ของแคลอร่ีในอาหารเชา้ เพื่อศึกษาบทบาทของ
พลงังานจากอาหารเช้า ท่ีมีต่อพลงังานโดยรวมประจ าวนั ศึกษาจากผูป่้วยโรคอว้นและผูท่ี้มีน ้ าหนัก
เกิน 280 คน และในคนท่ีมีน ้ าหนักปกติ 100 คน ผู ้ท่ีน ้ าหนักปกติ จะได้รับการคัดเลือกเพื่อ 
ให้มีคุณสมบติัตามอายุและเพศ ให้ตรงกับผูท่ี้มีน ้ าหนักเกิน โดยการจดบันทึกการบริโภคอาหาร 
ทุกอยา่งท่ีไดรั้บทั้งการบริโภคและการด่ืม และเวลาท่ีไดรั้บ ปริมาณอาหารท่ีไดรั้บ และวิธีการเตรียม
อาหาร การศึกษาพบวา่ การเพิ่มพลงังานจากอาหารเชา้มีความสัมพนัธ์กบัการบริโภคโดยรวมมากข้ึน
ในผู ้ท่ี มีน ้ าหนักปกติและน ้ าหนักเกิน อัตราการเพิ่มอาหารเช้าต่อพลังงานท่ีได้รับในแต่ละวนั 
มีความสัมพนัธ์กบัการลดลงอย่างมีนยัส าคญัของการบริโภคโดยรวมต่อวนั หลงัอาหารเช้าพลงังาน
ลดลงอย่างมีนัยส าคญั ค่าสหสัมพนัธ์และการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณสนับสนุนแนวคิดท่ีว่า 
แคลอร่ีจากอาหารเชา้มีอิทธิพลอยา่งมากต่อการไดรั้บพลงังานในชีวิตประจ าวนั 
 

2.5.3 งานวจิยัเก่ียวกบัภาวะสุขภาพ 
มงคล การุณงามพรรณ สุดารัตน์ สุวารี และนันทนา น ้ าฝน (2555) ศึกษาเร่ือง 

พฤติกรรมสุขภาพและภาวะสุขภาพของคนท างานในสถานประกอบการเขตเมืองใหญ่กรณีศึกษาพื้นท่ี 
เขตสาทร กรุงเทพมหานครเพื่ อศึกษาพฤติกรรมสุขภาพ และภาวะสุขภาพของคนท างาน 
ในสถานประกอบการ เขตสาทร กรุงเทพมหานคร ศึกษากลุ่มตัวอย่างอายุ 21- 60 ปี ท่ีท างาน 
ในสถานประกอบการในรูปแบบของบริษทัหรือห้างหุ้นส่วนจ ากัดในเขตสาทร จ านวน 398 คน 
โดยเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบสะดวก เก็บขอ้มูล โดยใช้เคร่ืองมือวิทยาศาสตร์ไดแ้ก่ เคร่ืองชั่งน ้ าหนัก 
และเคร่ืองวดัความดนัโลหิต และใช้แบบสอบถาม ซ่ึงประกอบดว้ยแบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล 
และแบบสอบถามพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างเป็นผูห้ญิงมากท่ีสุด 
ร้อยละ 51.80 อยู่ในวยัผู ้ใหญ่ตอนต้น (21-40 ปี)ร้อยละ 82.90 จบการศึกษาระดับปริญญาตรี 
ร้อยละ 75.60 พักอาศัยอยู่นอกเขตสาทรร้อยละ 74.10 ลักษณะงานท่ีท ามากท่ีสุดคืองานท่ี 
มีการเคล่ือนไหวเดินไปมาบ้างเล็กน้อย ร้อยละ 57.70 พฤติกรรมสุขภาพของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า 
ส่วนใหญ่ไม่สูบบุหร่ีและไม่ด่ืมสุรา อยา่งไรก็ตามยงัมีกลุ่มตวัอยา่งท่ีสูบบุหร่ีคิดเป็นร้อยละ 16.10 และ
ด่ืมสุราร้อยละ 37.30 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ ด้านสัมพนัธภาพระหว่างบุคคล ด้านการพฒันา 
จิตวิญญาณ ด้านการจดัการกับความเครียดด้านโภชนาการและด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ 
มีคะแนนเฉล่ียอยู่ในระดับดี (4.02, 3.88, 3.70, 3.60 และ 3.55 ตามล าดบั) ส่วนพฤติกรรมสุขภาพ 
ดา้นการออกก าลงักายมีคะแนนเฉล่ียน้อยท่ีสุดคือ 2.93 จดัอยูใ่นระดบัพอใช ้โดยพบว่ากลุ่มตวัอยา่ง 
ถึงร้อยละ 65.80 ไม่สามารถออกก าลังกายตามแผนได้อย่างสม ่าเสมอร้อยละ 69.20 ไม่สามารถ 
ออกก าลงักายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วนัๆ ละ 30 นาทีต่อเน่ืองไดอ้ย่างสม ่าเสมอ และร้อยละ 43.70 
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ไม่สามารถท ากิจกรรมท่ีตอ้งใช้ก าลังเป็นประจ าได้อย่างสม ่าเสมอ จากการตรวจร่างกายเบ้ืองต้น 
กลุ่มตวัอย่างมีดชันีมวลกายอยู่ในระดบัปกติ (18.50 - 22.90)ร้อยละ 45.00 รองลงมามีดชันีมวลกาย
มากกว่า 24.99 คือมีภาวะอ้วน ร้อยละ 24.9 มีภาวะอ้วนลงพุง (รอบเอว ≥ 90 ซม.ในผูช้าย และ 
 ≥ 80 ซม.ในผูห้ญิง) ร้อยละ 34.80 ช่วงอายุ 41 - 60 ปีมีค่าดัชนีมวลกายเกินเกณฑ์ ร้อยละ 58.80  
มีคะแนนความเส่ียงสูงและสูงมากต่อการเป็นเบาหวานใน 12 ปีขา้งหน้า ซ่ึงเป็นวยัผูใ้หญ่ตอนกลาง 
(41-60 ปี) ร้อยละ 28.40 ซ่ึงสูงกว่าวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ (ร้อยละ 44.40 และร้อยละ 25.00 ตามล าดบั) 
มีภาวะความดนัโลหิตสูง ร้อยละ 20.90 ในจ านวนน้ีมี 12 ราย แพทยว์ินิจฉยัวา่เป็นโรคความดนัโลหิต
สูงอยู่แล้ว มีปัญหาสุขภาพจิตเพียงร้อยละ 12.30 เพศหญิงมีสัดส่วนการมีปัญหาสุขภาพจิตสูงกว่า 
เพศชายเล็กนอ้ย (ร้อยละ 13.60 และ ร้อยละ 10.90 ตามล าดบั)  

  Sue R. and others (2013) ศึกษาเร่ือง พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า ความเช่ือ 
 การประเมินสุขภาพ และคุณภาพชีวติท่ีดีของกลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นตวัแทนของประชากรประเทศองักฤษ 
มีว ัตถุประสงค์เพื่ อ  รายงานพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า ความเช่ือ และความสัมพันธ์  
ในการวดับุคลิกภาพ สุขภาพ กับคุณภาพชีวิต การออกก าลังกาย รวมถึงดัชนีมวลกาย (BMI) 
ของวยัผูใ้หญ่ในประเทศองักฤษ จากกลุ่มตวัอย่างวยัผูใ้หญ่จ านวน 1,068 คน ผลการศึกษาพบว่า 
กลุ่มตวัอยา่งร้อยละ 64 บริโภคอาหารเชา้และร้อยละ 6 ไม่เคยบริโภคอาหารเชา้ ความถ่ีในการบริโภค
อาหารเชา้มีความสัมพนัธ์กบัความใส่ใจในสุขภาพ การมีสุขภาพท่ีดี คุณภาพชีวิตท่ีดี อายุและสุขภาพ
โดยทั่วไป ผูท่ี้บริโภคอาหารเช้าเป็นประจ า มีความเช่ือว่าจะช่วยควบคุมน ้ าหนัก และการบริโภค
อาหารเช้าจะท าให้มีส่วนช่วยให้การออกก าลงักายมีประสิทธิภาพดีข้ึน แมว้่าดชันีมวลกายจะไม่มี 
ความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั 

  Benton D. and Brock H. (2010)  ศึกษาเร่ือง ภาวะอารมณ์และองค์ประกอบของ
สารอาหารหลกัของอาหารม้ือเชา้และอาหารม้ือกลางวนั มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาเก่ียวกบัผลกระทบ
ของการบริโภคอาหารเชา้ และไม่บริโภคอาหารเชา้ท่ีมีผลต่อภาวะทางอารมณ์ โดยศึกษาจากนกัศึกษา
ในบริเวณโรงอาหารของมหาวิทยาลยัจ านวน 686 คน เพศชาย 358 และเพศหญิง 328 คน อายุเฉล่ีย  
22.5 ปีโดยใช้แบบสอบถามเก่ียวกบัปริมาณ ประเภทของอาหาร การแสดงภาวะทางอารมณ์ และ 
แรงกระตุ้นในช่วงเวลาเช้า แบบสอบถามประกอบด้วย ภาวะความสุขและเศร้า ความผ่อนคลาย 
และเครียด ความกระตือรือร้นและไม่กระตือรือร้น ความสนใจต่อส่ิงต่างๆและเบ่ือหน่าย อาหารและ
สารอาหารหลกัทั้งหมดท่ีไดบ้ริโภคในม้ือเช้าจะถูกบนัทึกไวท้ั้งหมด ผลการศึกษาภาวะอารมณ์ของ 
ผูท่ี้บริโภคอาหารเชา้ทั้งเพศชายและเพศหญิงพบวา่ มีความสุขและผอ่นคลายในช่วงเวลาเชา้ มากกวา่ 
ผู ้ท่ีไม่บริโภคอาหารเช้า สารอาหารหลักท่ีเป็นองค์ประกอบในอาหารม้ือเช้าและม้ือกลางวนั 
ได้มีการค านวณหาความสัมพันธ์ของภาวะทางอารมณ์ในช่วงเช้า โดยเพศชายมีการบริโภค
คาร์โบไฮเดรตปริมาณมากในช่วงเวลาเชา้ซ่ึงมีความสัมพนัธ์กบัความรู้สึกมีความสุขมากกวา่เศร้า และ
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รู้สึกผ่อนคลายมากกว่าเครียด นอกจากน้ียงัพบว่าปริมาณไขมัน โปรตีน และพลังงานโดยรวม 
ไม่มีความสัมพนัธ์กบัอารมณ์ จึงกล่าวได้ว่าการบริโภคอาหารท่ีให้คาร์โบไฮเดรต มีความสัมพนัธ์ 
กับภาวะทางอารมณ์ แต่ในเพศหญิงไม่มีความสัมพันธ์ระหว่างการบริโภคคาร์โบไฮเดรตและ 
ภาวะทางอารมณ์ เป็นไปไดว้า่มีการบริโภคในปริมาณท่ีเท่าๆกนั 

  Veasey R.C. and others (2013) ศึกษาเร่ืองความสัมพนัธ์ของการบริโภคอาหารเช้า
และการออกก าลงักายท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพการท างานของการคิดและอารมณ์หลงัจากบริโภคจาก 
การทดลองแบบสุ่มกบักลุ่มควบคุม เพื่อศึกษาผลกระทบของการบริโภคอาหารเช้าหรือไม่บริโภค
อาหารเช้า ก่อนท่ีจะมีการออกก าลังกายหรือการพักผ่อนกับประสิทธิภาพการคิดและอารมณ์ 
ท่ีเก่ียวกบัภาวะสุขภาพท่ีเกิดจากพฤติกรรมประจ าวนัของเพศชาย ศึกษาจากกลุ่มตวัอย่างผูใ้หญ่เพศ
ชาย 12 คน ท่ีมีอายุเฉล่ียท่ี 23.2 ปี จะต้องไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ และการออกก าลังกาย 
อย่างหนักเป็นเวลา 24 ชั่วโมงและอดอาหารเป็นเวลา 12 ชั่วโมง ก่อนท่ีจะเร่ิมตน้การทดลองโดย 
ใช้การทดลองแบบสุ่มกบักลุ่มควบคุมเพศชาย 12 คนดว้ย 4 การทดลองคือ ไม่ไดรั้บอาหารเช้าและ 
มีการพักผ่อน ได้รับอาหารเช้าและมีการพักผ่อน ไม่ได้รับอาหารเช้าและมีการออกก าลังกาย 
ไดรั้บอาหารเชา้และมีการออกก าลงักายผลการศึกษาพบวา่การบริโภคอาหารเชา้และการออกก าลงักาย
มีผลต่อลกัษณะบางประการของการท างานของความคิดและอารมณ์ เม่ือเปรียบเทียบการบริโภค
อาหารเช้าและการไม่บริโภคอาหารเช้ากับการพักผ่อน ให้ผลท่ีไม่แตกต่างกัน การไม่บริโภค 
อาหารเชา้และมีการออกก าลงักายส่งผลให้ความเร็วของการประมวลผลขอ้มูลภาพ และความถูกตอ้ง
จากจิตใต้ส านึก ลดลงอย่างรวดเร็ว การไม่บริโภคอาหารเช้าก่อนท่ีจะออกก าลังกายน าไปสู่ 
ความเหน่ือยลา้ทางจิตใจท่ีสูงข้ึนอยา่งมีนยัส าคญักวา่ การไม่บริโภคอาหารเชา้ก่อนท่ีจะพกัผอ่น หรือ
การบริโภคอาหารเชา้ก่อนท่ีจะมีการออกก าลงักาย ความเหน่ือยลา้ทางจิตใจและความเครียดจะเพิ่มข้ึน 
เม่ือออกก าลงักายในขณะทอ้งวา่ง  

  Kent L. and Worsley A. (2010) ศึ ก ษ า เร่ื อ งขน าดขอ งอ าห าร เช้ า ท่ี สั ม พัน ธ์ 
ต่อดัชนีมวลกายในเพศชาย แต่ไม่สัมพันธ์ในเพศหญิง มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของขนาด 
อาหารเชา้ ของแบบบนัทึกประจ าวนัในการบริโภคอาหารเชา้ และภาวะสุขภาพอ่ืนๆต่อ ดชันีมวลกาย
โดยการส ารวจจากโรงพยาบาล ซิดนีย ์แอดเวนทิส ดชันีมวลกายถูกก าหนดจากความสูงและน ้ าหนกั
วดัโดยเจา้หนา้ท่ีของโรงพยาบาล พบวา่ การเพิ่มขนาดของอาหารเชา้ ค่าดชันีมวลกายในเพศชายลดลง 
รูปแบบการใชชี้วติ รวมถึงการบริโภคอาหารมงัสวรัิติ และการออกก าลงักาย ไม่มีผลต่อความสัมพนัธ์ 
อยา่งไรก็ตามการบริโภคอาหารเช้ามีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบัการบริโภคของธญัพืช ขนมปัง ผลไม้
และผลิตภณัฑ์ทาขนมปังอย่างมีนัยส าคญั ขณะท่ีการบริโภคกาแฟมีความสัมพนัธ์อย่างมีนัยส าคญั 
กบัอาหารเชา้อาหารเชา้มีขนาดเล็กหรือไม่บริโภคอาหารเชา้ การบริโภคอาหารเชา้ท่ีค่อนขา้งมากอาจ
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มีผลต่อค่าดชันีมวลกายในผูช้ายและการส่งเสริมดา้นการบริโภคอาหารเชา้ อาจช่วยลดความชุกของ
โรคอว้นในประเทศออสเตรเลียและท่ีอ่ืนๆได ้ 

 
 
  Azadbakht L. andothers (2013) ศึ ก ษ า เร่ื อ ง รูป แบ บ ก ารบ ริ โภ ค อ าห าร เช้ า

ความสัมพนัธ์กบัดชันีคุณภาพอาหาร และการวดัสัดส่วนของร่างกายในหญิงสาวในเมืองอิสฟาฮาน 
เพื่อประเมินความสัมพนัธ์ระหวา่ง การบริโภคหรือไม่บริโภคอาหารเช้า กบัดชันีคุณภาพอาหารเช่น 
ตวัช้ีวดัการบริโภคท่ีดีต่อสุขภาพ (Healthy Eating Index; HEI) คะแนนความหลากหลายของอาหาร 
(Dietary Diversity Score; DDS) คะแนนความหลากหลายของกลุ่มอาหารท่ีต่างกัน และการวดั
สัดส่ วนของร่างกายในหญิงสาวในเมืองอิสฟาฮาน  ก ลุ่มตัวอย่างคือ  หญิ งสาวท่ี ถูก เลือก 
จากมหาวิทยาลัย 411 คน อายุระหว่าง 18-28 ปี  ในเมืองอิสฟาฮาน ประเทศอิหร่าน โดยใช้
แบบสอบถาม พิจารณาจากพีระมิดอาหาร 5 หมู่  พบว่า การบริโภคอาหารเช้ามีความสัมพันธ์ 
กบัคะแนนท่ีสูงข้ึนของดชันีคุณภาพอาหาร และค่าท่ีต ่ากว่าส าหรับดชันีมวลกาย และ รอบเอวของ
หญิงสาว ชาวอิสฟาฮาน 

 
จากการศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการศึกษาเร่ืองความรู้ การบริโภคอาหารเช้าและ 

ภาวะสุขภาพของนกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษามหาวทิยาลยัเชียงใหม่วเิคราะห์ไดว้า่  
  ด้านความรู้เก่ียวกับอาหารเช้า การมีความรู้ท่ี ดีเก่ียวกับอาหารและโภชนการ 

มีความสัมพนัธ์เชิงลบกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวม  
  ด้านการบริโภคอาหารเช้ารูปแบบการบริโภคอาหารของครอบครัวมีผลต่อการ

บริโภคอาหารเชา้ การไม่บริโภคอาหารเช้ามีผลต่อความตอ้งการพลงังานเพิ่มข้ึนอย่างมีนยัส าคญัใน
ช่วงเวลากลางวนั และการเพิ่มพลงังานจากอาหารเชา้มีความสัมพนัธ์กบัการบริโภคโดยรวมมากข้ึนใน
ผูท่ี้มีน ้าหนกัปกติและน ้าหนกัเกิน  

  ดา้นภาวะสุขภาพ ผูท่ี้บริโภคอาหารเช้าทั้งเพศชายและเพศหญิงจะมีความสุขและ
ผ่อนคลายในช่วงเวลาเช้า มากกว่าผู ้ท่ีไม่บริโภคอาหารเช้า ความถ่ีในการบริโภคอาหารเช้ามี
ความสัมพนัธ์กบัความใส่ใจในสุขภาพ การมีสุขภาพท่ีดี คุณภาพชีวิตท่ีดี อายแุละสุขภาพโดยทัว่ไปผู ้
ท่ีบริโภคอาหารเชา้เป็นประจ ามีความเช่ือวา่จะช่วยควบคุมน ้ าหนกั และการบริโภคอาหารเชา้จะท าให้
มีส่วนช่วยใหก้ารออกก าลงักายมีประสิทธิภาพดีข้ึน การบริโภคอาหารเชา้และการออกก าลงักายนั้นมี
ผลต่อลกัษณะบางประการของการท างานของความคิดและอารมณ์ดว้ยเช่นกนั 
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บทที ่3  
 

วธิีด ำเนินกำรศึกษำ 
  

การศึกษาเร่ือง ความรู้ การบริโภคอาหารเช้า  และภาวะสุขภาพของนักศึกษาระดับ
บัณ ฑิตศึกษา มหาวิทยาลัย เชี ยงใหม่ค ร้ัง น้ี เป็นการศึกษาเชิ งพรรณนา (Descriptive study) 
มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาความรู้เร่ืองอาหารเชา้ การบริโภคอาหารเช้าและภาวะสุขภาพของนกัศึกษา
ระดบับณัฑิตศึกษามหาวทิยาลยัเชียงใหม่ มีวธีิการด าเนินการศึกษาดงัน้ี 
 
3.1 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 ประชากรท่ี ศึกษาคือ นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาท่ีก าลังศึกษาในระดับปริญญาโท   
สาขาวิชาร่วม บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ภาคการศึกษาท่ี 2 ปีการศึกษา 2557 ทั้งหมด  
233 คน ส่วนกลุ่มตัวอย่างท่ี ใช้ในการศึกษาคือ นักศึกษาระดับป ริญญาโท สาขาวิชาร่วม 
บณัฑิตวทิยาลยัโดยใชว้ธีิเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) ตามคุณสมบติัดงัน้ี 
 1. สามารถอ่านและเขียนภาษาไทยไดดี้ 
 2. ยนิดีเขา้ร่วมการศึกษา 
 3. อยูใ่นระหวา่งการศึกษา ภาคการศึกษาท่ี 2 ปีการศึกษา 2557 
   กลุ่มตวัอย่างที่ยินดีเขา้ร่วมการศึกษาคร้ังน้ี 80 คน จากการติดตามเก็บรวบรวมขอ้มูล
ทั้งหมดเป็นระยะเวลา 45 วนั โดยท าการเก็บขอ้มูล 2 คร้ัง คร้ังแรกใช้ภายในระยะเวลา 15 วนัได้
กลบัคืนมา 50 ชุด คร้ังท่ี 2 ภายในระยะเวลา 30 วนัไดก้ลบัคืนมา 30 ชุด 
         
3.2 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรศึกษำ 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาคือ แบบสอบถาม แบ่งออกเป็น 4 ตอนคือ 
ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปประกอบดว้ย เพศ อายุ สถานภาพสมรส รายไดต่้อเดือน การออกก าลงักาย 

ลกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบเติมขอ้ความ จ านวน 5 ขอ้ 
ตอนท่ี 2 ความรู้เก่ียวกบัอาหารเชา้ ของนกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา ลกัษณะแบบสอบถาม

เป็นแบบใหเ้ลือกตอบ และเติมขอ้ความ ประกอบดว้ย ความส าคญัของการบริโภคอาหารเชา้และ 
การเลือกบริโภคอาหารเชา้ จ  านวน 10 ขอ้ และการเลือกบริโภคอาหารเชา้ จ  านวน 13 ขอ้ จ านวนรวม 
23 ขอ้
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เกณฑก์ารใหค้ะแนน 
ขอ้ท่ีตอบถูก =  1 คะแนน 
ขอ้ท่ีตอบผดิ =  0 คะแนน 

เกณฑก์ารแปลผล โดยพิจารณาจากการหาค่าร้อยละ (อุเทน ปัญโญ, 2555) ดงัน้ี 
   นอ้ยกวา่ ร้อยละ 50.00   มีความรู้ในระดบั ต ่า 
   ระหวา่ง ร้อยละ 50.01-70.00 มีความรู้ในระดบั ปานกลาง 
   ระหวา่ง ร้อยละ 70.01-85.00  มีความรู้ในระดบั  ดี 

มากกวา่ ร้อยละ 85.01  มีความรู้ในระดบั ดีมาก 
ตอนท่ี 3 การบริโภคอาหารเช้าประกอบด้วย ชนิดของอาหารและความถ่ีในการบริโภค 

อาหารเช้า เป็นระยะเวลา 7 วนัต่อสัปดาห์ ลกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 
(Rating Scale) มีการปฏิบติั 4 ระดบัโดยตอ้งเลือกเพียงค าตอบเดียวท่ีตรงกบัความเป็นจริงมากท่ีสุด
จ านวน 25 ขอ้ (อุเทน ปัญโญ, 2555)  

เป็นประจ า หมายถึง นกัศึกษามีการปฏิบติั 5-7 วนัต่อสัปดาห์ 
บ่อยคร้ัง  หมายถึง นกัศึกษามีการปฏิบติั 3-4 วนัต่อสัปดาห์ 
บางคร้ัง  หมายถึง นกัศึกษามีการปฏิบติั 1-2 วนัต่อสัปดาห์ 
ไม่เคยเลย หมายถึง นกัศึกษาไม่เคยปฏิบติัเลยในสัปดาห์ 

เกณฑก์ารใหค้ะแนนข้ึนอยูก่บัค  าถามมีทั้งดา้นบวก และดา้นลบ 
ปฏิบัติ   ด้ำนบวก  ด้ำนลบ 
เป็นประจ า  ให ้3 คะแนน  ให ้0 คะแนน 
บ่อยคร้ัง   ให ้2 คะแนน  ให ้1 คะแนน 
บางคร้ัง   ให ้1 คะแนน  ให ้2 คะแนน 
ไม่เคยเลย  ให ้0 คะแนน  ให ้3 คะแนน 

การแปลผลคะแนนเฉล่ียของการบริโภคอาหารเชา้แบ่งเป็น 4 ระดบัดงัน้ี 
คะแนนเฉล่ียระหวา่ง 2.50 – 3.00  หมายถึง มีการบริโภคอาหารเชา้ระดบั ดีมาก 
คะแนนเฉล่ียระหวา่ง 1.50 – 2.49  หมายถึง มีการบริโภคอาหารเชา้ระดบั ดี 
คะแนนเฉล่ียระหวา่ง 0.50 – 1.49  หมายถึง มีการบริโภคอาหารเชา้ระดบั พอใช ้
คะแนนเฉล่ียระหว่าง 0.00 – 0.49           หมายถึง มีการบริโภคอาหารเช้าระดบัควร 
       ปรับปรุง 
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  เกณฑ์ส าหรับปริมาณอาหารเช้าท่ีบริโภค น าไปเปรียบเทียบกบัการบริโภคอาหาร 
ตามหลกัธงโภชนาการ ส าหรับเด็กอายุ 6-13 ปี หญิงวยัท างานอายุ 25 - 60 ปี ผูสู้งอายุ 60 ปีข้ึนไป 
ควรได้รับพลังงาน 1,600 กิโลแคลอร่ีต่อวนั วยัรุ่นหญิง-ชายอายุ 14 - 25 ปี และชายวยัท างานอายุ  
25 – 60 ปีควรไดรั้บพลงังาน 2,000 กิโลแคลอร่ีต่อวนั หญิง-ชาย ท่ีใช้พลงังานมากๆ เช่น เกษตรกร
ผูใ้ชแ้รงงาน นกักีฬา ควรไดรั้บพลงังาน 2,000 กิโลแคลอร่ีต่อวนั (รุ่งรัตน์ แจ่มจนัทร์, 2553) ดงัน้ี 

 
กลุ่มอำหำร หน่วยครัวเรือน 

พลงังำนทีค่วรได้รับ 
1,600 - 2,400 
(กโิลแคลอร่ี/วนั) 

พลงังำนจำกอำหำรเช้ำ 
400 - 600 
กโิลแคลอร่ี (ร้อยละ25) 

ขา้ว - แป้ง ทพัพี 8-12 2-3 
ผกั ทพัพี 4-6 1-1.5 
ผลไม ้ ส่วน 3-5 0.75-1.25 
เน้ือสัตว ์ ชอ้นกินขา้ว 6-12 1.5-3 
นม แกว้ 1-2 0.25-0.5 

น ้ามนั น ้าตาล เกลือ ชอ้นชา ใชแ้ต่นอ้ยเท่าท่ีจ  าเป็น 
 
ตอนท่ี 4 ภาวะสุขภาพประกอบดว้ย สุขภาพกาย และสุขภาพจิตแบ่งเป็น 2 หวัขอ้ ดงัน้ี 

ส่วนท่ี 1 ภาวะสุขภาพทางกาย ประกอบดว้ย น ้ าหนกั ส่วนสูง ลกัษณะแบบสอบถาม
เป็นแบบเติมขอ้ความ  

เกณฑ์การประเมินและการแปลผลจากการค านวณหาค่าดัชนีมวลกาย จากสูตร 
ค่าดชันีมวลกายของคนเอเชีย (ธิษณา จรรยาชยัเลิศ และคณะ, 2555) ดงัน้ี 

ดชันีมวลกาย(กิโลกรัม/เมตร2) = น ้าหนกัตวั (กิโลกรัม)/ ความสูง ยกก าลงัสอง (เมตร2) 

ค่ำดัชนีมวลกำย (กโิลกรัม/เมตร2) ค่ำกำรแปลผล 

นอ้ยกวา่ 18.5 น ้าหนกันอ้ยกวา่มาตรฐาน 
18.5 – 22.9 ปกติ 
23 – 24.9 น ้าหนกัเกินหรือทว้ม 
25 – 29.9 อว้น 
มากกวา่หรือเท่ากบั 30 อว้นมาก 
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ส่วนท่ี 2 ภาวะสุขภาพทางจิต ประกอบดว้ย ภาวะทางอารมณ์และสุขภาพจิตโดยจะใช้
แบบสอบถามจะถามถึงประสบการณ์ในช่วง 1 เดือนท่ีผ่านมา จนถึงปัจจุบนัเพื่อประเมิน
เหตุการณ์ อาการหรือความคิดเห็น  และความรู้สึกว่าอยู ่ในระด ับใดจ านวน 15 ข ้อ 
ล ักษณะค าตอบเป็นแบบประเมินค่า 4 ระดับโดยต้องเลือกเพียงค าตอบเดียวท่ีตรงกับ 
ความเป็นจริงมากท่ีสุด (กรมสุขภาพจิต, 2552) ดงัน้ี 

ไม่เลย     หมายถึง ไม่เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกหรือไม่เห็นดว้ยกบัเร่ืองนั้น  
 เล็กนอ้ย  หมายถึง  เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเร่ืองนั้น ๆ   เพียงเล็กนอ้ย     

  หรือเห็นดว้ยกบัเร่ืองนั้น ๆ  เพียงเล็กนอ้ย 
มาก  หมายถึง   เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเร่ืองนั้ น ๆ มาก หรือ 

      เห็นดว้ยกบัเร่ืองนั้น  ๆมาก 
                  มากท่ีสุด หมายถึง  เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเร่ืองนั้น ๆ  มากท่ีสุดหรือ 

         เห็นดว้ยกบัเร่ืองนั้นๆมากท่ีสุด 
เกณฑก์ารใหค้ะแนนข้ึนอยูก่บัค  าถามมีทั้งดา้นบวก และดา้นลบ 

   ด้ำนบวก  ด้ำนลบ 
มากท่ีสุด  ให ้3 คะแนน  ให ้0 คะแนน 
มาก   ให ้2 คะแนน  ให ้1 คะแนน 
เล็กนอ้ย   ให ้1 คะแนน  ให ้2 คะแนน 
ไม่เลย   ให ้0 คะแนน  ให ้3 คะแนน 

การแปลผลของแบบทดสอบภาวะสุขภาพจิตใชเ้กณฑก์ารแปรผลเป็น 3 ระดบัดงัน้ี 
  คะแนนระหวา่ง 51.00 – 60.00 หมายถึง มีสุขภาพจิตดี 
  คะแนนระหวา่ง 44.00 – 50.00 หมายถึง มีสุขภาพจิตเท่ากบัคนทัว่ไป 

คะแนนระหวา่ง 00.00 – 43.00 หมายถึง มีสุขภาพจิตต ่ากวา่คนทัว่ไป 
 

ส่วนท่ี 3 ความเครียดใช้แบบสอบถามจะถามประสบการณ์ของผูต้อบในช่วงระยะ 2-4 

สัปดาห์ท่ีผ่านมา จ านวน 5 ข้อโดยให้เลือกตอบเพียงค าตอบเดียวท่ีตรงกับความเป็นจริง 

มากท่ีสุด ดงัน้ี (กรมสุขภาพจิต, 2552) 

คะแนน   0  หมายถึง   แทบไม่มี  
คะแนน  1  หมายถึง   เป็นบางคร้ัง  
คะแนน  2  หมายถึง   บ่อยคร้ัง  
คะแนน   3 หมายถึง  เป็นประจ า 
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การแปลผลของแบบทดสอบภาวะความเครียดใชเ้กณฑก์ารแปรผลเป็น 4 ระดบั ดงัน้ี 
คะแนนระหวา่ง  0.00 – 4.00 หมายถึง  เครียดนอ้ย  
คะแนนระหวา่ง  5.00 – 7.00 หมายถึง  เครียดปานกลาง  
คะแนนระหวา่ง 8.00 – 9.00  หมายถึง เครียดมาก  
คะแนนระหวา่ง 10.00 – 15.00  หมายถึง  เครียดมากท่ีสุด 

 
3.3 กำรตรวจสอบคุณภำพเคร่ืองมือ 
 3.3.1 การตรวจสอบหาความตรงตามเน้ือหา (Content Validity) ของเคร่ืองมือ ผู ้ศึกษา 
น าเค ร่ืองมือเสนอต่อผู เ้ ชี่ยวชาญ จ านวน 3 ท่าน เพื ่อตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาและ
พิจารณาความถูกต้องเหมาะสมของภาษาให้สอดคล้องกับวตัถุประสงค์ จากนั้ นน าเคร่ืองมือ 
ไปปรับปรุงแก้ไขตามขอ้เสนอแนะท่ีได้รับจากผูเ้ช่ียวชาญให้มีความถูกต้องชัดเจน และสมบูรณ์ 
มากข้ึนโดยมีขอ้เสนอแนะดงัน้ี 

1. แบบสอบถามด้านความรู้และการบริโภคโดยรวมจะตอ้งมีเน้ือหาครอบคลุม 
     ตามวตัถุประสงค ์และตรงประเด็น  

  2. ควรปรับเน้ือหาในแต่ละขอ้ใหอ้ยูใ่นลกัษณะของค าถามทุกขอ้ 
  3. ขอ้ความในค าถามกระชบั ชดัเจน เขา้ใจง่าย และมีเพียงหน่ึงประเด็นในแต่ละขอ้ 

3.3.2 การตรวจสอบหาความเช่ือมัน่ (Reliability) น าแบบทดสอบดา้นความรู้และการบริโภค
อาหารเช้า ท่ีผ่านการตรวจสอบจากผูเ้ช่ียวชาญ และปรับปรุงแก้ไขแล้ว ไปทดลองใช้กบันักศึกษา
ระดับปริญญาโท คณะมนุษยศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ จ  านวน 20 คน น าผลท่ีได้มาค านวณ 
หาความเช่ือมัน่โดยใช้สูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) ค่าท่ี
ไดเ้ท่ากบั 0.7 (Grove, Burns & Gray, 2012) 

 
3.4 กำรรวบรวมข้อมูล 

3.4.1 ผูศ้ึกษาด า เนินการโดยน าแบบสอบถามไปขอความอนุ เคราะห์จากเจ ้าหน้า ท่ี  
          สาขาวชิาต่างๆ ในระดบับณัฑิตศึกษา ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
3.4.2 น าแบบสอบถามไปเก็บขอ้มูลในหอ้งเรียน 
3.4.3 ผูศึ้กษาไปขอรับแบบสอบถามคืน 
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3.5 กำรพทิกัษ์สิทธ์ิ 

ผูศึ้กษาท าหนงัสือแนะน าตนเอง ช้ีแจงถึงวตัถุประสงคเ์พื่อขออนุญาตเก็บขอ้มูลจาก นกัศึกษา
ระดับบัณฑิตศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ และขอความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามให ้
ตรงตามความเป็นจริง ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษามีสิทธ์ิท่ีจะตอบรับหรือปฏิเสธการเขา้ร่วมการศึกษาคร้ังน้ี 
เม่ือผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาตกลงให้ความร่วมมือและลงช่ือในใบยินยอมแลว้ผูศึ้กษาจึงจะท าการรวบรวม
ขอ้มูล 
 
3.6 กำรวเิครำะห์ข้อมูลและสถิติทีใ่ช้ 
 การวิเคราะห์ข ้อมูลและสถิติที่ใช้ โดยการแจกแจงความถี่  ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ยและ
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
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บทที ่4  
 

ผลการศึกษา 
  

การศึกษาเร่ือง ความรู้ การบริโภคอาหารเช้า  และภาวะสุขภาพของนักศึกษาระดับ
บัณ ฑิตศึกษา มหาวิทยาลัย เชียงใหม่  ค ร้ังน้ี เป็นการศึกษาเชิงพรรณนา (Descriptive study) 
มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาความรู้เร่ืองอาหารเชา้ การบริโภคอาหารเช้าและภาวะสุขภาพของนกัศึกษา
ระดบับัณฑิตศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ กลุ่มตวัอย่างจ านวน 80 คน โดยผูศึ้กษารวบรวมขอ้มูล
ระหว่าง ภาคการศึกษาท่ี 2ปีการศึกษา 2557 และน า เสนอผลการศึกษ าใน รูปแบบตาราง
ประกอบการบรรยายโดยแบ่งขอ้มูลออกเป็น 4 ส่วน ดงัน้ี 

ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป ประกอบดว้ย เพศ อายุ สถานภาพ รายไดต่้อเดือน การออกก าลงักาย 
ส่วนท่ี 2 ความรู้เก่ียวกับอาหารเช้า ประกอบด้วย ความส าคญัของการบริโภคอาหารเช้า  
  และการเลือกบริโภคอาหารเชา้ 
ส่วนท่ี 3 การบริโภคอาหารเชา้ ประกอบดว้ยชนิด ปริมาณ และความถ่ีในการบริโภค  
ส่วนท่ี 4 ภาวะสุขภาพ 
 ตอนท่ี 4.1 ภาวะสุขภาพกาย 
 ตอนท่ี 4.2 ภาวะสุขภาพจิต 
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ส่วนที1่ ข้อมูลทัว่ไป 
ตารางที่ 4.1 จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตาม เพศ อายุ สถานภาพ รายได้ และ 
         การออกก าลงักาย (n=80) 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน (คน) ร้อยละ 

เพศ   
         หญิง 
         ชาย 

47 
33 

58.75 
41.25 

อายุ   
อาย ุ20-29 ปี 
อาย ุ30-39 ปี 
อาย ุ40 ปีข้ึนไป 

56 
21 

3 

70.00 
26.25 

3.75 
สถานภาพสมรส   

โสด 69 86.25 
สมรส 11 13.75 

รายได้ 
ต ่ากวา่ 8,000 บาท 
8,001 - 10,000 บาท          
10,001- 13,000 บาท 
13,001 – 15,000 บาท     
15,000 บาทข้ึนไป  

 
11 

5 
16 

9 
39 

 
13.75 

6.25 
20.00 
11.25 
48.75 

การออกก าลงักาย   
ออกก าลงักาย  
(ชาย)(หญิง) 

47 
(22)(25) 

58.75 
(27.50)(31.25) 

ไม่ออกก าลงักาย  
(ชาย)(หญิง) 

33 
(11)(22) 

41.25 
(13.75)(27.50) 
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จากตารางท่ี 4.1 พบว่า กลุ่มตวัอย่างเป็นเพศหญิงร้อยละ 58.75 และเพศชายร้อยละ 41.25  
ช่วงอายุตั้งแต่ 20 – 29 ปี ร้อยละ 70 มีสถานภาพโสด ร้อยละ 86.25 กลุ่มตวัอย่างท่ีมีรายได้ 15,000 
บาทข้ึนไป ร้อยละ 48.75 โดย มีการออกก าลงักาย ร้อยละ 58.75 และไม่ออกก าลงักาย ร้อยละ 41.25 
 
ส่วนที่ 2 ความรู้เกี่ยวกับอาหารเช้า ความส าคัญของการบริโภคอาหารเช้า และการเลือกบริโภค 
         อาหารเช้า 
ตารางที ่4.2 จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตาม ระดบัความรู้เก่ียวกบัอาหารเชา้ (n=80) 

คะแนน จ านวน(คน) ร้อยละ ระดับความรู้ 
นอ้ยกวา่ ร้อยละ 50.00 19 23.75 ต ่า 
ระหวา่ง ร้อยละ 50.01-70.00 35 43.75 ปานกลาง 
ระหวา่ง ร้อยละ 70.01-85.00  23 28.75 ดี 
มากกวา่ ร้อยละ 85.01 3 3.75 ดีมาก 

 
จากตารางท่ี 4.2 พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ ร้อยละ 43.75 มีความรู้เก่ียวกับอาหารเช้า 

ในระดับปานกลาง รองลงมาร้อยละ 28.75 มีความรู้เก่ียวกับอาหารเช้าในระดับดี ร้อยละ 23.75 
มีความรู้เก่ียวกบัอาหารเชา้ในระดบัต ่า และร้อยละ 3.75 มีความรู้เก่ียวกบัอาหารเชา้ในระดบัดีมาก 

 
ตารางที่  4.3 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตาม องค์ความรู้เก่ียวกับความส าคัญ    
         ของอาหารเชา้จากผูท่ี้ตอบถูก (n=80)  

ข้อค าถาม จ านวน 
(คน) 

ตอบถูก 
ร้อยละ 

อาหารม้ือเชา้มีความส าคญัมากท่ีสุด 75 93.75 
อาหารเชา้สามารถช่วยควบคุมน ้าหนกัตวัได ้ 43 53.75 
เพื่อสุขภาพท่ีดีควรบริโภคอาหารเชา้ไม่เกินเวลา 10.00 น. 24 30.00 
ในตอนเชา้ ร่างกายระดบัน ้าตาลในเลือดต ่า 49 61.25 
ขณะท่ีนอนหลบัร่างกาย ยงัมีการใชพ้ลงังานอยู ่ 53 66.25 
การงดอาหารเชา้ท าใหร่้างกาย ลดระบบการเผาผลาญลง  35 43.75 
ฮอร์โมนเกรลินคือฮอร์โมนท่ีหลัง่ออกมาท าใหมี้ความอยากอาหาร 22 27.50 
เม่ือบริโภคอาหารเชา้ร่างกายจะหลัง่ฮอร์โมนเซโรโทนินท าใหอ้ารมณ์ดี  41 51.25 
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ตารางที่ 4.3 (ต่อ) จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอย่างจ าแนกตาม องค์ความรู้เก่ียวกบัความส าคญั     
     ของอาหารเชา้จากผูท่ี้ตอบถูก (n=80)   

ข้อค าถาม จ านวน 
(คน) 

ตอบถูก 
ร้อยละ 

เม่ือไม่บริโภคอาหารเชา้ ร่างกายจะหลัง่ฮอร์โมนคอร์ติซอลท าใหเ้กิดความเครียด 38 47.50 
ตดัสินใจชา้ ไม่ใช่ ผลจากการบริโภคอาหารเชา้  54 67.50 
หงุดหงิดง่าย ไม่ใช่ ผลจากการบริโภคอาหารเชา้  55 68.75 
ทอ้งผกู ไม่ใช่ ผลจากการบริโภคอาหารเชา้  45 56.25 
 
 จากตารางท่ี 4.3 พบวา่ องค์ความรู้เก่ียวกบัความส าคญัของอาหารเช้า ท่ีมีผูต้อบถูกมากท่ีสุด 
คืออาหารม้ือเช้ามีความส าคัญมากท่ีสุดร้อยละ 93.75 รองลงมาคือ หงุดหงิดง่าย ไม่ใช่ผลจาก 
การบริโภคอาหารเช้า ร้อยละ 68.75 โดยมีข้อท่ีตอบถูกน้อยกว่าร้อยละ 50.01 คือ เพื่อสุขภาพท่ีดี 
ควรบริโภคอาหารเช้าไม่เกินเวลา 10.00 น. ร้อยละ 30.00 เมื่อไม่บริโภคอาหารเช้า ร่างกาย 
จะหลั่งฮอร์โมนคอร์ติซอลท าให้ เกิดความเครียด ร้อยละ 47.50 การงดอาหารเช้าท าให้ ร่างกาย 
ลดระบบการเผาผลาญลง ร้อยละ 43.75และขอ้ท่ีมีผูต้อบถูกน้อยท่ีสุดคือ ฮอร์โมนเกรลินคือฮอร์โมน 
ท่ีหลัง่ออกมาท าใหมี้ความอยากอาหารร้อยละ 27.50 
 
ตารางที่  4.4 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตาม องค์ความรู้เก่ียวกับการเลือก 
   อาหารเชา้ (n=80) 

ข้อค าถาม จ านวน 
(คน) 

ตอบถูก 
ร้อยละ 

ถา้ร่างกายมีความตอ้งการพลงังาน 2000 กิโลแคลอร่ีต่อวนั ควรไดรั้บ
พลงังานจากอาหาร 500 กิโลแคลอร่ี 

35 
 

43.75 
 

ตวัอยา่ง อาหารเชา้ ท่ีดีต่อสุขภาพคือ ขา้ว ผดัผกัรวม ไข่ดาว และมะละกอ 63 78.75 
หากเกิดความหิวระหวา่งวนัควรเลือกสลดัผกั เป็นอาหารวา่ง 46 57.50 
การเลือกบริโภคอาหารเชา้ ควรเลือกบริโภคใหค้รบ 5 หมู่ 72 90.00 
ถัว่ ไม่ใช่ แหล่งอาหารท่ีให ้คาร์โบไฮเดรต เป็นสารอาหารหลกั 49 61.25 
หน่วยยอ่ยของโปรตีน คือ กรดอะมิโน 58 72.50 
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ตารางที่ 4.4 (ต่อ) จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตาม องค์ความรู้เก่ียวกับการเลือก 
           อาหารเชา้ (n=80) 

ข้อค าถาม จ านวน 
(คน) 

ตอบถูก 
ร้อยละ 

ไขมนัจาก เนย จดัวา่เป็น ไขมนัอ่ิมตวั 58 72.50 
วติามิน วติามิน A  เป็น วติามินท่ีละลายไดใ้นไขมนั 54 67.50 
ผกัผกัคะนา้ในปริมาณ 100 กรัมท่ีมี แคลเซียมสูงท่ีสุด 57 71.25 
วติามิน D ช่วยในการดูดซึม แคลเซียม 47 58.75 
แครอท ในปริมาณ 100 กรัมท่ีมี เบตา้แคโรทีน สูงท่ีสุด 68 85.00 
องุ่น มีระดบัน ้าตาลสูงท่ีสุด 50 62.50 
เพื่อสุขภาพท่ีดีเราควรด่ืมน ้าสะอาดอยา่งนอ้ย 2000 มิลลิลิตรต่อวนั 34 42.50 

 
จากตารางท่ี  4.4 พบว่า องค์ความรู้เก่ียวกับอาหารเช้าท่ีกลุ่มตัวอย่างตอบถูกมากท่ีสุด 

ร้อยละ 90.00 คือ การเลือกบริโภคอาหารเชา้ ควรเลือกบริโภคให้ครบ 5 หมู่ รองลงมาร้อยละ 85.00  คือ 
แครอทในปริมาณ 100 กรัมท่ีมีเบตา้แคโรทีนสูงท่ีสุด และ ตวัอยา่ง อาหารเชา้ ท่ีดีต่อสุขภาพคือ ขา้วผดั 
ผกัรวม ไข่ดาว และมะละกอ ร้อยละ 78.75 ส าหรับขอ้ท่ีตอบถูกน้อยท่ีสุดคือ เพื่อสุขภาพท่ีดีเราควร 
ด่ืมน ้ าสะอาดอย่างน้อย 2000 มิลลิลิตรต่อวนั ร้อยละ 42.50 และตอบถูกน้อยรองลงมาคือ ถา้ร่างกาย 
มีความตอ้งการพลงังาน 2000 กิโลแคลอร่ีต่อวนัควรไดรั้บพลงังานจากอาหาร 500 กิโลแคลอร่ี ร้อยละ 43.75 
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ส่วนที ่3 การบริโภคอาหารเช้า 
ตารางที่  4.5 ร้อยละและความถ่ีในการบริโภค ต่อสัปดาห์  และระดับการบริโภคอาหารเช้า 
          ของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามรูปแบบการบริโภคอาหารเชา้ (n=80) 

รูปแบบการบริโภคอาหารเช้า ความถี่ในการบริโภค/สัปดาห์  
 
 

ประจ า 
(ร้อยละ) 

บ่อยคร้ัง 
(ร้อยละ) 

บางคร้ัง 
(ร้อยละ) 

ไม่เลย 
(ร้อยละ) 

ท่านบริโภคผลิตภณัฑเ์สริมอาหาร 12 
(15.0) 

12 
(15.0) 

27 
(33.8) 

29 
(36.2) 

ท่านบริโภคอาหารเชา้นอกบา้น 12 
(15.0) 

26 
(32.5) 

27 
(33.8) 

15 
(18.8) 

ท่านปรุงอาหารเชา้ดว้ยตนเอง 9 
(11.2) 

17 
(21.2) 

35 
(43.8) 

19 
(23.8) 

ท่านบริโภคอาหารเชา้แบบฝร่ัง 3 
(3.8) 

12 
(15.0) 

33 
(41.2) 

32 
(40.0) 

ท่านบริโภคอาหารเชา้แบบไทย 40 
(50.0) 

22 
(27.5) 

14 
(17.5) 

4 
(5.0) 

ท่านบริโภคอาหารเชา้ คนเดียว 23 
(28.8) 

23 
(28.8) 

23 
(28.8) 

11 
(13.8) 

ท่านบริโภคอาหารเชา้ กบัเพื่อนๆ 7 
(8.8) 

13 
(16.2) 

34 
(42.5) 

26 
(32.5) 

ท่านบริโภคอาหารเชา้ กบัครอบครัว 11 
(13.8) 

13 
(16.2) 

39 
(48.8) 

17 
(21.2) 

ท่านลา้งมือก่อนบริโภคอาหารเชา้ 36 
(45) 

23 
(28.8) 

13 
(16.2) 

8 
(10.0) 

 
จากตารางท่ี  4.5 พบว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีไม่บริโภคผลิตภัณฑ์ เสริมอาหาร ร้อยละ 36.2  

ดา้นการบริโภคอาหารเช้านอกบา้น ร้อยละ 33.8 บริโภคเป็นบางคร้ัง การปรุงอาหารเช้าดว้ยตนเอง  
ร้อยละ 43.8 ปรุงเองบางคร้ัง การบริโภคอาหารเช้าแบบฝร่ัง ร้อยละ 41.2 บริโภคบางคร้ัง และ 
ร้อยละ 40.0 ไม่บริโภค การบริโภคอาหารเชา้แบบไทย ร้อยละ 50 บริโภคเป็นประจ า โดยกลุ่มตวัอยา่ง
ท่ีบริโภคอาหารเชา้คนเดียวมีการบริโภคเป็นประจ า บ่อยคร้ัง และบางคร้ัง ในอตัราส่วนท่ีเท่ากนัคือ 
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ร้อยละ 28.8 บริโภคกบัเพื่อนเป็นบางคร้ัง ร้อยละ 42.5 และบริโภคกบัครอบครัวบางคร้ัง ร้อยละ 48.8 
โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีลา้งมือก่อนบริโภคอาหารเชา้เป็นประจ ามีร้อยละ 45.0 
 
ตารางที่ 4.6 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัการบริโภคอาหารเชา้ของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนก   
         ตามลกัษณะการเลือกบริโภคอาหารเชา้ (n=80) 

การเลอืกบริโภคอาหารเช้า ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับ 

ลกัษณะการบริโภคอาหารเช้า    
ท่านบริโภคอาหารเชา้ 2.23 0.91 ดี 
ท่านไดบ้ริโภคอาหารเชา้อยา่งนอ้ย 500  kcal/วนั 1.81 0.90 ดี 
ท่านบริโภคอาหารเชา้ ก่อนเวลา 10.00 น. 2.09 1.00 ดี 
ท่านบริโภค มากกว่า 3 มือ้ ต่อวนั* 1.29 1.05 พอใช ้
ท่านบริโภคอาหาร ครบ 5 หมู่ในม้ือเชา้ 1.43 0.88 พอใช ้

ลกัษณะการประกอบอาหารเช้า    
ท่านบริโภคอาหารเชา้ท่ีมีส่วนประกอบของผงชูรส* 1.88 0.88 ดี 
ท่านบริโภคอาหาร ป้ิง ย่างที่ไหม้เกรียมในม้ือเชา้* 2.24 0.73 ดี 
ท่านบริโภคอาหารประเภท ต้ม น่ึง ลวก อบ ในม้ือเชา้ 1.50 0.86 ดี 
ท่านบริโภคอาหาร ทอด น ้ามนัเยอะ ในม้ือเชา้* 1.84 0.68 ดี 

ลกัษณะการปรุงอาหารเช้า    
ท่านมกับริโภคอาหารเชา้ท่ีมีรสหวาน* 2.08 0.96 ดี 
ท่านมกับริโภคอาหารเชา้ท่ีมีรสเปร้ียว 0.74 0.99 พอใช ้
ท่านมกับริโภคอาหารเชา้ท่ีมีรสเค็ม* 2.26 0.85 ดี 
ท่านมกับริโภคอาหารเชา้ท่ีมีรสเผด็* 2.10 0.95 ดี 
ท่านมกับริโภคอาหารเชา้ท่ีมีรสจืด 1.35 0.95 พอใช ้

 

 
จากตารางท่ี 4.6 ด้านลักษณะการบริโภคอาหารเช้าของกลุ่มตวัอย่างพบว่า มีการบริโภค 

อาหารเช้า ค่าเฉล่ีย 2.23 มีการบริโภคอาหารเช้าอย่างน้อย 500  kcal/วนั ค่าเฉล่ีย 1.81 และบริโภค 
อาหารเช้า ก่อนเวลา 10.00 น. ค่าเฉล่ีย 2.09 อยู่ในระดบัดี แต่การบริโภค 3 ม้ือ ต่อวนั ค่าเฉล่ีย 1.29 

*ค าถามทางลบ 
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และการบริโภคอาหารครบ 5 หมู่ ค่าเฉล่ีย 1.43 อยูใ่นระดบัพอใช ้ทางดา้นลกัษณะการประกอบอาหาร 
พบว่า ทั้งหมดอยู่ในระดบัที่ดีคือ การบริโภคอาหารเช้าท่ีมีส่วนประกอบของผงชูรส การบริโภค 
อาหาร ป้ิง ย่างท่ีไหมเ้กรียมในม้ือเช้า การบริโภคอาหารประเภท ตม้ น่ึง ลวก อบ ในม้ือเช้า และ 
การบริโภคอาหาร ทอด น ้ามนัเยอะ ในม้ือเช้าค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.88 2.24 1.50 และ1.84 ตามล าดบั 
ส าหรับลกัษณะการปรุงอาหารเชา้พบวา่ การบริโภคอาหารเชา้ท่ีมีรสหวาน เค็ม และเผด็ อยู่ในระดบั 
ดี ค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.08 2.26 และ2.10 ตามล าดบั แต่การบริโภคอาหารเช้าท่ีมีรสเปร้ียวและจืด ค่าเฉล่ีย 
0.74 และ1.35 ตามล าดบั อยูใ่นระดบัพอใช ้
 
ตารางที่ 4.7 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับการบริโภคอาหารเช้าของกลุ่มตัวอย่าง 
          จ  าแนกตาม แหล่งอาหารท่ีบริโภคในม้ือเชา้ (n=80) 

แหล่งอาหารประเภท ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับ 

ขา้ว-แป้ง (คาร์โบไฮเดรตเป็นสารอาหารหลกั) 1.76 0.80 ดี 
เน้ือสัตว-์ถัว่ (โปรตีนเป็นสารอาหารหลกั)  1.17 0.78 พอใช ้
ไขมนั 1.95 0.93 ดี 
ผกั 1.48 0.94 พอใช ้
ผลไม ้ 1.15 0.97 พอใช ้
เคร่ืองด่ืม 2.33 0.97 ดี 
เฉลีย่โดยรวม 1.64 0.90 ดี 
 
 จากตารางท่ี 4.7 พบวา่การบริโภคอาหารเช้าโดยรวมของกลุ่มตวัอย่างอยูใ่นระดบัดี ค่าเฉล่ีย 
1.64 โดยการบริโภคแหล่งอาหารท่ีให้ คาร์โบไฮเดรต และไขมนั รวมทั้งเคร่ืองด่ืม อยู่ในระดับดี 
ค่าเฉล่ีย 1.76 1.95 และ 2.33 ตามล าดบั ดา้นการบริโภคอาหารท่ีให ้โปรตีน ผกั และผลไม ้อยูใ่นระดบั
พอใช ้ค่าเฉล่ีย 1.17 1.48 และ 1.15 ตามล าดบั 
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*ค าถามทางลบ 
 

*ค าถามทางลบ 
 

ตารางที่ 4.8 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัการบริโภคอาหารเชา้ของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนก   
             ตามการด่ืมเคร่ืองด่ืมในม้ือเชา้ (n=80) 

เคร่ืองดื่ม 
 

ค่าเฉลีย่ปริมาณ 
 

ค่าเฉลีย่ 
 

ส่วนเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 

ระดับ 
 

น ้าเปล่า 2.01 2.16 0.91 ดี 
น ้าผลไม ้ 0.55 0.76 0.93 พอใช ้
น ้าอดัลม* 0.28 3.65 0.89 ดีมาก 
แอลกอฮอล*์ 0.19 3.76 0.66 ดีมาก 
นม 0.69 0.87 0.90 พอใช ้
กาแฟ* 0.65 2.75 1.56 ดีมาก 

  

จากตารางท่ี 4.8 การบริโภคเคร่ืองด่ืมของกลุ่มตวัอย่างพบว่า เคร่ืองด่ืมประเภทน ้ าอดัลม 
แอลกอฮอล์ และกาแฟ มีการบริโภคอยู่ในระดับดีมาก ค่าเฉล่ีย 3.65 3.76 และ2.75 ตามล าดับ  
การบริโภคน ้ าด่ืมอยู่ในระดบัดี ค่าเฉล่ีย 2.16 ส่วนเคร่ืองด่ืมประเภทน ้ าผลไม ้และนม มีการบริโภค 
อยูใ่นระดบัพอใช ้ค่าเฉล่ีย 0.76 และ0.87 ตามล าดบั 

ตารางที่ 4.9 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับการบริโภคอาหารเช้าของกลุ่มตัวอย่าง 
         จ  าแนกตาม ปริมาณอาหารท่ีบริโภคในม้ือเชา้ (n=80) 

แหล่งอาหาร 
 
 

ค่าเฉลีย่
ปริมาณ 

อาหารเช้า 

ส่วน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

เกณฑ์ตาม 
ธงโภชนาการ 

(ส าหรับมือ้เช้า) 

ระดับ 
 
 

ข้าว-แป้ง (ให้คาร์โบไฮเดรตเป็นสารอาหารหลกั) 
ขา้วกลอ้ง                     0.81 0.84 2-3 ทพัพี ต ่ากวา่เกณฑ์ 
ขา้วขดัขาว *  1.10 0.91 2-3 ทพัพี ต ่ากวา่เกณฑ์ 
ขา้วเหนียว * 0.77 0.85 2-3 ทพัพี ต ่ากวา่เกณฑ์ 
ขนมปังโฮวที                0.61 0.93 1.84-2.76 แผน่ ต ่ากวา่เกณฑ์ 
ขนมปังขดัขาว* 0.43 0.76 1.71-2.57 แผน่ ต ่ากวา่เกณฑ์ 
ของหวาน *                0.93 2.20 8-12 ชอ้นกินขา้ว ต ่ากวา่เกณฑ์ 
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*ค าถามทางลบ 
 

ตารางที่ 4.9(ต่อ) ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดบัการบริโภคอาหารเช้าของกลุ่มตวัอย่าง 
                จ  าแนกตาม ปริมาณอาหารท่ีบริโภคในม้ือเชา้ (n=80) 

แหล่งอาหาร 
 
 

ค่าเฉลีย่
ปริมาณ 

อาหารเช้า 

ส่วน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

เกณฑ์ตาม 
ธงโภชนาการ 

(ส าหรับมือ้เช้า) 

ระดับ 
 
 

เนือ้สัตว์-ถั่ว (ให้โปรตีนเป็นสารอาหารหลกั) 
เน้ือหมู        3.26 6.50 1.5-3 ชอ้นกินขา้ว สูงกวา่เกณฑ ์
เน้ือไก่          2.65 6.61 1.5-3 ชอ้นกินขา้ว เหมาะสม 
ไข่         1.30 1.34 0.75-1.5 ฟอง เหมาะสม 
ปลา         2.50 5.68 1.5-3 ชอ้นกินขา้ว เหมาะสม 
ถัว่ต่างๆ                         0.85 1.29 1.5-3 ชอ้นกินขา้ว ต ่ากวา่เกณฑ์ 

ให้ไขมันเป็นสารอาหารหลกั 
  น ้ามนัจากพืช                  1.56 0.72 ใชแ้ต่นอ้ยเท่าท่ี

จ  าเป็น 
เหมาะสม 

น ้ามนัจากสัตว ์* 
1.07 1.07 

ใชแ้ต่นอ้ยเท่าท่ี
จ  าเป็น 

เหมาะสม 

ผกัโดยรวม 0.94 4.00 1-1.5 ทพัพี ต ่ากว่าเกณฑ์ 
ผลไม้โดยรวม 1.16 1.41 0.75-1.25 ส่วน เหมาะสม 

 
 
จากตารางท่ี 4.9 พบว่าปริมาณการบริโภคอาหารเช้าประเภทข้าว-แป้ง (ให้คาร์โบไฮเดรต 

เป็นสารอาหารหลกั) อยูใ่นระดบัต ่ากวา่เกณฑ ์ดา้นการบริโภคอาหารประเภทเน้ือสัตว-์ถัว่ (ใหโ้ปรตีน
เป็นสารอาหารหลัก) มีการบริโภคเน้ือหมู อยู่ในระดับสูงกว่าเกณฑ์ และถั่วต่างๆอยู่ในระดับ 
ต ่ากว่าเกณฑ์ อาหารประเภทไขมนัทั้งจากพืชและสัตว ์อยู่ในระดบัท่ีเหมาะสม แต่การบริโภคผกั 
อยูใ่นระดบัต ่ากวา่เกณฑ ์และการบริโภคผลไม ้อยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสม 
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ส่วนที ่4 ภาวะสุขภาพ 
ตอนท่ี 4.1 ภาวะสุขภาพกายของนกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

ตารางที ่4.10 จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามดชันีมวลกาย (n=80) 

ค่าดัชนีมวลกาย  
(กโิลกรัม/เมตร2) 

จ านวน (คน) 
(ชาย)(หญงิ) 

ร้อยละ 
(ชาย)(หญงิ) 

ภาวะโภชนาการ 

นอ้ยกวา่ 18.5 8 
(1)(7) 

10.00 
(1.25)( 8.75) 

น ้าหนกันอ้ยกวา่มาตรฐาน 

18.5 – 22.9 44 
(14)(30) 

55.00 
(17.50)( 37.50) 

ปกติ 

23 – 24.9 11 
(7)(4) 

13.75 
(8.75)( 5.00) 

น ้าหนกัเกินหรือทว้ม 

25 – 29.9 15 
(10)(5) 

18.75 
(12.50)( 6.25) 

อว้น 

มากกวา่หรือเท่ากบั 30 2 
(1)(1) 

2.50 
(1.25)( 1.25) 

อว้นมาก 

 
จากตารางท่ี 4.10 พบว่า ร้อยละ 55.00 มีภาวะโภชนาการปกติ และร้อยละ 10 ท่ีมีน ้ าหนัก 

นอ้ยกวา่มาตรฐาน มีสัดส่วนเพศหญิงมากกว่าเพศชาย โดยท่ีภาวะโภชนาการเกินอว้น ร้อยละ 18.75  
และท้วมร้อยละ 13.75 มีสัดส่วนเพศชายท้วมมากกว่าเพศหญิง และภาวะโภชนาการเกินอ้วนมาก 
ร้อยละ 2.50 มีสัดส่วนเพศชายอว้นมาก เท่ากบัเพศหญิง  
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 ตอนท่ี 4.2 ภาวะสุขภาพจิตของนกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
    4.2.1 ภาวะสุขภาพจิต 

ตารางที ่4.11 จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามภาวะสุขภาพทางจิต (n=80) 

ภาวะสุขภาพจิต จ านวน (คน) 
(ชาย)(หญงิ) 

 ร้อยละ 
(ชาย)(หญงิ) 

สุขภาพจิตดีกวา่คนทัว่ไป 22 
(11)(15) 

27.50 
(13.75)(18.75) 

สุขภาพจิตเท่ากบัคนทัว่ไป 40 
(15)(25) 

50.00 
(18.75)(31.25) 

สุขภาพจิตต ่ากวา่คนทัว่ไป 18 
(7)(7) 

22.50 
(8.75)(8.75) 

 จากตารางท่ี 4.11 พบว่ากลุ่มตวัอย่างร้อยละ 50.00 มีภาวะสุขภาพจิตเท่ากบัคนทัว่ไปและ 
ร้อยละ 27.50 มีภาวะสุขภาพจิตดีกว่าคนทัว่ไปโดยมีสัดส่วนเพศหญิงมากกว่าเพศชาย  ในขณะท่ี 
ร้อยละ 22.50 มีภาวะสุขภาพจิตต ่ากวา่คนทัว่ไปโดยมีสัดส่วนเพศหญิงเท่ากบัเพศชาย 

 4.2.1 ภาวะความเครียด 
ตารางที ่4.12 จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามภาวะความเครียด (n=80) 

ความเครียด 
จ านวน (คน) 
(ชาย)(หญงิ) 

ร้อยละ 
(ชาย)(หญงิ) 

นอ้ย 38 (15)(23) 47.50 (18.25)(28.75) 
ปานกลาง 30 (10)(20) 37.50 (12.50)(25.00) 
มาก 4 (2)(2) 5.00 (2.50)(2.50) 
มากท่ีสุด 8 (6)(2) 10.00 (7.50)(2.50) 

จากตารางท่ี 4.12 พบวา่กลุ่มตวัอยา่ง ร้อยละ 47.50 มีระดบัความเครียดนอ้ย รองลงมา ร้อยละ 
37.50 มีความเครียดในระดบัปานกลาง ร้อยละ 10.00 มีความเครียดระดบัมากท่ีสุด และร้อยละ 5.00  
มีระดบัความเครียดมาก  
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บทที ่5  

 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

  
การศึกษาเร่ือง ความรู้ การบริโภคอาหารเช้า  และภาวะสุขภาพของนักศึกษาระดับ

บณัฑิตศึกษา มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ เป็นการศึกษาเชิงพรรณนา (Descriptive study) มีวตัถุประสงค์
เพื่อศึกษาความรู้เก่ียวกับอาหารเช้า การบริโภคอาหารเช้าและภาวะสุขภาพของนักศึกษาระดับ
บณัฑิตศึกษามหาวิทยาลยัเชียงใหม่ กลุ่มตวัอย่างในการศึกษาคร้ังน้ีคือ นกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา 
ท่ีก าลงัศึกษาในระดบัปริญญาโท  สาขาวชิาร่วม บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ ภาคการศึกษา 
ท่ี 2 ปีการศึกษา 2557 จ านวน 80 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล คือแบบสอบถามขอ้มูล
ทั่วไป แบบสอบถามความรู้เร่ืองอาหารเช้า แบบสอบถามเร่ืองการบริโภค และแบบสอบถาม 
ภาวะสุขภาพ วเิคราะห์ขอ้มูล โดยการแจกแจงความถ่ี  ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

 
5.1 สรุปผลการศึกษา 
  กลุ่มตวัอยา่งคือ นกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษาเป็นเพศหญิง ร้อยละ 58.75 เป็นเพศชาย ร้อยละ 
41.25 อายุตั้งระหว่าง 20 – 29 ปี ร้อยละ 70.00 ค่าเฉล่ียอายุคือ 28.24 มีสถานภาพโสด ร้อยละ 86.24 
โดยมีรายได้ 15,000 บาทข้ึนไป ร้อยละ 48.75 มีการออกก าลงักาย ร้อยละ 58.75 ไม่ออกก าลังกาย  
ร้อยละ 41.25 

ความรู้เร่ืองอาหารเชา้โดยรวมกลุ่มตวัอยา่ง ร้อยละ 43.75 มีความรู้เก่ียวกบัอาหารเชา้ในระดบั 
ปานกลาง รองลงมาร้อยละ 28.75 มีความรู้เก่ียวกับอาหารเช้าในระดับดี ร้อยละ 23.75 มีความรู้
เก่ียวกบัอาหารเชา้ในระดบัต ่า และ ร้อยละ 3.75 มีความรู้เก่ียวกบัอาหารเชา้ในระดบัดีมาก  

การบริโภคอาหารเชา้ต่อสัปดาห์โดยรวมของกลุ่มตวัอย่างอยูใ่นระดบัดี ค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.64 
โดยการบริโภคแหล่งอาหารท่ีให้คาร์โบไฮเดรต และไขมนั รวมทั้งเคร่ืองด่ืม อยู่ในระดบัดี ค่าเฉล่ีย 
1.76 1.95 และ 2.33 ตามล าดับ การบริโภคอาหารท่ีให้ โปรตีน ผกั และผลไม้ อยู่ในระดับพอใช ้
ค่ า เฉ ล่ี ย  1.17 1.48 และ1.15 ต ามล าดับ  ป ริม าณ การบ ริโภคอาห าร เช้ าป ระ เภท ข้าว -แ ป้ ง 
(ให้คาร์โบไฮเดรตเป็นสารอาหารหลกั) อยู่ในระดบัต ่ากว่าเกณฑ์ ด้านการบริโภคอาหารประเภท
เน้ือสัตว-์ถัว่ (ให้โปรตีนเป็นสารอาหารหลกั) มีการบริโภคเน้ือหมูอยู่ในระดบัสูงกวา่เกณฑ์ และถัว่
ต่างๆอยู่ในระดับต ่ากว่าเกณฑ์ อาหารประเภทไขมันทั้ งจากพืชและสัตว ์อยู่ในระดับท่ีเหมาะสม 
 แต่การบริโภคผกัอยูใ่นระดบัต ่ากวา่เกณฑ ์และการบริโภคผลไมอ้ยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสม 
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ภาวะสุขภาพทางกายของกลุ่มตวัอย่าง ร้อยละ 55.00 มีภาวะโภชนาการปกติ โดยท่ีร้อยละ 
45.00 มีภาวะโภชนาการไม่ปกติประกอบดว้ย อว้น ร้อยละ 18.75 น ้ าหนกัเกินหรือทว้ม ร้อยละ 13.75 
น ้ าหนักน้อยหรือผอมร้อยละ 10.00 และอ้วนมาก ร้อยละ 2.50 ด้านภาวะสุขภาพทางจิตของ 
กลุ่มตวัอย่างร้อยละ 50.00 มีภาวะสุขภาพจิตเท่ากบัคนทัว่ไป ร้อยละ 27.50 มีภาวะสุขภาพจิตดีกว่า 
คนทัว่ไป และร้อยละ 22.50 มีภาวะสุขภาพจิตต ่ากวา่คนทัว่ไป และการประเมินทางดา้นความเครียด 
ร้อยละ 47.50 มีระดับความเครียดน้อย รองลงมา ร้อยละ 37.50 มีความเครียดในระดับปานกลาง  
ร้อยละ 10.00 มีความเครียดระดบัมากท่ีสุด และร้อยละ 5.00 มีระดบัความเครียดมาก 

 
5.2 อภิปรายผล 

จากการศึกษาความรู้ การบริโภคอาหารเช้า  และภาวะสุขภาพของนักศึกษาระดับ
บณัฑิตศึกษา มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ อภิปรายผลการศึกษา ดงัน้ี 

การศึกษาความรู้เก่ียวกบัอาหารเชา้ของนกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษามหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 
พบว่า ด้านความรู้เก่ียวกับอาหารเช้าของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่  
ร้อยละ 43.75 มีความรู้เก่ียวกบัอาหารเช้าในระดบัปานกลาง ร้อยละ 28.75 อยูใ่นระดบัดี ร้อยละ 3.75  
อยู่ในระดับดีมาก แต่ร้อยละ 23.75 อยู่ในระดบัต ่า (ตารางท่ี 4.2) การมีความรู้เก่ียวกับการบริโภค 
อาหารเช้าของบุคคลนั้ นเป็นส่ิงส าคัญ เพราะความรู้เก่ียวกับอาหารเช้าท่ีดีมีผลต่อการบริโภค 
นักศึกษาระดบับณัฑิตศึกษาเป็นผูมี้ความรู้อย่างลึกซ้ึงในสาระวิชาและความรู้ในงานท่ีรับผิดชอบ 
ในสาขาวิชาท่ีตนถนดั อีกทั้งยงัจะตอ้งน าความรู้เหล่านั้นไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในการพฒันาตนเอง 
พฒันางานในยุคท่ีสภาพเศรษฐกิจ และสังคมมีการเปล่ียนแปลง (พิณสุดา สิริธรังศรี, 2552)  ซ่ึงอาจ 
จะเป็นสาเหตุท่ีส่งผลให้คะแนนความรู้เก่ียวกับอาหารเช้าของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาท่ีมี 
คะแนนรวมมากกวา่ร้อยละ 50.01 ข้ึนไป มีจ านวน 61 คนจาก 80 คน หรือร้อยละ 76.25 เม่ือพิจารณา
จากค าถามข้อย่อย ข้อค าถามองค์ความรู้เก่ียวกับความส าคญัของอาหารเช้า พบว่า  ร้อยละ 93.75  
เลือกอาหารเช้ า เป็น ม้ือ ท่ีส าคัญ ท่ี สุด  (ตารางท่ี  4.3) ดังค าก ล่ าว ท่ี ว่า ช่วงเช้ า เป็น ช่วงเวลา 
แห่งความวุ่นวาย และเร่งรีบตอ้งออกไปเผชิญกบัมลภาวะต่างๆอาจท าให้หลายคนละเลยการบริโภค
อาหารเช้าดว้ยความตั้งใจ และไม่ไดต้ั้งใจ (สุนทร ตรีนนัทวนั, 2555) กล่าวคือแมว้่านักศึกษาระดบั
บัณ ฑิตศึกษาจะเป็นผู ้ท่ี มีความ รู้ท่ี ดี  แต่ด้านการปฏิบัติก็อาจจะไม่สัมพัน ธ์กับความ รู้ท่ี มี 
ซ่ึงมีความสอดคลอ้งกบั การศึกษาของ Luis Gonzalo C.C. Luis Miguel L.P. and Ventura G.P. (2013) 
ศึกษาเร่ืองการวิเคราะห์ความรู้เก่ียวกับอาหารเช้าเพื่อสุขภาพและความสัมพันธ์กับรูปแบบ 
การด าเนินชีวิตและผลการเรียนในนักเรียนระดับมัธยมศึกษา  รายงานไว้ว่าก ลุ่มตัวอย่าง 
นักเรียน 1,197 คนพบว่าร้อยละ 49 ของกลุ่มตวัอย่างรู้ว่าอาหารใดเป็นอาหารเช้าเพื่อสุขภาพ และ 
ตวัแปรทั้งหมดท่ีวิเคราะห์มีความสัมพนัธ์ท่ีต ่ามากกบัความรู้ต่อการบริโภคอาหารเช้าเพื่อสุขภาพ  
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ใน ส่ วนของการบ ริโภคอาห ารเช้ า เพื่ อ สุ ขภาพนั้ น มี ความสอดคล้องกับ การศึกษาของ  
จงกลวรรณ มุสิกทอง และคณะ (2553) ศึกษาเร่ือง ความรู้ทางโภชนาการทัศนคติต่ออาหาร  
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และภาวะโภชนาการของนักศึกษาพยาบาล  คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัมหิดล รายงานไวว้่านกัศึกษาพยาบาลมีความรู้ ทางโภชนาการ และมีทศันคติต่ออาหาร
โดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง คือมีค่าเฉล่ียร้อยละของคะแนนเต็มเท่ากบั 67.2 และ 77.6 ตามล าดบั 
แต่มีระดบับริโภคอาหารโดยรวมไม่เหมาะสม คือมีค่าเฉล่ียร้อยละของคะแนนเต็มเท่ากบั 57.4 และ 
มีรายงานว่าอายุมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความรู้ทางโภชนาการ ทัศนคติต่ออาหาร และ 
ภาวะโภชนาการ แต่มีความสัมพนัธ์เชิงลบกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p< .01) แม้นักศึกษามีความ รู้ทางโภชนาการ และทัศนคติต่ออาหารเฉ ล่ีย โดยรวมอยู่ใน 
ระดบัปานกลาง แต่ยงัมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวมไม่เหมาะสม นักศึกษาท่ีอายุมากข้ึน
ศึกษ าใน ระดับ สู ง ข้ึน มี แนวโน้ มจะป ฏิบั ติพ ฤ ติกรรมการบ ริโภคอาห ารไม่ เห ม าะสม 
มากข้ึนดว้ย เม่ือพิจารณาขอ้ค าถามดา้นองค์ความรู้เก่ียวกบัความส าคญัของอาหารเชา้ มีขอ้ท่ีตอบถูก
น้อยกว่าร้อยละ 50.01 คือเพื่อสุขภาพท่ีดีควรบริโภคอาหารเช้าไม่เกินเวลา 10.00 น. ร้อยละ 30.00  
เม่ือไม่บริโภคอาหารเช้า ร่างกายจะหลั่งฮอร์โมนคอร์ติซอลท าให้ เกิดความเครียด ร้อยละ 47.50  
การงดอาหารเช้าท าให้ร่างกาย ลดระบบการเผาผลาญลงร้อยละ 43.75และขอ้ท่ีมีผูต้อบถูกน้อยท่ีสุด 
คือ ฮอร์โมนเกรลินคือฮอร์โมนท่ีหลั่งออกมา ท าให้มีความอยากอาหารร้อยละ 27.50 (ตารางท่ี 4.3) 
จะเห็นได้ว่านักศึกษาระดบับณัฑิตศึกษาส่วนมากให้ความส าคญัน้อยในเร่ืองของเวลาการบริโภค
อาหารเช้าท่ีเหมาะสม และกลไกการท างานของฮอร์โมนเม่ือไม่ได้บริโภคอาหารเช้า ดังค ากล่าว 
ท่ีว่า การเข้าใจประโยชน์และความส าคัญของการบริโภคอาหารเช้า การรับรู้ถึงโอกาสเส่ียงต่อ 
ภาวะทุพโภชนาการ การรับรู้ถึงอุปสรรค ปัญหา และแนวทางปฏิบติัท่ีจะช่วยส่งเสริมการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช ้า (ศุภล ักษณ์ ทองนุ่น , 2552) เมื ่อพิจารณาข ้อค าถามด ้าน 
องค์ความรู้ เกี่ยวก ับการเลือกอาหารเช้า  (ตารางที่4.4) ข้อค าถามท่ีเก่ียวกับปริมาณการบริโภค
อาหารเช้าท่ี เหมาะสมกลุ่มตัวอย่างตอบถูกน้อยกว่า ร้อยละ 50.01 คือถ้าร่างกายมีความต้องการ 
พลงังาน 2000 กิโลแคลอร่ีต่อวนั ท่านควรไดรั้บพลงังานจากอาหาร 500 กิโลแคลอร่ี มีร้อยละ 43.75 และ
เพื่อสุขภาพท่ีดีเราควรด่ืมน ้ าสะอาดอย่างน้อย 2000 มิลลิลิตรต่อวนั มีร้อยละ 42.50 ส่วนข้ออ่ืนๆ
เก่ียวกบัหลกัการเลือกบริโภคอาหารเช้ากลุ่มตวัอย่างสามารถตอบถูกเกินกว่าร้อยละ 50.01 ดงันั้น
นกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา แมว้่าส่วนมากจะมีความรู้อยู่ในระดบัปานกลาง แต่ก็อาจมีการบริโภค 
ท่ีไม่คลอดคลอ้งกบัความรู้ท่ีมีเน่ืองจากปัจจยัหลายประการ 
 การศึกษาการบริโภคอาหารเช้าของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
พบว่า การบริโภคอาหารเช้าของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ มีความถ่ี 
ในการบริโภคอาหารเช้าโดยรวมของกลุ่มตวัอย่าง อยู่ในระดบัดี ค่าเฉลี่ย 1.64 โดยการบริโภค 
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แหล่งอาหารท่ีให้คาร์โบไฮเดรต และไขมนั รวมทั้งเคร่ืองด่ืม อยู่ในระดบัดี ค่าเฉล่ีย 1.76 1.95 และ 
2.33 ตามล าดบั ด้านการบริโภคอาหารท่ีให้ โปรตีน ผกั และผลไม ้อยู่ในระดบัพอใช้ ค่าเฉล่ีย 1.17 
1.48 และ1.15 ตามล าดับ (ตารางท่ี 4.7) โดยทั่วไปใน 1 วนัร่างกาย ต้องการพลังงานประมาณ 
 1600 – 2400 กิโลแคลอร่ี ข้ึนอยู่กบัพลังงานท่ีใช้ (วนัทนีย ์เกรียงสินยศ, 2551) การบริโภคอาหาร 
ให้ถูกหลกัตามธงโภชนาการมีการจ าแนกอาหารเป็น 5 หมู่หรือ 5 กลุ่มเพื่อให้ผูบ้ริโภคสามารถเลือก
บริโภคอาหารอย่างหลากหลาย ครบหมู่ โดยมีสัดส่วนของพลงังานจากคาร์โบไฮเดรตร้อยละ 60 
โปรตีนร้อยละ 10 และไขมันร้อยละ 30 (ไขมันอ่ิมตัวไม่เกิน ร้อยละ 10) แต่ปริมาณการบริโภค 
อาหารเช้าท่ีเหมาะสมควรให้พล ังงานและสารอาหารอย่างน้อย 1 ใน 4 หรือร้อยละ 25 ของ
ปริมาณที่ควรได้รับตลอดวนั (Recommended Daily Allowance: RDA) การบริโภคอาหารตามหลกั
โภชนาการนั้นใชห้น่วยตวงระดบัครัวเรือนในการวดัปริมาณอาหาร พบวา่ปริมาณการปริโภคอาหาร
ของนักศึกษาระดับบณัฑิตศึกษามีการบริโภคอาหารเช้าประเภทขา้ว-แป้ง (ให้คาร์โบไฮเดรตเป็น
สารอาหารหลัก) อยู่ในระดับต ่ ากว่าเกณฑ์โดยเฉพาะข้าวกล้องมีการบริโภคเพียง 0.81 ทัพพี  
ท่ีเป็นแหล่งอาหารท่ีมีประโยชน์และคุณค่าทางโภชนาการสูงแต่ ในขณะท่ีมีการบริโภคขา้วขดัขาว 
ปริมานมากกว่าแม้ว่าจะอยู่ในระดับต ่ากว่าเกณฑ์ เช่นเดียวกันคือ 1.10 ทัพพี ซ่ึงผลการศึกษาน้ี 
มีความคล้ายคลึงกับการศึกษาของ Paul L. and others (2010) ศึกษาเร่ือง การบริโภคอาหารเช้า
ประเภทธญัพืชเป็นประจ าท่ีมีผลต่ออารมณ์และความพึงพอใจในรูปลกัษณ์ร่างกายของผูห้ญิงผูใ้หญ่ 
ท่ีไม่เป็นโรคอว้น รายงานไวว้่าผูใ้หญ่เพศหญิงท่ีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงจ านวน 123 คน ผูบ้ริโภค
ธัญพืชเป็นอาหารเช้าเช่ือว่าได้รับแคลอร่ีต ่ากว่าคนท่ีบริโภคมฟัฟินเป็นอาหารเช้าถึงแม้ว่าอาหาร 
ทั้ งสองนั้ นให้พลังงานใกล้เคียงกัน นอกจากน้ีอาหารเช้าท่ีเป็นธัญพืชท าให้ผูห้ญิงรู้สึกพึงพอใจ 
ในรูปร่างและน ้ าหนกัหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม นอกจากน้ี หญิงท่ีบริโภคธญัพืชเป็นอาหารเชา้รู้สึกอ่ิม
มีความหิวลดลง มีความสุขและผ่อนคลายมากกว่าเม่ือเทียบกบัหญิงท่ีบริโภคมฟัฟิน ดงันั้นการรับรู้ 
ในเร่ืองของอาหารมีอิทธิพลท่ีส าคญัของการมีสุขภาพดี ซ่ึงมีผลต่อภาวะอารมณ์และความพึงพอใจ 
ท่ีมีต่อรูปลักษณ์ภายนอก  ด้านการบริโภคอาหารประเภทเน้ือสัตว-์ถัว่ (ให้โปรตีนเป็นสารอาหาร
หลกั) มีการบริโภคเน้ือหมู 3.26 ชอ้นกินขา้ว อยูใ่นระดบัสูงกวา่เกณฑ์ และถัว่ต่างๆ 0.85 ชอ้นกินขา้ว
อยูใ่นระดบัต ่ากวา่เกณฑ์ การบริโภคเน้ือไก่ ไข่ และปลา อยูใ่นเกณฑ์ท่ีเหมาะสม ดา้นอาหารประเภท
ไขมันทั้ งจากพืชและสัตว์ อยู่ในระดับท่ี เหมาะสมคือ 1.56 และ 1.07 ช้อนกินข้าว ตามล าดับ 
แต่การบริโภคผกั 0.94 ทพัพีอยู่ในระดบัต ่ากว่าเกณฑ์ และการบริโภคผลไม ้อยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสม
คือ 1.16 ส่วน (ตารางท่ี 4.9) เม่ือพิจารณาจากลกัษณะการเลือกบริโภคอาหารเชา้พบวา่ นกัศึกษาระดบั
บณัฑิตศึกษามีการบริโภคอาหารเช้า ค่าเฉล่ีย 2.23 มีการบริโภคอาหารเช้าอย่างน้อย 500  kcal/วนั 
ค่าเฉล่ีย 1.81 และบริโภคอาหารเช้า ก่อนเวลา 10.00 น. ค่าเฉล่ีย 2.09 อยู่ในระดบัดี แต่การบริโภค 
3 ม้ือต่อว ัน ค่าเฉล่ีย 1.29 และการบริโภคอาหาร ครบ 5 หมู่  ค่าเฉ ล่ีย 1.43 อยู่ในระดับพอใช ้ 
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(ตารางท่ี 4.6) ซ่ึงการบริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสมตามเกณฑส์ามารถส่งผลกระทบต่อปริมาณพลงังาน
ท่ีควรได้รับ จากการศึกษาเร่ืองผลกระทบของอาหารเช้าต่อปริมาณพลงังานในชีวิตประจ าวนัโดย
วิเคราะห์เทียบกบัความสัมพนัธ์ของแคลอร่ีในอาหารเช้าของ Volker S. and others (2011) รายงานว่า
การเพิ่มพลงังานจากอาหารเช้ามีความสัมพนัธ์กบัการบริโภคโดยรวมมากข้ึนในผูท่ี้มีน ้ าหนักปกติ 
และน ้ าหนัก เกิน  อัตราการเพิ่ มอาหารเช้าต่อพลังงาน ท่ีได้รับในแต่ละวัน มีความสัมพัน ธ์ 
กับการลดลงอย่างมีนัยส าคัญของการบริโภคโดยรวมต่อวัน  หลังอาหารเช้าพลังงานลดลง 
อย่างมีนัยส าคญั ความสัมพนัธ์และการวิเคราะห์การถดถอยหลายสนับสนุนแนวคิดท่ีว่าแคลอร่ี 
จากอาหารเช้ ามี อิท ธิพลอย่างมาก ต่อการได้ รับพลังงานในชีวิตประจ าว ัน  ด้านลักษณะ 
การด่ืมเคร่ืองด่ืมของกลุ่มตวัอยา่งนั้น พบวา่ความถ่ีในการด่ืมน ้ า อยูใ่นระดบัดีแต่การบริโภคน ้ าผลไม ้
และนมอยูใ่นระดบัพอใชคื้อ 0.93 และ 0.87 (ตารางท่ี 4.8) ทางดา้นลกัษณะการประกอบอาหารพบวา่
ทั้งหมดอยู่ในระดบัดี คือ การบริโภคอาหารเช้าท่ีมีส่วนประกอบของผงชูรส การบริโภคอาหาร ป้ิง 
ย่าง ท่ีไหมเ้กรียมในม้ือเช้า การบริโภคอาหารประเภท ตม้ น่ึง ลวก อบ ในม้ือเช้า และการบริโภค
อาหารทอด น ้ ามนัเยอะในม้ือเชา้ ค่าเฉล่ียเท่ากบั 1.88  2.24 1.50 และ1.84 ตามล าดบั ส าหรับลกัษณะ
การปรุงอาหารเช้าพบว่า การบริโภคอาหารเช้าท่ีมีรสหวาน เค็ม และเผ็ด อยู่ในระดบัท่ี ดี ค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 2.08 2.26 และ 2.10 ตามล าดบั แต่การบริโภคอาหารเช้าท่ีมีรสเปร้ียว และจืด ค่าเฉล่ีย 0.74 
และ1.35 ตามล าดบั อยูใ่นระดบั พอใช ้เน่ืองจากกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ ร้อยละ 86.2 มีสถานภาพ โสด 
อายุเฉล่ียอยูท่ี่ 28.24 และมีรายได ้มากกวา่ 15,000 บาท ร้อยละ 48.8 อาจมีผลต่อรูปแบบการบริโภค
ของนกัศึกษาท่ีตอ้งการความสะดวกรวดเร็ว และความง่ายในการบริโภค โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีบริโภค
อาหารเช้าคนเดียวมีการบริโภคเป็นประจ า บ่อยคร้ัง และบางคร้ังในอตัราส่วนท่ีเท่ากนัคือ ร้อยละ 
28.8 บริโภคกับเพื่อนเป็นบางคร้ังร้อยละ 42.5 และบริโภคกับครอบครัวบางคร้ัง ร้อยละ 48.8  
มีการบริโภคอาหารเช้านอกบ้าน ร้อยละ 33.8 บริโภคเป็นบางคร้ังร้อยละ 32.5 บ่อยคร้ัง การปรุง
อาหารเช้าด้วยตนเอง ร้อยละ 43.8 ปรุงเองบางคร้ังมีการบริโภคอาหารเช้าแบบฝร่ัง ร้อยละ 41.2  
เป็นบางคร้ัง และอาหารเช้าแบบไทย ร้อยละ 50 บริโภคเป็นประจ า  กลุ่มตัวอย่างท่ีไม่บริโภค
ผลิตภณัฑ์เสริมอาหารร้อยละ 36.2 และกลุ่มตวัอย่างท่ีล้างมือก่อนบริโภคอาหารเช้าเป็นประจ ามี  
ร้อยละ 45.0 (ตารางท่ี 4.6) เม่ือพิจราณาการศึกษาของ หทยักาญจน์ โสตรดี และอมัพร ฉิมพลี (2550) 
ศึกษาเร่ือง การบริโภคอาหารของนักศึกษา มหาวิทยาลยัราชภฏันครปฐม เพื่อศึกษาการบริโภคอาหาร
ของนกัศึกษาและปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัศึกษา รายงานวา่ความรู้เก่ียวกบั
การบริโภคอาหารของนักศึกษามีความสัมพนัธ์ กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา  
ในระดับต ่ า (r= .156) และลักษณะทั่วไปในการบริโภคอาหารของครอบครัวของนักศึกษา 
มีความสัมพนัธ์ กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัศึกษาในระดบัค่ อนขา้งต ่าดว้ย เช่นกนั 
(r= .398) และเม่ือเทียบกบัระดบัความรู้ของนักศึกษาระดบับณัฑิตศึกษาพบว่า ส่วนใหญ่มีความรู้ 
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เร่ืองอาหารเช้าอยู่ในระดับปานกลาง ด้านการบริโภคเฉล่ียโดยรวมอยู่ในระดับดี แต่ปริมาน 
การบริโภคนั้นยงัมีบางขอ้ท่ีมีการบริโภคไม่เหมาะสมตามเกณฑ ์

การศึกษาภาวะสุขภาพของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา  มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ พบว่า 
ทางดา้นภาวะสุภาพกาย  ร้อยละ 55.00 มีภาวะโภชนาการ ปกติ ค่าดชันีมวลกายอยูใ่นช่วง 18.5 – 22.9 
กิโลกรัม/เมตร2 และร้อยละ 10.00 น ้ าหนักน้อยกว่ามาตรฐาน ค่าดัชนีมวลกายน้อยกว่า 18.5  
กิโลกรัม/เมตร2 โดยมีสัดส่วนเพศหญิงมากกว่าเพศชายส าหรับกลุ่มตัวอย่างที่มีภาวะโภชนาการ
เกินอ้วน ร้อยละ 18.75 ค่าดชันีมวลกายอยูใ่นช่วง 23 – 24.9 กิโลกรัม/เมตร2 และทว้มร้อยละ 13.75 
ค่าดชันีมวลกายอยูใ่นช่วง 25 – 29.9 กิโลกรัม/เมตร2โดยมีสัดส่วนเพศชายท้วมมากกว่าเพศหญิง 
และภาวะโภชนาการเกินอ้วนมากร้อยละ 2.50 ค่าดัชนีมวลกายมากกว่า 30 กิโลกรัม/เมตร2  

มีส ัดส่วน เพศชาย เท ่าก ับ เพศหญิง (ตารางท่ี 4.10) เน่ืองจากกลุ่มตัวอย่างอย่างร้อยละ 48.75 
มีรายได ้15,000 บาทข้ึนไป  (ตารางท่ี 4.1)  และนกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษาส่วนใหญ่เป็นผูท่ี้ท  างาน
ควบคู่ไปกับการเรียน ซ่ึงวยัท างานมีอ านาจในการใช้เงินได้มากข้ึน เป็นสาเหตุหน่ึงท่ีท าให้เกิด 
ภาวะโภชนาการเกินการบริโภคถือเป็นความสุขอย่างหน่ึงของคนวยัท างานบางกลุ่มท่ีหาเงินมา 
ได้ด้วยตนเอง จึงตอ้งการบริโภคอาหารท่ีมีราคาแพงและส่วนใหญ่อาหารเหล่านั้น มกัเต็มไปด้วย
ไขมนัในปริมาณท่ีมากเกินไป (ประไพศรี ศิริจกัรวาล, 2553) จากการศึกษากลุ่มตวัอยา่งมีอายุเฉล่ียท่ี 
28.24 โดยร้อยละ70 มีอาย ุอยูใ่นช่วง 20 - 29 ปีพบวา่เพศหญิงมีภาวะโภชนาการท่ีดีในระดบัปกติ และ
มีน ้ าหนกันอ้ยกวา่เกณฑ์ มากกวา่เพศชาย ในขณะท่ีเพศชาย มีภาวะโภชนาการเกินมากกวา่เพศหญิง 
เม่ือพิจารณาจากการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอย่างพบว่ากลุ่มตวัอย่างร้อยละ 58.75 ออกก าลงักาย 
โดยร้อยละ 31.25 เป็นเพศหญิง ร้อยละ 27.50 เป็นเพศชาย และร้อยละ 41.25 ไม่ออกก าลงักาย 
ร้อยละ 27.50 เป็นเพศหญิงร้อยละ 13.75 เป็นเพศชายเห็นได้ว่าเพศหญิงมีการออกก าลงักายมากว่า 
เพศชาย โดยส่วนต่างระหว่าง ผูท่ี้ออกก าลงักายและไม่ออกก าลงักายโดยรวม เท่ากบั ร้อยละ17.60  
ในเพศหญิงมีส่วนต่าง ร้อยละ 3.75 และเพศชายร้อยละ 13.75 (ตารางท่ี 4.1) ซ่ึงมีความขัดแย้ง 
กบัการส ารวจของส านกัโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุขรายงานวา่ ประชากรวยัท างานมีพฤติกรรม
การออกก าลังกายของประชากรวัยท างานช่วงอายุ  25-59 ปี  มีอัตราการออกก าลังกายน้อย  
(กองสุขศ ึกษ า  กรมสน ับสนุนบริก ารสุขภ าพ , 2554) แต ่น ัก ศ ึกษ าระด บับ ณัฑ ิตศ ึกษ า
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ร้อยละ 58.75 มีการออกก าลงักาย จากการศึกษาของ Kent L. and Worsley A. 
(2010)  เร่ืองขนาดของอาหารเช้าท่ีสัมพนัธ์ต่อดชันีมวลกายในเพศชายแต่ไม่สัมพนัธ์ในเพศหญิง
รายงานวา่ การเพิ่มขนาดของอาหารเชา้ ค่าดชันีมวลกายในเพศชายลดลง รูปแบบการใช้ชีวิตรวมถึง
การบริโภคอาหารมงัสวิรัติ และการออกก าลงักาย ไม่มีผลต่อความสัมพนัธ์ อยา่งไรก็ตามการบริโภค
อาหารเช้ามีความสัมพนัธ์เชิงบวกกบัการบริโภคของธญัพืช ขนมปัง ผลไมแ้ละผลิตภณัฑ์ทาขนมปัง
อยา่งมีนยัส าคญั แต่ในขณะท่ีการศึกษาของ Veasey R.C. and others (2013)  ศึกษาเร่ือง ความสัมพนัธ์
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ของการบริโภคอาหารเช้าและการออกก าลงักายท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพการท างานของการคิดและ
อารมณ์ รายงานว่า การบริโภคอาหารเช้าและการออกก าลังกายมีผลต่อลักษณะบางประการของ 
การท างานของความคิดและอารมณ์ เม่ือเปรียบเทียบการบริโภคอาหารเช้าและการไม่บริโภค 
อาหารเช้ากับการพกัผ่อน ให้ผลท่ีไม่แตกต่างกัน การไม่บริโภคอาหารเช้าแต่มีการออกก าลงักาย 
ส่งผลให้ความเร็วของการประมวลผลขอ้มูลภาพ และความถูกตอ้งจากจิตใตส้ านึก ลดลงอยา่งรวดเร็ว 
การไม่บ ริโภคอาหารเช้าก่อนท่ีจะออกก าลังกายน าไปสู่ความเหน่ือยล้าทางจิตใจท่ี สูง ข้ึน 
อย่างมีนัยส าคัญกว่าการไม่บ ริโภคอาหารเช้าก่อนท่ีจะพักผ่อน หรือการบริโภคอาหารเช้า 
ก่อนท่ีจะมีการออกก าลงักาย ความเหน่ือยลา้ทางจิตใจและความเครียดจะเพิ่มข้ึน เม่ือออกก าลงักาย
ในขณะทอ้งว่าง ดงันั้นการมีภาวะสุขภาพร่างกายท่ีดีแข็งแรง สมบูรณ์ส่งผลไปถึงภาวะสุขภาพจิต 
และอารมณ์ในการใชชี้วิตประจ าวนัดว้ยเช่นกนัการเคล่ือนไหวร่างกาย หรือออกก าลงักายแบบสะสม 
เพื่อให้ร่างกายแข็งแรง มีความกระฉับกระเฉง  ลดการเกิดโรค อารมณ์ดี ลดความเครียด (กรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสุข, 2553) จากการศึกษาด้านสุขภาพจิตพบว่ากลุ่มตัวอย่างร้อยละ 50.0 มี 
ภาวะสุขภาพจิตเท่ากบัคนทัว่ไป และร้อยละ 27.5 มีภาวะสุขภาพจิตดีกว่าคนทัว่ไปโดยมีสัดส่วน 
เพศหญิงมากกว่าเพศชาย ในขณะท่ี ร้อยละ 22.5 มีภาวะสุขภาพจิตต ่ากว่าคนทัว่ไปโดยมีสัดส่วน 
เพศหญิงเท่ากบัเพศชาย (ตารางท่ี 4.11)  เม่ือพิจารณาจากระดบัความเครียดของกลุ่มตวัอย่างพบว่า
พบว่ากลุ่มตวัอย่างร้อยละ 47.50 มีระดับความเครียดน้อย รองลงมา ร้อยละ 37.50 มีความเครียด 
ในระดับปานกลางมีสัดส่วนเพศหญิงมากกว่าเพศชาย  ในขณะท่ีมีความเครียดระดับมากท่ีสุด 
ร้อยละ 10.00 สัดส่วนเพศหญิงมากกว่าเพศชาย และร้อยละ 5.00 มีระดบัความเครียดมาก มีสัดส่วน
เพศหญิงเท่ากบัเพศชาย (ตารางท่ี 4.12) อาจเป็นไปไดว้่าการท่ีเพศหญิงมีสัดส่วนการออกก าลงักาย
มากกว่าเพศชาย ส่งผลถึงด้านสุขภาพจิตและความเครียดท่ีเพศหญิงมีสัดส่วนผูท่ี้สุขภาพจิตดี และ 
มีความเครียดต ่า มากกว่าเพศชายเช่นกัน เน่ืองจากเพศหญิงอาจมีความใส่ใจในภาวะโภชนาการ
มากกว่าเพศชายแต่ก็อาจมีปัจจัยอ่ืนๆรวมด้วยเช่น ท่ีอยู่อาศัย การศึกษา ความมั่นคงทางสังคม 
ค ว ามสั มพัน ธ์ ใน สั งคม  อ าห าร  ร ายได้  พ ฤ ติ ก รรมท างสั งคม  แล ะก าร เป ล่ี ยน แปล ง 
ทางชีววิทยา เป็นปัจจยัหน่ึงท่ีมีผลกระทบต่อภาวะสุขภาพ ส่ิงเหล่าน้ีก่อให้เกิดการปรับเปล่ียน 
ค่านิยม ความเช่ือในการด าเนินชีวิต และสภาพความเป็นอยู่ ท่ี เป็นแรงสนับสนุนทางสังคม 
ที่ส่งผลต่อการเลือกบริโภคอาหารเช้า (จีระศ ักด์ิ เจริญพนัธ์ และ เฉลิมพล ตันสกุล, 2550)  
เม่ือพิจารณาจากการศึกษาของ Benton D. and Brock H. (2010)  ศึกษาเร่ือง ภาวะอารมณ์และ
องค์ประกอบของสารอาหารหลกัของอาหารม้ือเชา้และอาหารม้ือกลางวนัผลการศึกษาภาวะอารมณ์
ของผูท่ี้บริโภคอาหารเชา้ทั้งเพศชายและเพศหญิงรายงานวา่ มีความสุขและผอ่นคลายในช่วงเวลาเช้า 
มากกวา่ผูท่ี้ไม่บริโภคอาหารเช้า สารอาหารหลกัท่ีเป็นองคป์ระกอบในอาหารม้ือเชา้และม้ือกลางวนั 
มีการค านวณหาความสัมพันธ์ของภาวะทางอารมณ์ในช่วงเช้า โดยเพศชายมีการบริโภค
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คาร์โบไฮเดรตปริมาณมากในช่วงเวลาเช้าซ่ึงมีความสัมพนัธ์กบัความรู้สึกมีความสุขมากกว่าเศร้า 
 และรู้สึกผ่อนคลายมากกว่าเครียด ซ่ึงสอดคล้องกับด้านการบริโภคอาหารเช้าของของนักศึกษา 
ระดบับณัฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ซ่ึงอยู่ในระดบั ดี ค่าเฉล่ีย 1.64  แต่ปริมาณการบริโภค
อาหารของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา มีการบริโภคอาหารเช้าประเภทข้าว-แป้ง(อาหารท่ีให้
คาร์โบไฮเดรตเป็นสารอาหารหลกั) อยู่ในระดบัต ่ากว่าเกณฑ์  ในด้านของภาวะสุขภาพการศึกษา 
ของ Sue R. and others (2013)  ศึกษาเร่ือง พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า ความเช่ือ การประเมิน
สุขภาพ และคุณภาพชีวิตท่ี ดีของกลุ่มตัวอย่างท่ี เป็นตัวแทนของประชากรประเทศอังกฤษ 
มีรายงานพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า ความเช่ือ และ ความสัมพันธ์โดยการวดับุคลิกภาพ  
สุขภาพ กับคุณภาพชีวิต การออกก าลงักาย รวมถึงดชันีมวลกาย (BMI) ของวยัผูใ้หญ่ในประเทศ
องักฤษ รายงานว่า กลุ่มตวัอยา่งร้อยละ 64 บริโภคอาหารเช้าและ ร้อยละ 6 ไม่เคยบริโภคอาหารเช้า 
ความถ่ีในการบริโภคอาหารเช้ามีความสัมพันธ์กับความใส่ใจในสุขภาพการมีสุขภาพท่ี ดี  
คุณภาพชีวิตท่ีดี อายุและสุขภาพโดยทัว่ไป ผูท่ี้บริโภคอาหารเช้าเป็นประจ า มีความเช่ือว่าจะช่วย
ควบคุมน ้ าหนัก และการบริโภคอาหารเช้าจะท าให้มีส่วนช่วยให้การออกก าลงักายมีประสิทธิภาพ 
ดีข้ึน แมว้่าดชันีมวลกายจะไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั ดงันั้นไม่วา่จะมีความเช่ืออย่างไร 
หรือมีภารกิจมากนอ้ยเพียงใด หากตอ้งการมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีนั้นควรใส่ใจในการบริโภค
อาหารเชา้ใหถู้กตอ้งตามหลกัโภชนาการ 
 
5.3 ข้อเสนอแนะในการน าผลการศึกษาไปใช้ 

จากการศึกษา ความรู้ การบริโภคอาหารเชา้และภาวะสุขภาพของนกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ ผูศึ้กษามีขอ้เสนอแนะดงัน้ี 
 5.3.1 ขอ้เสนอแนะจากผลการวจิยั 
  แม้ว่านักศึกษาระดบับณัฑิตศึกษาส่วนใหญ่มีความรู้เก่ียวกบัอาหารเช้าในระดับ  
ปานกลาง แต่การส่งเสริมความรู้ในดา้นปริมาณการบริโภคอาหารเช้าท่ีเหมาะสมนั้น มีความจ าเป็น
เช่นกนั โดยเฉพาะการบริโภคแหล่งอาหารท่ีให้คาร์โบไฮเดรตเป็นสาอาหารหลกัท่ีดีเช่น ขา้วกลอ้ง 
และการบริโภคผกั  และควรส่งเสริมดา้นความใส่ใจในการดูแลเร่ืองน ้าหนกัตวัมากข้ึน  
 5.3.2 ขอ้เสนอแนะในการท าวจิยัคร้ังต่อไป 
  การศึกษาคร้ังน้ีเป็นเพียงเพื่อให้ไดข้อ้มูลเบ้ืองตน้ของนกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ การศึกษาคร้ังต่อไปควรน าผลการศึกษาไปใชใ้นการปรับใชก้บักลุ่มสายอาชีพ
ต่างๆ และศึกษาเพิ่มเติมเก่ียวปัจจยัต่างๆ และความสัมพนัธ์ ท่ีมีต่อการบริโภคอาหารเชา้ รวมถึงศึกษา
และรวบรวมต าหรับอาหารเช้าท่ีบริโภค ง่าย สะดวก รวดเร็วครบคุณค่าทางโภชนาการ เพื่อให ้
การบริโภคอาหารเชา้เพื่อตอบสนองความตอ้งการตามสภาพเศรษฐกิจและสังคมในปัจจุบนั  
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ภาคผนวก ค 
 

ตัวอย่างเคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการศึกษา 
เร่ือง “ความรู้ การบริโภคอาหารเช้า และภาวะสุขภาพของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา    

                     มหาวิทยาลัยเชียงใหม่” 
ค าช้ีแจง 

1. เคร่ืองมือน้ีมีวตัถุประสงคเ์พือ่ ศึกษาความรู้ การบริโภคอาหารเชา้และภาวะสุขภาพของ    
    นกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
2. เคร่ืองมือที่ใชใ้นการศึกษาคือ แบบสอบถาม แบ่งเป็น 4 ตอน ดงัน้ี 

ตอนที่1 ข ้อมูลทั ่วไป  ประกอบด ้วย เพศ  อ าย ุ สถานภาพ  รายได ้ต่อ เดือน 
การออกก าลงักาย จ านวน 5 ขอ้ 
ตอนที่  2 ความรู้เก่ียวกับอาหารเช้า ประกอบด้วย ความส าคัญของการบริโภค 
อ าหารเช้าจ  านวน  10 ข้อ  และการเลือกบ ริโภคอาห ารเช้า  จ  าน วน  13 ข้อ 
จ  านวนรวม 23 ขอ้ 
ตอนที่ 3 การบริโภคอาหารเชา้ จ  านวน 25 ขอ้ ประกอบดว้ยชนิด ปริมาน และความถ่ี    

              ในการบริโภค 7 วนัต่อสปัดาห์  
ตอนที่ 4 ภาวะสุขภาพประกอบด้วย สุขภาพทางกาย จ านวน 2 ขอ้ สุขภาพทางจิต 
จ านวน 15 ขอ้ และความเครียด จ านวน 5 ขอ้  

3. ขอความกรุณาตอบแบบสอบถามใหช้ดัเจนและตรงกบัความเป็นจริงมากที่สุดเพือ่ใชเ้ป็น    
    ประโยชน์ในการศึกษา 
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ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
ค าช้ีแจง โปรดใส่เคร่ืองหมาย  ใน [  ] และเขียนค าตอบในช่องวา่งใหต้รงกบัความเป็นจริง  
1. เพศ        [   ]  1. ชาย   [   ]  2. หญิง      
2. อาย…ุ…………….ปี 
3. สถานภาพ   
 [   ] 1. โสด    [   ] 2. สมรส  
 [   ] 3. หมา้ย    [   ] 4. หยา่/แยกกนัอยู ่
4. รายไดข้องท่านเฉล่ียต่อเดือน 

[   ] 1. ต  ่ากวา่ 8,000 บาท         [   ] 2. 8,001 - 10,000 บาท        [   ] 3. 10,001- 13,000 บาท
 [   ] 4. 13,001 – 15,000 บาท    [   ] 5. 15,000 บาทขึ้นไป  
5. ท่านออกก าลงักายหรือไม่ 
 [   ] 1. ใช่ 
 [   ] 2. ไม่ใช่  
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ตอนที่ 2 แบบสอบถามความรู้เกี่ยวกับอาหารเช้า    
ส่วนที่ 1 ดา้นความส าคญัของการบริโภคอาหารเชา้ จ  านวน 10 ขอ้ 

ค าช้ีแจง โปรดใส่เคร่ืองหมาย  ใน (  ) และเขียนค าตอบในช่องวา่งใหต้รงกบัความเป็นจริง 
1. อาหาร ม้ือใดมีความส าคญัมากที่สุด 
 (   ) 1. ม้ือเชา้  (   ) 2. ม้ือกลางวนั  (   ) 3. ม้ือเยน็ 
2. บริโภคอาหารเชา้สามารถช่วยควบคุมน ้ าหนกัตวัได ้ใช่หรือไม่ 
  (   ) 1. ใช่  (   ) 2.ไม่ใช่  (   ) 3.ไม่ทราบ 
3. เพือ่สุขภาพที่ดี ควรบริโภคอาหารเชา้ ไม่เกินเวลาใด 
 (   ) 1. เวลา 8.00 น  (   ) 2. เวลา 10.00 น (   ) 3. เวลา 11.00 น 
4. เม่ือต่ืนนอนในตอนเชา้ ระดบัน ้ าตาลในเลือดจะเป็นอยา่งไร 
 (   ) 1. สูงขึ้น  (   ) 2. ต  ่าลง  (   ) 3. ปกติ 
5. ขณะที่ท่านนอนหลบัร่างกาย ยงัมีการใชพ้ลงังานอยู ่ใช่หรือไม่ 
 (   ) 1. ใช่  (   ) 2.ไม่ใช่  (   ) 3. ไม่ทราบ 
6. การงดอาหารเชา้ท าใหร่้างกาย ลดระบบการเผาผลาญลง ใช่หรือไม่ 
 (   ) 1. ใช่  (   ) 2. ไม่ใช่  (   ) 3. ไม่ทราบ 
7. เม่ือต่ืนนอนในตอนเชา้ ฮอร์โมนที่หลัง่ออกมาท าให ้มีความอยากอาหารคือขอ้ใด 
 (   ) 1. ฮอร์โมนเกรลิน     (   ) 2. ฮอร์โมนเซโรโทนิน   (   ) 3. ฮอร์โมนคอร์ติซอล 
8. เม่ือบริโภคอาหารเชา้ ร่างกายจะหลัง่ฮอร์โมน อารมณ์ดี เรียกวา่ฮอร์โมนอะไร 
 (   ) 1. ฮอร์โมนเกรลิน     (   ) 2. ฮอร์โมนเซโรโทนิน   (   ) 3. ฮอร์โมนคอร์ติซอล 
9. เม่ือไม่บริโภคอาหารเชา้ ร่างกายจะหลัง่ฮอร์โมน ความเครียด เรียกวา่ฮอร์โมนอะไร 
 (   ) 1. ฮอร์โมนเกรลิน     (   ) 2. ฮอร์โมนเซโรโทนิน   (   ) 3. ฮอร์โมนคอร์ติซอล 
10.ขอ้ใด ไม่ใช่ ผลจากการบริโภคอาหารเชา้ (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 

(   ) 1. มีสมาธิ            (   ) 2. ตดัสินใจชา้              (   ) 3. ควบคุมน ้ าหนกั           
(   ) 4. อารมณ์ดี             (   ) 5. ความคุมเบาหวาน    (   ) 6. หงุดหงิดง่าย    
(   ) 7.  เรียนรู้เร็ว           (   ) 8. ทอ้งผกู  
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ส่วนที่ 2 ดา้นการเลือกบริโภคอาหารเชา้ จ  านวน 13 ขอ้ 
1. ถา้ร่างกายท่านมีความตอ้งการพลงังาน 2000 กิโลแคลอร่ีต่อวนั ท่านควรไดรั้บพลงังานจาก 
      อาหารเชา้เท่าใด 
 (   ) 1. 300 กิโลแคลอร่ี      

(   ) 2.  500 กิโลแคลอร่ี  
(   ) 3.  1000 กิโลแคลอร่ี 

2. ตวัอยา่ง อาหารเชา้ ชุดใดดีต่อสุขภาพ 
 (   ) 1. กาแฟ ขนมปัง และ แคนตาลูป 
 (   ) 2. ขนมปังทาเนย ไข่ดาว ไสก้รอก และซุปไก่ 
 (   ) 3. ขา้ว ผดัผกัรวม ไข่ดาว และมะละกอ 
 (   ) 4. ขา้ว แกงฮงัเล ไข่ตม้ และ ทุเรียน 
3. หากท่าน เกิดความหิวระหวา่งวนั ควรเลือกอาหารวา่งในขอ้ใด 

(   ) 1. คุกก้ี   (   ) 2. สลดัผกั   
(   ) 3. ขา้วเหนียวมะม่วง      (   ) 4. เคก้  

4. หลกัการเลือก บริโภคอาหารเชา้ ควรเป็นอยา่งไร 
(   ) 1. เลือกบริโภคใหค้รบ 5 หมู่  
(   ) 2. เนน้ปริมาณ บริโภคใหอ่ิ้ม  
(   ) 3. เนน้ความชอบ บริโภคใหอ้ร่อย 

5.  ขอ้ใด ไม่ใช่ แหล่งอาหารที่ให ้คาร์โบไฮเดรต เป็นสารอาหารหลกั 
 (   )1. เผอืก (   ) 2. ถัว่ (   ) 3. มนั (   ) 4. ขา้วโพด  
6. หน่วยยอ่ยของ โปรตีน คือขอ้ใด 
 (   ) 1. กลูโคส  (   ) 2. กรดอะมิโน  (   ) 3. ไตรกลีเซอไรด ์ 
7. ไขมนัจากแหล่งใดจดัวา่เป็น ไขมนัอ่ิมตวั 
 (   ) 1. น ้ ามนัมะกอก  (   ) 2. น ้ ามนัปลา  (   ) 3. เนย  
8. วติามินใดเป็น วติามินที่ละลายไดใ้นไขมนั 
 (   ) 1. วติามิน A     (   ) 2. วติามิน B    (   ) 3. วติามิน C  
9. ผกั ชนิดใดในปริมาณ 100 กรัมที่มี แคลเซียมสูงที่สุด   
 (   ) 1. ผกัคะนา้     (   ) 2. แตงกวา    (   ) 3. ผกัชี 
10. วติามินใด ช่วยในการดูดซึม แคลเซียม 

(   ) 1. วติามิน K   (   ) 2. วติามิน D      (   ) 3. วติามิน C  
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11. แหล่งอาหารใดในปริมาณ 100 กรัมที่มี เบตา้แคโรทีน สูงที่สุด 
(   ) 1. แครอท   (   ) 2. แตงกวา    (   ) 3. หวัไชเทา้ 

12. ผลไมช้นิดใดมี ระดบัน ้ าตาลสูงที่สุด 
(   ) 1. มะละกอ   (   ) 2. องุ่น     (   ) 3. ชมพู ่

13. เพือ่สุขภาพที่ดี เราควรด่ืมน ้ าสะอาดอยา่งนอ้ย ก่ีมิลลิลิตรต่อวนั 
(   ) 1. 500 มิลลิลิตร  (   ) 2. 1000 มิลลิลิตร    (   ) 3. 2000 มิลลิลิตร 
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ตอนที่ 3 แบบสอบถามการบริโภคอาหารเช้า จ านวน 25 ข้อ ประกอบด้วยชนิด และความถี ่
  ในการบริโภค 7 วันต่อสัปดาห์ 
ค าช้ีแจง โปรดใส่เคร่ืองหมาย    ในช่องวา่งทา้ยขอ้ความใหต้รงกบัความเป็นจริงมากที่สุด  
   ในช่วง 1 เดือนที่ผา่นมา เพยีงขอ้ละ  1 ค  าตอบ โดยค าตอบจะมี 4 ตวัเลือกคือ 

เป็นประจ า หมายถึง นกัศึกษามีการปฏิบตัิ 5-7 วนัต่อสปัดาห์ 
บ่อยคร้ัง หมายถึง นกัศึกษามีการปฏิบตัิ 3-4 วนัต่อสปัดาห์ 
บางคร้ัง หมายถึง นกัศึกษามีการปฏิบตัิ 1-2 วนัต่อสปัดาห์ 
ไม่เคยเลย หมายถึง นกัศึกษาไม่เคยปฏิบติัเลยในสปัดาห์ 

 
 
 
 

 
ขอ้ 

 
การบริโภคอาหารเช้า 

ความถ่ีในการบริโภค / สปัดาห์ 

เป็นประจ า 
(5-7 วนั) 

บ่อยคร้ัง 
(3-4 วนั) 

บางคร้ัง 
(1-2 วนั) 

ไม่เคย
เลย 

1 ท่านบริโภคอาหารเชา้     
2 ท่านบริโภคอาหารเชา้ ก่อนเวลา 10.00 น.     
3 ท่านบริโภค มากกวา่ 3 ม้ือ ต่อวนั     
4 ท่านบริโภคผลิตภณัฑเ์สริมอาหาร     
5 ท่านบริโภคอาหาร ครบ 5 หมู่ในม้ือเชา้     
6 แหล่งอาหารที่ให ้คาร์โบไฮเดรต ที่ท่านบริโภคในม้ือเชา้ 

 1.ขา้วกลอ้ง    ปริมาณ……………………(ทพัพ)ี                        

2.ขา้วขดัขาว  ปริมาณ……………………(ทพัพ)ี     

3.ขา้วเหนียว  ปริมาณ……………………(ทพัพ)ี     
4. ขนมปังโฮวที  ปริมาณ……………………(แผน่)                    

5. ขนมปังขดัขาว  ปริมาณ…………………..(แผน่)     

6. ของหวาน  ปริมาณ……………………(ชอ้นโตะ๊)                        

7. อ่ืนๆ ระบุ………………………………(ชอ้นโตะ๊)     
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ตอนที่ 3 (ต่อ) แบบสอบถามการบริโภคอาหารเช้า จ านวน 25 ข้อ ประกอบด้วยชนิด และความถี ่
  ในการบริโภค 7 วันต่อสัปดาห์ 
ค าช้ีแจง โปรดใส่เคร่ืองหมาย    ในช่องวา่งทา้ยขอ้ความใหต้รงกบัความเป็นจริงมากที่สุด  
   ในช่วง 1 เดือนที่ผา่นมา เพยีงขอ้ละ  1 ค  าตอบ โดยค าตอบจะมี 4 ตวัเลือกคือ 

เป็นประจ า หมายถึง นกัศึกษามีการปฏิบตัิ 5-7 วนัต่อสปัดาห์ 
บ่อยคร้ัง หมายถึง นกัศึกษามีการปฏิบตัิ 3-4 วนัต่อสปัดาห์ 
บางคร้ัง หมายถึง นกัศึกษามีการปฏิบตัิ 1-2 วนัต่อสปัดาห์ 
ไม่เคยเลย หมายถึง นกัศึกษาไม่เคยปฏิบติัเลยในสปัดาห์ 

 

 

 

 
ขอ้ 

 
การบริโภคอาหารเช้า 

ความถ่ีในการบริโภค / สปัดาห์ 
เป็นประจ า 
(5-7 วนั) 

บ่อยคร้ัง 
(3-4 วนั) 

บางคร้ัง 
(1-2 วนั) 

ไม่เคย
เลย 

7 แหล่งอาหารที่ให ้โปรตีน ที่ท่านมกัจะบริโภคในม้ือเชา้ 
 1. เน้ือหมู   ปริมาณ……………………(ชอ้นโตะ๊)           

2. เน้ือไก่    ปริมาณ……………………(ชอ้นโตะ๊)           

3. ไข่          ปริมาณ…………………….(ฟอง)       
4. ปลา        ปริมาณ……………………(ชอ้นโตะ๊)                
5. ถัว่ต่างๆ  ปริมาณ……………………(ชอ้นโตะ๊)                               

8 แหล่ง ไขมัน ที่ท่านไดจ้ากการบริโภคอาหารในม้ือเชา้ 

 1. น ้ ามนัจากพชื ปริมาณ…………………….(ชอ้นชา)                         
2. น ้ ามนัจากสตัว ์ปริมาณ……………………(ชอ้นชา)     

9 โดยปกติท่านบริโภค ผัก ในม้ือเชา้ เช่น 
………………………………………………………….. 
ปริมาณ………………………………………(ชอ้นโตะ๊) 

    

10 โดยปกติท่านบริโภค ผลไม้ ในม้ือเชา้ เช่น 
……………………………..…………………………… 
ปริมาณเท่าไหร่……………………………….……(ผล) 
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ตอนที่ 3 (ต่อ) แบบสอบถามการบริโภคอาหารเช้า จ านวน 25 ข้อ ประกอบด้วยชนิด และความถี ่
  ในการบริโภค 7 วันต่อสัปดาห์ 
ค าช้ีแจง โปรดใส่เคร่ืองหมาย    ในช่องวา่งทา้ยขอ้ความใหต้รงกบัความเป็นจริงมากที่สุด  
   ในช่วง 1 เดือนที่ผา่นมา เพยีงขอ้ละ  1 ค  าตอบ โดยค าตอบจะมี 4 ตวัเลือกคือ 
เป็นประจ า หมายถึง นกัศึกษามีการปฏิบตัิ 5-7 วนัต่อสปัดาห์ 
บ่อยคร้ัง หมายถึง นกัศึกษามีการปฏิบตัิ 3-4 วนัต่อสปัดาห์ 
บางคร้ัง หมายถึง นกัศึกษามีการปฏิบตัิ 1-2 วนัต่อสปัดาห์ 
ไม่เคยเลย หมายถึง นกัศึกษาไม่เคยปฏิบติัเลยในสปัดาห์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ขอ้ 

 
การบริโภคอาหารเช้า 

ความถ่ีในการบริโภค / สปัดาห์ 
เป็นประจ า 
(5-7 วนั) 

บ่อยคร้ัง 
(3-4 วนั) 

บางคร้ัง 
(1-2 วนั) 

ไม่เคย
เลย 

11 ท่านบริโภคอาหารเชา้นอกบา้น     
12 ท่านปรุงอาหารเชา้ดว้ยตนเอง     
13 ท่านบริโภคอาหาร ป้ิง ย่างที่ไหม้เกรียม ในม้ือเชา้     
14 ท่านบริโภคอาหารประเภท ต้ม น่ึง ลวก อบ ในม้ือเชา้     
15 ท่านบริโภคอาหาร ทอด น ้ ามนัเยอะ ในม้ือเชา้     
16 อาหารเชา้ที่ท่านมกับริโภค รสชาติ เป็นอยา่งไร 
 1. หวาน     

2. เปร้ียว     
3. เคม็     

4. เผด็     
5. จืด     
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ตอนที่ 3 (ต่อ) แบบสอบถามการบริโภคอาหารเช้า จ านวน 25 ข้อ ประกอบด้วยชนิด และความถี ่
  ในการบริโภค 7 วันต่อสัปดาห์ 
ค าช้ีแจง โปรดใส่เคร่ืองหมาย    ในช่องวา่งทา้ยขอ้ความใหต้รงกบัความเป็นจริงมากที่สุด  
   ในช่วง 1 เดือนที่ผา่นมา เพยีงขอ้ละ  1 ค  าตอบ โดยค าตอบจะมี 4 ตวัเลือกคือ 
เป็นประจ า หมายถึง นกัศึกษามีการปฏิบตัิ 5-7 วนัต่อสปัดาห์ 
บ่อยคร้ัง หมายถึง นกัศึกษามีการปฏิบตัิ 3-4 วนัต่อสปัดาห์ 
บางคร้ัง หมายถึง นกัศึกษามีการปฏิบตัิ 1-2 วนัต่อสปัดาห์ 
ไม่เคยเลย หมายถึง นกัศึกษาไม่เคยปฏิบติัเลยในสปัดาห์ 

 

 
 

 
ขอ้ 

 
การบริโภคอาหารเช้า 

ความถ่ีในการบริโภค / สปัดาห์ 
เป็นประจ า 
(5-7 วนั) 

บ่อยคร้ัง 
(3-4 วนั) 

บางคร้ัง 
(1-2 วนั) 

ไม่เคย
เลย 

17 เคร่ืองด่ืม ที่ท่านด่ืมในตอนเชา้     
 1.น ้ าเปล่า  ปริมาณ……………………(แกว้)     

2.น ้ าผลไม ้ ปริมาณ……………………(แกว้)     
3.น ้ าอดัลม   ปริมาณ……………………(แกว้)     
4.แอลกอฮอล ์ ปริมาณ……………………(แกว้)     
5.นม      ปริมาณ……………………(แกว้)     
6.กาแฟ  ปริมาณ……………………(แกว้)     

18 ท่านบริโภคอาหารเชา้แบบฝร่ัง     
19 ท่านบริโภคอาหารเชา้แบบไทย     
20 ท่านไดรั้บบริโภคอาหารเชา้อยา่งนอ้ย 500  กิโลแคลอร่ี

ต่อวนั 
    

21 ท่านบริโภคอาหารเชา้ คนเดียว     
22 ท่านบริโภคอาหารเชา้ กบัเพือ่นๆ     
23 ท่านบริโภคอาหารเชา้ กบัครอบครัว     
24 ท่านบริโภคอาหารเชา้ที่มีส่วนประกอบของผงชูรส     
25 ท่านลา้งมือก่อนบริโภคอาหารเชา้     
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ตอนที่ 4 ภาวะสุขภาพ  
ส่วนที่ 1 ภาวะสุขภาพทางกาย ประกอบดว้ย น ้ าหนกั ส่วนสูง  

ค าช้ีแจง โปรดใส่เคร่ืองหมาย  และเติมค าในช่องวา่ง.........ใหต้รงกบัความเป็นจริง  
1 น ้ าหนกัปัจจุบนั.............................กิโลกรัม 
2 ส่วนสูงปัจจุบนั..............................เซนติเมตร 

ส่วนที ่2 ภาวะสุขภาพทางใจ ประกอบดว้ย สุขภาพจิต และความเครียด 
2.1 ดา้นสุขภาพจิต  
ค าช้ีแจง โปรดใส่เคร่ืองหมาย / ในช่องวา่งทา้ยขอ้ความ โดยค าถามต่อไปน้ีจะถามถึงประสบการณ์
ของตวัท่านในช่วง 1 เดือนที่ผา่นมาจนถึงปัจจุบนั จ  านวน 15 ขอ้ โดยตอ้งเลือกเพยีงค าตอบเดียวที่ตรง
กบัความเป็นจริงมากที่สุด (กรมสุขภาพจิต, 2552) ดงัน้ี 

ไม่เลย     หมายถึง  ไม่เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึก หรือไม่เห็นดว้ยกบัเร่ืองนั้น 
เล็กนอ้ย หมายถึง   เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเร่ืองนั้น ๆ  เพยีงเล็กนอ้ย  

                  หรือเห็นดว้ยกบัเร่ืองนั้น ๆ  เพยีงเล็กนอ้ย 
มาก   หมายถึง   เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเร่ืองนั้น ๆ  มาก  

                    หรือเห็นดว้ยกบัเร่ืองนั้น ๆ  มาก 
มากที่สุด  หมายถึง  เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเร่ืองนั้น ๆ  มากที่สุด 
                                    หรือเห็นดว้ยกบัเร่ืองนั้นๆมากที่สุด 
 

ขอ้ ค  าถาม ไม่เลย เล็ก 
นอ้ย 

มาก มาก
ที่สุด 

1 ท่านรู้สึกพงึพอใจในชีวติ     
2 ท่านรู้สึกสบายใจ     
3 ท่านรู้สึกเบื่อหน่ายทอ้แทก้บัการด าเนินชีวติประจ าวนั     
4 ท่านรู้สึกผดิหวงัในตวัเอง     
5 ท่านรู้สึกวา่ชีวติของท่านมีแต่ความทุกข ์     
6 ท่านสามารถท าใจยอมรับไดส้ าหรับปัญหาที่ยากจะแกไ้ข 

(เม่ือมีปัญหา) 
    

7 ท่านมัน่ใจวา่สามารถควบคุมอารมณ์ไดเ้ม่ือมีเหตุการณ์
คบัขนัหรือร้ายแรงเกิดขึ้น 

    

8 ท่านมัน่ใจที่จะเผชิญกบัเหตุการณ์ร้ายแรงที่เกิดขึ้นในชีวติ     
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ขอ้ ค  าถาม ไม่เลย เล็ก 
นอ้ย 

มาก มาก
ที่สุด 

9 ท่านรู้สึกเห็นใจเม่ือผูอ่ื้นมีทุกข ์     
10 ท่านรู้สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผูอ่ื้นที่มีปัญหา     
11 ท่านใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส     
12 ท่านรู้สึกภูมิใจในตนเอง     
13 ท่านรู้สึกมัน่คง ปลอดภยัเม่ืออยูใ่นครอบครัว     
14 หากท่านป่วยหนกั ท่านเช่ือวา่ครอบครัวจะดูแลท่านเป็น

อยา่งดี 
    

15 สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผกูพนัต่อกนั     
 
2.2 ดา้นความเครียด 
ค าช้ีแจง โปรดใส่เคร่ืองหมาย / ในช่องว่างทา้ยขอ้ความ ค  าถามต่อไปน้ีจะถามประสบการณ์ของท่าน
ในช่วง ระยะ 2-4 สปัดาห์ที่ผา่นมา จ านวน 5 ขอ้โดยให้เลือกตอบเพยีงค  าตอบเดียวที่ตรงกบัความเป็น
จริงมากที่สุด ดงัน้ี (กรมสุขภาพจิต, 2552) 

คะแนน 0 หมายถึง แทบไม่มี  
คะแนน 1 หมายถึง เป็นบางคร้ัง  
คะแนน 2 หมายถึง บ่อยคร้ัง  
คะแนน 3 หมายถึง เป็นประจ า 

 
 

 
ขอ้ 

 
อาการหรือความรู้สึกที่เกิดในระยะ 2-4 สปัดาห์ 

คะแนน 
0 1 2 3 

1 มีปัญหาการนอน นอนไม่หลบัหรือนอนมาก     
2 มีสมาธินอ้ยลง     
3 หงุดหงิด/กระวนกระวาย/วา้วุน่ใจ     
4 รู้สึกเบื่อ เซ็ง     
5 ไม่อยากพบปะผูค้น     
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ภาคผนวก ง 
 

หนังสือยนิยอม 

 

เร่ือง  ขอความร่วมมือ 
เรียน นกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
  ขา้พเจา้ นางสาววิชุดา  ศรีน่ิมนวล เป็นนักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาโภชนศาสตร์ศึกษา

บณัฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ก าลังท าการศึกษาคน้ควา้แบบอิสระ ( Indepenent Study ) 

เร่ือ ง  ความ รู้  การบ ริโภคอาหารเช้ า  และภาวะสุขภาพของนั กศึกษาระดับบัณฑิ ตศึกษา 

มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

 ท่านเป็นผูมี้คุณสมบติัในการตอบแบบสอบถามชุดน้ี ดังนั้นจึงใคร่ขอความร่วมมือ
จากท่านในการตอบแบบสอบถามคร้ังน้ี โดยกรุณาตอบแบบสอบถาม ให้ครบทุกขอ้ตามความจริง
ที่สุด ซ่ึงข้อมูลทั้ งหมดที่ได้รับ ผูศึ้กษาจะเก็บเป็นความลับและใช้ประโยชน์ในการศึกษาเท่านั้ น 
ค  าตอบของท่านจะมีค่าอย่างยิ่งต่อการน าไปเป็นแนวทางในการรณรงค์ส่งเสริม และกระตุ ้นให้
นักศึกษาระดับบณัฑิตศึกษาตระหนักถึงความส าคญัของการบริโภคอาหารเช้า  และท่านสามารถ 
ถอนตวัออกจากโครงการเม่ือใดก็ได ้โดยไม่มีผลเสียใดๆ เกิดขึ้นกบัตวัท่าน 

เม่ือท่านทราบและยนิดีให้ความร่วมมือ กรุณาลงนามการร่วมมือในการศึกษาคร้ังน้ีไวด้ว้ย 
ขอขอบพระคุณส าหรับความร่วมมือของท่านมา ณ โอกาสน้ี 

 
 

     ลายมือช่ือ..............................................................ผูเ้ขา้ร่วมโครงการ 
(                                                              ) 

ลายมือช่ือ...............................................................พยาน 
(                                                              ) 

 ลายมือช่ือ...............................................................ผูศ้ึกษา 
(                 วิชุดา    ศรีน่ิมนวล               ) 
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ภาคผนวก จ 

 
การค านวณค่าดัชนีความตรงตามเนื้อหา (Content Validity index) 

  แบบสอบถาม “ความรู้ การบริโภคอาหารเชา้ และภาวะสุขภาพของนกัศึกษาระดบับณัฑิตศกึษา 
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่” 

 ค่าดชันีความตรงตามเน้ือหา = จ  านวนขอ้ที่เห็นดว้ยตรงกนั 
                     จ  านวนขอ้ทั้งหมด 

ค่าดชันีความตรงตามเน้ือหา ค  านวณไดจ้ากค่าเฉล่ียของแบบสอบถามของผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน 
โดยมีค่าดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ตอ้งไม่ต ่ากวา่ 0.50 ดงัต่อไปน้ี 
 ค่าดชันีความตรงตามเน้ือหาของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 1 = 69/69 = 1.00 
 ค่าดชันีความตรงตามเน้ือหาของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 2 = 69/69 = 1.00 
 ค่าดชันีความตรงตามเน้ือหาของผูท้รงคุณวฒิุคนที่ 3 = 69/69 = 1.00   
                         รวม= 1.00 
  ค่าดชันีความตรงตามเน้ือหา = 1.00/3 = 1.00 
 
  ดังนั้ น ค่าดัชนีความตรงตามเน้ือหาของแบบสอบถามความรู้ การบริโภคอาหารเช้า และ 
ภาวะสุขภาพของนกัศึกษาระดบับณัฑิตศึกษา มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ มีค่าเท่ากบั 1.00 
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ประวตัิผู้เขียน 
 

ช่ือ – สกลุ         นางสาว วชุิดา ศรีน่ิมนวล 
วัน เดือน ปี เกิด        16 มกราคม 2531 
ประวัติการศึกษา     

ปีการศึกษา 2548  ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนหอพระ 
 ปีการศึกษา 2553  ปริญญาตรี ส านกัวชิาอุตสาหกรรมเกษตร  

สาขาเทคโนโลยกีารอาหาร มหาวทิยาลยัแม่ฟ้าหลวง 
ประสบการณ์ 

พ.ศ.2554-2556  ผูช่้วยเภสัชกร เชิงดอยเภสชั จงัหวดัเชียงใหม่ 
 พ.ศ.2557-2557  เจา้หนา้ที่มูลนิธิบา้นดอกไมป่้า 
 
 

 


