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การบริโภคอาหารไม่เหมาะสม (ร้อยละ 83.0) เม่ือวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ความรู้ทางโภชนาการ 

ทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กบัภาวะโภชนาการของพนกังาน  
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โภชนาการท่ีไดรั้บจากวิทยุ/โทรทศัน์ มีความสัมพนัธ์กบัทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหารอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติ และความสัมพนัธ์ระหว่างขอ้มูลส่วนบุคคลกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารพบวา่ 

ศาสนา  แหล่งท่ีซ้ืออาหารท่ีไดจ้ากห้าง/ร้าน แหล่งขอ้มูลหรือข่าวสารเก่ียวกบัความรู้ดา้นอาหารและ

โภชนาการท่ีได้รับจากวิทยุ/โทรทศัน์ และสถานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว มีความสัมพนัธ์กบั

พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ ผลการศึกษาน้ีสามารถนาํมาใชเ้ป็นแนวทางใน

การพฒันาและสร้างเสริมสุขภาพดา้นโภชนาการใหเ้หมาะสมกบักลุ่มพนกังานส่งอาหารต่อไป 
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    ABSTRACT  

          The purposes of the study about the relationship between knowledge, attitudes, food 

consumption behaviors and the nutritional status of staffs food delivery in the province of Chiang Mai 

were to study about the relationship between the nutritional knowledge, attitudes about food 

consumption behaviors and food consumption behaviors with the nutritional status of staff delivery 

and study about the nutritional status, the nutritional knowledge, food consumption attitudes and staffs 

food delivery’s food consumption behaviors, Chiang Mai. The study's sample population consists of 

264 peoples that deliver food to customers in the Mueang Chiang Mai district on a regular basis. Data 

gathering through the use of a questionnaire, for data analysis using Percentage, Mean and Standard 

Deviation. Pearson's correlation coefficient and Chi-square found that most of the participants were 

in normal nutritional condition (48.9%). Low level of nutritional knowledge (67.4 %). A poor attitude 

toward food consumption (44.3 %) and the degree of food consumption behaviors weren't appropriate 

(83.0 %). 

When analyzing the relationship knowledge, food consumption attitudes and food 

consumption behaviors with the nutritional status of staff food delivery found that knowledge, food 

consumption attitudes and food consumption behaviors were unrelated with the nutritional status of 

staff food delivery.  
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When analyzing the relationship between personal information with the nutritional 

knowledge found that source of the data or information from family members, friends and relative 

about food knowledge and nutrition. Family’s economic situation, Medical rights and the daily work 

hours had a statistically significant relationship with nutritional awareness.  And the relationship 

between personal information and food consumption attitudes found that sex, smoking, Education 

level, the number of daily main meals consumed and source of the data or information on food 

knowledge and a statistically significant relationship between food consumption attitudes and 

nutrition gained from radio and television. And the relationship between personal information and 

food consumption behaviors found that religion, where to get food at a mall or store, sources of news 

or information on food knowledge and nutrition obtained from radio or television. A statistically 

significant relationship between family’s economic situation and food consumption behaviors. The 

results of this study can serve as suggestions for future research and the promotion of nutritional 

health among food delivery personnel. The results of this study can be used as guidelines for future 

research and to promote nutritional health in a way that is appropriate for those working in food 

delivery. 
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บทที ่1 

บทนํา 

 

1.1 ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา 

การเปล่ียนแปลงของสภาพสังคม เศรษฐกิจ การเมือง วฒันธรรม และความเจริญกา้วหนา้ทาง

เทคโนโลยนีบัว่าเป็นปัจจยัสําคญัท่ีมีบทบาทอย่างในการพฒันาประเทศในภาพรวมทางดา้นการเมือง 

เศรษฐกิจ สังคม ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้ม เป็นตน้ เน่ืองจากเทคโนโลยีได้เขา้มาเสริม

ปัจจยัพื้นฐานต่อการดาํรงชีวิตอย่างมากมาย เพื่อตอบสนองความตอ้งการของมนุษย  ์ เม่ือกล่าวถึง

ความสาํคญัของเทคโนโลยสีามารถยกตวัอยา่งเป็นดา้น ๆไดด้งัน้ี เทคโนโลยช่ีวยส่งเสริมคุณภาพชีวิต 

ช่วยพฒันาสังคม ช่วยรักษาคุณค่าทางโภชนาการดา้นอาหาร แปรรูปอาหาร ผลิตอาหารไดต้ามความ

ตอ้งการ เทคโนโลยีทาํให้ระบบการผลิตสามารถผลิตสินคา้ไดเ้ป็นจาํนวนมาก มีราคาถูกลง สินคา้ได้

คุณภาพ เทคโนโลยีทาํให้มีการติดต่อส่ือสารกันได้สะดวกรวดเร็วตลอดเวลา เทคโนโลยีทาํให้

การศึกษามีส่ือ อุปกรณ์ รูปแบบ วิธีการ และช่องทางการเรียนรู้อย่างหลากหลาย และเทคโนโลยีช่วย

อาํนวยความสะดวกในการประกอบอาชีพและทาํธุรกิจ เป็นตน้ (วิชยั แหวนเพชร, 2557) ธุรกิจของ

ร้านอาหารปรับเปล่ียนตามพฤติกรรมของผูบ้ริโภคโดยการสั่งอาหารออนไลน์ผ่านแอปพลิเคชัน 

(เกรียงศกัด์ิ ธีระโกวิทขจร, 2563) ทาํใหผู้บ้ริโภคมีการปรับเปล่ียนวิถีชีวิตทั้งในระดบับุคคลและระดบั

ครอบครัวจนกลายเป็นปัญหาท่ีเกิดขึ้นในบางครอบครัว เช่น ในเร่ืองของการบริโภคอาหาร มีการปรุง

อาหารสําหรับบริโภคร่วมกนักบัสมาชิกในครอบครัวน้อยลง การซ้ืออาหารสําเร็จ  ติดรสชาติ หวาน 

มนั เค็ม เกิดค่านิยมการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้ง ไม่เพียงพอ ไม่ไดส้ัดส่วนและเกินพอดี ส่งผลให้

เกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้ง ไม่เหมาะสมทั้งประเภทและปริมาณ จึงมีผลกระทบต่อ

สุขภาพ ภาวะโภชนาการและยงัก่อให้เกิดโรคท่ีกาํลงัเป็นปัญหาสุขภาพอนัดับตน้ ๆ ของประเทศ     

ไม่ว่าจะเป็นโรคมะเร็ง โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด เป็นต้น      

(กองสุขศึกษา, 2558)  

ธุรกิจดิจิทลัแพลตฟอร์มไดเ้ขา้มามีบทบาทสาํคญัต่อการดาํเนินชีวิตของประชาชน โดยเฉพาะ

อย่างยิ่งในช่วงท่ีมีการแพร่ระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 ในประเทศไทย ซ่ึงส่งผลให้

หลายธุรกิจตอ้งปิดตวัลง และบางองคก์รตอ้งมีการเลิกจา้งหรือปิดกิจการลง ทาํใหผู้ค้นสนใจมาสมคัร
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เป็นพนกังานส่งอาหารเพื่อเป็นอาชีพเสริม จนทาํให้เกิดรูปแบบใหม่ของการทาํงานท่ีมีอิสระมากขึ้น        

มีเวลาในการทาํงานท่ียืดหยุ่นขึ้น สามารถเลือกรับงานได้ตามความสะดวก และงานลกัษณะน้ีได้

กลายเป็นอีกหน่ึงการทาํงานในยุคดิจิทลัท่ีสามารถสร้างรายได้ผ่านแพลตฟอร์มหรือแอปพลิเคชนั   

ต่าง ๆ (“Grab เผยสถิติความนิยมของคนรุ่นใหม่กับงานทางเลือกท่ีต้อง ยืดหยุ่น เปิดกวา้ง สร้าง

รายได,้” 2563) อย่างการเป็นพาร์ทเนอร์ธุรกิจเดลิเวอร่ีซ่ึงเป็นบริการจดัส่งถึงท่ี เม่ือสั่งสินคา้หรือ

บริการจดัส่งให้ในทนัที เช่น จดัส่งดอกไม ้อาหาร เคร่ืองด่ืม และสินคา้ต่าง ๆ อีกมากมาย ช่วยเพิ่ม

ความสะดวกสบายในชีวิตประจาํวนั โดยไม่ตอ้งเสียเวลาเดินทางไปแต่ละร้านดว้ยตนเอง หรือบางร้าน

อาจมีบริการเก็บเงินปลายทาง (“ธุรกิจเดลิเวอร่ีตอบโจทยท์ุกความสะดวก รวดเร็วดีจริงหรือไม่,” 

2564) อีกทั้งสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 และนโยบายทาํงานท่ีบา้น 

(work from home) ทาํให้ประชาชนอยู่กบับา้นมากขึ้นเพื่อป้องกนัการแพร่ระบาดของโรค คนจาํนวน

หน่ึงจึงออกจากบา้นน้อยลง อีกทั้งท่ีตอ้งการความสะดวกสบาย ตอ้งการบริโภคอาหารท่ีแปลกใหม่ 

ตอ้งการประหยดัค่าใช้จ่ายจากการเดินทางไปซ้ืออาหาร ความเหน่ือยลา้จากการทาํงาน อาหารบาง

ประเภทมีค่าวตัถุดิบสูง การซ้ืออาหารสําเร็จรูปมีราคาถูกกว่า รับประทานอาหารได้หลากหลาย 

สามารถสั่งอาหารพร้อม ๆ กนัหลายร้านไดใ้นม้ือเดียว มีคูปองส่วนลดเม่ือสั่งอาหารครบจาํนวนขั้นตํ่า

ท่ีแต่ละบริษทักาํหนด อีกทั้งขอ้จาํกดัเร่ืองเวลา การหลีกเล่ียงปัญหาการจราจร ปัญหาท่ีจอดรถ ปัญหา

ค่าบริการท่ีจอดรถ และค่านํ้ ามนัท่ีแพงขึ้นอย่างต่อเน่ืองส่งผลให้ความตอ้งการใชบ้ริการรับส่งอาหาร

เพิ่มมากขึ้น (ภาสิณี คณาเดิม, 2554) ดงันั้นบริการส่งอาหารจึงเขา้กบัพฤติกรรมผูบ้ริโภคในยุคการ

แพร่ระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 เป็นอยา่งดี           

ศูนยวิ์จยักสิกรไทยระบุวา่ ในปีพ.ศ. 2564 ธุรกิจบริการส่งอาหารมีมูลค่ารวมสูงถึง 5.31 – 5.58 

หม่ืนลา้นบาท ซ่ึงขยายตวัมากกว่าปีพ.ศ. 2563 ถึง 18.4 – 24.4% (ศูนยวิ์จยักสิกรไทย, 2564) ซ่ึงในยคุ

การแพร่ระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 ท่ีคนส่วนใหญ่อาศยัอยู่ในบา้น การสั่งอาหาร       

เดลิเวอรีกลายเป็นส่วนหน่ึงของชีวิตคนไทย ส่งผลให้ธุรกิจดิจิทลัแพลตฟอร์มการส่งอาหารไดข้ยาย

พื้นท่ีให้บริการครอบคลุมทั่วประเทศ โดยเฉพาะในจังหวดัเชียงใหม่ท่ีมีจํานวนผูบ้ริโภคสูงถึง 

1,779,254 คน (สํานักบริหารการทะเบียน, 2563) จะเห็นได้ว่าเม่ือความตอ้งการของผูบ้ริโภคเพิ่ม

สูงขึ้น ธุรกิจดิจิทลัแพลตฟอร์มการส่งอาหารในฐานะคนกลางจึงจาํเป็นตอ้งจดัหาพนกังานส่งอาหาร 

ใหเ้พียงพอกบัคาํสั่งซ้ือเหล่าน้ี  และทางภาคเอกชนจาํนวนมากออกมาประชาสัมพนัธ์เชิญชวนการเปิด

โอกาสความเท่าเทียมให้ทุกฝ่ายเข้าถึงงานได้ ทั้ งยงัเปรียบเสมือนการเป็นเจ้านายตนเองเพราะ

ความสัมพนัธ์ไม่ไดถู้กจดัอยู่ในหมวดลูกจา้ง แต่เป็นหุ้นส่วนหรือพาร์ตเนอร์ท่ีมีสถานะเท่าเทียมกนั 

รวมไปถึงโอกาสในการสร้างรายไดม้ากกวา่งานค่าแรงขั้นตํ่าไปหลายเท่าตวั (ปณิศา เอมโอชา, 2563) 
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ด้วยเหตุน้ี แรงงานวยัทาํงานจาํนวนมากเลือกจะมาประกอบอาชีพพนักงานส่งอาหารท่ีเกิดความ

ตอ้งการเพิ่มขึ้นอยา่งรวดเร็ว  

วยัทาํงาน ถือเป็นกลุ่มประชากรกลุ่มใหญ่ท่ีสุดในประเทศไทย จากข้อมูลประชากรของ

ประเทศไทย พ.ศ. 2563 มีประชากรวยัทาํงานอายุ 15-59 ปี ประมาณ 38 ลา้นคน หรือร้อยละ 67 ของ

ประชากรไทยทั้ งหมด 66 ล้านคน (สํานักงานสถิติแห่งชาติ, 2562) จะเห็นได้ว่ากลุ่มวยัน้ีมีอายุ

ครอบคลุมทั้ งกลุ่มวยัรุ่น วยัทํางาน และวยักลางคน ซ่ึงในประเทศไทยมีประชากรกลุ่มน้ีอยู่ถึง

ประมาณ 2 ใน 3 ของประชากรทัว่ประเทศ และมีแนวโนม้มากขึ้น นอกจากน้ีประชากรวยัทาํงานเป็น

กาํลงัสําคญัในเชิงเศรษฐกิจ ซ่ึงมีภาระในการเก้ือกูลเด็กและผูสู้งอายุ หากประชากรวยัน้ีมีปัญหา

สุขภาพเกิดการเจ็บป่วยดว้ยโรคต่าง  ๆ หรือจากภาวะทุพโภชนาการย่อมส่งผลกระทบต่อสถิติสุขภาพ 

และเศรษฐกิจของชาติโดยรวม (วินยั ศรีสะอาด และคณะ, 2561) จากการสาํรวจพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของคนไทยปี พ.ศ. 2560 ซ่ึงสํานกังานสถิติแห่งชาติไดด้าํเนินการสํารวจทุก 4 ปี พบว่า กลุ่มวยั

ทาํงาน มีสัดส่วนของการบริโภคอาหารม้ือหลกัครบ 3 ม้ือ ร้อยละ 88.1 เป็นอนัดบั 3 รองจากกลุ่มวยั

ผูสู้งอายุ อายุ 60 ปีขึ้นไป สําหรับการบริโภคอาหารม้ือเชา้นั้น พบว่า กลุ่มวยัทาํงานมีสัดส่วนของการ

งดบริโภคอาหารม้ือเช้าสูงสุดร้อยละ 5.8 (สํานักงานสถิติแห่งชาติ, 2561) ซ่ึงการบริโภคอาหารเช้า

อย่างสมํ่าเสมอนั้นจะช่วยลดความเส่ียงจากโรคเส้นเลือดสมอง โรคหัวใจและนํ้ าตาลตาลในเลือดสูง 

รวมถึงจะช่วยควบคุมนํ้ าหนัก ลดอาการอ่อนเพลีย เพิ่มประสิทธิภาพในการทาํงาน ทาํให้ระบบ

ความจาํ ทกัษะการเรียนรู้ และอารมณ์ดีขึ้น (สุวรรณรัตน์ สุบรรณ, 2559) แต่เน่ืองจากการละเลยไม่ให้

ความสําคญักบัอาหารม้ือเช้า หรืออยู่ในสภาวะท่ีเร่งรีบและไม่มีเวลาในการบริโภคอาหาร ดว้ยเหตุน้ี

หากไม่บริโภคอาหารม้ือเชา้ติดต่อกนัเป็นเวลานานจะส่งผลให้เป็นโรคกระเพาะอาหารไดง้่าย ระบบ

ขับถ่ายผิดปกติ อาจทําให้ร่างกายขาดสารอาหาร กล้ามเน้ือและผิวหนังเห่ียวย่น ดูแก่ก่อนวัย               

ภูมิตา้นทานโรคลดลง และปวดเข่า (ปวีณภทัร นิธิตนัติวฒัน์, 2560)  

จากผลสํารวจชีวิตความเป็นอยู่ของพนักงานส่งอาหารท่ีทาํงานกับแพลตฟอร์มส่งอาหาร 

พบวา่ เกินร้อยละ 80 ของพนกังานส่งอาหารท่ีสาํรวจเป็นผูช้าย โดยช่วงอายท่ีุมาทาํงานน้ีมากท่ีสุด อยู่

ระหว่างอายุ 23-30 ปี ตามมาดว้ยอายุ 31-40 ปี ท่ีน่าสนใจคือ กว่าร้อยละ 60 ทาํงานเป็นพนักงานส่ง

อาหารส่งอาหารเป็นอาชีพหลกั ซ่ึงมากกว่าร้อยละ 37 ทาํงานเกินวนัละ 8 ชัว่โมง โดย 2 ใน 3 ตอ้งขบั

รถมากกว่าวนัละ 10 รอบ เม่ือถามถึงรายได ้เกือบร้อยละ 50 มีรายไดอ้ยู่ท่ีระหว่าง 10,001 – 15,000 

บาทต่อเดือน ซ่ึงส่วนใหญ่สามารถทาํงานเล้ียงตวัเองไดเ้พียงอยา่งเดียว พนกังานส่งอาหารเกินร้อยละ 

93 เคยประสบอุบติัเหตุระหว่างทาํงาน เม่ือถามถึงความตอ้งการ 5 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ เงินทดแทนการ

ขาดรายไดเ้ม่ือประสบอุบติัเหตุ เปล่ียนสถานะให้เป็นลูกจา้งแทนการเป็นพาร์ตเนอร์ ประกนัสุขภาพ 

ประกนัรายไดข้ั้นตํ่าต่อวนั และประกนัอุบติัเหตุไม่ว่าจะอยู่ในเวลางานหรือไม่ (“ไรเดอร์ไทย เป็นอยู่



 

 

4 

 

ยงัไง อยากไดอ้ะไรบา้ง,” 2564) จะเห็นไดว้่าพนกังานส่งอาหาร เป็นส่วนหน่ึงในกลุ่มของประชากร

วยัทาํงานท่ีมีการทาํงานและขั้นตอนการทาํงานในสภาพแวดลอ้มเขตเมือง ดว้ยสภาพแวดลอ้มการ

ทาํงานส่วนใหญ่อยู่บนทอ้งถนนหรือบริเวณร้านอาหารซ่ึงไดก้ลายเป็นสถานท่ีทาํงานของพนักงาน  

ส่งอาหารและท่ีสําคญัยงัขาดสถานท่ีพกัท่ีปลอดภยัเพื่อรอรับคาํสั่งอาหาร นอกจากน้ีพนักงานส่ง

อาหารตอ้งทาํงานภายใตส้ภาพแวดลอ้มท่ีมีความเส่ียงและความไม่แน่นอนสูง กล่าวคือ สภาพการ

ทาํงานในแต่ละวนัมีปัจจยัจาํนวนมากเขา้มาเก่ียวขอ้ง ไม่ว่าจะเป็นสภาพจราจร ภูมิอากาศ ชัว่โมงการ

ทํางานท่ียาวนานกว่าการทํางานทั่วไป ปริมาณคาํสั่งซ้ือ การแข่งขันท่ีเปล่ียนแปลงตลอดเวลา           

การพกัผ่อน เวลาสําหรับการพกับริโภคอาหารนอ้ย และการบริโภคอาหารไม่ตรงเวลา ดว้ยสภาพการ

ทาํงานดงักล่าวทาํให้ชีวิตตอ้งตกอยู่ในความเร่งรีบจนลืมสนใจดูแลสุขภาพตนเอง ซ่ึงอาจเป็นปัจจยั

เส่ียงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ รวมทั้งปัญหาท่ีเขา้มารุมเร้า ความเครียดสูง ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของ 

บุคคล ๆ นั้น ๆ เป็นอย่างมาก (เกรียงศกัด์ิ ธีระโกวิทขจร, 2563) อาหารเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีมีความสาํคญั

และจําเป็นอย่างยิ่งต่อการดํารงชีวิต การพัฒนาด้านร่างกาย จิตใจและสติปัญญาให้มีศักยภาพ           

การท่ีคนเรามีพฤติกรรมบริโภคท่ีเหมาะสม จะส่งผลให้มีภาวะโภชนาการท่ีดีจึงนับไดว้่าเป็นปัจจยั

สําคัญปัจจัยหน่ึงท่ีจะนําไปสู่สุขภาวะท่ีสมบูรณ์ ซ่ึงจะเกิดผลดีต่อการดํารงชีวิตทั้ งต่อตนเอง 

ครอบครัวและประเทศชาติ ส่ิงสําคญัอีกส่ิงหน่ึงคือการประกอบอาชีพท่ีไม่ได้เคล่ือนไหวร่างกาย     

การมีกิจกรรมทางกายลดลงไม่ไดใ้ช้พลงังานจะทาํให้ร่ายกายเกิดการสะสมไขมนัอาจส่งผลให้เกิด

ภาวะโภชนาการเกินได ้(ภิษฐ์จีรัชญ์ พชัรกุลธนา, 2558) การขาดความรู้ความเขา้ใจดา้นโภชนาการ

และพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสมเป็นปัจจยัเส่ียงท่ีก่อให้เกิดปัญหาภาวะทางโภชนาการ 

เช่น ภาวะนํ้าหนกัเกิน ภาวะอว้นและโรคเร้ือรังซ่ึงตอ้งใชร้ะยะเวลาและค่าใชจ่้ายในการดูแลรักษาเป็น

จาํนวนมาก และเป็นสาเหตุการเสียชีวิตท่ีสาํคญัของประเทศ 

จากสภาวการณ์ของปัญหาดงักล่าวจะเห็นไดว้่า ลกัษณะการทาํงานของพนกังานส่งอาหารมี

ความเส่ียงท่ีจะเกิดปัญหาสุขภาพได ้โดยเฉพาะการทาํงานท่ีเร่งรีบจนขาดการใส่ใจดูแลเร่ืองอาหาร

และโภชนาการ จนอาจมีภาวะโภชนาการท่ีไม่ เหมาะสม ในประเทศไทยการศึกษาเก่ียวกับ

ความสัมพนัธ์ระหวา่งความรู้ ทศันคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารต่อภาวะโภชนาการของอาชีพ

พนักงานส่งอาหารยงัมีอยู่ค่อนขา้งจาํกดั โดยเฉพาะในจงัหวดัเชียงใหม่ ผูวิ้จยัจึงมีความสนใจท่ีจะ

ทําการศึกษาหาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ ทัศนคติ พฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะ

โภชนาการของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ ซ่ึงถา้หากเขา้ใจเร่ืองดงักล่าวแลว้ก็จะสามารถนาํ

ผลการศึกษาไปสู่การวางแผน การส่งเสริม ป้องกนัปัญหาภาวะทุพโภชนาการ รวมถึงอาจนาํไปเป็น

ขอ้มูลในการส่งเสริมเพิ่มความตระหนักถึงความสําคญัของภาวะโภชนาการในพนักงานส่งอาหาร 
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เพื่อให้มีสุขภาพท่ีดีไม่เกิดโรคเร้ือรัง หรือเกิดปัญหาสุขภาพอ่ืน ๆ ท่ีอาจส่งผลให้สูญเสียงบประมาณ

ทางดา้นสุขภาพของประเทศในภาพรวมได ้

1.2 วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 การศึกษาเร่ืองความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะ

โภชนาการของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่มีวตัถุประสงค ์ดงัน้ี 

วัตถุประสงค์หลกั 

เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งความรู้ทางโภชนาการ ทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร และ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารกบัภาวะโภชนาการของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ 

วัตถุประสงค์รอง 

1) เพื่อศึกษาภาวะโภชนาการของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ 

2) เพื่อศึกษาความรู้ทางโภชนาการของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ 

3) เพื่อศึกษาทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหารของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่

4) เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ 

1.3 คําถามการวิจัย 

คําถามการวิจัยหลกั 

1) ความรู้ทางโภชนาการ ทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ

ภาวะโภชนาการของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหมมี่ความสัมพนัธ์หรือไม่ 

คําถามการวิจัยรอง 

1) ภาวะโภชนาการของพนกังานส่งอาหารเป็นอยา่งไร 

2) ความรู้ทางโภชนาการของของพนกังานส่งอาหารเป็นอยา่งไร 

3) ทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหารของพนกังานส่งอาหารเป็นอยา่งไร 

4) พฤติกรรมการบริโภคอาหารของพนกังานส่งอาหารเป็นอยา่งไร 

1.4   ขอบเขตการวิจัย 

การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมการบริโภค

อาหารและภาวะโภชนาการ โดยทาํการศึกษาในกลุ่มพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ เก็บขอ้มูล

โดยใช้แบบสอบถามท่ีไดจ้ากการทบทวนวรรณกรรม ให้กลุ่มตวัอย่างเป็นผูต้อบแบบสอบถามเอง 

เก็บขอ้มูลระหวา่งเดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2564 ถึง ธนัวาคม พ.ศ. 2564 
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1.5   นิยามศัพท์เฉพาะ 

1.5.1 ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาวะทางร่างกายของพนกังานส่งอาหาร ท่ีมีผลเก่ียวขอ้งกบั

การบริโภคอาหาร ซ่ึงอาจก่อให้เกิดผลดีหรือผลเสียต่อร่างกายได้ โดยประเมินจากการวดัสัดส่วน

ร่างกาย (Anthropometric assessment) เพื่อหาค่าดชันีมวลกาย มีค่าเท่ากบั นํ้ าหนักเป็นกิโลกรัมหาร

ด้วยส่วนสูงเป็นเมตรสองคร้ัง โดยใช้เกณฑ์ค่าดัชนีมวลกายจากสํานักโภชนาการ กระทรวง

สาธารณสุข (สํานกัโภชนาการ, 2563) และเพื่อหาอตัราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพกท่ีใชเ้กณฑต์ดัสิน

โรคอว้นลงพุงในหญิงไทยและผูช้ายไทย คือ ผูห้ญิงท่ีมีอตัราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก ≥ 0.85 

หมายถึง เร่ิมอว้นลงพุง ผูช้ายท่ีมีอตัราส่วนของรอบเอวต่อรอบสะโพก ≥ 0.90 หมายถึง เร่ิมอว้นลงพุง

และอตัราเส่ียงต่อการเกิดโรค โรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสูงและโรคมะเร็งสูง โดยเกณฑ์ท่ีใช้ใน

การประเมินอตัราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพกจากสถาบนัวิจยัและประเมินเทคโนโลยีทางการแพทย์

กรมการแพทย ์กระทรวงสาธารณสุข (แนวทางเวชปฏิบติัการป้องกนัและดูแลรักษาโรคอว้น, 2553) 

ตารางท่ี 1.1 เกณฑป์ระเมินอตัราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพกและภาวะโภชนาการ 

ภาวะเส่ียงต่อสุขภาพ เพศชาย เพศหญิง 

ปกติ < 0.90 < 0.85 

เกิน ≥ 0.90 ≥ 0.85 

ภาวะโภชนาการ ดัชนีมวลกาย (กโิลกรัม/เมตร2) 

ผอม* < 18.5 

ปกติ 18.5 – 22.9 

นํ้าหนกัเกิน* 23.0 – 24.9 

อว้น ระดบัท่ี 1* > 25.0 – 29.9 

อว้น ระดบัท่ี 2* ≥ 30 

* หมายถึง ภาวะโภชนาการไม่ดี หรือทุพโภชนาการ 

1.5.2 พนักงานส่งอาหาร หมายถึง ผูใ้ห้บริการส่งอาหาร เคร่ืองด่ืมและสินค้าสะดวกซ้ือท่ี

ผูบ้ริโภคสามารถส่งคาํสั่งผ่านแอปพลิเคชันให้พนักงานส่งอาหารไปรับอาหาร และ/หรือ สินค้า

สะดวกซ้ือ ท่ีร้านอาหาร ร้านสะดวกซ้ือ และ/หรือ ร้านขายของ และนาํมาส่งท่ีสถานท่ีท่ีใหจ้ดัส่งตามท่ี

อยู่ ท่ีผู ้บริโภคได้ระบุไว้ ของบริษัท Grab, Foodpanda, Lineman, Busy Rabbit, Frabbit, Meals On 

Wheels โดยพนักงานส่งอาหารเป็นผูท่ี้ปฏิบติัหน้าท่ีในเขตอาํเภอเมืองเชียงใหม่ อาํเภอแม่ริม อาํเภอ

สารภี อาํเภอสันทราย อาํเภอสันกาํแพง และอาํเภอหางดง มีอายุระหว่าง 20 – 59 ทั้งเพศชายและ     

เพศหญิง ซ่ึงทาํงานเป็นพนกังานส่งอาหารอาชีพหลกั ทาํงานแบบเตม็เวลาตั้งแต่ 6 ชัว่โมงต่อวนัขึ้นไป  
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1.5.3 ความรู้ทางโภชนาการ หมายถึง ขอ้เท็จจริงเก่ียวกับเร่ืองโภชนาการท่ีได้จากการได้ยิน   

ได้ฟัง ได้สัมผสัรวมทั้งจากการสังเกตและจากประสบการณ์ท่ีเก่ียวขอ้งกับการบริโภคอาหารท่ีมี

ประโยชน์ต่อร่างกาย การไดรั้บอาหารครบทั้ง 5 หมู่ การเลือกบริโภคอาหารท่ีมีคุณภาพ รวมถึงการ

รับรู้ถึงผลหรือสภาวะทางของร่างกายท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหาร วดัไดโ้ดยใช้แบบสอบถาม

ความรู้ทางโภชนาการท่ีเก่ียวกบัความรู้เร่ืองอาหารทัว่ไป ผลของอาหารต่อสุขภาพ อาหารประเภท

ไขมนั อาหารท่ีมีแคลเซียม อาหารท่ีมีใยอาหารและอาหารท่ีมีโซเดียม ของ นพวรรณ เปียซ่ือ และคณะ 

(นพวรรณ เปียซ่ือ, 2552)  

1.5.4 ทัศนคติการบริโภคอาหาร หมายถึง ความรู้สึกหรืออารมณ์ของพนักงานส่งอาหารซ่ึง

แสดงออกในรูปแบบดา้นความคิด ความพึงพอใจ ดา้นพฤติกรรม รวมถึงความโนม้เอียงท่ีเกิดขึ้นต่อ

บุคคลอนัเกิดจากการรับรู้ การเรียนรู้ ประสบการณ์ท่ีผ่านมา สภาพแวดลอ้มต่าง ๆ ท่ีเก่ียวกับการ

บริโภคอาหาร ซ่ึงแสดงออกมาในเชิงพฤติกรรมของบุคคล โตต้อบหรือตอบสนองต่อคนอ่ืนสามารถ

เป็นไดท้ั้งเชิงบวกและลบ วดัไดโ้ดยใชแ้บบสอบถามทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร เป็นขอ้คาํถาม

ท่ีเก่ียวกับทศันคติต่ออาหารทัว่ไป อาหารประเภทไขมนั อาหารท่ีมีแคลเซียม อาหารท่ีมีใยอาหาร 

อาหารท่ีมีโซเดียมและอาหารประเภทโปรตีน ของนพวรรณ เปียซ่ือ และคณะ (นพวรรณ เปียซ่ือ, 

2552)  

1.5.5 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การกระทาํหรือการปฏิบติักิจวตัรประจาํวนัของ

พนักงานส่งอาหาร ท่ีเก่ียวกบัการบริโภคอาหารตามขอ้ปฏิบติัการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของ

คนไทย 9 ขอ้ หรือโภชนบญัญติั 9 ประการ วดัไดโ้ดยใชแ้บบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เป็น

ขอ้คาํถามท่ีเก่ียวกบัการปฏิบติัตวัในการบริโภคอาหารประเภทต่าง ๆ เช่น อาหารประเภทไขมนั อาหาร

ประเภทโปรตีน อาหารท่ีมีแคลเซียม อาหารท่ีมีใยอาหาร อาหารท่ีมีโซเดียม อาหารหวานและขนมกรอบ 

เคร่ืองด่ืม ชา กาแฟและแอลกอฮอล ์ของ นพวรรณ เปียซ่ือ และคณะ (นพวรรณ เปียซ่ือ, 2552)  
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บทที ่2 

ทบทวนวรรณกรรม 

 

การศึกษาเร่ืองความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะ

โภชนาการของพนักงานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ ผูศึ้กษาไดศึ้กษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 

2.1 ภาวะโภชนาการวัยผู้ใหญ่ 

2.1.1 ความหมายของภาวะโภชนาการวยัผูใ้หญ่ 

2.1.2 ประเภทของภาวะโภชนาการ 

2.1.3 โภชนาการในกลุ่มวยัผูใ้หญ่ 

2.1.4 ปัญหาภาวะโภชนาการในวยัผูใ้หญ่ 

2.1.5 การประเมินภาวะโภชนาการ 

2.2 ทฤษฎีเกีย่วกบัความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรม (Knowledge, Attitude, Practice; KAP) 

2.2.1 ความรู้ทางโภชนาการ 

2.2.1.1 ความหมายของความรู้ทางโภชนาการ 

2.2.1.2 ความรู้ทางโภชนาการ 

2.2.1.3 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความรู้ทางโภชนาการ 

2.2.2 ทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร 

2.2.2.1 ความหมายของทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร 

2.2.2.2 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัทศันคติ 

2.2.2.3 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร  

2.2.3 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

2.2.3.1 ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

2.2.3.2 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรม 

2.2.3.3 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

2.3 อาชีพพนักงานส่งอาหาร 

2.4 เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

2.5 กรอบแนวคิดและทฤษฎีงานวิจัย 
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2.1 ภาวะโภชนาการของวัยผู้ใหญ่ 

2.1.1 ความหมายของภาวะโภชนาการผู้ใหญ่ 

ภาวะโภชนาการ คือ สภาวะหรือสุขภาพของร่างกายท่ีเป็นผลมาจากอาหารท่ีร่างกายได้รับ 

(สิริพนัธุ์ จุลกรังคะ, 2553) 

ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาพหรือสภาวะของร่างกายจิตใจท่ีเกิดจากการบริโภคอาหาร    

ซ่ึงอาจจะเกิดผลดีหรือผลไม่ดีต่อร่างกายได ้(สุนีย ์สหสัโพธ์ิ, 2562) 

ภาวะโภชนาการ หมายถึง ภาวะสุขภาพของบุคคลท่ีเป็นผลมาจากการบริโภคอาหาร         

และ/หรือการใช้ประโยชน์ของสารอาหารในร่างกาย ดงันั้นภาวะโภชนาการจึงถือเป็นหน่ึงในดัชนี

บ่งช้ีภาวะสุขภาพของบคุคล กลุ่มบุคคล หรือชุมชน (มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช, 2563) 

ภาวะโภชนาการ หมายถึง ผล สภาพ หรือภาวะของร่างกายท่ีเกิดจากการบริโภคอาหาร    

(ซอฟียะห์ นิมะ, 2552) 

จึงสรุปได้ว่าภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาวะของร่างกายในส่วนหน่ึงท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ

บริโภคอาหาร ซ่ึงอาจก่อใหเ้กิดผลดีหรือผลไม่ดีต่อร่างกายได ้

2.1.2 ประเภทของภาวะโภชนาการ 

ภาวะโภชนาการโดยทัว่ไปจะแบ่งออกได ้2 ประเภท ไดแ้ก่ 

1. ภาวะโภชนาการดีหรือภาวะโภชนาการปกติ เป็นภาวะท่ีร่างกายไดรั้บสารอาหารครบถว้น

ในสัดส่วนและปริมาณถูกตอ้งตามความตอ้งการของร่างกายทาํให้มีสุขภาพดี (สิริพนัธุ์ จุลกรังคะ, 

2553) หรือการบริโภคในปริมาณท่ีเพียงพอไดส้ัดส่วนและมีสารอาหารครบถว้นตามความตอ้งการ

ของร่างกายและร่างกายสามารถนาํสารอาหารเหล่านั้นเขา้ไปใชใ้ห้เกิดประโยชน์ในการสร้างสุขภาพ

อนามยัไดอ้ยา่งเตม็ท่ี (สุนีย ์สหสัโพธ์ิ, 2562) 

2. ภาวะโภชนาการไม่ดีหรือทุพโภชนาการ เป็นภาวะท่ีร่างกายหรือสภาวะของร่างกาย ไดรั้บ

อาหารไม่เพียงพอ ไม่ครบถว้น หรือมีปริมาณไม่เหมาะสมกบัความตอ้งการของร่างกาย เกินความ

ตอ้งการไม่อยู่ในสมดุล หรืออาจเกิดจากร่างกายได้รับสารอาหารครบถว้นพอเหมาะ แต่ร่างกายไม่

สามารถใชส้ารอาหารนั้นได ้จึงส่งผลทาํใหเ้กิดภาวะความผิดปกติขึ้น (สิริพนัธุ ์จุลกรังคะ, 2553, สุนีย ์

สหสัโพธ์ิ, 2562)  

จากความหมายดงักล่าวขา้งตน้ ภาวะโภชนาการไม่ดีหรือภาวะทุพโภชนาการจึงหมายถึง ทั้ง

ภาวะโภชนาการขาดหรือภาวะขาดสารอาหาร และภาวะโภชนาการเกิน รายละเอียดดงัน้ี 

1. ภาวะโภชนาการขาดหรือภาวะขาดสารอาหาร (Under nutrition) เกิดจากการบริโภคอาหาร

ไม่เหมาะสมทาํให้ได้รับพลงังาน และ/หรือสารอาหารท่ีจาํเป็น ไม่เพียงพอกับความต้องการของ

ร่างกาย ถา้ภาวะการขาดสารอาหารมีความรุนแรงและเกิดติดต่อกนัเป็นเวลานานโดยไม่ได้รับการ
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แกไ้ขจะมีพยาธิสภาพเกิดขึ้นในอวยัวะต่าง ๆ ของร่างกาย โดยอาจขาดสารอาหารเพียง 1 ชนิด หรือ

มากกว่า และอาจจะขาดพลังงานด้วยหรือไม่ก็ได้ เช่น โรคขาดโปรตีน (kwashiorkor) โรคขาด

พลงังาน (marasmus) หรือโรคขาดโปรตีนและพลงังาน (marasmic-kwashiorkor) นอกจากน้ียงัมีโรค

ท่ีเกิดจากการขาดวิตามินและเกลือแร่   ต่าง ๆ เช่น โรคขาดสารไอโอดีนทาํให้มีอาการคอพอก โรค

โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กทาํให้มีอาการซีด โรคขาดวิตามินเอทาํให้มีอาการตาบอดกลางคืน  

โรคขาดวิตามินบีหน่ึงทาํให้มีอาการเหน็บชา เป็นตน้ (มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช, 2563, ซอฟี

ยะห์ นิมะ, 2552) 

2. ภาวะโภชนาการเกิน (Over nutrition) ภาวะท่ีเกิดจากการบริโภคมากเกินความตอ้งการของ

ร่างกาย หรือเกิดจากร่างกายไดรั้บสารอาหารจากอาหารบริโภคท่ีให้พลงังานหรือสารอาหารบางชนิด 

โดยเฉพาะวิตามินละลายในไขมนัในปริมาณท่ีมากกว่าความตอ้งการของร่างกายเป็นระยะเวลานาน  

ทาํใหมี้สุขภาพไม่สมบูรณ์จนอาจเกิดเป็นพิษและเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ หรือเกิดการเจ็บป่วยดว้ยโรค

เร้ือรัง โดยเฉพาะการไดรั้บพลงังานเกินความตอ้งการเป็นเวลานานจะทาํใหมี้นํ้าหนกัเกินและโรคอว้น 

ซ่ึงจะมีความสัมพนัธ์กบัโรคไม่ติดต่อเร้ือรังต่าง ๆ ตามมา เช่น โรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสูง โรคท่ี

มี วิ ต า มิ น เ อ แ ล ะ วิ ต า มิ น ดี เ กิ น  แ ล ะ ภ า ว ะ ไ ข มั น ใ น เ ลื อ ด ผิ ด ป ก ติ  เ ป็ น ต้ น 

(มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช, 2563, สุนีย ์สหสัโพธ์ิ, 2562) 

สาเหตุท่ีทาํให้เกิดภาวะโภชนาการไม่ดี มาจาก 2 ประการ คือ (สุนีย ์สหัสโพธ์ิ, 2562, จิราพร 

สวสัดิการ, 2559) 

1. สาเหตุจากอาหาร 

เป็นสาเหตุหลัก (Primary cause) คือ เกิดจากการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกหลัก

โภชนาการ ส่วนของร่างกายปกติดีทุกอย่างและสามารถใช้อาหารท่ีบริโภคเขา้ไปไดเ้ต็มท่ี สาเหตุท่ี

เกิดจากอาหารน้ีอาจมาจากการบริโภคอาหารน้อยไม่เพียงพอ ความยากจน ขนมธรรมเนียมประเพณี 

ความนิยม ความเคยชิน ความเช่ือ นิสัยการบริโภคท่ีไม่ดีหรือขาดความรู้ทางโภชนาการ อาจเป็นเพราะ

อาหารมีจาํกดัทั้งชนิดและจาํนวนทาํให้บริโภคอาหารท่ีดอ้ยคุณค่า หรือมีเหตุทาํให้อาหารขาดแคลนท่ี

จะนาํมาบริโภคอยา่งเพียงพอ 

2. สาเหตุจากร่างกาย 

เป็นสาเหตุรอง (Secondary cause) คืออาหารท่ีบริโภคครบถ้วนเพียงพอ แต่

สภาพแวดล้อมและสภาพร่างกายผิดปกติ ทําให้อาหารท่ีบริโภคใช้ประโยชน์ไม่ได้ เกิดภาวะ

โภชนาการบกพร่อง สภาพร่างกายท่ีผิดปกติน้ีอาจมีผลถึงการเคี้ยว การกลืน การย่อย การดูดซึม การ

ใชป้ระโยชน์ของสารอาหารในร่างกาย รวมทั้งโรคต่าง ๆ ท่ีอาจเกิดแก่อวยัวะของระบบยอ่ย ระบบการ

ขบัถ่าย ระบบประสาท บางโรคทาํให้เบ่ืออาหาร เช่น โรคท่ีมีไขสู้ง การแพอ้าหาร หรือในบางขณะท่ี

ร่างกายอยูใ่นสภาพท่ีตอ้งการสารอาหารเพิ่มมากกวา่ปกติ เช่น หญิงมีครรภ ์หญิงใหน้มบุตร เป็นตน้ 
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2.1.3 โภชนาการสําหรับกลุ่มวัยผู้ใหญ่ 

ปัจจุบนัคนไทยยงัคงมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้งและไม่เหมาะสมทั้งประเภท

และปริมาณจึงมีผลกระทบต่อสุขภาพและก่อให้เกิดโรคท่ีกาํลงัเป็นปัญหาสุขภาพอนัดบัตน้ ๆ ของ

ประเทศ เช่น โรคมะเร็ง โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจและหลอดเลือด เป็นตน้ (กอง

สุขศึกษา, 2558)  

วยัผูใ้หญ่ท่ีมีอายรุะหวา่ง 20-59 ปี ซ่ึงแบ่งออกไดเ้ป็นวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ มีอายรุะหวา่ง 20-30 ปี 

ซ่ึงเป็นช่วงท่ีมีสรรถภาพการทาํงานสูงกว่าวยัอ่ืน ๆ การเปล่ียนแปลง การทาํงานของฮอร์โมนต่าง ๆ 

ในร่างกายทาํงานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพเต็มท่ี รวมถึงระบบสืบพนัธุ์ ส่วนวยัผูใ้หญ่ตอนกลางท่ีมีอายุ

ระหว่าง 31-50 ปี และ วยัผูใ้หญ่ตอนปลายอายรุะหว่าง 51-59 ปี การพฒันาดา้นร่างกายในวยัน้ีจะไม่มี

การเสริมสร้างเพื่อการเจริญเติบโตอีก แต่จะเป็นการรักษา หรือคงไวข้องสรรถภาพการทาํงานใน

ร่างกาย และเป็นเช่นน้ีเม่ือถึงระยะเวลาหน่ึงเซลล์ในอวยัวะต่าง ๆ ก็จะเร่ิมมีการเปล่ียนแปลง 

ประสิทธิภาพการทาํงานของเซลลต่์าง ๆ ก็จะลดนอ้ยลงเร่ือย ๆ เม่ืออายมุากขึ้น (สุนีย ์สหสัโพธ์ิ, 2562) 

วยัผูใ้หญ่เป็นวยัท่ีตอ้งการพลงังาน เพื่อใช้ในการทาํงาน และทาํกิจกรรมต่าง ๆ อย่างเต็มท่ี 

เร่ิมมีการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ เกิดขึ้นกบัร่างกาย อาทิเช่น ความแขง็แรงของโครงกระดูก และกลา้มเน้ือ

ลดลง ใบหนา้เร่ิมมีร้ิวรอย ผิวหนงัเร่ิมเห่ียวย่น ผมเร่ิมหงอก อีกทั้งยงัมีเวลาในการดูแลสุขภาพตนเอง

นอ้ย ทาํให้เส่ียงต่อการเกิดโรคไดง้่าย โดยในวยัน้ีมกัเป็นโรคท่ีสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการใชชี้วิต เช่น 

โรคอว้น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคจากบหุร่ี สุรา หรือโรคท่ีมีสาเหตุมาจากการทาํงาน 

เช่น ปวดหลงั ปวดกลา้มเน้ือ โรคเครียด เป็นตน้ จึงจาํเป็นตอ้งตรวจสุขภาพอย่างสมํ่าเสมอ และเลือก

บริโภคอาหารท่ีมีส่วนช่วยชะลอความเส่ือมของร่างกาย เพื่อให้มีสุขภาพท่ีดี ห่างไกลจากโรคต่าง ๆ 

เม่ือก้าวเข้าสู่วยัสูงอายุ วยัผูใ้หญ่เป็นวยัท่ีร่างกายเจริญเติบโตเต็มท่ีแล้ว แต่ร่างกายก็ยงัต้องการ

สารอาหารเพื่อนาํไปใช้ในการทาํงานของร่างกายและซ่อมแซมส่วนต่าง ๆ ของร่างกายท่ีสึกหรอจึง

ควรบริโภคอาหารให้ไดค้รบถว้นและเหมาะสมตามความตอ้งการของร่างกาย  ผูบ้ริโภคกลุ่มวยัผูใ้หญ่

อีกกลุ่มหน่ึงท่ีไม่ไดท้าํงานในสาํนกังานแต่เป็นผูใ้ชแ้รงงาน แบ่งเป็นกลุ่มท่ีทาํงานโดยใชพ้ลงังานมาก 

และกลุ่มคนงานท่ีมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวน้อย ซ่ึงมีแนวโน้มท่ีจะเกิดภาวะอว้น การเลือกบริโภค

อาหารตอ้งให้เกิดสมดุลกบัพลงังานท่ีใชใ้นชีวิตประจาํวนั (สุรเกียรติ อาชานุภาพ, 2559) ดงันั้น ภาวะ

โภชนาการของวยัผูใ้หญ่จึงมีความสําคญัมาก วยัผูใ้หญ่ท่ีมีภาวะโภชนาการท่ีดีสามารถทาํให้มีอายขุยั

ยืนยาว มีอายุการทาํงานอย่างมีประสิทธิภาพ มีคุณภาพชีวิตท่ีดีและเขา้สู่วยัสูงอายุอย่างมีสุขภาพดี

สมบูรณ์แข็งแรง วยัผูใ้หญ่ถึงแมร่้างกายจะไม่มีการเจริญเติบโตแลว้ แต่ร่างกายมีความจาํเป็นตอ้ง

ได้รับสารอาหารต่าง ๆ เพื่อส่งเสริมการทาํงานของเซลล์ต่าง ๆ ให้ทาํงานเป็นปกติ วยัผูใ้หญ่จึง

จาํเป็นตอ้งไดรั้บไดรั้บสารอาหารต่าง ๆ ใหเ้พียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย 
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2.1.4 ปัญหาโภชนาการในวัยผู้ใหญ่ 

 ปัญหาโภชนาการท่ีมกัพบในวยัผูใ้หญ่ คือ นํ้ าหนกัร่างกายเกินมาตรฐาน และโรคอว้น ส่วน

โรคผอม หรือผูท่ี้มีนํ้ าหนกัร่างกายตํ่ากว่ามาตรฐานพบนอ้ย เน่ืองจากในวยัน้ีมกัมีกิจกรรมท่ีตอ้งออก

แรงหรือใชพ้ลงังานลดลง ระยะน้ีบางคนลกัษณะการทาํงานจะเป็นการนัง่ทาํงานอยู่กบัท่ีมากกว่าการ

เคล่ือนไหวร่างกาย ดงันั้น ความตอ้งการใช้พลงังานในแต่ละวนัจะลดลง แต่ยงัคงบริโภคอาหารใน

ปริมาณเท่าเดิม ทาํใหส้มดุลพลงังานในร่างกายเป็นบวกมีการเก็บสะสมสารอาหารท่ีใหพ้ลงังานในรูป

ไขมนัมากขึ้น และกา้วเขา้สู่ภาวะนํ้ าหนกัร่างกายเกินมาตรฐาน เป็นโรคอว้น และเกิดโรคเร้ือรังท่ีไม่

ติดต่อ เช่น เบาหวานชนิดท่ี 2 โรคหวัใจ และความดนัโลหิตสูง (ซอฟียะห์ นิมะ, 2552) 

 ปัญหาเก่ียวกบัอาหารและโภชนาการท่ีทาํให้เกิดโรคภยัไขเ้จ็บในระยะเวลาต่าง ๆ ตลอดช่วง

อายขุองมนุษยแ์บ่งปัญหาหลกัได ้3 ประเภท คือ (สิริพนัธุ์ จุลกรังคะ, 2553) 

 1. การขาดสาร (under nutrition) อาหารก่อให้เกิดโรคขาดสารอาหาร (nutrition deficiency 

diseases) เช่น โรคขาดโปรตีนและพลงังาน โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหลก็ โรคขาดสารไอโอดีน

และโรคขาดวิตามินเอ เป็นตน้ กลุ่มท่ีมีปัญหามากจะพบในหญิงตั้งครรภ ์และแม่ท่ีให้นมบุตร ทารก

และเด็ก สาเหตุของการขาดสารอาหารมาจากความไม่มัน่คงหรือขาดแคลนทางอาหาร สุขภาพอนามยั

และส่ิงแวดลอ้มไม่ดีและพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค ์การขาดการดูแลทางดา้นอาหารและสุขภาพ ทาํ

ให้มีอตัราการเสียชีวิตสูง โดยมากป่วยบ่อยเป็นโรคติดเช้ือซํ้ า ๆ ทั้งน้ีเพราะผูท่ี้ขาดสารอาหารจะมี

ความตา้นทานต่อเช้ือโรคลดลง เน่ืองจากผลท่ีเกิดจากระบบภูมิคุม้กนัทาํให้มีโอกาสติดเช้ือบ่อยและ

รุนแรงกว่าคนทัว่ไป แมจ้ะติดเช้ือเพียงเล็กน้อยหรือไม่ถึงกบัเจ็บป่วย ก็จะบัน่ทอนภาวะโภชนาการ 

เช่น ทาํให้ไม่อยากอาหาร มีการสูญเสียอาหารทางปัสสาวะ มีการเปล่ียนแปลงของกระบวนการแปร

รูปอาหารภายในร่างกายและท่ีพบบ่อยคือร่างกายดูดซึมอาหารลดลง 

 2. การไดรั้บสารอาหารเกิน (Over nutrition) นาํไปสู่โรคไม่ติดต่อเร้ือรังท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาหาร

ซ่ึงไดแ้ก่ โรคอว้น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคหัวใจ และโรคมะเร็งต่าง ๆ กลุ่มคนท่ีมี

ปัญหาน้ีมกัพบในผูสู้งอาย ุผูใ้หญ่ และวยัหนุ่มสาวท่ีอยูใ่นเขตเมือง ทั้งน้ีเพราะบริโภคอาหารเกินกว่าท่ี

ร่างกายตอ้งการโดยเฉพาะ อาหารประเภทไขมนัท่ีมีไขมนัอ่ิมตวัสูง เกลือและนํ้ าตาลมาก ร่วมไปกบั

การใช้แรงงานและออกกาํลังกายน้อย รวมทั้งปัจจยัอ่ืน ๆ เช่น การด่ืมแอลกอฮอล์ สูบบุหร่ี และ

ความเครียด เป็นตน้ โรคต่าง ๆ เหล่าน้ีมีผลทาํให้เสียชีวิตก่อนวยัอนัควร หรือพิการไร้ความสามารถ

จากการป่วยเร้ือรัง นอกจากน้ียงัส้ินเปลืองค่าใชจ่้ายท่ีสูงมากในการตรวจรักษาและพยาบาล และยงัทาํ

ให้เขา้สู่วยัสูงอายุอย่างไร้คุณภาพ โรคท่ีติดต่อไม่เร้ือรังท่ีเก่ียวข้องกับอาหารในบรรดาประเทศท่ี

พฒันาแลว้หรือประเทศอุตสาหกรรม จึงเป็นโรคท่ีเป็นสาเหตุการตายสาํคญัในประเทศเหล่าน้ี อนัดบั

แรก คือโรคหวัใจและหลอดเลือด อนัดบัสองคือโรคมะเร็ง 
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 3. ปัญหาความปลอดภัยของอาหาร (Food safety) อาหารท่ีก่อให้เกิดปัญหาด้านความ

ปลอดภยันั้น ส่วนใหญ่เกิดจากอนัตรายภายนอกตวัอาหาร เช่น จุลินทรีย ์พยาธิ และสารเคมีท่ีปนเป้ือน 

หรือเจือปนมากบัอาหารทาํให้อาหารนั้นไม่ปลอดภยัต่อผูบ้ริโภค การปนเป้ือนหรือเจือปนน้ีสามารถ

เกิดขึ้นไดทุ้กขั้นตอนของวงจรอาหารกล่าวคือ ตั้งแต่การผลิต การเพาะปลูก การเก็บเก่ียว การแปรรูป 

การกระจายอาหาร การบรรจุหีบห่อและขนส่งสถานบริการจาํหน่ายตลอดจนถึงการบรรจุอาหารและ

การบริโภค ความไม่ปลอดภัยของอาหารท่ีก่อให้เกิดปัญหากับสุขภาพของมนุษย์ เช่น ความไม่

ปลอดภยัท่ีเกิดจากพิษท่ีผลิตโดยจุลินทรียท่ี์ปนเป้ือนมาในอาหารท่ีบริโภค หรือการบริโภคอาหารท่ีมี

เช้ือจุลินทรียท่ี์เป็นสาเหตุของโรคติดต่อทาํให้เกิดโรคเก่ียวกบัระบบทางเดินอาหาร การไดรั้บสารพิษ

อะฟลาทอกซิน (aflatoxins) ท่ีเช้ือราสร้างขึ้นมาในอาหารถัว่ต่าง ๆ โดยเฉพาะถัว่ลิสง ทาํใหเ้กิดมะเร็ง

ท่ีตบัความไม่ปลอดภยัจากการไดรั้บสารเคมีตกคา้งท่ีสะสมในร่างกายและเป็นสาเหตุทาํใหเ้ป็นมะเร็ง 

เช่น สารเคมีกาํจดัศตัรูพืช เช้ือรา หรือการใชย้าปฎิชีวนะในการเล้ียงสัตว ์หรือแมแ้ต่ความไม่ปลอดภยั

จากการได้รับสารเจือปนอาหาร ในปริมาณมากเกินไปในขั้นตอนการแปรรูปโดยผูผ้ลิต และการ

ปนเป้ือนสารโลหะหนกัจากส่ิงแวดลอ้ม เน่ืองจากส่ิงแวดลอ้มในปัจจุบนั มีมลพิษ เพิ่มขึ้นเร่ือย ๆ จึง

ปนเป้ือนเขา้ไปในระบบอาหารของมนุษย ์เช่น ปรอท ตะกัว่ เป็นตน้ 

ลกัษณะท่ีสาํคญัท่ีแสดงภาวะโภชนาการดี ดงัน้ี (สุนีย ์สหสัโพธ์ิ, 2562) 

  ลกัษณะของผูท่ี้มีภาวะโภชนาการดี จะประกอบดว้ยส่ิงต่าง ๆ ดงัน้ี 

  1. มีพฒันาการทางร่างกายและจิตใจดี 

  2. นํ้าหนกัโดยเฉล่ียพอเหมาะกบัอายแุละหรือส่วนสูง 

  3. ผิวพรรณสดใส สมบูรณ์และมีเลือดฝาดดี 

  4. กลา้มเน้ือเจริญและร่างกายลํ่าสนั 

  5. ไขมนัใตผ้ิวหนงั มีปริมาณพอเหมาะ 

  6. ใตเ้ปลือกตา และริมฝีปากมีสีแดงระเร่ือ 

  7. เส้นผมเป็นเงางาม ไม่แตกปลาย 

  8. ดวงตาแจ่มใส ขอบตาไม่ดาํและชํ้า 

  9. ร่าเริงมีชีวิตชีวา 

  10. รูปร่างดี คือ ตวัตรง อกผาย ไหล่ผึ่ง 

 ในทางตรงกนัขา้ม สําหรับผูท่ี้ไดรั้บสารอาหารไม่เพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายหรือ

ไดรั้บมากเกินจะมีสุขภาพอนามยัไม่ดี เช่น เป็นแผลมุมปากทั้งสองขา้ง ผอมแห้ง ขาวซีด ลิ้นซีด หรือ

อว้นมาก ผูมี้ลกัษณะดงักล่าว แสดงวา่เป็นผูท่ี้มีภาวะทุพโภชนาการหรือภาวะโภชนาการไม่ดี 

ผูท่ี้มีภาวะโภชนาการไม่ดี จะมีลกัษณะดงัน้ี 

  1. ร่างกายไม่เจริญเติบโตเท่าท่ีควร 
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  2. เจ็บป่วยบ่อย ๆ เม่ือเป็นแลว้มกัจะหายยาก 

  3. ติดโรคง่าย เพราะ มีภูมิตา้นทานโรคตํ่า 

  4. ประสิทธิภาพในการทาํงานตํ่า 

  5. มีโอกาสเสียชีวิตไดง้่ายกวา่ผูท่ี้มีภาวะโภชนาการดี 

2.1.5 การประเมินภาวะโภชนาการ 

 การประเมินภาวะโภชนาการ หมายถึง การประเมินภาวะโภชนาการของบุคคลหรือของ

ชุมชน อนัเน่ืองมาจากผลการบริโภคอาหารและการใชป้ระโยชน์ของสารอาหารท่ีไดจ้ากการบริโภค

ในร่างกาย โดยวิธีการตรวจวิเคราะห์ และการสํารวจ วิธีใดวิธีหน่ึงหรือหลาย ๆ วิธีรวมกนัก็ไดภ้าวะ

โภชนาการของบุคคลก็คือสภาวะสุขภาพของบุคคลนัน่เอง เช่น ภาวะทุพโภชนาการของสารอาหาร 

ธาตุเหล็ก วิตามินบี 12 วิตามินโฟลาซิน ทาํให้เกิดภาวะโลหิตจาง (มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมธิราช, 

2563) 

 การประเมินภาวะโภชนาการ หมายถึง การประเมินภาวะสุขภาพดา้นโภชนาการท่ีเป็นผลจาก

ความสัมพนัธ์เช่ือมโยงระหว่างปัจจยัต่าง ๆ หลายประการทั้งปัจจยัภายในร่างกาย และปัจจยัแวดลอ้ม

ภายนอกท่ีเก่ียวของกับการบริโภคอาหาร และการใช้ประโยชน์ของสารอาหารในร่างกาย ซ่ึงการ

ประเมินภาวะโภชนาการ ท่ีนิยมใชก้นัในปัจจุบนัไดแ้ก่ (นภาพร เพง็สอน, 2561) 

 1. การวดัสัดส่วนร่างกายและการวดัปริมาณร้อยละของไขมนัในร่างกาย (Anthropometric 

assessment) เช่น การชัง่นํ้าหนกั วดัส่วนสูงหรือการวดัชั้นไขมนัใตผิ้วหนงั การวดัสัดส่วนร่างกายเป็น

การประเมินภาวะโภชนาการแบบรายบุคคล ทาํไดง้่าย รวดเร็ว ไม่จาํเป็นตอ้งใชเ้คร่ืองมือท่ีมีราคาแพง 

แต่ผูว้ดัต้องได้รับการฝึกและเคร่ืองมือท่ีใช้ต้องได้มาตรฐาน การวดัปริมาณร้อยละของไขมนัใน

ร่างกาย ปัจจุบนัมีการนาํเคร่ือง Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) ท่ีมีขนาดเล็กพกพาง่ายเพื่อ

มาใชว้ดัปริมาณไขมนัในร่างกายมากขึ้น 

 2. การตรวจวิเคราะห์ทางชีวเคมี (Biochemical assessment) เป็นการวิเคราะห์สารอาหารแต่ละ

ชนิดในเลือดหรือปัสสาวะ เช่น hemoglobin, iron, folate, albumin รวมถึงวิตามินและแร่ธาตุต่าง ๆ 

สามารถทาํการวิเคราะห์เป็นรายบุคคลหรือกลุ่ม มีความแม่นยาํและแสดงความผิดปกติไดก่้อนจะมี

การแสดงทางคลินิก แต่อยา่งไรก็ตาม การประเมินภาวะโภชนาการวิธีน้ีจาํเป็นตอ้งการใชเ้คร่ืองมือท่ีมี

ราคาแพงกว่าวิธีอ่ืนและอาจมีปัญหาเร่ืองความร่วมมือในการตรวจ เช่น การเจาะเลือด รวมทั้งผลการ

ตรวจบางอย่าง ไม่ไดแ้สดงถึงความผิดปกติทางโภชนาการแต่เพียงอย่างเดียว แต่อาจเกิดจากปัญหา

เก่ียวกบัการสร้างหรือการขบัออกทางสารนั้น ๆ เช่น อลับูมินในเลือดตํ่า อาจเกิดจากการบริโภค

อาหารโปรตีนไม่เพยีงพอ หรืออาจเกิดจากการอกัเสบในร่างกายหรือการมีโรคตบัหรือไตก็ได ้
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 3. การตรวจร่างกายเพื่อดูอาการทางคลินิก (Clinical assessment) การตรวจร่างกายจะต้อง

กระทาํโดยแพทยท่ี์มีประสบการณ์ สามารถบอกถึงชนิดและความรุนแรงของการขาดสารอาหารได้

และสามารถให้การรักษาและให้คาํแนะนาํไปดว้ยพร้อมกบัการประเมินภาวะโภชนาการไดเ้ลย แต่

อยา่งไรก็ตามอาการแสดงทางคลินิกมกัเกิดขึ้นหลงัจากการขาดสารอาหารนั้น ๆ มาแลว้ระยะหน่ึงและ

มกัตรวจพบชา้กวา่การตรวจวิเคราะห์ทางชีวเคมี 

 4. การหาชนิดและปริมาณของสารอาหารท่ีบริโภค (Dietary assessment) เป็นการสอบถาม

ลกัษณะและปริมาณอาหารท่ีบริโภคและนาํไปคาํนวณปริมาณสารอาหารและพลงังานท่ีรับในแต่ละ

วนัเทียบกบัปริมาณสารอาหารอา้งอิงท่ีควรไดรั้บประจาํวนัซ่ึงแตกต่างกนัขึ้นอยู่กบัเพศ อายุและเช้ือ

ชาติ โดยอาจจะใช้การถามยอ้นหลงั 24 ชัว่โมง (24-hour recall) การจดรายการและปริมาณอาหารท่ี

บริโภค (food diary) การชัง่ปริมาณอาหารท่ีบริโภค (weighed food record) หรือการตอบแบบสอบถาม

ถึงชนิดและความถ่ีของอาหารท่ีบริโภค (food frequency questionnaire) ซ่ึงวิธีน้ีจะเป็นการประเมิน

ภาวะโภชนาการแบบรายบุคคล ซ่ึงมีความแม่นยาํของผลท่ีไดรั้บจากการประเมินวิธีน้ีจะขึ้นอยูก่บัการ

ออกแบบสอบถามรวมถึงความจาํและการรู้คิดของผูต้อบเป็นหลกั  สําหรับวิธีการประเมินอาหาร

บริโภคมีหลายวิธีดงัน้ี (กองโภชนาการ, 2541) 

  4.1 การสัมภาษณ์ประวติัการบริโภคอาหาร เป็นการสัมภาษณ์การบริโภคอาหารของ

แต่ละบุคคลท่ีปฏิบติัเป็นประจาํต่อเน่ืองเป็นเวลานานในอดีต ซ่ึงไดแ้ก่ ขอ้มูลเก่ียวกบัแบบแผนการ

บริโภคอาหารในม้ือต่าง ๆ อาหารท่ีชอบหรือไม่ชอบบริโภค เทคนิคในการปรุงประกอบอาหาร 

อาหารท่ีทาํให้เกิดอาการแพ ้หรือมีขอ้จาํกัดในการบริโภค และวิถีชีวิตท่ีมีอิทธิพลต่อการบริโภค

อาหารโดยจะสัมภาษณ์ข้อมูลต่าง ๆ ยอ้นหลังไป 1-3 เดือน หรือนานกว่านั้น เพื่อให้ได้ข้อมูลท่ี

ครอบคลุมความแตกต่างของการบริโภคอาหาร การสัมภาษณ์อาจใชเ้วลานาน ผูส้ัมภาษณ์ตอ้งมีความ

ชาํนาญสูงและควรสร้างแบบสมัภาษณ์ เพื่อเป็นแนวทางในการสัมภาษณ์ 

  4.2 การจดบนัทึกอาหารบริโภค การประเมินอาหารโดยวิธีน้ีผูรั้บการปรึกษาตอ้งให้

ความร่วมมือในการจดบนัทึกขอ้มูลอย่างดี จึงจะไดข้อ้มูลท่ีถูกตอ้ง ควรบนัทึกอย่างน้อย 3 วนั (วนั

ทาํงาน 2 วนัและวนัหยดุราชการ 1 วนั) โดยวิธีการจดบนัทึกตามแบบฟอร์ม มีดงัน้ี 

   1. จดบนัทึกอาหารท่ีบริโภคทนัที ภายหลงัการรับประทานอาหารเสร็จใน

แต่ละม้ือ 

   2. การบนัทึกอาหารให้ทาํเฉพาะวนัท่ีมีการรับประทานอาหารตามปกติ ถา้มี

งานเล้ียงหรือรับประทานอาหารนอกบา้น ไม่ตอ้งจดบนัทึกอาหารในวนันั้น 

   3. การบนัทึกชนิดของอาหารให้ระบุรายละเอียดของลกัษณะอาหารชนิดนั้น 

ๆ เช่น ผลไมร้ะบุว่า สุกหรือดิบ ผกัให้ระบุว่าเป็นส่วนใด ไขมนัให้ระบุว่ามาจากแหล่งใด เน้ือสัตวใ์ห้

ระบุวา่เน้ือชนิดใด เป็นตน้ 
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   4. ชนิดของอาหารแต่ละรายการให้บนัทึก ปริมาณท่ีบริโภค ในกรณีท่ีทราบ

นํ้ าหนกัท่ีแทจ้ริงก็ให้บนัทึกเป็นนํ้ าหนกั ถา้ไม่ทราบนํ้ าหนกัให้กะเป็นขนาด และจาํนวนอาหารแต่ละ

ชนิดเฉพาะส่วนท่ีกินได ้เช่น เน้ือหมูแดงสุก 3 ชอ้นโต๊ะ ขา้วสวย 1 ถว้ยตวง ส้มเขียวหวานขนาดกลาง 

1 ผล 

   5. ขนม หรือ อาหารสําเร็จรูปท่ีบรรจุไวใ้นซอง หรือ กล่อง ให้ระบุปริมาณ

สุทธิและราคาดว้ย 

   6. เคร่ืองปรุงรส เช่น นํ้าปลา พริกไทย พริกป่น ไมต่อ้งบนัทึก ยกเวน้ นํ้าตาล 

นํ้ามนั กระเทียมเจียว นํ้าสลดั 

   7. บนัทึกเคร่ืองด่ืมทุกชนิดท่ีด่ืมจริง เช่น นม กาแฟ นํ้าอดัลม 

  4.3 การสัมภาษณ์อาหารยอ้นหลงั 24 ชัว่โมง วิธีการน้ีทาํให้ทราบถึงตวัอยา่งของการ

รับประทานอาหารในรอบ 24 ชัว่โมงของผูบ้ริโภค แต่ขอ้มูลอาจผิดพลาดได้ง่าย เน่ืองจากเป็นการ

ซักถามความจาํและขนาดของอาหารก็ไม่เท่ากัน จึงจาํเป็นตอ้งมีแบบจาํลองอาหาร (Food Model) 

ภาพประกอบเพื่อใหผู้บ้ริโภคดูและคาดคะเนปริมาณท่ีไดบ้ริโภคจริง ๆ การสัมภาษณ์อาหารยอ้นหลงั 

24 ชัว่โมง มกัใชใ้นการประเมินร่วมกบัวิธีการอ่ืน ๆ สาํหรับการสัมภาษณ์อาหารยอ้นหลงั 24 ชัว่โมง  

   1. พูดคุยให้ผู ้รับการปรึกษาทบทวนความจํายอ้นหลัง ตั้ งแต่ช่วงเวลา

สัมภาษณ์ไปจนครบ 24 ชั่วโมง ทั้งอาหารหลักและอาหารว่าง อาจเร่ิมสัมภาษณ์จากม้ืออาหารท่ี

ผูบ้ริโภคจาํไดก่้อน แลว้ค่อยยอ้นถามม้ืออ่ืน ๆ วนครบ 24 ชัว่โมง เช่น เร่ิมถามจากม้ืออาหารท่ีผูรั้บการ

ปรึกษาบริโภคก่อนเดินทางมาท่ีสัมภาษณ์ 

   2. ยอ้นถามม้ือถดัไปจากม้ือหลงัสุด โดยบนัทึกเวลา และสถานท่ีบริโภค

อาหารในแต่ละคร้ังดว้ย 

   3. ระบุปริมาณอาหารท่ีบริโภคจริงซ่ึงอาจจาํเป็นตอ้งใช้อุปกรณ์ช่วยในการ

กะปริมาณ เช่น Food Model ภาชนะตวงวดั (ชอ้นตวง, ถว้ยตวง) 

   4. อาหารบางชนิดอาจมีกับแกลม้ ดงันั้น ผูส้ัมภาษณ์จะตอ้งรอบคอบและ

ซกัถามเพิ่มเติม เช่น ขา้วผดัมกับริโภคร่วมกบัไข่ดาวและผกั ก๋วยเต๋ียวมกัใส่เคร่ืองปรุง เช่น นํ้าตาล ถัว่

ลิสง เป็นตน้ 

   5. การคาดคะเนปริมาณอาหาร จะใช้การประเมินอาหารเป็น 1 ส่วน

แลกเปล่ียน และส่วนประกอบบางอย่างตอ้งใช้กะปริมาณ จากประสบการณ์ หรือ ขอ้มูลท่ีเป็นสูตร

อาหาร เช่น ปริมาณกะทิในแกงและขนม 

  4.4 การสัมภาษณ์ความถ่ีของการบริโภคอาหาร การประเมินอาหารโดยวิธีน้ีใช้

ร่วมกนัการประเมินโดยวิธีอ่ืน ๆ เพื่อเป็นการตรวจสอบอีกคร้ังหน่ึงกบัขอ้มูลจากการบนัทึกอาหาร 

ส่วนมากจะซกัถามความถ่ีการบริโภคอาหารใน 1 สัปดาห์ซ่ึงจะสอบถามเก่ียวชนิดของอาหาร ความถ่ี
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ในการบริโภค และปริมาณอาหารท่ีบริโภคต่อคร้ัง เพื่อให้ได้ขอ้มูลท่ีอธิบายแบบแผนการบริโภค

อาหาร 

 จากการทบทวนวรรณกรรมผูวิ้จยัได้เลือกวิธีการประเมินภาวะโภชนาการเพื่อใช้สําหรับ

การศึกษาคร้ังน้ี คือ การวดัสัดส่วนร่างกาย (Anthropometric assessment) ประกอบดว้ยนํ้ าหนักและ

ส่วนสูง เพื่อหาค่าดชันีมวลกาย 
 

2.2 ทฤษฎีเกีย่วกบัความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรม (Knowledge, Attitude, Practice; KAP) 

ทฤษฎีน้ีใหค้วามสาํคญักบัตวัแปร 3 ตวั คือ ความรู้ (Knowledge) ทศันคติ (Attitude) และการ

ยอมรับปฏิบัติ  (Practice) ของผูรั้บสารอันมีผลกระทบต่อพฤติกรรมจากการรับสารนั้ น ๆ การ

เปล่ียนแปลงทั้งสามประเภทน้ีจะเกิดขึ้นในลกัษณะต่อเน่ือง กล่าวคือ เม่ือผูรั้บสารไดรั้บสารจะทาํให้

เกิดความรู้ เม่ือเกิดความรู้ขึ้นก็จะไปมีผลทาํให้เกิดทศันคติ และขั้นสุดทา้ย คือ การก่อให้เกิดการ

กระทาํซ่ึงมีลกัษณะสัมพนัธ์กนัเป็นวงจรและเป็นท่ียอมรับกนัว่า การส่ือสารเป็นเคร่ืองมือ อนัสําคญั

ในการเพิ่มพูนความรู้ สร้างทศันคติท่ีดีและเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมต่อไปในทางท่ีเหมาะสม 

โดยผา่นส่ือชนิดต่าง ๆ ไปยงัผูบ้ริโภคกลุ่มเป้าหมาย (สุรพงษ ์โสธนะเสถีย, 2533) 

2.2.1 ความรู้ทางโภชนาการ 

 2.2.1.1 ความหมายของความรู้ 

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 (ราชบัณฑิตยสถาน, 2546) ให้ความ

หมายความว่า “ความรู้” (Knowledge) หมายถึง ส่ิงท่ีสั่งสมมาจากการศึกษาเล่าเรียน การคน้ควา้ หรือ

ประสบการณ์ รวมทั้งความสามารถเชิงทกัษะ เชิงปฏิบติัและความเขา้ใจ หรือสารสนเทศ ท่ีไดรั้บมา

จากประสบการณ์ส่ิงท่ีไดรั้บมาจากการไดย้นิ ไดฟั้ง การคิด การปฏิบติั 

ความรู้ หมายถึง สารสนเทศท่ีนาํไปสู่การปฏิบติั เป็นเน้ือหาขอ้มูล ซ่ึงประกอบดว้ยขอ้เทจ็จริง 

ความคิดเห็นทศันคติ ทฤษฎี หลกัการ รูปแบบ กรอบความคิด หรือขอ้มูลต่าง ๆ ท่ีมีความจาํเป็นและ

เป็นกรอบท่ีผสมผสานระหวา่งประสบการณ์ ค่านิยม ความรู้ในบริบท สาํหรับการประเมินค่า และการ

นาํเอาประสบการณ์กบัสารสนเทศใหม่ ๆ มารวมไวด้ว้ยกนั (มานสั ปันหลา้, 2554)  

ความรู้ หมายถึง การเรียนรู้ท่ีเนน้ถึงความจาํเป็น และการระลึกไดท่ี้มีต่อขอ้เท็จจริง กฎเกณฑ ์

สถานท่ี วตัถุ ส่ิงของ บุคคล ซ่ึงเกิดจากประสบการณ์ทั้งทางตรงและทางออ้ม ทั้งท่ีเป็นส่ิงง่าย  ๆไป

จนถึงส่ิงท่ียุ่งยากซับซ้อน การรับรู้ส่ิงต่าง ๆ จาํเป็นตอ้งอาศยัระยะเวลาท่ีไดมี้การเก็บสะสมรวมไว ้ 

(ภวดี ลิขิตวงษ,์ 2547) 

ความรู้ หมายถึง การรับรู้เบ้ืองตน้ ส่วนมากจะไดรั้บผา่นประสบการณ์โดยจากการเรียนรู้ผ่าน

การตอบสนองต่อส่ิงเร้าแลว้มีการจดัระบบเป็นโครงสร้างของความรู้ท่ีผสมผสานกนัระหว่างความจาํ 
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ขอ้มูล กบัสภาพจิตวิทยา ความรู้จึงเป็นส่ิงท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการแสดงออกของมนุษย ์(ชยัณรงค์ 

สมสะอาด, 2553) 

ดงันั้นจึงสามารถสรุปไดว้่า ความรู้ทางโภชนาการ หมายถึง ขอ้เท็จจริงของเร่ืองราวต่าง ๆ 

จากการไดย้ิน ไดฟั้ง ไดส้ัมผสัรวมทั้งจากการสังเกตและจากประสบการณ์ท่ีขอ้งเก่ียวกบัการบริโภค

อาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย การได้รับอาหารท่ีเพียงพอ ถูกสัดส่วนและการเลือกซ้ืออาหารมี

คุณภาพ รวมถึงความรู้ถึงผลหรือสภาวะร่างกายท่ีเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร 

2.2.1.2 ความรู้ทางโภชนาการ 

สําหรับแนวทางการบริโภคอาหารของคนไทยหรือโภชนบญัญติั 9 ประการ มีไวเ้พื่อเป็นการ

ช่วยผูบ้ริโภคในการปฏิบติัตนเก่ียวกบัการบริโภคอาหารเพื่อให้มีภาวะโภชนาการท่ีดี ซ่ึงเป็นพื้นฐาน

ของการมีสุขภาพท่ีดีต่อไปโดยกองโภชนาการได้มีการจัดทําแนวทางการบริโภคอาหารขึ้ น มี

วตัถุประสงค์หลกัเพื่อลดอตัราการเส่ียงต่อการเกิดโรคเร้ือรังต่าง ๆ แนวทางการบริโภคอาหารจะ

ไม่ไดก้าํหนดในรูปของสารอาหาร แต่จะกาํหนดในรูปของกลุ่มอาหาร หรือกาํหนดเป็นพฤติกรรรม

การบริโภคอาหาร ประกอบดว้ยขอ้เสนอแนะหลายประการซ่ึงโดยทัว่ไปแนวทางการบริโภคอาหาร

จะกําหนดเป็นกลาง ๆ เพื่อให้ใช้ได้กับทุกกลุ่มอายุ และทุกเพศ ดังรายละเอียดต่อไปน้ี (สํานัก

โภชนาการ กระทรวงสารธารณสุข, 2553) 

ขอ้ 1 บริโภคอาหารครบ 5 หมู่ ใหห้ลากหลายและหมัน่ดูแลนํ้าหนกัตวั 

1) บริโภคอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย คือบริโภคอาหารหลาย ๆ ชนิด

เพื่อใหร่้างกายไดรั้บสารอาหารต่าง ๆ ครบในปริมาณท่ีเพียงพอกบัความตอ้งการสารอาหารแต่ละชนิด 

ไดแ้ก่ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั วิตามิน นํ้า และยงัมีสารอ่ืน ๆ เช่น ใยอาหาร 

2) หมัน่ดูแลนํ้ าหนกัตวั เน่ืองจากเป็นท่ียอมรับให้มีการใชน้ํ้ าหนกัตวัเป็นเคร่ืองบ่งช้ี

สาํคญัท่ีบอกถึงภาวะสุขภาพ 

ขอ้ 2 บริโภคขา้วเป็นอาหารหลกัสลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ  

ขา้วเป็นอาหารหลกัของคนไทยเป็นแหล่งอาหารท่ีให้พลงังาน สารอาหารท่ีมีมากใน

ขา้ว ไดแ้ก่ คาร์โบไฮเดรตและโปรตีน โดยเฉพาะขา้วกลอ้งหรือขา้วซ้อมมือ ผลิตภณัฑ์จากขา้วและ

ธัญพืชอ่ืน ๆ เช่น ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน บะหม่ี เป็นแหล่งอาหารท่ีให้พลงังานเช่นเดียวกนั ดังนั้น การ

บริโภคขา้วเป็นอาหารหลกัในสัดส่วนท่ีพอเหมาะสลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือจึงเป็นส่ิงท่ี

พึงปฏิบติัเพื่อนาํไปสู่การมีภาวะโภชนาการท่ีดี 

ขอ้ 3 บริโภคพืชผกัใหม้าก และบริโภคผลไมเ้ป็นประจาํ  

พืชผกัและผลไม ้เป็นแหล่งสําคญัของวิตามินและแร่ธาตุ มีผลการวิจยัพบว่า สารแค

โรทีนและวิตามินซี ในพืชผกัและผลไม ้มีผลป้องกันไม่ให้ไขมันไปเกาะท่ีผนังหลอดเลือด และ
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ป้องกนัมะเร็งบางประเภท ควรบริโภคพืชผกัทุกม้ือให้หลากหลายชนิดสลบักันไป ส่วนผลไมค้วร

บริโภคประจาํสมํ่าเสมอ 

ขอ้ 4 บริโภคปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่ ถัว่เมลด็แหง้เป็นประจาํโดยมีรายละเอียด ดงัน้ี  

1) ปลาเป็นแหล่งอาหารโปรตีนท่ีดี ย่อยง่าย ไขมนัตํ่า ในปลามีฟอสฟอรัสสูงช่วยให้

กระดูกและฟันแข็งแรง โดยเฉพาะถา้บริโภคปลาเล็กปลาน้อย นอกจากน้ีปลาทะเลทุกชนิดมีสาร

ไอโอดีนช่วยป้องกนัไม่ใหเ้ป็นโรคขาดสารอาหาร 

2) เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั การบริโภคเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนัเป็นประจาํ ไม่เพียงแต่จะทาํให้

ร่างกายไดรั้บโปรตีนอยา่งเพียงพอเท่านั้น แต่จะทาํใหล้ดการสะสมไขมนัในร่างกายดว้ย 

3) ไข่ เป็นอาหารท่ีให้โปรตีนสูง มีแร่ธาตุและวิตามินท่ีจาํเป็น ในเด็กควรให้บริโภค

ไข่วนัละฟอง 

4) ถัว่เมล็ดแห้งเป็นแหล่งโปรตีนท่ีดี หาง่าย ราคาถูก และมีให้เลือกมากมายควร

บริโภคถัว่เมลด็แหง้สลบักบัเน้ือสัตวเ์ป็นประจาํจะทาํให้ร่างกายไดรั้บสารอาหารท่ีครบถว้นมากยิ่งขึ้น 

ถัว่ยงัใหพ้ลงังานแก่ร่างกายอีกดว้ย 

5) งาเป็นอาหารท่ีให้โปรตีน ไขมนั วิตามินโดยเฉพาะวิตามินอี แคลเซียม จึงควร

บริโภคงาเป็นประจาํ 

ขอ้ 5 ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั 

นมประกอบไปดว้ยแร่ธาตุท่ีสําคญั คือ แคลเซียม และฟอสฟอรัส ซ่ึงช่วยให้กระดูก

และฟันแข็งแรง หญิงตั้งครรภ ์เด็กวยัเรียน วยัรุ่น วยัผูใ้หญ่ และผูสู้งอายุ ควรด่ืมนมวนัละ 1-2 แกว้ 

ควบคู่ไปกบัการออกกาํลงักาย ก่อนการซ้ือนมทุกคร้ังควรสังเกตวนัหมดอายขุา้งกล่องก่อนทุกคร้ัง 

ขอ้ 6 บริโภคอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร 

ไขมนัเป็นสารอาหารท่ีให้พลงังานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย ไขมนัไดจ้ากพืชและ

สัตว ์ ไขมนัในอาหารแบ่งเป็น 2 ประเภท คือ ประเภทอ่ิมตวัและประเภทไม่อ่ิมตวั ไขมนัอ่ิมตวัไดม้า

จากเน้ือสัตวแ์ละหนงัสัตวท์ุกชนิด และมีมากในไข่แดง เคร่ืองในสัตวโ์ดยเฉพาะตบั อาหารทะเลบาง 

ประเภท เช่น ปลาหมึก หอยนางรม เป็นตน้ วิธีการประกอบอาหารมีส่วนทาํให้ปริมาณไขมันใน

อาหารเพิ่มมากขึ้น โดยเฉพาะอาหารประเภททอด ผดั และอาหารท่ีมีกะทิเป็นส่วนประกอบ จึงควร

บริโภคแต่พอควร แต่ไม่ควรงดอย่างเด็ดขาดเพื่อไม่ใหร่้างกายขาดไขมนั ควรบริโภคโดยใชวิ้ธีตม้ ป้ิง 

น่ึง ยา่งจะมีไขมนันอ้ยกวา่ 

 

ขอ้ 7 หลีกเล่ียงการบริโภคอาหารรสหวานจดัและเคม็จดั  

คนไทยนิยมบริโภคอาหารรสจดั และใชเ้คร่ืองปรุงรสกนัมาก เพื่อทาํใหอ้าหารอร่อย 

รสอาหารท่ีมักเป็นปัญหาและก่อให้เกิดโทษต่อร่างกายมาก คือ คือ รสหวานจัดและเค็มจัด หาก
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บริโภครสหวานจดั จะทาํให้ฟันผุและเกิดโรคอว้นได ้หากบริโภครสเค็มจดัจะมีโอกาสเส่ียงต่อโรค

ความดนัโลหิตสูงและมีโอกาสเป็นโรคมะเร็งในกระเพาะอาหารอีกดว้ย ดงันั้น การบริโภคอาหารรส

ไม่จดั จึงเป็นผลดีต่อสุขภาพ ควรลดการเติมเคร่ืองปรุงท่ีไม่จาํเป็นและหนัมาบริโภคอาหารแบบไทย 

 ขอ้ 8 บริโภคอาหารท่ีสะอาด ปราศจากปนเป้ือน 

 อาหารสามารถปนเป้ือนไดจ้ากหลายสาเหตุ ซ่ึงอาจมาจากเช้ือโรคและพยาธิ สารเคมี

ท่ีเป็นพิษและสารปนเป้ือน ทั้งน้ีเกิดจากกระบวนการผลิต การปรุง และจาํหน่ายอาหารท่ีไม่ถูก

สุขลักษณะ จึงควรเลือกบริโภคอาหารท่ีสะอาด ผลิตจากแหล่งท่ีเช่ือถือได้โดยใช้หลักการปรุง

ประกอบตามหลกั 3ส. สุกเสมอ สงวนคุณค่าอาหาร สะอาดปลอดภยั เพื่อใหผู้บ้ริโภคมีสุขภาพอนามยั

ท่ีดี ควรจะตอ้งรู้จกัวิธีเลือกซ้ือ การปรุง การประกอบอาหารให้สะอาดปลอดภยัและมีคุณค่าครบถว้น

ทางโภชนาการ 

 ขอ้ 9 งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์

 การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์เป็นประจําจะมีโทษ และเป็นอันตรายต่อสุขภาพและสูญเสีย

ทรัพย์สินอย่างมากมาย เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์รวมหมายถึง สุรา เบียร์ ไวน์ บร่ันดี ตลอดจน

เคร่ืองด่ืมทุกชนิดท่ีมีแอลกอฮอลผ์สม ผลการด่ืมแอลกอฮอล์มีโทษต่อร่างกาย เช่น เป็นโรคตบัแข็ง 

รวมทั้งมีฤทธ์ิต่อระบบประสาทส่วนกลาง ทาํให้ขาดสติ เสียการทรงตวั สมรรถภาพการทาํงานลดลง

ทาํใหเ้กิดความประมาทเป็นสาเหตุสาํคญัท่ีก่อใหเ้กิดอุบติัเหตุบนทอ้งถนน 

2.2.1.3 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับความรู้ทางโภชนาการ 

พูลสุข จนัทร์เพญ็ (2543) ทาํการศึกษาเร่ือง ภาวะโภชนาการของนกัศึกษาวิทยาลยัครูเทพสตรี 

โดยใช้วิธีการชัง่นํ้ าหนักและวดัส่วนสูง เพื่อคาํนวณค่าดชันีมวลกาย และใช้แบบสอบถามเก่ียวกับ

พฤติกรรมบริโภค กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศึกษาชั้นปีท่ี 1 จาํนวน 77 คน พบว่า ภาวะโภชนาการของ

นักศึกษาตํ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐานหรือขาดโปรตีนและพลงังานร้อยละ 55.84 มีภาวะโภชนาการปกติ

ร้อยละ 40.26 และภาวะโรคอว้นอนัตรายร้อยละ 1.30 แต่ค่าเฉล่ียของภาวะโภชนาการอยูใ่นระดบัปกติ 

และภาวะโภชนาการไม่มีความแตกต่างกันระหว่างตัวแปรเพศกับอายุ ด้านบริโภคนิสัยพบว่า 

นกัศึกษามีความรู้ดา้นการรับประทานอาหารในระดบัพอใช ้มีทศันคติเชิงบวกต่ออาหารท่ีใหพ้ลงังาน

และธาตุเหล็ก มีการปฏิบติัดา้นการรับประทานอาหารให้เพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายอยู่ใน

ระดบัพอใช ้

ชลิดา เล่ือมใสสุข (2561) ไดศึ้กษาความรู้ทางโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

เพื่อสุขภาพของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัสุราษธานี ผลการศึกษาพบวา่ มี นกัศึกษาท่ี มีความรู้ทาง

โภชนาการอยู่ในระดบัดี (ร้อยละ 37.17) ระดบัปานกลาง (ร้อยละ 25.42) และระดบัตํ่า(ร้อยละ 37.42) 

เม่ือวิเคราะห์ความรู้ทางโภชนาการพบวา่ นกัศึกษาส่วนใหญ่มีความรู้ เก่ียวกบัประเภทของอาหารมาก
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ท่ีสุด รองลงมาคือ ด้านรูปแบบการกิน และผลของอาหารต่อสุขภาพ ตามลําดับ เม่ือวิเคราะห์

พฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยแบ่งเป็น 5 ระดบั พบวา่ การเลือกซ้ืออาหารอยูใ่นระดบัเหมาะสมมาก 

(คะแนน 3.54±0.43) ขณะท่ีอาหารท่ีบริโภค (3.29±0.31) มูลค่าในการบริโภค (3.13±0.47) และนิสัย

การบริโภค (3.11±0.42) อยู่ในระดบัเหมาะสมปานกลาง ผลการวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ระหว่างระดบั

ความรู้ทางโภชนาการ กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพโดยรวมมีความสัมพนัธ์เชิงบวกอยู่

ในระดบัค่อนขา้งตํ่า 

อรชุมา หนูนอ้ย (2562) ไดศึ้กษาความรู้เก่ียวกบัโภชนาการ และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของนกัศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัราชนครินทร์ ศูนยบ์างคลา้ กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศึกษามหาวิทยาลยั

ราชภฏัราชนครินทร์ ศูนยบ์างคลา้ จาํนวน 400 คน เคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็นแบบสอบถาม ผลการศึกษาพบวา่ 

นกัศึกมหาวิทยาลยัราชภฏัราชนครินทร์ ศูนยบ์างคลา้ มีความรู้เก่ียวกบัโภชนาการโดยรวมอยูใ่นระดบั

ดี เม่ือพิจารณารายด้าน พบว่า นักศึกษามีความรู้เก่ียวกับโภชนาการอยู่ในระดับดีทั้ง 2 ด้าน โดย

เรียงลาํดบัตามค่าคะแนนเฉล่ีย ไดแ้ก่ ดา้นการบริโภคอาหารและโภชนาการ และ ดา้นการเลือกซ้ือ

อาหาร ตามลาํดับ โดยความรู้เก่ียวกับโภชนาการของนักศึกษามหาวิทยาลยัราชภฏัราชนครินทร์    

ศูนยบ์างคลา้ ไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

  

2.2.2 ทัศนคติเกีย่วกบัการบริโภคอาหาร  

2.2.2.1 ความหมายของทัศนคต ิ

ทศันคติ หมายถึง ส่ิงท่ีมีอิทธิพลต่อความช่ือ ในขณะเดียวกนั ความเช่ือก็มีอิทธิพลต่อทศันคติ 

โดยทศันคติเป็นตวัท่ีทาํให้บุคคลมีการตอบสนองออกมาท่ีแตกต่างกนั (ศิริวรรณ เสรีรัตน์และคณะ, 

2543) 

 ทศันคติ หมายถึง ความรู้สึกนึกคิดของบุคคลในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง ซ่ึงอาจแสดงออกให้เห็นได้

จากคาํพูด หรือพฤติกรรมท่ีสะทอ้นทศันคตินั้น ๆ ซ่ึงแต่ละคนมีทศันคติต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึงมากน้อย

แตกต่างกนั แมว้่าทศันคตินั้น ๆ ซ่ึงคนแต่ละคนมีทศันคติต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึงมากนอ้ยแตกต่างกนั แมว้่า

ทศันคติจะเป็นส่ิงท่ีเป็นนามธรรม แต่เม่ือได้เกิดขึ้นแลว้จะเป็นส่ิงท่ีมีความสําคญัมากต่อบุคคลท่ีมี

ทศันคตินั้น และอิทธิพลของทศันคติมีมากมาย แทบจะกล่าวได้ว่าทุกส่ิงทุกอย่างในชีวิตขึ้นอยู่กบั

ทศันคติของบคุคลเหล่านั้น (สุชาติ ประสิทธ์ิรัฐสินธุ,์ 2546) 

ทัศนคติหมายถึง ระดับความรู้สึกต่อบางส่ิง หรือบางสถานการณ์ ซ่ึงสามารถนําไปสู่

พฤติกรรมท่ีจะแสดงออกตอบสนองต่อส่ิงเร้า ซ่ึงอาจเป็นไปไดท้ั้งเชิงบวกหรือเชิงลบ โดยท่ีทศันคติ

ของแต่ละบุคคลเป็นผลจากการเรียนรู้ไดจ้ากประสบการณ์การรับรู้ท่ีผ่านมา เน่ืองจากทศัคติเป็นส่ิงท่ี

ไม่สามารถจบัตอ้งได ้ดงันั้นเราสามารถรับรู้ทศันคติของแต่ละบุคคลไดจ้ากการตีความในส่ิงท่ีบุคคล
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นั้นพูดออกมา หรือพฤติกรรมท่ีบุคคลนั้นแสดงออกมาอาจเป็นไปได้ ทั้งแบบท่ีเป็นทางการและ       

ไม่เป็นทางการ ทศันคติของคนเรานั้นสามารถเปล่ียนไปไดต้ามการศึกษา การรับรู้และส่ิงแวดลอ้ม 

ตลอดจนการลอกเลียนแบบ (สุภาวรรณ ปานจุย้, 2560)  

ทศันคติ หมายถึง เร่ืองราวท่ีเกิดขึ้นในตวัของบุคคลเป็นการจดัระเบียบแนวความคิด ความ

เช่ือ อุปนิสัย และส่ิงจูงใจท่ีเก่ียวขอ้งกบัส่ิงใดส่ิงหน่ึงเสมอ ทศันคติมิใช่ส่ิงท่ีมีมาแต่กาํเนิดตรงกนัขา้ม

ทศันคติจะเป็นเร่ืองเก่ียวกบัการเรียนรู้เร่ืองราวต่าง ๆ ภายหลงัจากท่ีทศันคติไดไ้ดเ้กิดขึ้นมาจะไม่เป็น

ภาวะท่ีเกิดขึ้นเป็นการชัว่คราว และจะไม่เปล่ียนแปลงในทนัทีทนัใด หากจะเปล่ียนแปลงจึงตอ้งใช้

เวลาค่อนขา้งมาก (สรสิทธ์ิ เภตรา, 2555) 

ทศันคติ หมายถึง กระบวนการทางดา้นจิตใจ อารมณ์ ความรู้สึก ความชอบ ความสนใจรวม

ไปถึงความเช่ือ ความรู้สึกของบุคคลท่ีต่างกนั โดยจะบอกแนวโนม้ของบุคคลในการกระทาํพฤติกรรม 

(สุวรรณา เชียงขนุทด และคณะ, 2556 ) 

ดงันั้นจึงสามารถสรุปไดว้่าทศันคติท่ีเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร หมายถึง ความรู้สึกนึกคิด

ของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง ท่ีเก่ียวกบัการบริโภคอาหารท่ีเกิดจากการเรียนรู้ ประสบการณ์  จน

กลายเป็นความเช่ือ ซ่ึงเกิดจากความตอ้งการอาหาร การไดม้าซ่ึงอาหาร ความชอบและการเลือกของ

ผูบ้ริโภค 

2.2.2.2 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกีย่วข้องกบัทัศนคติ 

จิระวฒัน์ วงศ์สวสัดิวฒัน์ (2535 อา้งใน มหาวิทยาลยัรามคาํแหง 2553) ไดส้รุปคุณลกัษณะ

ของทศันคติวา่มี 6 รูปแบบ คือ 

1. ทศันคติเป็นส่ิงท่ีเกิดจากการเรียนรู้ ไม่ใช่ส่ิงท่ีติดตวัมาแต่กาํเนิด ประสบการณ์มีอิทธิพล

อย่างมากต่อทศันคติ การสั่งสมประสบการณ์ทั้งทางตรงและทางออ้ม โดยผ่านกระบวนการปะทะ

สังสรรคก์บัส่ิงต่าง ๆ ในสังคมจะมีผลโดยตรงต่อทศันคติ 

2. ทศันคติมีคุณลกัษณะของการประเมิน ทศันคติเกิดจากการประเมินความคิด หรือความเช่ือ

ท่ีบุคคลมีอยู่เก่ียวกบัส่ิงของ บุคคลอ่ืน หรือเหตุการณ์ซ่ึงจะเป็นส่ือกลางทาํให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนอง 

ทศันคติมีธรรมชาติของการประเมินเป็นความคิดหรือเป็นความเช่ือทีมีความรู้สึกแฝงอยู่ดว้ย การท่ี

บุคคลหน่ึงจะมีทศันคติอย่างไรต่อส่ิงใด ขึ้นอยู่กับการประเมิน ความรู้ ความคิด หรือความเช่ือท่ีมี

เก่ียวกบัส่ิงนั้น ซ่ึงจะทาํใหผู้ป้ระเมินเกิดความรู้สึกทางบวก หรือทางลงต่อส่ิงดงักล่าว ผลการประเมิน

อาจแตกต่างกนัตามประสบการณ์ของแต่ละบุคคล ทศันคติต่อส่ิงเดียวกนัอาจแตกต่างกนัตาม เพศ อายุ 

หรืออาชีพ 

3. ทศันคติมีคุณภาพและความเขม้ คุณภาพและความเขม้ ของทศันคติจะเป็นส่ิงท่ีบอกถึง

ความแตกต่างของทศันคติท่ีแต่ละคนมีต่อส่ิงต่าง ๆ เม่ือ บุคคลประเมินส่ิงใดส่ิงหน่ึงก็อาจมีทศันคติ



 

 

23 

 

ทางบวก(ความรู้สึกชอบ) หรือทศันคติทางลบ (ความรู้สึกไม่ชอบ) ต่อส่ิงนั้น นัน่ คือก่อให้เกิดสภาวะ

ความพร้อมท่ีจะเขา้หาหรือหลีกหนีส่ิงดงักล่าว ส่วนความเขม้จะบ่งบอกถึงความมากนอ้ยของทศันคติ

ทางบวก หรือลบ หรือบ่งช้ีระดบัการประเมิน เช่น ชอบมาก ชอบปานกลาง ชอบนอ้ย 

4. ทศันคติมีความคงทนไม่เปล่ียนง่าย ทัศนคติมีลักษณะท่ีฝ่ัง แน่นลึกซ้ึง เน่ืองจากส่ิงท่ี

ประเมินมีความชดัเจนถูกตอ้งแน่นอน หรือมีการสั่งสม ประสบการณ์เก่ียวกบัส่ิงนั้น โดยผ่านการ

เรียนรู้มานานพอในกรณีเช่นน้ีการเรียนรู้ส่ิง ใหม่หรือการบงัคบัให้แสดงพฤติกรรมนั้น ๆ อยู่เสมอก็

อาจไม่มีผลทาํใหท้ศันคติท่ีมีอยู ่ไม่เปล่ียนแปลง  

5. ทศันคติตอ้งมีส่ิงท่ีหมายถึง (attitude object) ท่ีแน่นอน นั่นคือทศันคติต่ออะไร ต่อบุคคล 

ต่อส่ิงของหรือต่อสถานการณ์ 

6. ทศันคติมีลกัษณะความสัมพนัธ์ ทศันคติแสดงความสัมพนัธ ์ระหวา่งบุคคล กบัส่ิงของ กบั

บุคคลอ่ืน หรือกบัสถานการณ์และความสัมพนัธ์น้ีเป็นความรู้สึกจูงใจ  

ทิตยา สุวรรณชฎั (2547 อา้งใน เดือนเพ็ญ, 2559) กล่าวว่า ทศันคติสามารถแบ่งออกเป็น 3 

ส่วน คือ 1. องคป์ระกอบดา้นความรู้ 2.องคป์ระกอบดา้นความรู้สึก 3. องคป์ระกอบดา้นพฤติกรรม 

1.องค์ประกอบด้านความรู้ (Cognitive Component) ในส่วนน้ีเป็นการเรียนรู้ของบุคคลใน

เร่ืองใดเร่ืองหน่ึงเก่ียวกบัวตัถุส่ิงของ บุคคลเหตุการณ์กล่าวคือการท่ีบุคคลสามารถนา เอาคุณค่าทาง

สังคมท่ีไดรั้บจากการอบรมสั่งสอนและถ่ายทอดมาใชใ้นการวิเคราะห์พิจารณาประกอบเหตุผลของ

การท่ีตนจะประเมิน หากรู้ในทางท่ีดีก็จะมีทศันคติท่ีดีหากไม่รู้เลยก็ไม่มีทศันคติขอ้แตกต่างระหว่าง

ส่วนน้ีกบัความรู้สึกคือการพิจารณาของบุคคลในส่วนน้ีจะมีลกัษณะปลอดจากอารมณ์แต่จะเป็นเร่ือง

ของเหตุผลอนัสืบเน่ืองมาจากความเช่ือของบุคคล 

2) องค์ประกอบด้านความรู้สึก (Affective Component) หมายถึง ลักษณะทางอารมณ์ท่ี

สอดคลอ้งกบัความคิด เช่น บรรดาความรู้สึกท่ีชอบ ไม่ชอบ พอใจหรือไม่พอใจ เห็นดว้ยหรือไม่เห็น

ดว้ยคิดวา่เหมาะสมหรือไม่เหมาะสมซ่ึงเป็นเร่ืองของอารมณ์ของบุคคล 

3) องคป์ระกอบดา้นพฤติกรรม (Behavioral Component) ซ่ึงหมายถึงความพร้อมท่ีจะทาํหรือ

มีแนวโนม้ท่ีจะมีพฤติกรรม (Action Tendency) อนัเป็นผลต่อเน่ืองมาจากความคิด และความรู้สึกซ่ึง

ออกมาในรูปของการยอมรับหรือปฏิเสธ 

บุคคลสามารถแสดงทศันคติออกได ้3 ประเภท คือ (Shelter blog, 2009) 

1. ทศันคติทางเชิงบวก เป็นทศันคติ ท่ีชกันาํให้บุคคลแสดงออก มีความรู้สึก หรือ อารมณ์ 

จากสภาพจิตใจโตต้อบ ในดา้นดีต่อบุคคลอ่ืน หรือ เร่ืองราวใดเร่ืองราวหน่ึง รวมทั้งหน่วยงาน องคก์ร 

สถาบนั และการดาํเนิน กิจการของ องค์การ อ่ืน ๆ เช่น กลุ่มชาวเกษตรกร ย่อมมี ทศันคติ ทางบวก 

หรือ มีความรู้สึกท่ีดีต่อสหกรณ์การเกษตร และให้ความสนับสนุนร่วมมือดว้ย การเขา้เป็นสมาชิก 

และร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ อยูเ่สมอ เป็นตน้ 
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2. ทศันคติทางลบ หรือ ไม่ดี คือ ทศันคติ ท่ีสร้างความรู้สึกเป็นไปในทางเส่ือมเสีย ไม่ไดรั้บ

ความเช่ือถือ หรือ ไวว้างใจ อาจมีความเคลือบแคลงระแวงสงสัย รวมทั้งเกลียดชงัต่อบุคคลใดบุคคล

หน่ึง เร่ืองราว หรือปัญหาใดปัญหาหน่ึง หรือหน่วยงานองค์การ สถาบนั และการดาํเนินกิจการของ

องคก์าร และอ่ืน ๆ เช่น พนกังาน เจา้หนา้ท่ีบางคน อาจมี ทศันคติ เชิงลบต่อบริษทั ก่อให้เกิดอคติขึ้น 

ในจิตใจของเขา จนพยายาม ประพฤติ และปฏิบติัต่อตา้น กฎระเบียบของบริษทั อยูเ่สมอ 

3. ประเภทท่ีสาม ซ่ึงเป็นประเภทสุดทา้ย คือ ทัศนคติ ท่ีบุคคลไม่แสดงความคิดเห็นใน

เร่ืองราวหรือปัญหาใดปัญหาหน่ึง หรือต่อบุคคล หน่วยงาน สถาบนั องค์การ และอ่ืน ๆ โดยส้ินเชิง 

เช่น นกัศึกษาบางคนอาจมี ทศันคติ น่ิงเฉยอย่าง ไม่มีความคิดเห็น ต่อปัญหาโตเ้ถียง เร่ืองกฎระเบียบ

วา่ ดว้ยเคร่ืองแบบของนกัศึกษา 

ทศันคติ ทั้ง 3 ประเภทน้ี บุคคลอาจจะมีเพียงประการเดียวหรือหลายประการก็ได ้ขึ้นอยู่กบั

ความมัน่คงในความรู้สึกนึกคิด ความเช่ือ หรือค่านิยมอ่ืน ๆ ท่ีมีต่อบุคคล ส่ิงของ การกระทาํ หรือ

สถานการณ์ 

2.2.2.3 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับทัศนคติเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร  

ณัฐธวลัย ์เพ็งแจ่ม (2562) ไดท้าํการศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของเด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินในโรงเรียนแห่งหน่ึง ตาํบลโชคชัย อาํเภอโชคชัย จงัหวดั

นครราชสีมา กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1-6 จาํนวน 140 

คน พบว่า ทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหารของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 1-6 มีความสัมพนัธ์กบั

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนทั้งน้ีเน่ืองจาก ทัศนคติจากการเล้ียงดู การปลูกฝังของ

ผูป้กครอง และพ่อแม่ เช่น การปลูกฝังในเร่ืองการบริโภคอาหาร จานด่วน อาหารฟาสต์ฟู้ด เป็นตน้ 

ดงันั้นทศันคติกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารควรสร้างทศันคติท่ีดีให้กบัเด็กโดยผูป้กครองท่ีเป็น

ผูดู้แลนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินให้มีทัศนคติท่ีดีในการบริโภคอาหารจึงจะมีผลต่อภาวะ

โภชนาการเกินลดลง 

บุญฤทธ์ิ ประสิทธ์ินราพนัธุ์ (2560) ไดท้าํการศึกษาปัจจยัทาํนายพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6 ของโรงเรียนเทศบาลแห่งหน่ึงจาํนวน 104 คน เก็บรวบรวบ

ขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถามไดแ้ก่ แบบทดสอบความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารแบบสอบถามทศันคติ

เก่ียวกบัการบริโภคอาหาร แบบสอบถามอิทธิพลจากเพื่อน และแบบสอบถามพฤติกรรมบริโภค

อาหาร ซ่ึงพบว่าทศันคติมีความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและสามารถรวมทาํนาย

พฤติกรรมการบริโภคอาหารไดท้ั้งน้ีอาจเป็นเพราะ ทศันคติของนกัเรียนต่อการบริโภคอาหารเป็นส่ิง

สาํคญัในการกาํหนดความชอบหรือไม่ชอบอาหารชนิดต่าง ๆ  
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กฤติน ชุมแกว้ (2557) ไดท้าํการศึกษาความรู้ ทศันคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

ผูสู้งอายุในจงัหวดัสงขลา จาํนวน 400 คน เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม พบว่าทัศนคติต่อการ

บริโภคอาหารมีความสัมพนัธ์ในเชิงบวกหรือในทิศทางเดียวกนักบัพฤติกรรม กล่าวคือ ผูสู้งอายุท่ีมี

ทศันคติท่ีดีต่อการบริโภคอาหารจะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีดีดว้ย แต่มีบางประเด็นท่ีผูสู้งอายุ

มีทศันคติท่ีไม่ดีต่อการบริโภคอาหาร คือ ประเด็นการเติมเคร่ืองปรุงในอาหาร เช่น นํ้ าปลา นํ้ าตาล 

ซีอ้ิว จะช่วยเพิ่มรสชาติของอาหารให้อร่อยถูกปากมากขึ้น ถัว่เมล็ดแห้ง เช่น ถัว่เขียวถัว่แดง มีเปลือก

แข็งทาํให้ไม่น่ากินและ ไข่เหมาะสําหรับผูสู้งอายุ เพราะมีคุณค่าทางอาหารสูง ซ่ึงประเด็นท่ีกล่าวมา

ขา้งตน้น้ี ผูสู้งอายยุงัมีความเช่ือและความเขา้ใจท่ีผิด 

 ปรียนันท์ หล่อเภรี (2557) ได้ทําการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน

ประถมศึกษาตอนปลายสังกดักรุงเทพมหานคร เขตจอมทอง กรุงเทพมหานคร จาํนวน 273 คนโดยใช้

แบบสอบถาม พบว่าทศันคติเก่ียวกับการบริโภคอาหารมีความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมการบริโภค

อาหารอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ซ่ึงทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหารนกัเรียนส่วนใหญ่

มีทศันคติระดบัปานกลาง เน่ืองจากเป็นเพราะได้รับอิทธิพลจากผูป้กครอง เพื่อน โรงเรียนหรือส่ือ

โฆษณาต่าง ๆ จากวิทย ุโทรทศัน์ ฯลฯ ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีเป็นสาเหตุให้นกัเรียนมีความคิดหรือทศันคติท่ีผิด

หรือถูกได ้ดงันั้น ผูป้กครอง ครู ควรมีการปลูกฝังเร่ืองการบริโภคอาหารท่ีถูกหลกัโภชนาการอยา่ง

ถูกตอ้งเหมาะสมและรู้จกัเลือกบริโภคอาหารท่ีดีมีประโยชน์ต่อร่างกายเพื่อการมีสุขภาพท่ีดี 

 

2.2.3 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

2.2.3.1 ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

มีผูไ้ดใ้หค้วามหมายของพฤติกรรมไวห้ลายท่านดงัน้ี  

พฤติกรรมการบริโภค หมายถึง การแสดงออกของบุคคลทั้งคาํพูด กิริยาท่าทาง และการ

กระทาํท่ีผูอ่ื้นเห็นได้ ไม่ว่าจะเป็นการกระทาํ การเลือก การเก็บ ปรุงและการบริโภคอาหาร โดยมี

จุดมุ่งหมายและความตอ้งการเสมอ พฤติกรรมการบริโภคท่ีปฏิบติัจนเคยชินจะ เรียกว่า บริโภคนิสัย

(มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช, 2527 ,โภชนศาสตร์สาธารณสุข) 

 พฤติกรรมการบริโภค หมายถึง ลกัษณะวิธีการบริโภคอาหาร ว่าการบริโภคอาหารอะไร 

บริโภคอย่างไร มากหรือน้อย บ่อยหรือไม่ในรอบวนัหรือเดือน พฤติกรรมการบริโภคอาหารมี

ความสัมพนัธ์ไปถึงเร่ืองท่ีเก่ียวกบัการหา และการทาํอาหารก่อนท่ีจะเอามาบริโภค ไดว้ตัถุดิบนั้นมา

จากท่ีไหน ดว้ยวิธีใด ใชวิ้ธีไหนในการรักษาหรือเพิ่มพูนคุณค่าทางโภชนาการไดดี้ท่ีสุด วิธีใดทาํลาย

หรือลดคุณค่าทางโภชนาการ ซ่ึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารเป็นการกระทาํทางสังคมและวฒันธรรม

ท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูอ่ื้นเสมอไม่ใช่พฤติกรรมธรรมชาติเอกเทศส่วนบุคคล (ศิริลกัษณ์ สินธวาลยั, 2533) 
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 พฤติกรรมการบริโภค หมายถึง การปฏิบติั หรือการแสดงออกท่ีเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร 

สุขลกัษณะ และวิธีการบริโภคอาหารท่ีสามารถสังเกตไดโ้ดยเป็นลกัษณะความชอบ หรือไม่ชอบท่ี

ปฏิบติัเสมอ ๆ จนเกิดเป็นความเคยชินในการบริโภคอาหาร ซ่ึงผูบ้ริโภคจะตอ้งนาํมาพิจารณาในการ

เลือก การปรุง การกินของตนเองและครอบครัว (ธนากร ทองประยรู, 2546) 

พฤติกรรมการบริโภค หมายถึง ความประพฤติปฏิบติัท่ีกระทาํจนเป็นนิสัยในการบริโภค

อาหาร เช่น การเลือกบริโภคอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย การปฏิบติัตนตามสุขนิสัย และมารยาท

ในการบริโภคอาหารของสังคมวฒันธรรม (วิภาวี ป้ันนพศรี, 2550) 

พฤติกรรมการบริโภค หมายถึง ประพฤติ การปฏิบติั หรือการแสดงออกท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ

บริโภคอาหาร สุขลกัษณะและวิธีการบริโภคอาหารท่ีสามารถสังเกตไดแ้ละไม่สามารถสังเกตได ้อยา่ง

เหมาะสมเพื่อลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง (สาํนกังานสถิติแห่งชาติ, 2556) 

ดงันั้นจึงสามารถสรุปไดว้่า พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง แบบแผนความประพฤติ 

การกระทาํหรือการปฏิบติั และรวมถึงการตดัสินใจท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหาร การเลือกซ้ือ การ

เลือกบริโภค การปรุงประกอบอาหาร สุขลักษณะและวิธีบริโภคอาหาร โดยตระหนักถึงคุณค่า 

ประโยชน์และโทษของอาหาร ซ่ึงมีความเก่ียวขอ้งกบั ความรู้ ทศันคติ  เศรษฐกิจ สังคม วฒันธรรม 

โดยมีเป้าหมายเพื่อตอบสนองความตอ้งการของภายในตวับุคคล 

 2.2.3.2 แนวคิดและทฤษฎีท่ีเกีย่วข้องกบัพฤติกรรม 

จากความหมายของพฤติกรรมการ จะพบวา่พฤติกรรมประกอบไปดว้ย การกระทาํ การปฏิบติั

หรือการแสดงออกท่ีสามารถสังเกตได้และกระบวนการทางจิตใจท่ีไม่สามารถสังเกตได้โดยตรง 

พฤติกรรมอาจจาํแนกออกไดเ้ป็น 2 ลกัษณะ (อรุณีย ์โรจนไพบูลย,์ 2561)  

1. พฤติกรรมท่ีไม่สามารถควบคุมไดเ้รียกว่า เป็นปฏิกิริยาสะทอ้น เช่น การสะดุง้เม่ือถูกเข็ม

แทง การกระพริบตา เม่ือมีส่ิงมากระทบกบัสายตา เป็นตน้ 

2. พฤติกรรมท่ีสามารถควบคุมและจดัระเบียบได ้ เน่ืองจากมนุษยมี์สติปัญญา และอารมณ์ 

เม่ือมีส่ิงเร้ามากระทบ สติปัญญาหรือารมณ์ จะเป็นตัวตัดสินว่า ควรจะปล่อยกิริยาใดออกไป ถ้า

สติปัญญาควบคุมการปล่อยกิริยา เราเรียกว่าเป็นการกระทาํตามความคิดหรือ ทาํด้วยสมองแต่ถ้า

อารมณ์ควบคุมเรียกว่า เป็นการทาํ ตามอารมณ์ หรือปล่อยตามใจ นกัจิตวิทยาส่วนใหญ่เช่ือว่าอารมณ์

มีอิทธิพลหรือพลงัมากกว่าสติปัญญา ทั้งน้ีเพราะมนุษยท์ุกคนยงัมีความโลภ ความโกรธ ความหลงทาํ

ใหพ้ฤติกรรมส่วนใหญ่เป็นไปตามความรู้สึกและอารมณ์เป็นพื้นฐาน 

   พฤติกรรม เป็นผลของการเลือกปฏิกิริยาท่ีเหมาะสมท่ีสุดมาตอบสนองส่ิงเร้าในสถานการณ์

ต่าง ๆ เช่น ในการสร้างบ้านใหม่ ย่อมต้องมีเป้าหมายว่าจะให้ได้บ้านท่ีมีรูปร่างลักษณะอย่างไร  
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เจา้ของบา้นจะตอ้งเลือกการตอบสนองอยู่ตลอดเวลา เช่น แบบแปลน วสัดุก่อสร้าง นายช่างผูมี้ฝีมือ 

ทาํเล คนตดัสินใจร่วมกนั เป็นตน้ 

ครอนบาค (1963 อา้งใน ณรงค,์ 2556) ไดอ้ธิบายวา่พฤติกรรมของบุคคลจะเกิดขึ้นจาก

องคป์ระกอบ 7 ประการ ดงัน้ี 

1. ความมุ่งหมาย (Goal) เป็นความตอ้งการหรือวตัถุประสงค์ท่ีทาํให้เกิดกิจกรรม คนเรามี

พฤติกรรมเกิดขึ้ นก็ เพราะต้องการตอบสนองความต้องการของตนเอง หรือต้องการทําตาม

วตัถุประสงค์ท่ีตนไดต้ั้งไว ้คนเรามกัมีความตอ้งการหลาย ๆ อย่างในเวลาเดียวกนั และมกัจะเลือก

สนองตอบความตอ้งการท่ีรีบด่วนก่อนความตอ้งการอ่ืน ๆ  

2. ความพร้อม (Readiness) ระดับวุฒิภาวะ หรือความสามารถท่ีจําเป็นในการประกอบ

พฤติกรรมเพื่อสนองตอบความตอ้งการ คนเราจะมีความพร้อมในแต่ละดา้นท่ีไม่เหมือนกนั ดงันั้น 

พฤติกรรมของทุกคนจึงไม่จาํเป็นตอ้งเหมือนกนั และไม่สามารถจะประกอบพฤติกรรมไดทุ้กรูปแบบ 

3. สถานการณ์ (Situation) คนเรามกัจะประกอบพฤติกรรมท่ีตนเองตอ้งการ เม่ือมีโอกาสหรือ

สถานการณ์นั้น ๆ เหมาะสมสาํหรับการประกอบพฤติกรรม 

4. การแปลความหมาย (Interpretation) แมจ้ะมีโอกาสในการประกอบพฤติกรรมแลว้คนเราก็

มกัจะประเมินสถานการณ์ หรือคิดพิจารณาก่อนท่ีจะทาํพฤติกรรมนั้น ๆ ลงไป เพื่อใหพ้ฤติกรรมนั้นมี

ความเส่ียงนอ้ยท่ีสุดและสามารถท่ีจะตอบสนองความตอ้งการของเขาไดม้ากท่ีสุด 

5. การตอบสนอง (Respond) หลงัจากไดแ้ปลความหมาย หรือไดป้ระเมินสถานการณ์แลว้

พฤติกรรมก็จะถูกกระทาํ ตามวิธีการท่ีไดเ้ลือกในขั้นตองของการแปลความหมาย 

6. ผลท่ีได้รับ (Consequence) เม่ือประกอบพฤติกรรมไปแลว้ผลท่ีได้จากการกระทาํนั้น ๆ 

อาจจะตรงกบัความตอ้งการ หรืออาจะไม่ตรงกบัความตอ้งการท่ีตนเองไดค้าดหวงัไว ้

7. ปฏิกิริยาต่อความผิดหวงั (Reaction to Threat) เม่ือคนเราไม่สามารถตอบสนองความ

ตอ้งการของตนเองได้ก็จะประสบกับความผิดหวงั ซ่ึงเม่ือเกิดความผิดหวงัแลว้คน ๆ นั้นก็อาจจะ

กลบัไปแปลความหมายใหมเ่พื่อท่ีจะหาวิธีท่ีจะสนองความตอ้งการของตนเองใหม ่

จากแนวคิดดังกล่าวสรุปได้ว่า พฤติกรรมมนุษยน์ั้นจะขึ้นอยู่กับองค์ประกอบหลายอย่าง

ดว้ยกนัไดแ้ก่ เป้าหมาย ความพร้อม สถานการณ์ การแปลความหมาย การตอบสนอง ผลลพัธท่ี์ตามมา 

และปฏิกิริยาต่อความผิดหวงั ส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ีลว้นเป็นตวักาํหนดพฤติกรรมต่าง ๆ เกิดขึ้นทั้งส้ิน 

นบัวา่เป็นเง่ือนไขท่ีจะก่อใหเ้กิดพฤติกรรมของมนุษย ์
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2.2.3.3 งานวิจัยท่ีเกีย่วข้องกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ปาจรีย ์อบัดุลลากาซิม (2564) ไดท้าํการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคเคร่ืองด่ืมใหพ้ลงังานของ

วยัรุ่นภาคตะวนัออก กลุ่มตวัอย่างเป็นวยัรุ่นท่ีกาํลงัศึกษาระดบัปริญญาตรีในภาคตะวนัออกจาํนวน 

989 คน เก็บขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถามท่ีพฒันาขึ้น พบว่า เพศหญิงมีพฤติกรรมการบริโภคเคร่ืองด่ืม

ให้พลังงานสูงกว่าเพศชายอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ และกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการ

บริโภคเคร่ืองด่ืมให้พลงังานในภาพรวมอยู่ในระดบัพอใช้ แต่เม่ือพิจารณารายขอ้คาํถามจาํแนกตาม

ประเภทของเคร่ืองด่ืม เป็นท่ีน่าสนใจว่า วยัรุ่นส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการบริโภคเคร่ืองด่ืมให้พลงังาน

เป็นประจาํ (≥ 4 วนัต่อสัปดาห์) ไดแ้ก่ นํ้าเคร่ืองด่ืมชูกาํลงั  กาแฟ นํ้าอดัลม และชา ตามลาํดบั  เจตคติ

การคล้อยตามกลุ่มอ้างอิง และการรับรู้การควบคุมพฤติกรรม มีความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมการ

บริโภคเคร่ืองด่ืมใหพ้ลงังาน อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 

พิชศาล พนัธุ์วฒันา (2562) ได้ทาํการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนเมืองวยั

ทํางานในกรุงเทพมหานคร โดยใช้แบบสอบถามเก็บข้อมูลจากบุคคลท่ีอาศัยและทํางานใน

กรุงเทพมหานครท่ีมีอายุมากกว่า19 แต่ไม่เกิน 60 ปี จาํนวน 200 คน พบว่า คนเมืองในวยัทาํงานส่วน

ใหญ่นิยมบริโภคอาหารประเภทอาหารตามสั่งมากท่ีสุด โดยอาหารท่ีนิยมบริโภคเป็นอาหารท่ีผา่นการ

ปรุงแบบตม้หรือลวกสุก รสชาติท่ีนิยมบริโภคมากท่ีสุด คือ รสเผด็ ส่ิงท่ีคนเมืองวยัทาํงานคาํนึงเป็น

เร่ืองแรกในการบริโภคอาหารคือ ความสะดวก รวดเร็ว อาหารท่ีคนเมืองในวยัทาํงานบริโภคเป็น

ประจาํทุกวนัไดแ้ก่บริโภคอาหารกล่องโฟม/พลาสติก และพืชผกัสวนครัว ตรงขา้มกบักลุ่มผลิตภณัฑ์

อาหารเสริมและวิตามินท่ีคนเมืองวยัทาํงานส่วนใหญ่ไม่นิยมบริโภค เม่ือพิจารณาเร่ืองพฤติกรรมการ

บริโภคของคนเมืองวยัทาํงานอายุระหว่าง 41-50 ปีพบว่าเป็นทั้งพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค์และ

ไม่พึงประสงคโ์ดยการกระทาํท่ีเป็นผลดีต่อสุขภาพหรือพฤติกรรมสุขภาพพึงประสงคค์ือ การบริโภค

พืชผกัสวนครัวเป็นประจาํทุกวนั ส่วนการกระทาํท่ีเป็นผลเสียต่อสุขภาพหรือพฤติกรรมสุขภาพไม่พึง

ประสงคค์ือการบริโภคอาหารกล่องโฟม/พลาสติกเป็นประจาํทุกวนั 

วรางคณา บุญยงค ์(2561) ไดท้าํการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการ

ของวยัแรงงานท่ีทาํงานในโรงงานอุตสาหกรรมส่ิงทอ อาํเภอจงัหาร จงัหวดัร้อยเอ็ด กลุ่มตวัอย่างท่ี

ศึกษา คือ วยัแรงงาน 253 คน เก็บรวบรวบขอ้มูลจากการใช้แบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์การ

บริโภคอาหารยอ้นหลงั 24 ชัว่โมง เป็นเวลา 3 วนั พบว่าการบริโภคอาหารของวยัแรงงานส่วนใหญ่

บริโภคอาหารม้ือหลกัครบ 3 ม้ือ ร้อย ละ 91.30 โดยชนิดอาหารท่ีบริโภคส่วนใหญ่เป็นขา้วเหนียวกบั

อาหารอีสาน และรับประทานผกัและผลไมเ้ป็นหลกั ซ่ึงทาํเองมาจากท่ีบา้นในม้ือเชา้และม้ือเยน็ ส่วน

ม้ือกลางวนัซ้ือจากร้านคา้ในโรงงานและนิยมบริโภคอาหารท่ีมีรสหวานมากท่ีสุด เคร่ืองปรุงท่ีนิยม

นิยมมาปรุงประกอบอาหาร คือ ผงชูรส 
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เนนิสา ไชยบุระ (2557) ไดท้าํการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของแม่บา้นค่ายบรุฉัตร 

สังกดักรมทหารช่าง จงัหวดัราชบุรี กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ี คือ กลุ่มแม่บา้นอายุระหว่าง 

20-59 ปี ท่ีพกัอาศยัในค่ายบรุฉัตร จงัหวดัราชบุรีจาํนวน 245 คน โดยเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัคือ 

แบบสอบถาม พบว่าพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยภาพรวมอยู่ในระดบัดี เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้

พบว่าพฤติกรรมท่ีปฏิบติัเป็นประจาํ คือการรับประทานอาหารเชา้ทุกวนั และปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์

กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารคือ ปัจจยัสภาพแวดลอ้ม เพราะมีทาํเลท่ีตั้งเหมาะสมสะดวกต่อการ

เดินทาง อีกทั้งยงัมีร้านคา้ตามบา้นพกัมากมายเพื่อเพิ่มความสะดวกแก่ประชาชนในค่าย 

ปรัสนีพร บุญมัน่ (2561) ไดท้าํการศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

พนักงานบริษทัในเขตนิคมอุตสาหกรรม จงัหวดัระยอง กลุ่มตวัอย่างไดแ้ก่ พนักงานทุกระดบัชั้นท่ี

ทาํงานบริษทัในเขตนิคมอุตสาหกรรมจงัหวดัระยองจาํนวน 400 คน จากประชากรทั้งหมด 307,433 

คน เคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็นแบบสอบถาม พบว่าพฤติกรรมการบริโภคอาหาร จาํแนกตามสถานภาพทัว่ไป 

ของกลุ่มตวัอย่างเป็นเพศชาย ซ่ึงมีอายุอยู่ระหว่าง 26 - 35 ปี และมีลกัษณะเวลาทาํงานเต็มเวลา (Full-

Time) ส่วนใหญ่รับประทานอาหารประเภทเน้ือสัตวม์ากท่ีสุด ชอบรับประทานอาหารประเภทตม้ อบ 

ตุ๋น น่ึง รับประทานอาหารประเภทบะหม่ีก่ึงสาํเร็จรูป อาหารกระป๋อง อาหารแช่แขง็ และ รับประทาน

อาหารหมกัดอง หรืออาหารสุก ๆ ดิบ ๆ บา้งบางคร้ัง ส่วนความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร จาํแนกตามสถานภาพทัว่ไป พบว่า ประเภทของอาหารท่ีรับประทานมากท่ีสุดขึ้นอยู่เพศและ

อายุ แต่ไม่ขึ้นอยู่กับลกัษณะเวลาทาํงาน วิธีการปรุงอาหารท่ีชอบรับประทานอาหารไม่ขึ้นอยู่กับ

สถานภาพดา้นเพศ และลกัษณะเวลาทาํงาน แต่ขึ้นอยู่กบัสถานภาพด้านอายุ รับประทานบะหม่ีก่ึง

สาํเร็จรูป การรับประทานอาหารกระป๋อง อาหารแช่งแขง็ไม่ขึ้นอยูก่บัสถานภาพดา้นเพศ  และลกัษณะ

เวลาทาํงาน  แต่ขึ้นอยูก่บัสถานภาพอายุ  การรับประทานอาหารหมกัดอง หรืออาหารสุก ๆ ดิบ ๆ ไม่

ขึ้นอยูก่บัสถานภาพดา้นเพศ และอาย ุแต่ขึ้นอยูก่บัลกัษณะเวลาทาํงาน 

 

2.5 อาชีพพนักงานส่งอาหาร  

ในส่วนน้ีจะเป็นการขอนาํเสนอขอ้มูลเร่ืองสภาพการทาํงาน ขั้นตอนการทาํงาน รวมถึงขอ้มูล

ท่ีสะทอ้นทศันคติและความรู้สึกของคนส่งอาหารต่องานรูปแบบใหม่ มีโครงสร้างดงัต่อไปน้ี (เกรียง

ศกัด์ิ ธีระโกวิทขจร, 2563) 

 1. สภาพแวดลอ้มในการทาํงาน 

สภาพแวดลอ้มในการทาํงานส่งอาหาร ท่ีบริบทสภาพของเมืองเขา้มามีบทบาทสําคญัในการ

กาํหนดรูปแบบและวิธีการทาํงานท่ีสามารถทาํงานไดจ้ากทุกท่ี ทอ้งถนนจึงเป็นสถานท่ีทาํงานของ

พนกังานส่งอาหาร  ดว้ยสภาพแวดลอ้มอากาศท่ีร้อน กลางใจเมืองซ่ึงกลุ่มพนกังานส่งอาหารนดัหมาย
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กนัทุกวนัท่ีร้านกาแฟสดแห่งหน่ึง หลงัจากท่ีพนกังานส่งอาหารขบัรถมอเตอร์ไซตส่์งอาหารตั้งแต่ช่วง

เชา้จนถึงม้ือกลางวนัซ่ึงเป็นช่วงเวลาท่ีเร่งรีบท่ีสุดของวนั หลงัจากรายการอาหารจาํนวนมากถูกจดัส่ง

ถึงผูบ้ริโภค จึงเป็นเวลาพกัของพนักงานส่งอาหารเหล่าน้ี เง่ือนไขการทาํงานแบบใหม่ ทาํให้คนส่ง

อาหารใช้ร้านกาแฟเป็นสถานท่ีพกัผ่อน ในระหว่างท่ีเหน่ือยลา้จากการทาํงานท่ีเร่งรีบบนทอ้งถนน 

และรับประทานอาหารกลางวนัในช่วงเวลาท่ีรายการสั่งอาหารลดจาํนวนลง โดยจุดนัดพบของ

พนักงานส่งอาหารจะเป็นสถานท่ีท่ีใช้แวะเวียนเข้ามาพัก ปรึกษาหารือ แลกเปล่ียนข้อมูล 

ประสบการณ์อุปสรรคท่ีแต่ละคนพบ เส้นทางการรับส่งอาหารท่ีรวดเร็วท่ีสุด ความยุง่ยากท่ีเกิดขึ้นกบั

ลูกคา้ เป็นตน้  

2. ขั้นตอนการทาํงานและทกัษะท่ีไดรั้บ 

หลงัจากผ่านขั้นตอนการสมคัรงานกบับริษทัแพลตฟอร์ม พนกังานส่งอาหารตอ้งปรับตวัเขา้

สู่ระบบการทาํงานบนแอปพลิเคชันซ่ึงถือเป็นงานในรูปแบบใหม่สําหรับคนส่งอาหาร ในการส่ง

อาหารพนกังานส่งอาหารจะตอ้งปฏิบติัตามขั้นตอนการทาํงานอย่างครบถว้น ไม่สามารถขา้มขั้นตอน

ไปได ้นบัตั้งแต่คาํสั่งซ้ือสินคา้ปรากฏขึ้น มีวิธีการมอบหมายงานให้พนกังานส่งอาหารเลือกว่าจะรับ

หรือไม่ ก่อนจะส่งต่อไปให้พนักงานส่งอาหารรายถดัไป หลงัจากนั้นตอบรับคาํสั่งซ้ือ ตรวจสอบ

สินคา้ เก็บหลกัฐานการรับสินคา้และใบเสร็จ ส่งมอบสินคา้ รายงานต่อแอปพลิเคชนัว่าลูกคา้ไดรั้บ

สินคา้แลว้ ยืนยนัการรับค่าตอบแทน โดยสาระสําคญัแลว้การตอ้งปฏิบติัตามขั้นตอนการทาํงานอยา่ง

ละเอียด ถึงแมข้ั้นตอนการทาํงานจะมีความซํ้ าไปซํ้ ามา การทาํงานส่งอาหารนั้นกลบัตอ้งมีทกัษะ

จาํนวนมากเขา้มาประกอบ เช่น การอ่านแผนท่ี การประเมินเส้นทาง การเดินทางและการจราจร 

รวมทั้งตอ้งมีความละเอียดถ่ีถว้นในการตรวจสอบรายละเอียดรายช่ือและราคาอาหาร ซ่ึงในบางคร้ัง 

เป็นภาษาองักฤษหรือเป็นรายช่ือท่ีอาจไม่คุน้เคย ท่ีสําคญัอย่างยิ่ง ดว้ยเง่ือนไขของเวลาท่ีกระชบัและ

ระบบสนบัสนุนท่ีไม่มีเพียงพอ พนกังานส่งอาหารตอ้งแกไ้ขปัญหาเฉพาะหนา้ดว้ยตนเองตลอดเวลา

เพราะตอ้งพบกบัสถานการณ์และปัญหาเฉพาะหน้าอยู่ตลอด หากสังเกตดูแลว้จะพบว่าพนักงานส่ง

อาหารน้ีมกัมีทกัษะในเร่ืองความละเอียดถ่ีถว้นและความเฉลียวในการแกไ้ขปัญหาเฉพาะทางติดตวัมา

ก่อนแลว้ ขณะท่ีทกัษะอีกส่วน เช่น การอ่านแผนท่ี ความเคยชินกบัการจราจร และการเรียนรู้วิธีการ

ทาํงานกบัร้านอาหารแต่ละร้านนั้นเกิดจากการเรียนรู้และฝึกฝนเองจากการทาํงานจริงของพนกังานส่ง

อาหาร ขณะท่ีแพลตฟอร์มนั้นจดัฝึกอบรมขั้นตอนการใช้แอปพลิชนัเพียงสั้น ๆ ให้กบัพนักงานส่ง

อาหารเท่านั้น 

 3. การตอบสนองต่อระบบค่าจา้งและแรงจูงใจ 

ค่าตอบแทนของแพลตฟอร์มแต่ละบริษทันั้นแตกต่างกันไปตามวิธีคาํนวณ แต่หลักการ

โดยทัว่ไปคือ พนักงานส่งอาหารจะได้รับค่าตอบแทนต่อช้ินงาน ท่ีแปรผนัตามระยะทางของการส่ง 

บวกกบัค่าแรงจูงใจ เม่ือทาํงานไดค้รบตามจาํนวนรอบท่ีบริษทักาํหนดในแต่ละวนัและ/หรือสัปดาห์ 
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อย่างไรก็ดี มีแพลตฟอร์มรายหน่ึงท่ีให้ค่าตอบแทนพื้นฐานร่วมกบัค่ารอบ โดยค่าตอบแทนพื้นฐาน

แตกต่างกนัไปตามพื้นท่ีของการทาํงาน คิดเป็นรายชัว่โมงในแง่ของค่าตอบแทนสุทธินั้น ขึ้นอยู่กบั

ระยะเวลาในการทาํงาน พนกังานส่งอาหารจะไดรั้บค่าตอบแทนตามจาํนวนรวบท่ีทาํไดใ้นแต่ละวนั 

ซ่ึงโดยเฉล่ียผูท่ี้ทาํงานเต็มเวลา กล่าวคือ มากกวา่ 8 ชัว่โมงต่อวนั จะส่งอาหารไดป้ระมาณ 10-15 รอบ

ต่อวนั ภายใตเ้ง่ือนไขท่ีรับภายในระยะทางไม่เกิน 5-6 กิโลเมตรต่อรอบ หากเลือกรับงานท่ีระยะ

ทางไกลขึ้นไป ค่าตอบแทนต่อรอบจะแปรผนัสูงขึ้นไปตามระยะทาง แต่อาจทาํให้รับงานไดจ้าํนวน

รอบน้อยลง เพราะตอ้งเสียเวลาในการเดินทางมากขึ้น เม่ือจาํนวนรอบหรือรายได้หลกัขึ้นอยู่กับ

ระยะเวลาในการทาํงาน ซ่ึงถูกกาํหนดจากปัจจยัหลายอยา่งเช่น สภาพการจราจร ความชาํนาญเส้นทาง 

และระยะเวลาในการรออาหาร ดงันั้นการทาํงานในระบบแพลตฟอร์มจึงเป็นการทาํงานท่ีตอ้งแข่งกบั

เวลา ภายใตเ้ง่ือนไขท่ีปัจจยัต่าง ๆ แตกต่างกนัไปในแต่ละวนั จากการวิเคราะห์ของกลุ่มพนกังานส่ง

อาหาร พบว่าจะไดโ้บนสันอ้ยท่ีสุดหากทาํงานทั้ง 3 ประเภท ไดแ้ก่ ส่งคน ส่งของ และส่งอาหาร แต่

จะได้โบนัสสูงสุด ถ้าทาํงานส่งอาหารเพียงประเภทเดียว แต่ความท้าทายของการส่งอาหารอยู่ท่ี

เง่ือนไขแรงจูงนั้นเปล่ียนแปลงทุกสัปดาห์ ทั้งน้ี อตัราแรงจูงท่ีปรากฏบนแอปพลิเคชนัของพนักงาน

ส่งอาหารแต่ละคนยงัแตกต่างกนัไป ขึ้นอยู่กบัปัจจยัจาํนวนมาก เช่น รูปแบบงานท่ีทาํ ความถ่ีในการ

รับงาน ฯลฯ แต่โดยหลกัการแลว้ สาเหตุท่ีพนักงานส่งอาหารสามารถทาํรายได้เฉล่ียสูงกว่าคนส่ง

อาหารทัว่ไป พนักงานส่งอาหารเปิดเผยว่า ไม่ใช่เร่ืองง่าย พนักงานส่งอาหารตอ้งสังเกตและเลือก

ร้านอาหารท่ีมีองคป์ระกอบเหมาะสมในการทาํงาน เช่น เป็นท่ีนิยม แต่ไม่รออาหารนานมาก รวมทั้ง

ไม่มีคนส่งอาหารมากเกินไปมาแข่งขันรับงานและอยู่ในทาํเลท่ีสามารถได้อย่างรวดเร็วพูดได้ว่า

พนักงานส่งอาหารตอ้งออกแบบยุทธศาสตร์ในการรับงาน ท่ีได้งานมากแต่ไม่ใช้เวลามากเกินไป 

ยุทธศาสตร์น้ีจึงเก่ียวกบัการตดัสินใจว่าจะเดินทางไปรองานในบริเวณใดท่ีไม่ร้อนเกินไปนกั และอยู่

ในละแวกท่ีมีร้านอาหารมาก แต่ไม่ไกลจากจุดหมายท่ีตอ้งเดินทางไปส่งอาหาร 

 4. ชัว่โมงการทาํงานและเวลาพกั 

ชัว่โมงการทาํงานนั้นเร่ิมตั้งแต่พนักงานส่งอาหารเปิดแอปพลิเคชนัขึ้นมาในแต่ละวนั เม่ือ

แอปพลิเคชนัเร่ิมเช่ือมต่อสัญญาณกับแพลตฟอร์ม คาํสั่งซ้ืออาหารจะปรากฏขึ้นมาบนจอโทรศพัท์ 

กระบวนการของการทาํงานหน่ึงช้ินจะดาํเนินไปจนกระทัง่คนสั่งอาหารส้ินสุดขั้นตอนยืนยนัการส่ง

อาหาร จึงนับเป็นหน่ึงรอบหรือหน่ึงงานจากการสัมภาษณ์คนส่งอาหาร ผูวิ้จยัพบขอ้มูลท่ีขดัแยง้กบั

ภาพลกัษณ์ท่ีบริษทัแพลตฟอร์มพยายามเสนอ กล่าวคือ คนงานส่งอาหารมกัมีชั่วโมงการทาํงานท่ี

ยาวนานมากกว่าการทาํงานทัว่ไป ทั้งน้ี ผูใ้หส้ัมภาษณ์ส่วนใหญ่ตอบว่าทาํงาน 8 ชัว่โมงต่อวนัขึ้นไป 

ยกเวน้ผูท่ี้เลือกทาํงานเป็นพาร์ทไทม์ซ่ึงทาํงานประมาณ 2-3ชัว่โมงต่อวนั จากการสัมภาษณ์เชิงลึก 

กลุ่มผูใ้ห้สัมภาษณ์ให้ข้อมูลว่า พนักงานส่งอาหารทาํงานเฉล่ียถึง 10-11ชั่วโมงต่อวนั บางคนท่ี

ตอ้งการทาํเงินมากขึ้นจะมีชัว่โมงการทาํงานสูงถึงวนัละ 12 ชัว่โมง และทาํงานมากกว่า 1 ประเภท 
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เช่น ตั้งแต่เช้า 7 ถึง 9 โมงเช้าทาํงานรับส่งผูโ้ดยสาร เพื่อไปทาํงานในช่วงเวลาชั่วโมงเร่งด่วนหลงั

จากนั้น ช่วง 10 โมงเชา้ ถึงบ่าย 2 ทาํงานส่งอาหาร เพราะมีจาํนวนการสั่งอาหารมาก และช่วงเยน็คือ

บ่าย 4 โมงเยน็ถึง 3 ทุ่ม กลบัมาทาํงานส่งคนและส่งอาหารผสมกนัไป โดยทาํงานเกือบทุกวนัตลอดทั้ง

ปีคือมากกว่า 300 วนัต่อปี โดยปกติคนงานจึงมกัสะทอ้นทศันะท่ีว่าพนักงานส่งอาหารสามารถทาํ

รายไดเ้พิ่มหากแปลงเวลาท่ีหยุดพกันั้นให้เป็นชั่วโมงการทาํงาน อย่างไรก็ตาม การทาํงานบนท้อง

ถนนในชัว่โมงการทาํงานท่ียาวนานขึ้นย่อมหมายถึงความเหน่ือยลา้และอ่อนเพลียรวมถึงความเส่ียง

หรือโอกาสเกิดอุบติัเหตุท่ีเพิ่มขึ้นตามตวัดว้ย 

5. การบริโภคอาหารท่ีไม่เป็นเวลาของพนกังานส่งอาหาร 

การบริโภคอาหารไม่เป็นเวลา คือ ปัญหาท่ีคนส่งอาหารผูใ้หส้ัมภาษณ์ส่วนใหญ่กล่าวถึง และ

เป็นภาพสะท้อนรูปแบบการทํางานกับแพลตฟอร์มส่งอาหารท่ีพนักงานส่งอาหารต้องทํางาน

ตลอดเวลาอย่างต่อเน่ือง ไม่เวลาหยุดพกั ภายใต้เง่ือนไขของการทํางานท่ีมีความไม่แน่นอนสูง

พนกังานส่งอาหารจึงไม่สามารถคาดเดาวา่อาจจะตอ้งรอคิวรับอาหารนาน และทาํใหต้อ้งเร่งรีบในการ

เดินทางไปส่งอาหาร หรืออาจมีคาํสั่งซ้ืออาหารเขา้มาพร้อมกนัหรือต่อเน่ืองกนัจาํนวนมากในช่วงเวลา

เดียวกนั ทาํให้คนส่งอาหารตอ้งฉกฉวยโอกาสเม่ืองานเขา้มาและเลือกท่ีจะทาํงานในขณะท่ียงัมีงาน 

แลว้หาเวลาในการหยุดพกั โดยเฉพาะรับประทานอาหารกลางวนัในภายหลงั ดงันั้น จึงยากท่ีคนส่ง

อาหารจะจดัระบบม้ืออาหารของตนในขณะท่ีกาํลงับริการส่งอาหารให้กบัลูกคา้ทั้งน้ี ม้ืออาหารเป็น

ปัจจัยสําคัญในการบํารุงรักษาสภาพกําลังแรงงานให้สามารถทํางานได้ในแต่ละวนัและทําซํ้ า

กระบวนการเดิมในวนัต่อไป การไดรั้บเวลาท่ีเพียงพอสําหรับม้ืออาหารจึงเป็นประเด็นสิทธิพื้นฐานท่ี

สําคญั เช่นเดียวกบัเร่ืองชัว่โมงการทาํงาน และกลายเป็นประเด็นขอ้เรียกร้องท่ีสําคญัของขบวนการ

แรงงานทัว่โลกมกัเป็นขอ้เรียกร้องของสหภาพแรงงานแทบทกุแห่งในประเทศไทย ตามกฎหมายแลว้ 

สถานประกอบการทุกแห่งตอ้งจดัม้ืออาหารให้กบัคนงานอย่างเป็นเวลาและเป็นระบบ ดงันั้น อาจ

กล่าวไดว้่า คนงานส่งอาหารให้กบัแพลตฟอร์มจาํนวนไม่น้อยยงัมีสภาพการทาํงานท่ีท่ีมาตรฐานตํ่า

กวา่ท่ีกฎหมายแรงงานกาํหนด 

จากท่ีกล่าวมาจะเห็นไดว้่าสภาพการทาํงานของพนกังานส่งอาหารท่ีตอ้งการทาํงานวนัละ 8 

ชัว่โมง หรือมากกว่า ซ่ึงสูงกวา่มาตรฐานการทาํงานปกติ  ทาํใหเ้กิดความเหน่ือยลา้ ในสภาพแวดลอ้ม

การทาํงานบนทอ้งถนนตอ้งเผชิญกบัปัญหาท่ีหลากหลาย เช่น ความเส่ียงอนัตรายบนทอ้งถนน เพราะ

ตอ้งรีบรับคาํสั่งงานและรายงานผลงานทีละขั้นตอน การได้ค่าตอบแทนจากจาํนวนรอบท่ีทาํงาน 

สุขภาพท่ีเส่ือมลงทุกวนั การไดรั้บมลพิษจากท่อไอเสียรถยนต์ และปัญหาสุขภาพท่ีสําคญั คือ การ

บริโภคอาหารไม่ตรงเวลา ไม่มีเวลาพกัเท่ียงเพราะช่วงเท่ียงถือเป็นช่วงเวลาท่ีสําคญัในการหารายได้

ซ่ึงช่วงนั้นจะตรงกับพนักงานออฟฟิศจะพกัรับประทานอาหาร ปวดท้องจากโรคกระเพาะ ต้อง

รับประทานอาหารบนรถ หรือระหว่างรอคาํสั่งงานซ่ึงอาหาร ดงันั้น จากลกัษณะการทาํงานซ่ึงมีวิถี
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ชีวิตท่ีเร่งรีบ และรับประทานอาหารไม่เป็นเวลา ไม่ค่อยให้ความสําคญักับพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและการดูแลสุขภาพตนเองจึงมกัจะมีความเส่ียงต่อปัญหาทางสุขภาพได ้

 

2.6 เอกสารและงานวิจัยท่ีเกีย่วข้อง 

ฉวีวรรณ ศรีดาวเรือง (2563) ไดท้าํการวิจยัเร่ืองความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้ ทศันคติ และ

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการออกกาํลงักาย ของผูใ้หญ่วยักลางคนท่ีมีภาวะนํ้ าหนักเกินใน

ชนบท โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นผูใ้หญ่วยักลางคน อายุ 45-59 ปี จาํนวน 189 คนท่ีมีค่าดชันีมวลกายเกิน 

จาก 3 หมูบ่า้น จงัหวดัอุดรธานี เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัเป็นแบบสอบถามประกอยดว้ย 2 ส่วน ไดแ้ก่ 

ส่วนท่ี 1 คือขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง ประกอบดว้ย เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดบัการศึกษา 

อาชีพ ฐานะทางเศรษฐกิจ โรคประจาํตวั ส่วนสูง นํ้าหนกั ส่วนท่ี 2  เป็นแบบสอบถาม ความรู้ ทศันคติ 

และพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกาํลงักายค่าดชันีมวลกาย ผลการวิจยัพบว่า ปัจจยัส่วน

บุคคลคือ อายุ ระดบัการศึกษา อาชีพ สถานะทางเศรษฐกิจมีความสัมพนัธ์กบัระดบัความรู้ ทศันคติ 

และพฤติกรรมการบริโภคอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ แต่ไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการออกกาํลงั

กายอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ คะแนนความรู้ มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัทศันคติ และพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ และทศันคติมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ ความรู้ มีความสัมพนัธ์กบัทศันคติและพฤติกรรมการออกกาํลงักาย

อยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ 

ปิยาภรณ์ ตุม้นาค (2563) ได้ทาํการศึกษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อภาวะโภชนาการของนิสิตคณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬา โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นนิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 

วิทยาเขตกาํแพงแสน ในปีการศึกษา 2562 จาํนวน 360 คน ใช้แบบสอบถามในการเก็บข้อมูลซ่ึง

ประกอบด้วย 2 ส่วน ส่วนแรก คือแบบสอบถามวดัความรู้ทางโภชนาการ ทศันคติต่อการบริโภค

อาหาร และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ส่วนท่ีสอง คือ เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการประเมินภาวะโภชนาการ 

เช่น นํ้ าหนกั ส่วนสูง และเปอร์เซ็นตไ์ขมนั พบว่าปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อภาวะโภชนาการ คือ เพศ 

การไปซ้ืออาหารท่ีตลาดนดั และจาํนวนม้ืออาหาร โดยเพศชายมีความเส่ียงต่อการมีภาวะโภชนาการ

เกินเป็น 2.1 เท่าของเพศหญิง การซ้ืออาหารท่ีตลาดนดัมีเส่ียงต่อการมีภาวะโภชนาการเกินเป็น 1.7 เท่า

ของการซ้ืออาหารจากแหล่งอ่ืน และการบริโภคอาหารตั้งแต่ 3 ม้ือขึ้นไปมีความความเส่ียงต่อการมี

ภาวะโภชนาการเกินเป็น 0.6 เท่าของการบริโภคอาหารนอ้ยกวา่ 3 ม้ือ 

ชนิษฐา อตันาโถ (2562) ไดท้าํการศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

กบัค่าดชันีมวลกายของบุคลากรคณะแพทยศาสตร์วชิรพยาบาล มหาวิทยาลยันวมินทราธิราช กลุ่ม

ตวัอยา่งเป็นบคุลากรคณะแพทยศาสตร์วชิรพยาบาล มหาวิทยาลยันวมินทราธิราชเฉพาะบุคลากรท่ีไม่
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เก่ียวกบัแพทยแ์ละพยาบาล จาํนวน 297  คน เก็บขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถามความรู้เก่ียวกบัอาหารและ

โภชนาการ พฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการ พบว่าความรู้เก่ียวกับอาหารมี

ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของบุคลากรคณะแพทยศาสตร์วชิรพยาบาล 

มหาวิทยาลยันวมินทราธิราชอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

วนัเพญ็ นาโสก (2562) ทาํการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และปัจจยัท่ีส่งผลต่อภาวะ

โภชนาการของผูสู้งอายใุนอาํเภอเมือง จงัหวดัเลย โดยกลุ่มตวัอยา่งเป็นผูสู้งอายใุนอาํเภอเมืองจงัหวดั

เลย จาํนวน 96 คน เก็บขอ้มูลโดยใชแ้บบสัมภาษณ์ พบว่าปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัภาวะโภชนาการ

ของผูสู้งอายุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติคือ เพศ อายุ ความเพียงพอของรายไดก้บัค่าใชจ่้าย การสูบบุหร่ี 

และการไดรั้บปริมาณเหลก็ 

ภาพร คล่องกิจ (2562) ไดท้าํการศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัภาวะโภชนาการเกินของ

ผู ้สู งอายุ ท่ีมาใช้บ ริการในคลินิก เวชศาสตร์ผู ้สู งอายุ  โรงพยาบาลเจ ริญกรุงประชา รักษ์  

กรุงเทพมหานคร ซ่ึงกลุ่มตัวอย่างเป็นผูสู้งอายุเจ็บป่วยเร้ือรังท่ีมาใช้บริการในคลินิกเวชศาสตร์

ผูสู้งอาย ุ โรงพยาบาลเจริญกรุงประชารักษ ์กรุงเทพมหานคร จาํนวน 240 คน เก็บขอ้มูลโดยสัมภาษณ์

ตามแบบสอบถาม พบวา่ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัภาวะโภชนาการเกิน คือ อาย ุโรคกระดูกพรุน โรค

สมองเส่ือม และการเป็นสมาชิกชมรมผูสู้งอายุ  มีความสัมพนัธ์ในเชิงผกผนักบัภาวะโภชนาการเกิน

ในผูสู้งอายอุยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 พุทธิพร พิธานธนานุกูล และคณะ (2562) ได้ทําการศึกษาภาวะโภชนาการและปัจจัย ท่ี

เก่ียวขอ้งกบัภาวะโภชนาการของผูสู้งอายุท่ีอาศยัอยูใ่นชุมชน กลุ่มตวัอยา่งเป็นประชาชนอาย ุ60 ปีขึ้น

ไป อาศยัอยู่ในชุมชนแห่งหน่ึง จงัหวดัศรีสะเกษ จาํนวน 315 คน เก็บขอ้มูลโดยใชแ้บบบนัทึกขอ้มูล

ส่วนบุคคล ข้อมูลด้านสุขภาพของผูสู้งอายุ และแบบประเมินภาวะโภชนาการ พบว่าปัจจัยท่ีมี

ความสัมพนัธ์กบัภาวะโภชนาการของผูสู้งอายุอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติคือ อายุ การมีโรคประจาํตวั 

ระยะเวลาการเจ็บป่วย การเจ็บป่วยหรือปัญหาสุขภาพในระยะเวลา 2 อาทิตยท่ี์ผา่นมา การใชย้า ปัญหา

ระบบประสาทด้านการรับกล่ินและการมองเห็น จาํนวนฟัน ปัญหาสุขภาพช่องปากและฟัน และ

ความสามารถในการเคี้ยวอาหาร 

 สุระเดช ไชยตอกเก้ีย (2561) ไดท้าํการศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

วยัผูใ้หญ่ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ กลุ่มตวัอย่างเป็นประชาชนอาศยัอยู่ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ อายุ

ระหว่าง 20-60 ปี จาํนวน 1145 คน เก็บขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ

ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งโดยใชท้ฤษฎี PRECEDE Model ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยั

ผูใ้หญ่ภาคตะวนัออกเฉียงเหนืออย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ มีทั้งหมด 9 ปัจจยั ประกอบดว้ย ปัจจยัส่วน

บุคคล ได้แก่ กลุ่มอายุ ระดับการศึกษา อาชีพ สถานภาพสมรส ภาวะโภชนาการ ปัจจยันํา ได้แก่ 
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ความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหาร ทัศนคติท่ีดีต่อการบริโภคอาหาร การรับรู้ข้อมูลข่าวสารด้าน

โภชนาการ และปัจจยัเอ้ือ เช่น ใชบ้ริการแหล่งอาหารใกลบ้า้นหรือใกลแ้หล่งอาศยั 

 ธีรยุทธ มงคลมะไฟ (2561) ทาํการศึกษาปัจจยัความรู้ทางโภชนาการ ทศันคติต่ออาหารและ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีส่งผลต่อภาวะโภชนาการ ของบุคลากรกระทรวงสาธารณสุข โดยกลุ่ม

ตวัอย่างเป็นบุคคลากระทรวงสาธารณสุข จาํนวน 364 คน เก็บขอ้มูลโดยแบบสอบถาม และประเมิน

ภาวะโภชนาการดว้ยค่าดชันีมวลกาย และอตัราส่วนเส้นรอบเอวต่อเส้นรอบสะโพก พบวา่ความรู้ทาง

โภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหารมีความสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการของบุคลากร

กระทรวงสาธารณสุข ไดแ้ก่ ค่าดชันีมวลกายและอตัราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก 

 วรวุฒิ แสงทอง (2561) ไดท้าํการศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งความรู้ ทศันคติ ปริมาณพลงังาน

ท่ีได้รับจากอาหารขยะและ ภาวะโภชนาการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย อาํเภอเมือง 

จังหวดัสุรินทร์ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  อาํเภอเมือง จังหวดัสุรินทร์ 

จาํนวน 429 คน เก็บขอ้มูลโดยใช้เคร่ืองมือประเมินภาวะโภชนาการ  แบบสอบถามวดัความรู้และ

ทศันคติ  และแบบบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารขยะท่ีผูวิ้จยัสร้างขึ้นเอง พบว่าความสัมพนัธ์

ระหวา่งภาวะโภชนาการกบัปริมาณพลงังานท่ีไดรั้บจากอาหารขยะมีความสัมพนัธ์กนัอยา่งมีนยัสําคญั

ทางสถิติท่ีระดบั  0.05   โดยกลุ่มตวัอย่างท่ีมีภาวะโภชนาการปกติส่วนใหญ่ ร้อยละ 68 ไดรั้บปริมาณ

พลงังานจากอาหารขยะนอ้ย   สําหรับระดบัความรู้และทศันคติเก่ียวกบัอาหารขยะไม่มีความสัมพนัธ์

กบัปริมาณพลงังานท่ีไดรั้บจากอาหารขยะ 

 อมรรัตน์ นธะสนธ์ิ และคณะ (2560) ไดท้าํการความรู้ทางโภชนาการ ทศันคติเก่ียวกบัอาหาร 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการในชุมชนก่ึงชนบทจงัหวดัอุบลราชธานี โดยกลุ่ม

ตวัอย่างเป็นประชาชนในหมู่บา้นแห่งหน่ึงในอาํเภอวารินชาํราบ จาํนวน 200 คน เก็บขอ้มูลโดยใช้

แบบสอบถามและการประเมินภาวะโภชนาการ พบว่าพฤติกรรมการบริโภคอาหารมีความสัมพนัธ์

ทางลบอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติกับภาวะโภชนาการ (ดัชนีมวลกาย) ของประชาชน อายุมี

ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ระดบัการศึกษามีความสัมพนัธ์ทางบวกกบั

ความรู้ทางโภชนาการและรายไดข้องครอบครัวต่อเดือน 

 นาวาอากาศตรีหญิงมณัฑินา จ่าภา (2558) ทาํการศึกษาความรู้ทางโภชนาการทศันคติต่อ

อาหารพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และภาวะโภชนาการของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ กลุ่ม

ตวัอย่างเป็นนกัเรียนพยาบาลทหารอากาศหลกัสูตรพยาบาลศาสตร์บณัฑิตและหลกัสูตรประกาศนีย

บตัรพยาบาลศาสตร์ ระดบัตน้ จาํนวน 210 คน เก็บขอ้มูลโดยใช้ แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป ความรู้

ทางโภชนาการ ทศันคติต่ออาหาร พฤติกรรมการบริโภคอาหารและประเมินภาวะโภชนาการดว้ยการ

วดัค่าดชันีมวลกาย และเส้นรอบเอวพบว่านกัเรียนพยาบาลทหารอากาศมีความรู้ทางโภชนาการ และ

ทศันคติต่ออาหารโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง แต่พฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวมไม่เหมาะสม 
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ดา้นภาวะโภชนาการมีดชันีมวลกายร้อยละ 75.71 อยู่ในเกณฑป์กติ ในขณะท่ีร้อยละ 14.76 และร้อย

ละ 9.53 มีภาวะโภชนาการผอมและนํ้ าหนักเกินจนถึงอว้นตามลาํดบัค่าเฉล่ียดชันีมวลกาย 20.42 ± 

1.95 กิโลกรัม/ เมตร2 ส่วนเส้นรอบเอวพบว่า นกัเรียนพยาบาลทหารอากาศร้อยละ 99.05 มีเส้นรอบ

เอวอยู่ในเกณฑป์กติ และค่าเฉล่ียเส้นรอบเอว 70.61 ± 5.77 เซนติเมตร ผลการวิเคราะห์ความสัมพนัธ์

พบว่า ทศันคติต่ออาหารและพฤติกรรมการบริโภคอาหารมีความสัมพนัธ์เชิงลบกบัภาวะโภชนาการ 

คือ เส้นรอบเอวอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิต 

นพวรรณ เปียซ่ือและคณะ (2552) ไดศึ้กษาความรู้ทางโภชนาการ ทศันคติเก่ียวกับอาหาร

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และภาวะโภชนาการของนักศึกษาพยาบาล กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศึกษา

พยาบาล ภาควิชาพยาบาลศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดีกลุ่มตวัอย่างประกอบดว้ย

นักศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1-4 หลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต จํานวน 519 คน เก็บข้อมูลโดย

แบบสอบถามและการประเมินภาวะโภชนาการ พบวา่คะแนนเฉล่ียของความรู้เก่ียวกบัอาหารโซเดียม

ค่อนข้างน้อยและมีคะแนนเฉล่ียของพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมในการบริโภคอาหารท่ีมีโซเดียม

นกัศึกษาพยาบาลร้อยละ 59.1 มีภาวะโภชนาการโดยมีค่าดชันีมวลกายอยูใ่นเกณฑป์กติ ในขณะท่ีร้อย

ละ 30.5, 6.1 และ 4.3 มีภาวะโภชนาการผอม นํ้ าหนักเกิน และอ้วนตามลาํดับ ผลการวิเคราะห์

ความสัมพนัธ์พบว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัภาวะโภชนาการ ไดแ้ก่

ดชันีมวลกายและดชันีมวลไร้ไขมนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิต 
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ตารางท่ี 2.1 สรุปผลการศึกษางานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัจจยัท่ีสัมพนัธ์/มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร, ภาวะโภชนาการ 

ช่ือผู้วิจัย                                               

ตัวแปรท่ีศึกษา 
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เพศ  *ภ  *ภ         

อาย ุ *พ   *ภ *ภ *ภ *พ   *พ   

สถานภาพสมรส       *พ      

ระดบัการศึกษา *พ      *พ      

อาชีพ *พ      *พ      

ศาสนา             

สถานะทางเศรษฐกิจ เช่น ความเพียงพอ *พ   *ภ   *พ      

โรคประจาํตวั             

ส่วนสูง             

นํ้าหนกั             

ค่าดชันีมวลกาย             
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ตารางท่ี 2.1 สรุปผลการศึกษางานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัจจยัท่ีสัมพนัธ์/มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร, ภาวะโภชนาการ (ต่อ) 

ช่ือผู้วิจัย                                               

ตัวแปรท่ีศึกษา 

ฉวี
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บุคคลท่ีอาศยัอยูด่ว้ย             

รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน             

จาํนวนม้ืออาหารท่ีบริโภคต่อวนั  *ภ           

เรียนวิชาโภชนาการ             

แหล่งความรู้ทางดา้นโภชนาการ       *พ      

แหล่งท่ีซ้ืออาหาร  *ภ           

ความรู้ทางโภชนาการ   *พ    *พ *ภ  *พ *ภ  

ทศันคติการบริโภคอาหาร       *พ   *พ *ภ  

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร        *ภ  *ภ *ภ *ภ 

การสูบบุหร่ี    *ภ         

ภาวะสุขภาพ เช่น โรคประจาํตวั     *ภ *ภ       
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ตารางท่ี 2.1 สรุปผลการศึกษางานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัจจยัท่ีสัมพนัธ์/มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร, ภาวะโภชนาการ (ต่อ) 

ช่ือผู้วิจัย                                               

ตัวแปรท่ีศึกษา 
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การบริโภคอาหารม้ือหลกัต่อวนั             

การบริโภคอาหารระหวา่งม้ือต่อวนั             

การด่ืมแอลกอฮอล ์             

การออกกาํลงักาย             

การไดรั้บปริมาณเหลก็    *ภ         

สมาชิกชมรมผูสู้งอาย ุ     *ภ        

แหล่งท่ีอยูอ่าศยั             

การเขา้ถึงแหล่งอาหาร       *พ      

ปริมาณพลงังานท่ีไดรั้บจากอาหาร         *ภ    

  หมายถึง มีการศึกษาในตวัแปรดงักล่าว 

*พ  หมายถึง มีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร (มีระดบันยัสาํคญัทางสถิติ ตามสถิติท่ีวิจยั) 

*ภ หมายถึง มีความสัมพนัธ์กบัภาวะโภชนาการ (มีระดบันยัสาํคญัทางสถิติ ตามสถิติท่ีวิจยั) 
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จากการทบกวนเอกสารและวรรณกรรมขา้งตน้จะเห็นไดว้่าพนกังานส่งอาหารเป็นส่วนหน่ึง

ของผู ้บริโภควัยทํางานท่ีไม่ได้ทํางานในสํานักงาน ซ่ึงอาจจะมีการเคล่ือนไหวน้อย ขับรถ                     

ในท่ีสาธารณะ  อยู่ในสภาวะท่ีเร่งรีบ เวลาการในบริโภคอาหารไม่เหมาะสมกับการทํางาน       

พฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่ตรงเวลา และรวมไปถึงไม่มีความตระหนักหรือขาดความรู้ในการ

เลือกการบริโภคอาหาร ทศันคติในการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้ง ความเช่ือในการรับประทานอาหาร 

ความเคยชิน ส่ิงเหล่าน้ีอาจเป็นปัจจยัสําคญั และย่อมส่งผลให้เกิดภาวะทุพโภชนาการได ้ดว้ยเหตุน้ี

อาจนาํมาสู่ปัญหาภาวะโภชนาการของพนกังานส่งอาหารตามมา 

นอกจากน้ีจากจากการทบทวนวรรณกรรมขา้งตน้ ผูวิ้จยัพบว่ามีปัจจยัส่วนบุคคลหลายปัจจยั

ท่ีอาจมีความสัมพนัธ์กบัความรู้ทางโภชนาการ ทศันคติเก่ียวกับการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร และภาวะโภชนาการ ดงันั้นในการศึกษาคร้ังน้ี ผูวิ้จยัจึงเลือกตวัแปรท่ีไดม้าจากการ

ทบทวนวรรณกรรม รวมถึงตวัแปรปัจจยัท่ีผูวิ้จยัสนใจประกอบดว้ย เพศ อายุ สถานภาพสมรส ภาวะ

สุขภาพ การสูบบหุร่ี จาํนวนอาหารม้ือหลกัท่ีบริโภคต่อวนั สิทธิดา้นการรักษาพยาบาล เขตอาํเภอท่ีอยู่

อาศยั ณ ปัจจุบนั ศาสนา บุคคลท่ีอาศยัอยูด่ว้ย สถานท่ีอยูอ่าศยั ระดบัการศึกษา การเขา้ถึงแหล่งอาหาร 

แหล่งความรู้ทางโภชนาการ สถานะทางเศรษฐกิจ รายได้ เวลาในการทาํงาน เพื่อนํามาศึกษาหา

ความสัมพนัธ์ระหว่างตวัแปรส่วนบุคคลกบัความรู้ทางโภชนาการ ทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และภาวะโภชนาการเพิ่มเติมดว้ย  
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2.7 กรอบแนวคิดและทฤษฎีงานวิจัย 

เพื่อใหเ้ขา้ใจความสัมพนัธ์ระหวา่งความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมท่ีอาจส่งผลต่อภาวะโภชนาการ 

ผูวิ้จยัจึงกาํหนดกรอบแนวคิดเพื่อใชใ้นการศึกษา ไดด้งัน้ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดการวิจยั  

ความรู้ทางโภชนาการ 

ภาวะโภชนาการ 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร 
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บทที ่3 

วธีิดําเนินการวจัิย 

 

3.1 รูปแบบการวิจัย 

การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาเชิงวิเคราะห์แบบภาคตดัขวาง (cross-sectional analysis study) 

โดยศึกษาการศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะ

โภชนาการ โดยทําการศึกษาในกลุ่มพนักงานส่งอาหาร จังหวัดเชียงใหม่ เก็บข้อมูลโดยใช้

แบบสอบถามใหก้ลุ่มตวัอยา่งเป็นผูต้อบแบบสอบถามดว้ยตนเอง 

 

3.2 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 3.2.1 ประชากร เป็นพนกังานส่งอาหาร มีพื้นท่ีท่ีปฏิบติังานประจาํอยู่ในเขตเมืองเชียงใหม่ 

อาํเภอแม่ริม อาํเภอสารภี อาํเภอสันทราย อาํเภอสันกาํแพง และอาํเภอหางดง จังหวดัเชียงใหม่         

อายุระหว่าง 20 – 59 ปี ทั้ งเพศหญิงและเพศชาย และทาํงานเป็นพนักงานส่งอาหารมาอย่างน้อย            

6 เดือน ซ่ึงในการศึกษาคร้ังน้ีผูศึ้กษาไม่ทราบจาํนวนประชากรท่ีแน่นอน 

 3.2.2 กลุ่มตัวอย่าง เป็นพนกังานส่งอาหาร มีพื้นท่ีท่ีปฏิบติังานประจาํอยูใ่นเขตเมืองเชียงใหม่ 

อาํเภอแม่ริม อาํเภอสารภี อาํเภอสันทราย อาํเภอสันกาํแพง และอาํเภอหางดง จงัหวดัเชียงใหม่ อายุ

ระหวา่ง 20 – 59 ปี ทั้งเพศหญิงและเพศชาย และทาํงานเป็นพนกังานส่งอาหารมาอยา่งนอ้ย 6 เดือน  

เกณฑก์ารคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่งเขา้ร่วมการวิจยั (Inclusion criteria) 

1) พนักงานส่งอาหารทํางานเป็นอาชีพหลัก ทํางาน 6 ชั่วโมงขึ้ นไป ของบริษัท        

Grab, Foodpanda, Lineman, Busy Rabbit, Frabbit, Meals On Wheels  

2) มีอายตุั้งแต่ 20 - 59 ปี 

3) ไม่มีปัญหาในการรับ ฟัง พูด อ่าน เขียน และสามารถส่ือสารภาษาไทยได ้

4) มีความยนิดีและสมคัรใจเขา้ร่วมงานวิจยั 

  เกณฑก์ารคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งออกจากการวิจยั (Exclusion Criteria) 

1)  มีอาชีพเป็นพนกังานส่งอาหารอายงุานไม่ถึง 6 เดือน 
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3.3 ขนาดตัวอย่างและวิธีการสุ่มตัวอย่าง 

 การคาํนวณขนาดตวัอยา่งใชโ้ปรแกรม G* power 3.1.9.2 (Faul, Erdfelder, Lang, & Buchner, 

2007; Faul, Erdfelder, Buchner, & Lang, 2009) โดยการวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยวิธี Correlation Bivariate 

normal model ค่าระดับนัยสําคัญทางสถิติ ท่ี 0.05 ค่าอาํนาจทดสอบ (Power) ท่ี 0.8 ได้ขนาดกลุ่ม

ตวัอย่างจาํนวน 240 คน และไดเ้พิ่มกลุ่มตวัอย่างอีกร้อยละ 10 เพื่อป้องกนัความไม่ครบถว้นสมบูรณ์

ของขอ้มูลในระหว่างการเก็บขอ้มูล รวมกลุ่มตวัอย่างทั้งส้ิน จาํนวน 264 คน ใช้วิธีการสุ่มตวัอย่าง 

แบบไม่อาศยัความน่าจะเป็น โดยการสุ่มแบบตามความสะดวก (convenience sampling) 

 

3.4 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

เค ร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษาวิจัยค ร้ัง น้ี เ ป็นแบบสอบถามท่ีให้กลุ่มตัวอย่าง เป็นผู ้ตอบ

แบบสอบถามดว้ยตนเอง ประกอบดว้ย 5 ส่วน ดงัน้ี ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล จาํนวน 

17 ขอ้ ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามความรู้ทางโภชนาการ จาํนวน 31 ขอ้ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามทศันคติ

เก่ียวกบัการบริโภคอาหาร จาํนวน 24 ขอ้ส่วนท่ี 4 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร จาํนวน 

30 ข้อ และส่วนท่ี 5 การประเมินภาวะโภชนาการซ่ึงประเมินโดยผู ้วิจัยเท่านั้ น จํานวน 6 ข้อ              

ผูวิ้จยัไดเ้ลือกนาํแบบสอบถามของ นพวรรณ เปียซ่ือ และคณะ (นพวรรณ เปียซ่ือ, 2552) มาใช้เป็น

แบบสอบถามเก็บขอ้มูลดา้นความรู้ทางโภชนาการ ทศันคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สาํหรับ

แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคลสร้างมาจากการศึกษาเอกสาร ตาํรา แนวคิด และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง

เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการสร้างแบบสอบถาม โดยมีรายละเอียด ดงัน้ี  

 ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล ประกอบดว้ย ขอ้มูลเก่ียวกบั เพศ อายุ สถานภาพ

สมรส ศาสนา สภาวะสุขภาพ การสูบบุหร่ี ระดับการศึกษา บุคคลท่ีอาศยัอยู่ด้วย สถานท่ีอยู่อาศยั 

จาํนวนการบริโภคอาหารม้ือหลกั การเขา้ถึงแหล่งอาหาร สถานะทางเศรษฐกิจ รายได ้แหล่งความรู้

ทางโภชนาการ สิทธิดา้นการรักษาพยาบาล และเวลาในการทาํงาน  

 ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามความรู้ทางโภชนาการ ในส่วนน้ีจะเป็นขอ้คาํถามเก่ียวกบัความรู้เร่ือง

อาหารทัว่ไปและผลของอาหารต่อสุขภาพ อาหารประเภทไขมนั อาหารท่ีมีแคลเซียม อาหารท่ีมีใย

อาหาร อาหารท่ีมีโซเดียม รวม 31 ขอ้ ลกัษณะคาํถามมีคาํตอบให้เลือก คือ ใช่ ไม่ใช่ และไม่แน่ใจ 

กาํหนดนํ้ าหนกัคะแนน ดงัน้ี ตอบถูกให้ 1 คะแนน ตอบผิดหรือไม่แน่ใจให้ 0 คะแนน ค่าคะแนนอยู่

ระหว่าง 0-31 คะแนน โดยทาํการกลับค่าคะแนนสําหรับข้อคาํถามเชิงลบ แบบสอบถามน้ีผ่าน         

การทดสอบวิเคราะห์หาค่าความเช่ือมัน่ KR-20 ไดค้า่ความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.83 และมีการกาํหนดเกณฑ์

ประเมินความรู้ 3 ระดบั ดงัน้ี 
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1. มีความรู้ทางโภชนาการดี หมายถึง ไดค้ะแนนเฉล่ีย 24.80 คะแนนขึ้นไป (≥ ร้อยละ 80 ของ

คะแนนเตม็) 

2. มีความรู้ปานกลาง หมายถึง ไดค้ะแนนเฉล่ีย 18.60-24.79 (ร้อยละ 60-79 ของคะแนนเตม็) 

3. มีความรู้นอ้ย หมายถึง ไดค้ะแนนเฉล่ียนอ้ยกวา่ 18.60 (< ร้อยละ 60 ของคะแนนเตม็)   

 ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เป็นขอ้คาํถามเก่ียวกบัทศันคติต่อ

อาหารทัว่ไป อาหารประเภทไขมนั อาหารท่ีมีแคลเซียม อาหารท่ีมีใยอาหาร อาหารท่ีมีโซเดียมและ

อาหารประเภทโปรตีน รวม 24 ข้อ แบบสอบถามน้ีผ่านการทดสอบวิเคราะห์หาค่าความเช่ือมัน่ 

Cronbach's alpha ได้ค่าความเช่ือมัน่เท่ากับ 0.85 ลกัษณะคาํถามมีคาํตอบให้เลือกและการกาํหนด

นํ้าหนกัคะแนน ดงัน้ี 

ความคิดเห็น   คะแนน 

เห็นดว้ย        1 

ไม่         0      

เกณฑ์ในการประเมินโดยค่าคะแนนอยู่ระหว่าง 0-24 คะแนน โดยทาํการกลบัค่าคะแนน

สาํหรับขอ้คาํถามเชิงลบในขอ้ 7.3, 7.4, 8.3, 9.4 และกาํหนดเกณฑป์ระเมิน 3 ระดบั ดงัน้ี 

1. มีทศันคติต่ออาหารดี หมายถึง ได้คะแนนเฉล่ีย 19.20 คะแนนขึ้นไป (≥ ร้อยละ 80 ของ

คะแนนเตม็) 

2. มีทศันคติต่ออาอาหารปานกลาง หมายถึง ไดค้ะแนนเฉล่ีย 14.40-19.19 คะแนน (ร้อยละ 60-

79 ของคะแนนเตม็)  

3.มีทศันคติต่ออาหารไม่ดี หมายถึง ไดค้ะแนนเฉล่ียนอ้ยกว่า 14.40 (< ร้อยละ 60 ของคะแนน

เตม็) 

 ส่วนท่ี 4 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เป็นขอ้คาํถามเก่ียวกบัการปฏิบติัตวัใน

การบริโภคอาหารประเภทต่าง ๆ เช่น อาหารประเภทไขมัน อาหารประเภทโปรตีน อาหารท่ีมี

แคลเซียม อาหารท่ีมีใยอาหาร อาหารท่ีมีโซเดียม อาหารหวานและขนมกรอบ เคร่ืองด่ืม ชา กาแฟและ

แอลกอฮอล์  รวม 30  ข้อ   แบบสอบถามน้ีผ่ านการทดสอบวิ เคราะห์ หาค่ าค วามเ ช่ื อมั่น                        

Cronbach's alpha ไดค้่าความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.85 มีคาํตอบใหเ้ลือก 5 ระดบั ดงัน้ี 
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     ปฏิบติัในทางบวก          ปฏิบติัในทางลบ 

       ขอ้เลือก            คะแนน         คะแนน 

ประจาํ (ทุกวนั)          4   0 

บ่อยคร้ัง (5-6 วนัต่อสัปดาห์)   3   1 

บางคร้ัง (3-4 วนัต่อสัปดาห์)   2   2 

นาน ๆ คร้ัง (1-2 วนัต่อสัปดาห์)   1   3 

ไม่เคย (ไม่เคยปฏิบติัเลย)   0   4 

โดยทาํการกลบัค่าคะแนนสําหรับขอ้คาํถามเชิงลบในขอ้ 1, 2, 4, 5, 9, 10, 11, 12, 14 และประเมิน

ค่าเฉล่ียโดยใชเ้กณฑก์ารประเมินผล คะแนนเตม็ 120 คะแนน ดงัน้ี 

1. พฤติกรรมการบริโภคอาหารเหมาะสม หมายถึง ได้คะแนนเฉล่ีย 96.00 คะแนนขึ้นไป        

(≥ ร้อยละ 80 ของคะแนนเตม็) 

2. พฤติกรรมการบริโภคอาหารเหมาะสมปานกลาง หมายถึง ไดค้ะแนนเฉล่ีย 72.00 – 95.99 

คะแนน (ร้อยละ 60-79 ของคะแนนเตม็) 

3. พฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่เหมาะสม หมายถึง ไดค้ะแนนเฉล่ียนอ้ยกว่า 72.00 คะแนน         

(< ร้อยละ 60 ของคะแนนเตม็) 

 ส่วนท่ี 5 การประเมินภาวะโภชนาการ แบ่งเป็น 2 วิธี คือ ประเมินโดยค่าดชันีมวลกาย และ

ประเมินหาอตัราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 

วิธีท่ี 1 ประเมินดัชนีมวลกาย 

ใชเ้คร่ืองชัง่นํ้ าหนกัดิจิตอลรุ่น Xiaomi Body Composition Scale 2 ซ่ึงเป็นเคร่ืองชัง่นํ้ าหนกัท่ี

ใชห้ลกัการทาํงาน BIA (Bioelectrical Impedance Technology) วดันํ้ าหนักพร้อมวิเคราะห์และแสดง

ข้อมูล Body Composition และใช้ ท่ีวดัส่วนสูงแบบพกพาท่ีสามารถวดัได้สูงสุด 200 เซนติเมตร          

มีสเกลบอกค่ารายละเอียด 0.1 เซนติเมตร เป็นแบบยดึติดกบัผนงั 

 จากนั้นนาํค่านํ้ าหนกัและส่วนสูงเพื่อคาํนวณหาค่าดชันีมวลกายโดยใชเ้กณฑค์่าดชันีมวลกาย

จากสาํนกัโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข(สาํนกัโภชนาการ, 2563)  
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ตารางท่ี 3.1 เกณฑป์ระเมินภาวะโภชนาการโดยใชค้่าดชันีมวลกาย (สาํนกัโภชนาการ, 2563) 

ภาวะโภชนาการ ดัชนีมวลกาย (กโิลกรัม/เมตร2) 

ผอม * < 18.5 

ปกติ 18.5 – 22.9 

นํ้าหนกัเกิน * 23.0 – 24.9 

อว้น ระดบัท่ี 1 * > 25.0 – 29.9 

อว้น ระดบัท่ี 2 * ≥ 30 

* หมายถึง ภาวะโภชนาการไม่ดี หรือทุพโภชนาการ 

 วิธีท่ี 2 ประเมินหาอตัราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก 

 ใช้สายวดัรอบเอวและรอบสะโพกแบบพกพา ตาํแหน่งท่ีวดัเส้นรอบเอว คือ จุดก่ึงกลาง

ระหวา่งขอบล่างของกระดูกซ่ีโครงและขอบบนของกระดูกเชิงกราน ใหว้ดัท่ายนืตรง ขณะหายใจออก 

ควรวดัในตอนเชา้ก่อนรับประทานอาหาร โดยพนัสายวดัแนบลาํตวั ไม่รัดแน่นจนเกินไป และสายวดั

ขนานกบัพื้น  

การตดัสินอว้นลงพุงโดยการวดัเส้นรอบเอว มีขอ้ดีหลายประการ คือ เป็นดชันีท่ีคาดคะเน

มวลไขมนัในช่องทอ้ง การวดัทาํไดง้่าย มีความสัมพนัธ์กบัดชันีมวลกาย ใชท้าํนายการเกิดโรคแทรก

ซ้อนจากโรคอว้นไดดี้ เกณฑก์ารตดัสินอว้นลงพุงในผูใ้หญ่โดยใชเ้ส้นรอบเอว คือ เพศชายมีเส้นรอบ

เอวตั้งแต่ 90 เซนติเมตรขึ้นไป และในเพศหญิงมีเส้นรอบเอวตั้งแต่ 80 เซนติเมตรขึ้นไป 

การวัดรอบเอว รอบสะโพก และอตัราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพกใช้วิธีการวัด มีดังนี ้

1. วดัรอบเอวส่วนท่ีเวา้ท่ีสุดอยู่เหนือสะดือเล็กน้อย ถา้ไม่มีให้วดัรอบเอวตามแนวสะดือ  

ขณะวดัหา้มเขม่วทอ้ง หรือเบ่งทอ้งตึง 

2. วดัรอบบริเวณก่ึงกลางสะโพก หรือแนวของหัวกระดูกต้นขา คือ ส่วนท่ีนูนท่ีสุดของ

สะโพก 

3. นาํค่าท่ีวดัรอบสะโพกหารดว้ยรอบเอว 

 WHR = 
รอบเอว

รอบสะโพก
 

การวดัรอบเอวกบัรอบสะโพกเพื่อหาอตัราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพกใชเ้กณฑต์ดัสินโรคอว้น

ลงพุงในหญิงไทยและผูช้ายไทย คือ ผูห้ญิงท่ีมีอตัราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก ≥ 0.85 หมายถึง เร่ิม

อว้นลงพุง ผูช้ายท่ีมีอตัราส่วนของรอบเอวต่อรอบสะโพก ≥ 0.90 หมายถึง เร่ิมอว้นลงพุงและอตัรา

เส่ียงต่อการเกิดโรค โรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสูงและโรคมะเร็งสูง โดยเกณฑท่ี์ใชใ้นการประเมิน
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อัตราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพกจากสถาบันวิจัยและประเมินเทคโนโลยีทางการแพทย์             

กรมการแพทย ์กระทรวงสาธารณสุข (แนวทางเวชปฏิบติัการป้องกนัและดูแลรักษาโรคอว้น, 2553) 

ตารางท่ี 3.2  เกณฑ์ประเมินภาวะโภชนาการโดยใช้ค่าอัตราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก                 

(สาํนกัโภชนาการ, 2553) 

ภาวะเส่ียงต่อสุขภาพ เพศชาย เพศหญิง 

ปกติ < 0.90 < 0.85 

เกิน ≥ 0.90 ≥ 0.85 

ตารางท่ี 3.3 การแบ่งระดับโรคอ้วน โดยใช้ค่าดัชนีมวลกาย เส้นรอบเอว และการเกิดโรคร่วม             

(ณิชา สมหล่อ, 2558) 

ระดับ 

ค่าดัชนีมวลกาย 

(นานาชาติ) 

(กโิลกรัม/เมตร2) 

ค่าดัชนีมวลกาย 

(เอเชีย) 

(กโิลกรัม/เมตร2) 

ความเส่ียงต่อ

การเกดิโรค 

เม่ือเส้นรอบเอว

ปกติ 

ความเส่ียงต่อการเกดิ

โรค* 

เม่ือเส้นรอบเอวสูง

กว่าปกติ** 

นํ้าหนกัตวัตํ่า < 18.5 < 18.5   

นํ้าหนกัตวั

ปกติ 
18.5-24.9 18.5-22.9   

นํ้าหนกัเกิน 25.0-29.9 23.0-24.9 เส่ียงเพิ่มขึ้น เส่ียงสูง 

อว้นระดบั 1 30.0-34.9 25.0-29.9 เส่ียงสูง เส่ียงรุนแรง 

อว้นระดบั 2 35.0-39.9 ≥30 เส่ียงรุนแรง เส่ียงรุนแรง 

อว้นระดบั 3 ≥40.0 - เส่ียงรุนแรงมาก เส่ียงรุนแรงมาก 

หมายเหตุ *โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสูง 

 

3.5 การพทัิกษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 

ตามเอกสารเลขท่ี ET035/2564 ผูศึ้กษาไดท้าํการพิทกัษ์สิทธ์ิกลุ่มตวัอย่างโดยจดัทาํโครงร่าง

งานวิจยัแลว้ส่งให้คณะกรรมการจริยธรรมการวิจยั คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 

ตรวจสอบโดยคณะกรรมการไดพ้ิจารณาและใหค้วามเห็นชอบในประเด็นจริยธรรมต่อโครงการวิจยัน้ี

ในวนัท่ี 30 เดือนกนัยายน พ.ศ.2564 ถึง 29 เดือนกนัยายน พ.ศ.2566 แลว้จึงจดัทาํเอกสารเพื่อช้ีแจง
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วตัถุประสงค์การศึกษาและการเก็บข้อมูลแนบกับแบบสอบถามท่ีมอบให้แก่ผูเ้ข้าร่วมงานวิจัย        

ก่อนเร่ิมทาํการเก็บขอ้มูล ผูศึ้กษาแจง้ให้ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัทราบเก่ียวกบัวตัถุประสงค ์ขั้นตอนการเก็บ

รวบรวมขอ้มูลโดยละเอียด รวมทั้งแจง้ให้ทราบว่าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการตอบแบบสอบถามจะถูกเก็บไว้

เป็นความลบั โดยจะนาํเสนอผลการศึกษาในภาพรวมเท่านั้น และผูเ้ขา้ร่วมวิจยัสามารถขอถอนตวัจาก

การศึกษาไดต้ลอดเวลา หากไม่ตอ้งการมีส่วนร่วมในการศึกษาคร้ังน้ี พร้อมทั้งเปิดโอกาสให้ซักถาม 

เม่ือผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัยินดีให้ขอ้มูล จะขอให้มีการลงนามแสดงความยินยอมเป็นลายลกัษณ์อกัษรใน

เอกสารแสดงความยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยั จากนั้นจึงทาํการเกบ็ขอ้มูลวิจยั 

 

3.6 การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

เม่ือได้รับการพิจารณาให้ดาํเนินการวิจยัได้จาก คณะกรรมการจริยธรรม คณะสาธารณสุข

ศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ไดด้าํเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลดงัน้ี 

1) ซกัซอ้มขั้นตอนวิธีในการเก็บรวบรวมขอ้มูลใหแ้ก่ผูช่้วยวิจยั ดงัน้ี 

 1. อธิบายวตัถุประสงคข์อง  กลุ่มตวัอยา่ง และขอบเขตของการศึกษา 

 2. ซักซ้อมการใชเ้คร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั เช่น เคร่ืองชัง่นํ้ าหนกั สายวดัรอบเอว วดัส่วนสูง 

และการตอบแบบสอบถาม 

2) ลงพื้นท่ีดาํเนินการเก็บขอ้มูลกลุ่มตวัอยา่ง ดงัน้ี 

 1. แจกเอกสารช้ีแจงขอ้มูลแก่ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัพร้อมหนังสือยินยอม โดยได้รับการบอก

กล่าวและเตม็ใจ 

 2. ประเมินภาวะโภชนาการโดยการชัง่นํ้ าหนกั ใชเ้คร่ืองชัง่นํ้ าหนกั การวดัส่วนสูงโดยสาย

วดั และวดัรอบเอวกบัรอบสะโพกโดยใชส้ายวดั 

  3. แจกแบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล แบบสอบถามความรู้ทางโภชนาการ แบบสอบถาม

ทศันคติเก่ียวกับการบริโภคอาหาร และแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร อธิบายคาํถาม  

โดยใหต้อบดว้ยตนเอง 

3) ผูวิ้จยันาํขอ้มูลท่ีไดไ้ปวิเคราะห์ผลตามวิธีการทางสถิติต่อไป 
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3.7 การวิเคราะห์ข้อมูล 

หลงัจากเก็บรวบรวมขอ้มูล ผูวิ้จยัจะนาํขอ้มูลทั้งหมดไปดาํเนินการลงรหสั (Coding) และนาํไป

ประมวลผลดว้ยคอมพิวเตอร์โดยใช้โปรแกรม SPSS (Statistical Package for Social Science) เพื่อทาํ

การวิเคราะห์ทางสถิติ โดยวิธีการวิเคราะห์มีดงัน้ี 

 1) สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ได้แก่ ร้อยละ (Percentage) ในการบรรยาย

ลกัษณะทัว่ไปของขอ้มูล อนัประกอบดว้ย ขอ้มูลส่วนบุคคล ความรู้ทางโภชนาการ ทศันคติเก่ียวกบั

การบริโภคอาหาร พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และภาวะโภชนาการ ใช้ค่าเฉล่ียเลขคณิต (Mean) 

และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ในการหาค่าคะแนนความรู้ทางโภชนาการ ทศันคติ

และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

 2) สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) ใช้สถิติค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน

เพื่อวิเคราะห์หาความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัส่วนบุคคลและหาความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้ ทศันคติ 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของพนักงานส่งอาหาร จังหวัดเชียงใหม่                

และใช้สถิติ Chi-square ในการวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ของข้อมูลส่วนบุคคลกับความรู้ ทัศนคติ 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่
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บทที ่4 

ผลการวจัิย 

 

การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาเชิงวิเคราะห์แบบภาคตดัขวาง (cross-sectional analysis study) 

เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของ

พนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ โดยมีจาํนวนกลุ่มตวัอย่าง จาํนวน 264 คน ซ่ึงสามารถนาํเสนอ

ผลการวิเคราะห์ขอ้มูล แบ่งเป็น 9 ส่วน ดงัน้ี 

 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลส่วนบุคคลของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่

ส่วนท่ี 2 ภาวะโภชนาการของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่

ส่วนท่ี 3 ความรู้ทางโภชนาการของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่

ส่วนท่ี 4 ความสัมพนัธ์ระหว่างขอ้มูลส่วนบุคคล กบัความรู้ทางโภชนาการของพนกังานส่ง

อาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่

ส่วนท่ี 5 ทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหารของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่

ส่วนท่ี 6 ความสัมพนัธ์ระหว่างขอ้มูลส่วนบุคคล กบัทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหารของ

พนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่

ส่วนท่ี 7 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่

ส่วนท่ี 8 ความสัมพันธ์ระหว่างข้อมูลส่วนบุคคล กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

พนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่

ส่วนท่ี 9 ความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้ทางโภชนาการ ทศันคติเก่ียวกับการบริโภคอาหาร 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร กบัภาวะโภชนาการของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่
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ส่วนท่ี 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของพนักงานส่งอาหาร จังหวัดเชียงใหม่ รายละเอยีดดังนี้ 

ผลการศึกษาจากกลุ่มตวัอย่างทั้ง 264 คน พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศชาย คิดเป็น

ร้อยละ 78.4 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีอายุ 30 ปี หรือตํ่ากว่า คิดเป็นร้อยละ 62.9 กลุ่มตัวอย่างมี

สถานภาพโสดมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 75.0 กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจาํตวั คิดเป็นร้อยละ 

90.2 กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ไม่สูบบุหร่ี คิดเป็นร้อยละ 53.8 กลุม่ตวัอยา่ง มีสิทธิดา้นการรักษาพยาบาล

ในรูปแบบประกนัสังคมมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 29.9 และกลุ่มตวัอยา่งมีจาํนวนชัว่โมงในการทาํงาน

ต่อวนัมากท่ีสุด มากกว่า 8 ชั่วโมง คิดเป็นร้อยละ 60.6 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่อาศัยอยู่ในเขต         

อาํเภอเมือง คิดเป็นร้อยละ 61.0 กลุ่มตัวอย่างนับถือศาสนาพุทธมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 94.7          

กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่อาศัยอยู่คนเดียว คิดเป็นร้อยละ 39.4 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่อาศัยอยู่               

บา้นเช่า/หอพกัมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 50.8 กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีระดบัการศึกษาปริญญาตรีหรือ

สูงกว่า คิดเป็นร้อยละ 49.6 กลุ่มตวัอย่างมีแหล่งท่ีซ้ืออาหารจากการซ้ือหาในชุมชนมากท่ีสุด คิดเป็น

ร้อยละ 88.6 และกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ไดรั้บแหล่งขอ้มูลหรือข่าวสารเก่ียวกบัความรู้ดา้นอาหารและ

โภชนาการจากอินเทอร์เน็ต คิดเป็นร้อยละ 90.2 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีจาํนวนอาหารม้ือหลัก           

ท่ีบริโภคต่อวนัจาํนวน 3 ม้ือ คิดเป็นร้อยละ 67.8 สถานะทางเศรษฐกิจของครอบครัวของกลุ่มตวัอย่าง

ส่วนใหญ่พอใช้จ่ายและเหลือเก็บออม คิดเป็นร้อยละ 55.3 กลุ่มตวัอย่างมีรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนมาก

ท่ีสุด 5,001 - 10,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 35.2 ดงัตารางท่ี 4.1 

ตารางท่ี 4.1 จาํนวน และค่าร้อยละขอ้มูลส่วนบุคคลของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ (n = 264) 

ปัจจัย จํานวน (คน) ร้อยละ 

1. เพศ   

ชาย 207 78.4 

หญิง 57 21.6 

2. อายุ (ปี)   

อาย ุ30 ปี หรือตํ่ากวา่ 166 62.9 

อาย ุ31 ปีขึ้นไป 98 37.1 
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ตารางท่ี 4.1 (ต่อ) จาํนวน และค่าร้อยละขอ้มูลส่วนบุคคลของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ (n = 264) 

ปัจจัย จํานวน (คน) ร้อยละ 

3. สถานภาพสมรส   

โสด 198 75.0 

สมรส 62 23.5 

หยา่/ร้าง/หมา้ย 4 1.5 

4. โรคประจําตัว   

มีโรคประจาํตวั (โรคเบาหวาน/ไตเร้ือรัง/ตบัเร้ือรัง/ปอดเร้ือรัง/อ่ืน ๆ) 26 9.8 

ไม่มีโรคประจาํตวั 238 90.2 

5. การสูบบุหร่ี   

ไม่สูบบุหร่ี 142 53.8 

สูบบุหร่ี 122 46.2 

- เคยสูบเป็นประจาํ แต่ปัจจุบนัเลิกสูบแลว้ 5 4.1 

- สูบเป็นบางคร้ัง ถา้มีโอกาส 38 31.2 

- สูบ แต่ไม่ไดสู้บเป็นประจาํทุกวนั 16 13.1 

- สูบเป็นประจาํทุกวนั 63 51.6 

6. จํานวนอาหารมื้อหลกัท่ีบริโภคต่อวัน   

นอ้ยกวา่ 3 ม้ือ 45 17.0 

3 ม้ือ 179 67.8 

มากกวา่ 3 ม้ือ 40 15.2 

7. สิทธิด้านการรักษาพยาบาล   

ชาํระเงินเอง/อ่ืน ๆ 62 23.5 

สวสัดิการขา้ราชการ/รัฐวิสาหกิจ 7 2.7 

ประกนัสังคม 79 29.9 

ประกนัสุขภาพถว้นหนา้ (บตัรทอง)  3 1.1 

8. เขตอาํเภอท่ีอยู่อาศัย ณ ปัจจุบัน   

อาํเภอเมือง 161 61.0 

นอกอาํเภอเมือง 103 39.0 
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ตารางท่ี 4.1 (ต่อ) จาํนวน และค่าร้อยละขอ้มูลส่วนบุคคลของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ (n = 264) 

ปัจจัย จํานวน (คน) ร้อยละ 

9. ศาสนา   

พุทธ 250 94.7 

ศาสนาอ่ืน ๆ 14 5.3 

10. บุคคลท่ีอาศัยอยู่ด้วย   

อยูค่นเดียว 104 39.4 

คู่สมรส 58 22.0 

บิดา มารดา 59 22.3 

ญาติ พี่ นอ้ง 9 3.4 

บุตรหลาน 1 0.4 

แฟน/ไม่ระบุสถานะ 17 6.4 

เพื่อน 14 5.3 

อ่ืน ๆ 2 0.8 

11. สถานท่ีอยู่อาศัย   

บา้นตนเอง 106 40.2 

บา้นเช่า/หอพกั 134 50.8 

บา้นพกัขา้ราชการ/บิดามารดา/บุคคลอ่ืน 24 9.1 

12. ระดับการศึกษา   

ประถมศึกษา 11 4.2 

มธัยมศึกษาตอนตน้/ปวช. 31 11.7 

มธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวส./อนุปริญญา 91 34.5 

ปริญญาตรีขึ้นไป 131 49.6 

13. แหล่งท่ีซ้ืออาหาร (ตอบได้มากกว่า 1 คําตอบ)   

ซ้ือหาในชุมชน 234 88.6 

หา้ง/ร้าน 155 58.7 

จดัหาในชุมชนและปรุงประกอบเอง 69 26.1 
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ตารางท่ี 4.1 (ต่อ) จาํนวน และค่าร้อยละขอ้มูลส่วนบุคคลของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ (n = 264) 

ปัจจัย จํานวน (คน) ร้อยละ 

14. แหล่งข้อมูลหรือข่าวสารเกีย่วกบัความรู้ด้านอาหารและ

โภชนาการ (ตอบได้มากกว่า 1 คําตอบ) 

  

อินเทอร์เน็ต 238 90.2 

วิทย/ุโทรทศัน์ 85 32.2 

สมาชิกในครอบครัว เพื่อน ญาติ 67 25.4 

บุคลากรทางการแพทย ์ 35 13.3 

โปสเตอร์/แผน่พบั/หนงัสือพิมพ/์นิตยสาร/อ่ืน ๆ 19 7.2 

15. สถานะทางเศรษฐกจิของครอบครัว   

พอใชจ่้ายและเหลือเก็บออม 146 55.3 

พอใชจ่้ายแต่ไม่เหลือเก็บออม 108 40.9 

ไม่พอใชจ่้าย 10 3.8 

16. รายได้เฉลีย่ต่อเดือน   

นอ้ยกวา่ 5,000 บาท 17 6.4 

5,001 - 10,000 บาท 93 35.2 

10,001 - 15,000 บาท 77 29.2 

15,001 - 20,000 บาท 52 19.7 

20,001 - 25,000 บาท 16 6.1 

20,001 - 30,000 บาท 7 2.7 

30,000 ขึ้นไป 2 0.8 

17. จํานวนช่ัวโมงในการทํางานต่อวัน   

6-8 ชัว่โมง 104 39.4 

มากกวา่ 8 ชัว่โมง 160 60.6 
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ส่วนท่ี 2 ภาวะโภชนาการของพนักงานส่งอาหาร จังหวัดเชียงใหม่ แบ่งการประเมินเป็น 2 ส่วน ดังนี้

ส่วนท่ี 2.1 ภาวะโภชนาการของพนักงานส่งอาหาร จังหวัดเชียงใหม่ ประเมินโดยค่าดัชนีมวลกาย 

ผลการศึกษาจากกลุ่มตวัอย่างทั้ง 264 คน พบว่า ส่วนสูงของกลุ่มตวัอย่างมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 

170.32±7.62 เซนติเมตร นํ้ าหนักของกลุ่มตวัอย่างมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 67.99±16.46 กิโลกรัม ภาวะ

โภชนาการของกลุ่มตวัอย่างมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 23.370±5.111ส่วนใหญ่มีภาวะโภชนาการปกติ คิดเป็น

ร้อยละ 48.9 ดงัตารางท่ี 4.2 

ตารางท่ี 4.2 ขอ้มูลภาวะโภชนาการพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ ประเมินโดยค่าดชันีมวลกาย (n = 264) 

  

ภาวะโภชนาการ (กโิลกรัม/เมตร2) จํานวน (คน) ร้อยละ 

เพศชาย (n = 207)   

ภาวะโภชนาการผอม (<18.5 กก./ม.2) 14 6.8 

ภาวะโภชนาการปกติ (18.5 – 22.9 กก./ม.2) 101 48.8 

ภาวะโภชนาการนํ้าหนกัเกิน (≥ 23.0 กก./ม.2 ) 92 44.4 

MIN-MAX = 14.0-44.3   

MEAN±SD = 23.662±4.872   

เพศหญิง (n = 57)   

ภาวะโภชนาการผอม (<18.5 กก./ม.2) 14 24.6 

ภาวะโภชนาการปกติ (18.5 – 22.9 กก./ม.2) 28 49.1 

ภาวะโภชนาการนํ้าหนกัเกิน (≥ 23.0 กก./ม.2 ) 15 26.3 

MIN-MAX = 14.6-38.3   

MEAN±SD = 22.271±5.807   

เพศชาย และเพศหญิง (n = 264)   

ภาวะโภชนาการผอม (<18.5 กก./ม.2) 28 10.6 

ภาวะโภชนาการปกติ (18.5 – 22.9 กก./ม.2) 129 48.9 

ภาวะโภชนาการนํ้าหนกัเกิน (≥ 23.0 กก./ม.2 ) 107 40.5 

MIN-MAX = 14.0-44.3   

MEAN±SD = 23.370±5.111   
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ส่วนท่ี 2.2 ภาวะโภชนาการประเมินของพนักงานส่งอาหาร จังหวัดเชียงใหม่ ประเมินโดยโดย

อตัราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก  

ผลการศึกษาจากกลุ่มตัวอย่างทั้ง 264 คน พบว่า รอบสะโพก ของกลุ่มตวัอย่างมีค่าเฉล่ีย

เท่ากับ 103.81±17.46 เซนติเมตร รอบเอวของเพศชายมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 86.05±11.66 เซนติเมตร      

รอบเอวของกลุ่มตวัอยา่งเพศชายส่วนใหญ่อยูใ่นเกณฑป์กติ คิดเป็นร้อยละ 73.4 รอบเอวของเพศหญิง

มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 79.98±12.22 เซนติเมตร รอบเอวของกลุ่มตวัอยา่งเพศหญิงส่วนใหญ่อยูใ่นเกณฑป์กติ 

คิดเป็นร้อยละ 64.9 อัตราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพกของเพศชายมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 0.82±0.083 

อตัราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพกของกลุ่มตวัอย่างเพศชายส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑป์กติ คิดเป็นร้อยละ 

90.82 อตัราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพกของเพศหญิง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 0.82±0.083 อตัราส่วนรอบเอว

ต่อรอบสะโพกของกลุ่มตัวอย่างเพศหญิงส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑ์ปกติ  คิดเป็นร้อยละ 68.4                      

ดงัตารางท่ี 4.3 
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ตารางท่ี 4.3 ขอ้มูลภาวะโภชนาการพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ ประเมินโดยอตัราส่วนรอบ

เอวต่อรอบสะโพก (n = 264) 

 

สัดส่วนร่างกาย จํานวน (คน) ร้อยละ 

รอบสะโพก (เซนติเมตร)   

MIN-MAX =77-175   

MEAN±SD =103.81±17.456   

รอบเอว (เซนติเมตร)   

เพศชาย (n=207)   

เกินมาตรฐาน (≥ 90 เซนติเมตร) 55 26.6 

ปกติ (< 90 เซนติเมตร) 152 73.4 

MIN-MAX = 67-132   

MEAN±SD = 86.05±11.657   

เพศหญิง (n=57)   

เกินมาตรฐาน (≥ 80 เซนติเมตร) 20 35.1 

ปกติ (< 80 เซนติเมตร) 37 64.9 

MIN-MAX = 62-112   

MEAN±SD = 79.98±12.216   

อตัราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก   

เพศชาย (n=207)   

เกินมาตรฐาน (≥ 0.90) 19 9.2 

ปกติ (< 0.90) 188 90.8 

MIN-MAX = 0.50-1.48   

MEAN±SD = 0.82±0.083   

เพศหญิง (n=57)   

เกินมาตรฐาน (≥ 0.85) 18 31.6 

ปกติ (< 0.85) 39 68.4 

MIN-MAX = 0.67-1.03   

MEAN±SD = 0.82±0.775   
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ส่วนท่ี 3 ความรู้ทางโภชนาการของพนักงานส่งอาหาร จังหวัดเชียงใหม่ 

ผลการวิเคราะห์ความรู้ทางโภชนาการของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ (แจกแจงเป็น

รายขอ้) ผลการศึกษา พบวา่ ขอ้คาํถามความรู้ทางโภชนาการท่ีกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ตอบถูกมากท่ีสุด 

5 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ ขอ้คาํถามส้ม เป็นอาหารท่ีมีใยอาหารสูง คิดเป็นร้อยละ 95.5 ต่อมานม/โยเกิร์ต 

เป็นอาหารท่ีมีแคลเซียมสูง คิดเป็นร้อยละ 94.3 ขอ้คาํถามอาหารก่ึงสาํเร็จรูป เป็นอาหารท่ีมีโซเดียมสูง 

คิดเป็นร้อยละ 84.5 ขอ้คาํถามกุนเชียง ไส้กรอก/หมูยอเป็นอาหารท่ีมีโซเดียมสูง คิดเป็นร้อยละ 82.6 

และขนมปังธญัพืช เป็นอาหารท่ีมีใยอาหารสูง คิดเป็นร้อยละ 81.1  

ส่วนขอ้คาํถามความรู้ทางโภชนาการท่ีกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ตอบผิดมากท่ีสุด 5 อนัดบัแรก 

ไดแ้ก่ ขอ้คาํถามนํ้ าส้มคั้น เป็นอาหารท่ีมีใยอาหารสูง คิดเป็นร้อยละ 90.2 ต่อมาขอ้คาํถามการด่ืมชา 

กาแฟช่วยป้องกนัการเกิดโรคหัวใจ คิดเป็นร้อยละ 86.7 ขอ้คาํถามอาหารบางชนิดมีไขมนัสูง แต่ไม่มี

โคเลสเตอรอล คิดเป็นร้อยละ 82.2 โคเลสเตอรอลมีในอาหารท่ีมาจากสัตว ์หรือผลิตภณัฑ์จากสัตว์

เท่านั้ น คิดเป็นร้อยละ 75.0 และผักใบขาว เป็นอาหารท่ีมีแคลเซียมสูง คิดเป็นร้อยละ 74.2                             

ดงัตารางท่ี 4.4 

ตารางท่ี 4.4 ความรู้ทางโภชนาการของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่(แจกแจงเป็นรายขอ้) (n = 264) 

รายละเอยีดคําถาม 
ตอบถูก ตอบผิด 

จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 

1. การบริโภคอาหารป้ิง/ทอดท่ีไหมเ้กรียม ไม่มีผลต่อการ

เกิดโรคมะเร็ง 
199  75.4 65 24.6 

2. อาหารบางชนิดมีไขมนัสูง แต่ไม่มีโคเลสเตอรอล 47 17.8 217 82.2 

3. การด่ืมชากาแฟช่วยป้องกนัการเกิดโรคหวัใจ 35 13.3 229 86.7 

4. อาหารจานด่วน เช่น แฮมเบอเกอร์ พิซซ่า มีแป้ง และ

ไขมนัสูง 
202 76.5 62 23.5 

5. โคเลสเตอรอลมีในอาหารท่ีมาจากสัตว์ หรือผลิตภณัฑ์

จากสัตวเ์ท่านั้น 
66 25.0 198 75.0 

6. ใยอาหารมีในอาหารท่ีไดม้าจากพืชเท่านั้น 108 40.9 156 59.1 

7. ป้ายโภชนาการบอกให้ทราบถึงส่วนประกอบหลักและ

คุณค่าทางโภชนาการของอาหารนั้น ๆ 
200 75.8 64 24.2 
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ตารางท่ี 4.4 (ต่อ) ความรู้ทางโภชนาการของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ (แจกแจงเป็นรายขอ้) (n = 264) 

รายละเอยีดคําถาม 
ตอบถูก ตอบผิด 

จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 

8. อาหารต่อไปน้ีมีไขมนัตํ่า ใช่หรือไม่     

8.1 ขา้ว 124 47.0 140 53.0 

8.2 ขนมปัง 104 39.4 160 60.6 

8.3 ถัว่ต่าง ๆ 77  29.2 187 70.8 

8.4 นํ้ามนัพืช 139  52.7 125 47.3 

8.5 กะทิ 134  50.8 130 49.2 

8.6 ผลไมต่้าง ๆ 124 47.0 140 53.0 

9. อาหารต่อไปน้ีมีแคลเซียมสูง ใช่หรือไม่  

9.1 นม/โยเกิร์ต 249 94.3 15 5.7 

9.2 ถัว่ 186 70.5 78 29.5 

9.3 ปลาเลก็ปลานอ้ย 183 69.3 81 30.7 

9.4 ผกัใบขาว 68  25.8 196 74.2 

9.5 ผกัใบเขียวเขม้ 97 36.7 167 63.3 

9.6 เตา้หู้เหลือง 101 38.3 163 61.7 

10. อาหารต่อไปน้ีมีใยอาหารสูง ใช่หรือไม่  

10.1 ส้ม 252 95.5 12 4.5 

10.2 นํ้าส้มคั้น 26  9.8 238 90.2 

10.3 ขนมปังธญัพืช 214 81.1 50 18.9 

10.4 ปลา 86  32.6 178 67.4 

10.5 เน้ือหมูไม่ติดมนั 156  59.1 108 40.9 

10.6 ขา้วโพด 146 55.3 118 44.7 

11. อาหารต่อไปน้ีมีโซเดียมสูง ใช่หรือไม่  

11.1 ไส้กรอก/หมูยอ 214 81.1 50 18.9 

11.2 กุนเชียง 218 82.6 46 17.4 

11.3 หมูแผน่/หมูหยอง 182 68.9 82 31.1 
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ตารางท่ี 4.4 (ต่อ) ความรู้ทางโภชนาการของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ (แจกแจงเป็นรายขอ้) (n = 264) 

รายละเอยีดคําถาม 
ตอบถูก ตอบผิด 

จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 

11.4 อาหารหมกัดอง 201 76.1 63 23.9 

11.5 อาหารก่ึงสาํเร็จรูป 223 84.5 41 15.5 

11.6 ขนมปัง 81 30.7 183 69.3 

ผลการวิเคราะห์ระดบัความรู้ทางโภชนาการของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ คะแนน

เต็ม 31 คะแนน พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีความรู้ทางโภชนาการอยู่ในระดบันอ้ย คิดเป็นร้อยละ 

67.4 รองลงมาอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 28.0 และอยู่ในระดับดี คิดเป็นร้อยละ 4.5          

โดยกลุ่มตวัอย่างมีผูท่ี้ไดค้ะแนนความรู้ทางโภชนาการมากท่ีสุดเท่ากบั 28 คะแนน และไดค้ะแนน

นอ้ยท่ีสุด 4 คะแนน ดงัตารางท่ี 4.5 

ตารางท่ี 4.5 ระดบัความรู้ทางโภชนาการของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ (n = 264) 

ความรู้ทางโภชนาการ จํานวน (คน) ร้อยละ 

มีความรู้ทางโภชนาการอยูใ่นระดบัดี  

(คะแนนเฉล่ีย 24.80 ขึ้นไป) 

12 4.5 

มีความรู้ทางโภชนาการอยูใ่นระดบัปานกลาง 

(คะแนนเฉล่ีย 18.60-24.79) 

74 28.0 

มีความรู้ทางโภชนาการอยูใ่นระดบันอ้ย  

(คะแนนเฉล่ียนอ้ยกวา่ 18.60) 

178 67.4 

Min = 4, Max = 28 

Mean (SD) = 25.42 (±0.900) 

  

ส่วนท่ี 4 ความสัมพนัธ์ระหว่างข้อมูลส่วนบุคคล กบัความรู้ทางโภชนาการของพนักงานส่ง

อาหาร จังหวัดเชียงใหม่ 

ผลการวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ระหว่างข้อมูลส่วนบุคคล กับความรู้ทางโภชนาการ ของ

พนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ โดยสถิติทดสอบไคสแควร์ (Chi-Square) ซ่ึงผลการศึกษาพบว่า 

การสูบบุหร่ี (p=0.005) แหล่งขอ้มลูหรือข่าวสารเก่ียวกบัความรู้ดา้นอาหารและโภชนาการจากสมาชิก

ในครอบครัว เพื่อน ญาติ มีความสัมพันธ์กับความรู้ทางโภชนาการอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ                 

(p <0.001) สถานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว มีความสัมพนัธ์กับความรู้ทางโภชนาการอย่างมี

นัยสําคญัทางสถิติ (p <0.001) สิทธิดา้นการรักษาพยาบาล มีความสัมพนัธ์กบัความรู้ทางโภชนาการ
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อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ (p = 0.001) และ จาํนวนชั่วโมงในการทาํงานต่อวนั มีความสัมพนัธ์กับ

ความรู้ทางโภชนาการอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p = 0.034) มีดงัตารางท่ี 4.6 

ตารางท่ี 4.6 แสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งขอ้มูลส่วนบุคคล กบัความรู้ทางโภชนาการของพนกังานส่ง

อาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่(n = 264) 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ความรู้ทางโภชนาการ, 

จํานวน (ร้อยละ) 
ท้ังหมด 

(n=264) 
p-value ดีและปาน

กลาง 

(n=86) 

น้อย 

(n=178) 

เพศ    0.255 

ชาย 71 (34.3) 136 (65.7) 207 (78.4)  

หญิง 15 (26.3) 42 (73.7) 57 (21.6)  

อายุ (ปี)    0.601 

อาย ุ30 ปี หรือตํ่ากวา่ 56 (33.7) 110 (66.3) 166 (62.9)  

อาย ุ31 ปีขึ้นไป 30 (30.6) 68 (69.4) 98 (37.1)  

เขตอาํเภอท่ีอยู่อาศัย ณ ปัจจุบัน    0.079 

อาํเภอเมือง 48 (29.8) 113 (70.2) 161 (66.0)  

นอกอาํเภอเมือง 32 (38.6) 51 (61.4) 83 (34.0)  

สถานภาพสมรส    0.711 

โสด/หยา่/ร้าง/หมา้ย 67 (33.2) 135 (66.8) 202 (76.5)  

สมรส 19 (33.3) 43 (24.2) 62 (23.5)  

ศาสนา    0.074 

พุทธ 78 (31.2) 172 (68.8) 250 (94.7)  

อ่ืน ๆ 8 (57.1) 6 (42.9) 14 (5.3)  

บุคคลท่ีอาศัยอยู่ด้วย    0.268 

อยูค่นเดียว 38 (36.4) 66 (63.5) 104 (39.4)  

อยูก่บัคนอ่ืน ๆ 48 (30.0) 112 (70.0) 160 (60.6)  
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ตารางท่ี 4.6 (ต่อ) แสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งขอ้มูลส่วนบุคคล กบัความรู้ทางโภชนาการของ

พนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่(n = 264) 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ความรู้ทางโภชนาการ, 

จํานวน (ร้อยละ) 
ท้ังหมด 

(n=264) 
p-value ดีและปาน

กลาง 

(n=86) 

น้อย 

(n=178) 

สถานท่ีอยู่อาศัย    0.273 

บา้นตนเอง 29 (27.4) 77 (72.6) 106 (40.2)  

บา้นเช่า/หอพกั 47 (35.1) 87 (64.9) 134 (50.8)  

บา้นพกัขา้ราชการ/บิดามารดา/บุคคลอ่ืน 10 (41.7) 14 (58.3) 24 (9.1)  

โรคประจําตัว    0.120 

มีโรคประจาํตวั (โรคเบาหวาน/ไต

เร้ือรัง/ตบัเร้ือรัง/ปอดเร้ือรัง/อ่ืน ๆ) 12 (46.2) 14 (53.8) 26 (9.8) 

 

ไม่มีโรคประจาํตวั 74 (31.1) 164 (68.9) 238 (90.2)  

การสูบบุหร่ี    0.005* 

ไม่สูบบุหร่ี 57 (40.1) 85 (59.9) 142 (53.8)  

สูบบุหร่ี 29 (23.8) 93 (76.2) 122 (46.2)  

ระดับการศึกษา    0.155 

ประถมศึกษา 6 (54.5) 5 (45.5) 11 (4.2)  

มธัยมศึกษาตอนตน้/ปวช. 7 (22.6) 24 (77.4) 31 (11.7)  

มธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวส./

อนุปริญญา 

34 (37.4) 57 (62.6) 
91 (34.5) 

 

ปริญญาตรีขึ้นไป 39 (29.8) 92 (70.2) 131 (49.6)  

จํานวนอาหารมื้อหลกัท่ีบริโภคต่อวัน    0.638 

นอ้ยกวา่ 3 ม้ือ 12 (26.7) 33 (73.3) 45 (17.0)  

3 ม้ือ 61 (34.1) 118 (65.9) 179 (67.8)  

มากกวา่ 3 ม้ือ 13 (32.5) 27 (67.5) 40 (15.2)  
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ตารางท่ี 4.6 (ต่อ) แสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งขอ้มูลส่วนบุคคล กบัความรู้ทางโภชนาการของ

พนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่(n = 264) 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ความรู้ทางโภชนาการ, 

จํานวน (ร้อยละ) 
ท้ังหมด 

(n=264) 
p-value ดีและปาน

กลาง 

(n=86) 

น้อย 

(n=178) 

แหล่งท่ีซ้ืออาหาร (ตอบได้มากกว่า 1 คําตอบ)     

จดัหาในชุมชนและปรุงประกอบเอง 29 (42.0) 40 (58.0) 69 (26.1) 0.054 

ซ้ือหาในชุมชน 76 (32.5) 158 (67.5) 234 (88.6) 1.000 

หา้ง/ร้าน 45 (29.0) 110 (71.0) 155 (58.7) 0.182 

แหล่งข้อมูลหรือข่าวสารเกีย่วกบัความรู้ด้าน

อาหารและโภชนาการ (ตอบได้มากกว่า 1 

คําตอบ) 

  

 

 

สมาชิกในครอบครัว เพื่อน ญาติ 9 (13.4) 58 (86.6) 67 (25.4) <0.001* 

วิทย/ุโทรทศัน์ 23 (27.1) 62 (72.9) 85 (32.2) 0.187 

อินเทอร์เน็ต 80 (33.6) 158 (66.4) 238 (90.2) 0.276 

สถานะทางเศรษฐกจิของครอบครัว    <0.001* 

พอใชจ่้ายและเหลือเก็บออม 32 (21.9) 114 (78.1) 146 (55.3)  

พอใชจ่้ายแต่ไม่เหลือเก็บออม 48 (44.4) 60 (55.6) 108 (40.9)  

ไม่พอใชจ่้าย 6 (60.0) 4 (40.0) 10 (3.8)  

รายได้เฉลีย่ต่อเดือน    0.330 

นอ้ยกวา่ 5,000 บาท 5 (29.4) 12 (70.6) 17 (6.4)  

5,001 - 10,000 บาท 24 (25.8) 69 (74.2) 93 (35.2)  

10,001 - 15,000 บาท 28 (36.4) 49 (63.6) 77 (29.2)  

15,001 ขึ้นไป 29 (37.7) 48 (62.3) 77 (29.2)  
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ตารางท่ี 4.6 (ต่อ) แสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งขอ้มูลส่วนบุคคล กบัความรู้ทางโภชนาการของ

พนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่(n = 264) 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ความรู้ทางโภชนาการ, 

จํานวน (ร้อยละ) 
ท้ังหมด 

(n=264) 
p-value  ดีและปาน

กลาง 

(n=86) 

น้อย 

(n=178) 

สิทธิด้านการรักษาพยาบาล    0.001* 

ชาํระเงินเอง/อ่ืน ๆ 27 (42.9) 36 (57.1) 63 (23.9)  

สวสัดิการขา้ราชการ/รัฐวิสาหกิจ 3 (42.9) 4 (57.1) 7 (2.7)  

ประกนัสังคม 33 (41.8) 46 (58.2) 79 (29.9)  

ประกนัสุขภาพถว้นหนา้ (บตัรทอง)  33 (41.8) 92 (80.0) 115 (43.6)  

จํานวนช่ัวโมงในการทํางานต่อวัน    0.034* 

6-8 ชัว่โมง 26 (25.0) 78 (75.0) 104 (75.0)  

มากกวา่ 8 ชัว่โมง 60 (37.5) 100 (62.5) 160 (60.6)  

* มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

ส่วนท่ี 5 ทัศนคติเกีย่วกบัการบริโภคอาหารของพนักงานส่งอาหาร จังหวัดเชียงใหม่ 

การวิเคราะห์ทศันคติเก่ียวกับการบริโภคอาหารของพนักงานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ 

จาํแนกผลการวิเคราะห์ออกเป็น รายขอ้คาํถาม โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 

ผลการวิเคราะห์ทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหารของพนักงานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ 

โดยขอ้คาํถามท่ีกลุ่มตวัอย่างไดค้ะแนนทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหารท่ีดีส่วนใหญ่ 5 อนัดบัแรก 

ไดแ้ก่ ขอ้คาํถามการบริโภคท่ีดี ควรลดการบริโภคอาหารท่ีมีรสเค็มจดั หรือหวานจดั พบว่า มีผูต้อบ

เห็นด้วยจาํนวนมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 96.2 ต่อมาข้อคาํถามการบริโภคท่ีดี ควรบริโภคอาหาร

ประเภทผกั ผลไม ้และใยอาหารให้มากขึ้น มีผูต้อบเห็นดว้ยจาํนวนมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 94.7 ขอ้

คาํถามการบริโภค นม/โยเกิร์ต และถัว่ จะช่วยให้ไดรั้บแคลเซียมเพิ่มขึ้น มีผูต้อบเห็นดว้ยจาํนวนมาก

ท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 94.3 และ 84.5 การบริโภคท่ีดี ควรลดการบริโภคอาหารท่ีมีไขมนัสูง เช่น ขา้วขา

หมู ขา้วมนัไก่ มีผูต้อบเห็นดว้ยจาํนวนมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 89.0  

ส่วนขอ้คาํถามท่ีกลุ่มตวัอย่างไดค้ะแนนทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหารท่ีไม่ดีส่วนใหญ่ 5 

อันดับแรก ได้แก่ ข้อคาํถามการลดการบริโภคหอยนางรม และเคร่ืองในสัตว์จะช่วยลดระดับ

โคเลสเตอรอลในเลือด มีผูต้อบเห็นดว้ยจาํนวนมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 59.5 และ 55.3 การบริโภค 
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เตา้หู้เหลือง และผกัคะนา้ จะช่วยให้ไดรั้บแคลเซียมเพิ่มขึ้น มีผูต้อบเห็นดว้ยจาํนวนมากท่ีสุด คิดเป็น

ร้อยละ 58.0 และ 53.8 ดงัตารางท่ี 4.7 

ตารางท่ี 4.7 ทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหารของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ (แจกแจงเป็น

รายขอ้) (n = 264) 

รายละเอยีดคําถาม 
เห็นด้วย ไม่เห็นด้วย 

จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 

1. เพื่อการบริโภคท่ีดี ท่านควรลดการบริโภคอาหารท่ีมีรส

เคม็จดั หรือหวานจดั 
254 96.2 10 3.8 

2. เพื่อการบริโภคท่ีดี ท่านควรบริโภคอาหารประเภทผกั 

ผลไม ้และใยอาหารใหม้ากขึ้น 
250 94.7 14 5.3 

3. เพื่อการบริโภคท่ีดี ท่านควรลดการบริโภคอาหารท่ีมี

ไขมนัสูง เช่น ขา้ว  ขาหมู ขา้วมนัไก่ 
235 89.0 29 11.0 

4. เพื่อการบริโภคท่ีดี ท่านควรบริโภคอาหารโปรตีนในรูป

ไขใ่หไ้ดโ้ดยเฉล่ียวนัละ 1 ฟองในคนทัว่ไป หรือประมาณ 

2-4 ฟองต่อสัปดาห์ ในผูสู้งอาย ุ

177 67.0 87 33.0 

5. การบริโภคหมูสามชั้น หนงัไก่ แคบหมู ทาํให้ท่านไดรั้บ

ไขมนัอ่ิมตวัสูง 
218 82.6 46 17.4 

6. การบริโภคอาหารให้หลากหลายช่วยให้ท่านได้รับ

สารอาหารครบถว้น และหลีกเล่ียงการสะสมพิษภยัจาก

การปนเป้ือนในอาหารชนิดใดชนิดหน่ึงท่ีบริโภคเป็น

ประจาํ 

205 77.7 59 22.3 

7. การลดการบริโภคอาหารต่อไปน้ี จะช่วยลดระดับ

โคเลสเตอรอลในเลือดของท่าน 
 

7.1 ขนมเคก้ 183 69.3 81 30.7 

7.2 ไอศกรีม 185 70.1 79 29.9 
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ตารางท่ี 4.7 (ต่อ) ทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหารของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่        

(แจกแจงเป็นรายขอ้) (n = 264) 

รายละเอยีดคําถาม 
เห็นด้วย ไม่เห็นด้วย 

จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 

* 7.3 ขา้ว 74 28.0 190 72.0 

* 7.4 นํ้าตาล 60 22.7 204 77.3 

7.5 เคร่ืองในสัตว ์ 118 44.7 146 55.3 

7.6 กะทิ 177 67.0 87 33.0 

7.7 หอยนางรม 107 40.5 157 59.5 

8. การลดการบริโภคอาหารต่อไปน้ี จะช่วยลดหรือ

ควบคุมนํ้าหนกัของท่าน 

 

8.1 ขา้ว 196 74.2 68 25.8 

8.2 กะทิ 157 59.5 107 40.5 

* 8.3 ฝร่ัง 134 50.8 130 49.2 

8.4 ขนมเคก้ 159 60.2 105 39.8 

8.5 เน้ือหมูติดมนั 155 58.7 109 41.3 

9. การบริโภคอาหารต่อไปน้ีจะช่วยให้ท่านได้รับ

แคลเซียมเพิ่มขึ้น 

 

9.1 นม/โยเกิร์ต 249 94.3 15 5.7 

9.2 ถัว่   223 84.5 41 15.5 

9.3 ปลาเลก็ปลานอ้ย 185 70.1 79 29.9 

* 9.4 ผกักาดขาว 50 18.9 214 81.1 

9.5 ผกัคะนา้ 122 46.2 142 53.8 

9.6 เตา้หูเ้หลือง 111 42.0 153 58.0 

* หมายถึง ขอ้คาํถามทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหารท่ีมีการกลบัค่าคะแนน 
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ผลการวิเคราะห์ระดับทศันคติเก่ียวกับการบริโภคอาหารของพนักงานส่งอาหาร จงัหวดั

เชียงใหม่ คะแนนเต็ม 24 คะแนน พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีทศันคติต่ออาหารอยู่ในระดบัไม่ดี 

คิดเป็นร้อยละ 44.3 รองลงมาอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 40.9 และอยู่ในระดับดี คิดเป็น   

ร้อยละ 14.8 โดยกลุ่มตวัอย่างมีผูท่ี้ไดค้ะแนนทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหารมากท่ีสุดเท่ากบั 23 

คะแนน และไดค้ะแนนนอ้ยท่ีสุดคือไม่ไดค้ะแนนทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร ดงัตารางท่ี 4.8 

ตารางท่ี 4.8 ระดบัทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหารของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ (n = 264) 

ทัศนคติเกีย่วกบัการบริโภคอาหาร จํานวน (คน) ร้อยละ 

มีทศันคติต่ออาหารอยูใ่นระดบัดี (คะแนนเฉล่ีย 19.20 ขึ้นไป) 39 14.8 

มีทศันคติต่ออาหารอยูอ่ยูใ่นระดบัปานกลาง (คะแนนเฉล่ีย 14.40-19.19) 108 40.9 

มีทศันคติต่ออาหารอยูอ่ยูใ่นระดบัไม่ดี (คะแนนเฉล่ียนอ้ยกวา่ 14.40) 117 44.3 

Min = 0, Max = 23 

Mean (SD) = 16.33 (±1.429) 

  

ส่วนท่ี 6 ความสัมพนัธ์ระหว่างข้อมูลส่วนบุคคล กบัทัศนคติเกีย่วกบัการบริโภคอาหาร 

พนักงานส่งอาหาร จังหวัดเชียงใหม่ 

ผลการวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ระหว่างข้อมูลส่วนบุคคล กับทัศนคติเก่ียวกับการบริโภค

อาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ ของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ โดยทดสอบไคสแควร์ (Chi-Square) 

ผลการศึกษาพบวา่ เพศมีความสัมพนัธ์กบัทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหารอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

(p = 0.029) การสูบบุหร่ีมีความสัมพนัธ์กบัทศันคติเก่ียวกับการบริโภคอาหารอย่างมีนัยสําคัญทาง

สถิติ (p = 0.003) ระดบัการศึกษามีความสัมพนัธ์กบัทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหารอยา่งมีนยัสําคญั

ทางสถิติ (p = 0.033) จาํนวนอาหารม้ือหลกัท่ีบริโภคต่อวนัมีความสัมพนัธ์กบัทศันคติเก่ียวกับการ

บริโภคอาหารอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p <0.001) และแหล่งข้อมูลหรือข่าวสารเก่ียวกับความรู้     

ดา้นอาหารและโภชนาการท่ีไดรั้บจากวิทยุ/โทรทศัน์ มีความสัมพนัธ์กบัทศันคติเก่ียวกบัการบริโภค

อาหารอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p = 0.005) ดงัตารางท่ี 4.9 
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ตารางท่ี 4.9 แสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งขอ้มูลส่วนบุคคล กบัทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหารของ

พนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่(n = 264) 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ทัศนคติเกีย่วกบัการบริโภค

อาหาร,จํานวน (ร้อยละ) 
ท้ังหมด 

(n=264) 
p-value ดีและปาน

กลาง 

(n=147) 

ไม่ดี 

(n=117) 

เพศ    0.029* 

ชาย 108 (52.2) 99 (47.8) 207 (78.4)  

หญิง 39 (68.4) 18 (31.6) 57 (21.6)  

อายุ (ปี)    0.884 

อาย ุ30 ปี หรือตํ่ากวา่ 93 (56.0) 73 (44.0) 166 (62.9)  

อาย ุ31 ปีขึ้นไป 54 (55.1) 44 (44.9) 98 (37.1)  

เขตอาํเภอท่ีอยู่อาศัย ณ ปัจจุบัน    0.088 

อาํเภอเมือง 96 (59.6) 65 (40.4) 161 (66.0)  

นอกอาํเภอเมือง 40 (48.2) 43 (51.8) 83 (34.0)  

สถานภาพสมรส    0.889 

โสด/หยา่/ร้าง/หมา้ย 112 (55.4) 90 (44.6) 202 (76.5)  

สมรส 35 (56.5) 27 (43.5) 62 (23.5)  

ศาสนา    0.076 

พุทธ 136 (54.4) 114 (45.6) 250 (94.7)  

อ่ืน ๆ 11 (78.6) 3 (21.4) 14 (5.3)  

บุคคลท่ีอาศัยอยู่ด้วย    0.197 

อยูค่นเดียว 63 (60.6) 41 (39.4) 104 (39.4)  

อยูก่บัคนอ่ืน ๆ 84 (52.5) 76 (47.5) 160 (60.6)  
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ตารางท่ี 4.9 (ต่อ) แสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งขอ้มูลส่วนบุคคล กบัทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร

ของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่(n = 264) 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ทัศนคติเกีย่วกบัการบริโภค

อาหาร,จํานวน (ร้อยละ) 
ท้ังหมด 

(n=264) 
p-value ดีและปาน

กลาง 

(n=147) 

ไม่ดี 

(n=117) 

สถานท่ีอยู่อาศัย    0.057 

บา้นตนเอง 59 (55.7) 47 (44.3) 106 (40.2)  

บา้นเช่า/หอพกั 80 (59.7) 54 (40.3) 134 (50.8)  

บา้นพกัขา้ราชการ/บิดามารดา/

บุคคลอ่ืน 8 (33.3) 16 (66.7) 24 (9.1) 

 

โรคประจําตัว    0.527 

มีโรคประจาํตวั (โรคเบาหวาน/

ไตเร้ือรัง/ตบัเร้ือรัง/ปอดเร้ือรัง/อ่ืน ๆ) 16 (61.5) 10 (38.5) 26 (9.8) 

 

ไม่มีโรคประจาํตวั 131 (55.0) 107 (45.0) 238 (90.2)  

การสูบบุหร่ี    0.003* 

ไม่สูบบุหร่ี 91 (64.1) 51 (35.9) 142 (53.8)  

สูบบุหร่ี 56 (45.9) 66 (54.1) 122 (46.2)  

ระดับการศึกษา    0.033* 

ประถมศึกษา 7 (63.6) 4 (36.4) 11 (4.2)  

มธัยมศึกษาตอนตน้/ปวช. 11 (35.5) 20 (64.5) 31 (11.7)  

มธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวส./

อนุปริญญา 59 (64.8) 32 (35.2) 91(34.5) 

 

ปริญญาตรีขึ้นไป 70 (53.4) 61 (46.6) 131 (49.6)  
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ตารางท่ี 4.9 (ต่อ) แสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งขอ้มูลส่วนบุคคล กบัทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร

ของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่(n = 264) 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ทัศนคติเกีย่วกบัการบริโภค

อาหาร,จํานวน (ร้อยละ) 
ท้ังหมด 

(n=264) 
p-value ดีและปาน

กลาง 

(n=147) 

ไม่ดี 

(n=117) 

จํานวนอาหารมื้อหลกัท่ีบริโภคต่อวัน    <0.001* 

นอ้ยกวา่ 3 ม้ือ 12 (26.7) 33 (73.3) 45 (17.0)  

3 ม้ือ 114 (63.7) 65 (36.3) 179 (67.8)  

มากกวา่ 3 ม้ือ 21 (52.5) 19 (47.5) 40 (15.2)  

แหล่งท่ีซ้ืออาหาร (ตอบได้มากกว่า 1 

คําตอบ) 

  
 

 

จดัหาในชุมชนและปรุงประกอบ

เอง 34 (49.3) 35 (50.7) 69 (26.1) 

0.259 

ซ้ือหาในชุมชน 134 (57.3) 100 (42.7) 234 (88.6) 0.174 

หา้ง/ร้าน 89 (57.4) 66 (42.6) 155 (58.7) 0.531 

แหล่งข้อมูลหรือข่าวสารเกีย่วกบั

ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ 

(ตอบได้มากกว่า 1 คําตอบ) 

  

 

 

สมาชิกในครอบครัว เพื่อน ญาติ 41 (61.2) 26 (38.8) 67 (25.4) 0.293 

วิทย/ุโทรทศัน์ 58 (68.2) 27 (31.8) 85 (32.2) 0.005* 

อินเทอร์เน็ต 132 (55.5) 106 (44.5) 238 (90.2) 0.828 
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ตารางท่ี 4.9  (ต่อ) แสดงความสัมพนัธ์ระหวา่งขอ้มูลส่วนบุคคล กบัทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร

ของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่(n = 264) 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ทัศนคติเกีย่วกบัการบริโภค

อาหาร,จํานวน (ร้อยละ) 
ท้ังหมด 

(n=264) 
p-value ดีและปาน

กลาง 

(n=147) 

ไม่ดี 

(n=117) 

สถานะทางเศรษฐกจิของครอบครัว    0.532 

พอใชจ่้ายและเหลือเก็บออม 78 (53.4) 68 (46.6) 146 (55.3)  

พอใชจ่้ายแต่ไม่เหลือเก็บออม 62 (57.4) 46 (42.6) 108 (40.9)  

ไม่พอใชจ่้าย 7 (70.0) 3 (30.0) 10 (3.8)  

รายได้เฉลีย่ต่อเดือน    0.172 

นอ้ยกวา่ 5,000 บาท 9 (52.9) 8 (47.1) 17 (6.4)  

5,001 - 10,000 บาท 60 (64.5) 33 (35.5) 93 (35.2)  

10,001 - 15,000 บาท 37 (48.1) 40 (34.2) 77 (29.2)  

15,001 ขึ้นไป 41 (53.2) 36 (46.8) 77 (29.2)  

สิทธิด้านการรักษาพยาบาล    0.231 

ชาํระเงินเอง/อ่ืน ๆ 42 (66.7) 21 (33.3) 63 (23.9)  

สวสัดิการขา้ราชการ/รัฐวิสาหกิจ 4 (57.1) 3 (42.9) 7 (2.7)  

ประกนัสังคม 42 (53.2) 37 (46.8) 79 (29.9)  

ประกนัสุขภาพถว้นหนา้ (บตัร

ทอง)  59 (51.3) 56 (48.7) 115 (43.6) 

 

จํานวนช่ัวโมงในการทํางานต่อวัน    0.596 

6-8 ชัว่โมง 60 (57.7) 44 (42.3) 104 (39.4)  

มากกวา่ 8 ชัว่โมง 87 (54.4) 73 (45.6) 160 (60.6)  

* มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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ส่วนท่ี 7 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของพนักงานส่งอาหาร จังหวัดเชียงใหม่ 

ผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการบริโภคอาหารของพนักงานส่งอาหาร จังหวดัเชียงใหม่       

(แจกแจงเป็นรายขอ้) ซ่ึงคาํถามมีทั้งพฤติกรรมการบริโภคเหมาะสม และการบริโภคไม่เหมาะสม มี

การปฏิบติัให้เลือก 5 ระดบั ตามแบบของ Likert scale คือ ประจาํ บ่อยคร้ัง บางคร้ัง นาน ๆ คร้ัง และ

ไม่เคย มีผูต้อบคาํถามทั้งหมดจาํนวน 264 คน ผลการศึกษามี ดงัน้ี 

ข้อคาํถามท่ีมีพฤติกรรมการบริโภคเหมาะสมมากท่ีสุด ได้แก่ ข้อคาํถามการสังเกตวัน

หมดอายุท่ีขา้งกระป๋องก่อนบริโภค ผูต้อบการปฏิบติับางคร้ังมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 94.0 รองลงมา 

คือ การบริโภคขา้วไม่ขดัสีผูต้อบการปฏิบติับางคร้ัง และนาน ๆ คร้ังมากท่ีสุดและมีจาํนวนเท่ากนั คิด

เป็นร้อยละ 68.0 และขอ้คาํถามการบริโภคปลาเล็กปลาน้อย เตา้หู้ หรือถัว่ต่าง ๆ พบว่า มีผูต้อบการ

ปฏิบติันาน ๆ คร้ังมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 53.8 

ส่วนขอ้คาํถามท่ีมีพฤติกรรมการบริโภคไม่เหมาะสมมากท่ีสุด ไดแ้ก่ ขอ้คาํถามการบริโภค

อาหารประเภททอด ผดั หรืออาหารท่ีใส่กะทิ มีผูต้อบการปฏิบติับ่อยคร้ังมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 53.8 

รองลงมา คือ ขอ้คาํถามการบริโภคอาหารนอกบา้น พบวา่ มีผูต้อบการปฏิบติับ่อยคร้ังจาํนวนมากท่ีสุด 

คิดเป็นร้อยละ 50.0 ต่อมาการด่ืมชา กาแฟ มีผูต้อบการปฏิบติัประจาํมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 53.8 และ

ขอ้ถามการบริโภคอาหารชนิดเดียวซํ้ า ๆ มีผูต้อบการปฏิบติับางคร้ังมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 44.3 ดงั

ตารางท่ี 4.10 

ตารางท่ี 4.10 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ (แจกแจงเป็นราย

ขอ้) (n = 264) 

รายละเอยีดคําถาม 

การปฏิบัติ, จํานวน (ร้อยละ) 

MEAN±SD 
ประจํา บ่อยคร้ัง บางคร้ัง 

นาน ๆ 

คร้ัง 
ไม่เคย 

*1. ท่านบริโภคอาหารนอกบา้น  76 

(28.8) 

132 

(50.0) 

51 

(19.3) 

5 

(1.9) 

0 

(0.0) 
0.94±0.745 

*2. ท่านบริโภคอาหารจานด่วน เช่น 

แฮมเบอเกอร์ พิซซ่า 

15 

(5.7) 

60 

(22.7) 

80 

(30.3) 

90 

(34.1) 

19 

(7.2) 
2.14±1.033 

3. ทา่นบริโภคปลาเลก็ปลานอ้ย เตา้หู ้

หรือถัว่ต่าง ๆ 

0 

(0.0) 

6 

(2.3) 

65 

(24.6) 

142 

(53.8) 

51 

(19.3) 
2.31±0.834 
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ตารางท่ี 4.10 (ต่อ) พฤติกรรมการบริโภคอาหารของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ (แจกแจง

เป็นรายขอ้) (n = 264) 

รายละเอยีดคําถาม 

การปฏิบัติ, จํานวน (ร้อยละ) 

MEAN±SD 
ประจํา บ่อยคร้ัง บางคร้ัง 

นาน ๆ 

คร้ัง 
ไม่เคย 

*4. ท่านบริโภคอาหารประเภท

ทอด ผดั หรืออาหารท่ีใส่กะทิ

51 

(19.3) 

142 

(53.8) 

65 

(24.6) 

6 

(2.3) 

0 

(0.0) 
1.10±0.723 

*5. ท่านด่ืมนํ้าหวาน หรือ

นํ้าอดัลม

79 

(29.9) 

88 

(33.3) 

78 

(29.5) 

18 

(6.8) 

1 

(0.4) 
1.14±0.940 

6. ท่านบริโภคผกั หรือผลไมส้ด 81

(30.7) 

76 

(28.8) 

97 

(36.7) 

10 

(3.8) 

0 

(0.0) 
2.86±0.900 

7. ทา่นด่ืมนม นมเปร้ียว หรือโย

เกิร์ต

59 

(22.3) 

74 

(28.8) 

111 

(42.0) 

20 

(7.6) 

0 

(0.0) 
2.65±0.910 

8. ทา่นเลือกซ้ืออาหาร หรือขนม

ขบเคี้ยวท่ีมีป้ายแสดงวา่ไขมนั

ตํ่า

33 

(12.5) 

47 

(17.8) 

106 

(40.2) 

51 

(19.3) 

27 

(10.2) 
2.03±1.133 

*9. ท่านบริโภคผกั หรือผลไมท่ี้

ผา่นการหมกัดอง เช่น มะมว่ง

ดอง ผกักาดกระป๋อง

26 

(9.8) 

49 

(18.6) 

71 

(26.9) 

93 

(35.2) 

25 

(9.5) 
2.16±1.136 

*10. ท่านบริโภคอาหารแปรรูป

เช่น ไส้กรอก หมูหยอง 

กุนเชียง อาหารก่ึงสาํเร็จรูป 

72 

(27.3) 

111 

(42.0) 

67 

(25.4) 

14 

(5.3) 

0 

(0.0) 
1.09±0.857 

*11. ท่านบริโภคนํ้าตาล ขนม

หวาน หรืออาหารท่ีมีรส

หวานจดั 

51 

(19.3) 

73 

(27.7) 

101 

(38.3) 

38 

(14.4) 

1 

(0.4) 
1.49±0.975 

*12. ท่านบริโภคขนมขบเคี้ยว

ระหวา่งม้ืออาหาร 

34 

(12.9) 

88 

(33.3) 

72 

(27.3) 

39 

(14.8) 

31 

(11.7) 
1.79±1.195 

13. ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีนํ้าตาล

ตํ่า

27 

(10.2) 

69 

(26.1) 

100 

(37.9) 

60 

(22.7) 

8 

(3.0) 
2.18±0.995 
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ตารางท่ี 4.10 (ต่อ) พฤติกรรมการบริโภคอาหารของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ (แจกแจง

เป็นรายขอ้) (n = 264) 

รายละเอยีดคําถาม 

การปฏิบัติ, จํานวน (ร้อยละ) 

MEAN±SD 
ประจํา บ่อยคร้ัง บางคร้ัง 

นาน ๆ 

คร้ัง 
ไม่เคย 

*14. ท่านบริโภคอาหารชนิด

เดียวซํ้า ๆ

25 

(9.5) 

78 

(29.5) 

117 

(44.3) 

34 

(12.9) 

10 

(3.8) 
1.72±0.938 

15. ท่านบริโภคอาหารท่ีมีรส

เคม็จดั

26 

(9.8) 

44 

(16.7) 

99 

(37.5) 

73 

(27.7) 

22 

(8.3) 
1.92±1.081 

16. ท่านบริโภคไข่ 50 

(18.9) 

141 

(53.4) 

58 

(22.0) 

15 

(5.7) 

0 

(0.00) 
2.86±0.786 

17. ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมี

แอลกอฮอล์

63 

(23.9) 

102 

(38.6) 

63 

(23.9) 

28 

(10.6) 

8 

(3.0) 
2.70±1.042 

18. ท่านบริโภคอาหารประเภท

ปลา หรือเน้ือสัตวไ์มติ่ดมนั

27 

(10.2) 

80 

(30.3) 

131 

(49.6) 

26 

(9.8) 

0 

(0.0) 
2.41±0.804 

19. ท่านบริโภคอาหารท่ีใส่ผงชู

รส

28 

(10.6) 

98 

(37.1) 

98 

(37.1) 

27 

(10.2) 

13 

(4.9) 
2.38±0.976 

*20. ท่านบริโภคอาหารป้ิงยา่ง

ท่ีไหมเ้กรียม 

41 

(15.5) 

83 

(31.4) 

90 

(34.1) 

28 

(10.6) 

22 

(8.3) 
2.35±1.121 

*21. ท่านบริโภคอาหารสุก ๆ

ดิบ ๆ 

56 

(21.2) 

60 

(22.7) 

84 

(31.8) 

46 

(17.4) 

18 

(6.8) 
2.34±1.188 

*22. ท่านบริโภคอาหารท่ีใส่สี

ผิดธรรมชาติ 

24 

(9.1) 

30 

(11.4) 

73 

(27.7) 

83 

(31.4) 

54 

(20.5) 
1.57±1.197 

23. ท่านบริโภคขา้วไม่ขดัสี 23 

(8.7) 

40 

(15.2) 

68 

(25.8) 

68 

(25.8) 

65 

(24.6) 
1.58±1.252 

*24. ท่านด่ืมชา กาแฟ 142 

(53.8) 

71 

(26.9) 

41 

(15.5) 

8 

(3.0) 

2 

(0.8) 
3.30±0.892 
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ตารางท่ี 4.10 (ต่อ) พฤติกรรมการบริโภคอาหารของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ (แจกแจง

เป็นรายขอ้) (n = 264) 

รายละเอยีดคําถาม 

การปฏิบัติ, จํานวน (ร้อยละ) 

MEAN±SD 
ประจํา บ่อยคร้ัง บางคร้ัง 

นาน ๆ 

คร้ัง 

ไม่

เคย 

*25. ท่านบริโภคอาหารปรุง

สาํเร็จ หรืออาหารตามสั่ง 

94 

(35.6) 

101 

(38.3) 

64 

(24.2) 

5 

(1.9) 

0 

(0.0) 
3.08±0.819 

*26. ท่านบริโภคอาหารก่ึง

สาํเร็จรูป 

80 

(30.3) 

97 

(36.7) 

76 

(28.8) 

10 

(3.8) 

1 

(0.4) 
2.93±0.880 

*27. ท่านบริโภคอาหารกระป๋อง

เช่น ผกักาดกระป๋อง หอย

ลายกระป๋อง 

39 

(14.8) 

60 

(22.7) 

68 

(25.8) 

73 

(27.7) 

24 

(9.1) 2.06±1.208 

28. ท่านสังเกตวนัหมดอายท่ีุขา้ง

กระป๋องก่อนบริโภค

67 

(25.4) 

91 

(34.5) 

94 

(35.6) 

12 

(4.5) 

0 

(0.0) 
2.81±0.870 

*29. ท่านเติมเคร่ืองปรุงเวลาท่ี

บริโภคอาหาร 

103 

(39.0) 

75 

(28.4) 

71 

(26.9) 

15 

(5.7) 

0 

(0.0) 
3.01±0.943 

*30. ท่านบริโภคอาหารประเภท

เคร่ืองในสัตว ์

55 

(20.8) 

74 

(28.0) 

94 

(35.6) 

35 

(13.3) 

6 

(2.3) 
2.52±1.035 

* ขอ้คาํถามท่ีมีพฤติกรรมการบริโภคไม่เหมาะสม (มีการกลบัค่าคะแนน)

ผลการวิเคราะห์ระดบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ 

โดยมีคาํถามทั้งหมดจาํนวน 30 ขอ้ คะแนนเตม็ 120 คะแนน พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีพฤติกรรม

การบริโภคอาหารไม่เหมาะสม คิดเป็นร้อย 83.0 รองลงมาอยู่ในระดบัปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 17.0 

และไม่มีผูท่ี้มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยู่ในระดับเหมาะสม โดยกลุ่มตวัอย่างมีผูท่ี้ได้คะแนน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารมากท่ีสุดเท่ากบั 85 คะแนน และไดค้ะแนนนอ้ยท่ีสุดมีค่าเท่า 50 คะแนน

ดงัตารางท่ี 4.11 
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ตารางท่ี 4.11 ระดบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่(n = 264) 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
จํานวน 

(คน) 

ร้อย

ละ 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเหมาะสม  

(คะแนนเฉล่ีย 96.00 ขึ้นไป) 

0 0.0 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเหมาะสมปานกลาง (คะแนนเฉล่ีย 72.00-

95.99 ขึ้นไป) 

45 17.0 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่เหมาะสม  

(คะแนนเฉล่ียนอ้ยกวา่ 72.00) 

219 83.0 

Min = 50, Max = 85 

Mean (SD) = 46.87 (±3.176) 

  

ส่วนท่ี 8 ความสัมพันธ์ระหว่างข้อมูลส่วนบุคคล กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

พนักงานส่งอาหาร จังหวัดเชียงใหม่ 

ผลการวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ระหว่างขอ้มูลส่วนบุคคล กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

พนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ โดยทดสอบไคสแควร์ (Chi-Square) ผลการศึกษา พบว่า ศาสนา

มีความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.001) แหล่งท่ีซ้ือ

อาหารท่ีไดจ้ากห้าง/ร้าน มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p 

= 0.002) แหล่งขอ้มูลหรือข่าวสารเก่ียวกบัความรู้ดา้นอาหารและโภชนาการท่ีไดรั้บจากวิทยุ/โทรทศัน์

มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p = 0.023) และสถานะทาง

เศรษฐกิจของครอบครัวมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p = 

0.002) ดงัตารางท่ี 4.12 
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ตารางท่ี 4.12 แสดงความสัมพนัธ์ระหว่างข้อมูลส่วนบุคคล กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

พนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่(n = 264) 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

พฤติกรรมการบริโภค

อาหาร, จํานวน (ร้อยละ) 
ท้ังหมด 

(n=264) 
p-value เหมาะสม

ปานกลาง 

(n=45) 

ไม่

เหมาะสม 

(n=219) 

เพศ    0.139 

ชาย 39 (18.8) 168 (81.2) 207 (78.4)  

หญิง 6 (10.5) 51 (89.5) 57 (21.6)  

อายุ (ปี)    0.053 

อาย ุ30 ปี หรือตํ่ากวา่ 34 (20.5) 132 (79.5) 166 (62.9)  

อาย ุ31 ปีขึ้นไป 11 (11.2) 87 (88.8) 98 (37.1)  

เขตอาํเภอท่ีอยู่อาศัย ณ ปัจจุบัน    0.628 

อาํเภอเมือง 26 (16.1) 135 (83.9) 161 (66.0)  

นอกอาํเภอเมือง 17 (20.5) 66 (79.5) 83 (34.0)  

สถานภาพสมรส    0.545 

โสด/หยา่/ร้าง/หมา้ย 36 (17.8) 166 (82.2) 202 (76.5)  

สมรส 9 (14.5) 53 (85.5) 62 (23.5)  

ศาสนา    0.001* 

พุทธ 37 (14.8) 213 (85.2) 250 (94.7)  

อ่ืน ๆ 8 (57.1) 6 (42.9) 24 (5.3)  

บุคคลท่ีอาศัยอยู่ด้วย    0.738 

อยูค่นเดียว 19 (18.3) 85 (81.7) 104 (39.4)  

อยูก่บัคนอ่ืน ๆ 26 (16.3) 134 (83.8) 160 (60.6)  
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ตารางท่ี 4.12 (ต่อ) แสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งขอ้มูลส่วนบุคคล กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

พนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่(n = 264) 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

พฤติกรรมการบริโภค

อาหาร, จํานวน (ร้อยละ) 
ท้ังหมด 

(n=264) 
p-value เหมาะสม

ปานกลาง 

(n=45) 

ไม่

เหมาะสม 

(n=219) 

สถานท่ีอยู่อาศัย    0.810 

บา้นตนเอง 18 (17.0) 88 (83.0) 106 (40.2)  

บา้นเช่า/หอพกั 24 (17.9) 110 (82.1) 134 (50.8)  

บา้นพกัขา้ราชการ/บิดามารดา/บุคคล

อ่ืน 3 (12.5) 21 (87.5) 24 (9.1) 

 

โรคประจําตัว    0.755 

มีโรคประจาํตวั (โรคเบาหวาน/ไต

เร้ือรัง/ตบัเร้ือรัง/ปอดเร้ือรัง/อ่ืน ๆ) 5 (19.2) 21 (80.8) 26 (9.8) 

 

ไม่มีโรคประจาํตวั 40 (16.8) 198 (83.2) 238 (90.2)  

การสูบบุหร่ี    0.293 

ไม่สูบบุหร่ี 21 (14.8) 121 (85.2) 142 (53.8)  

สูบบุหร่ี 24 (19.7) 98 (80.3) 122 (46.2)  

ระดับการศึกษา    0.370 

ประถมศึกษา 3 (27.3) 8 (72.7) 11 (4.2)  

มธัยมศึกษาตอนตน้/ปวช. 5 (16.1) 26 (83.9) 31 (11.7)  

มธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวส./

อนุปริญญา 11 (12.1) 80 (87.9) 91 (34.5) 

 

ปริญญาตรีขึ้นไป 26 (19.8) 105 (80.2) 131 (49.6)  
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ตารางท่ี 4.12 (ต่อ) แสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งขอ้มูลส่วนบุคคล กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

พนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่(n = 264) 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

พฤติกรรมการบริโภค

อาหาร, จํานวน (ร้อยละ) 
ท้ังหมด 

(n=264) 
p-value เหมาะสม

ปานกลาง 

(n=45) 

ไม่

เหมาะสม 

(n=219) 

จํานวนอาหารมื้อหลกัท่ีบริโภคต่อวัน    0.314 

นอ้ยกวา่ 3 ม้ือ 6 (13.3) 39 (17.8) 45 (17.0)  

3 ม้ือ 29 (64.4) 150 (68.5) 179 (67.8)  

มากกวา่ 3 ม้ือ 10 (25.0) 30 (75.0) 40 (15.2)  

แหล่งท่ีซ้ืออาหาร (ตอบได้มากกว่า 1 

คําตอบ) 

  

 

 

จดัหาในชุมชนและปรุงประกอบเอง 13 (18.8) 56 (81.2) 69 (26.1) 0.710 

ซ้ือหาในชุมชน 38 (16.2) 196 (83.8) 234 (88.6) 0.438 

หา้ง/ร้าน 138 (89.0) 17 (11.0) 155 (58.7) 0.002* 

แหล่งข้อมูลหรือข่าวสารเกีย่วกบัความรู้

ด้านอาหารและโภชนาการ (ตอบได้มากกว่า 

1 คําตอบ) 

  

 

 

สมาชิกในครอบครัว เพื่อน ญาติ 7 (10.4) 60 (89.6) 67 (25.4) 0.096 

วิทย/ุโทรทศัน์ 8 (9.4) 77 (90.6) 85 (32.2) 0.023* 

อินเทอร์เน็ต 42 (17.6) 196 (82.4) 238 (90.2) 0.432 

สถานะทางเศรษฐกจิของครอบครัว    0.002* 

พอใชจ่้ายและเหลือเก็บออม 17 (11.6) 129 (88.4) 146 (55.3)  

พอใชจ่้ายแต่ไม่เหลือเก็บออม 23 (21.3) 85 (78.8) 108 (40.9)  

ไม่พอใชจ่้าย 5 (50.0) 5 (50.0) 10 (3.8)  
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ตารางท่ี 4.12 (ต่อ) แสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งขอ้มูลส่วนบุคคล กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

พนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่(n = 264) 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

พฤติกรรมการบริโภค

อาหาร, จํานวน (ร้อยละ) 
ท้ังหมด 

(n=264) 
p-value เหมาะสม

ปานกลาง 

(n=45) 

ไม่

เหมาะสม 

(n=219) 

รายได้เฉลีย่ต่อเดือน    0.489 

นอ้ยกวา่ 5,000 บาท 3 (17.6) 14 (82.4) 17 (6.4)  

5,001 - 10,000 บาท 17 (18.3) 76 (81.7) 93 (35.2)  

10,001 - 15,000 บาท 16 (20.8) 61 (79.2) 77 (29.2)  

15,001 ขึ้นไป 9 (11.7) 68 (88.3) 77 (29.2)  

สิทธิด้านการรักษาพยาบาล    0.066 

ชาํระเงินเอง/อ่ืน ๆ 17 (27.0) 46 (73.0) 63 (23.9)  

สวสัดิการขา้ราชการ/รัฐวิสาหกิจ 2 (28.6) 5 (71.4) 7 (2.7)  

ประกนัสังคม 12 (15.2) 67 (84.8) 79 (29.9)  

ประกนัสุขภาพถว้นหนา้ (บตัรทอง)  14 (12.12) 101 (87.8) 115 (43.6)  

จํานวนช่ัวโมงในการทํางานต่อวัน    0.670 

6-8 ชัว่โมง 19 (18.3) 85 (81.7) 104 (39.4)  

มากกวา่ 8 ชัว่โมง 26 (16.3) 134 (83.8) 160 (60.6)  

* มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

ส่วนท่ี 9 ความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้ทางโภชนาการ ทัศนคติเกีย่วกบัการบริโภคอาหาร 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารกบัภาวะโภชนาการของพนักงานส่งอาหาร จังหวัดเชียงใหม่  

ผลการวิเคราะห์ความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้ทางโภชนาการ ทศันคติเก่ียวกับการบริโภค

อาหาร พฤติกรรมการบริโภคอาหาร กบัภาวะโภชนาการของพนักงานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่   

โดยใชค้า่ดชันีมวลกาย (BMI) เป็นตวัแทนของภาวะโภชนาการ ทดสอบดว้ยสหสัมพนัธแ์บบเพียรสัน 

(Pearson correlation) ซ่ึงผลการศึกษาพบวา่ ไม่มีความสัมพนัธก์นั ดงัตารางท่ี 4.13 
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ตารางท่ี 4.13 แสดงความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้ทางโภชนาการ ทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร กบัภาวะโภชนาการของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม ่(n = 264) 

ตัวแปร 
ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) 

r p-value 

คะแนนความรู้ทางโภชนาการ -0.45 0.470 

คะแนนทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร -0.019 0.759 

คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร -0.52 0.401 
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บทที ่5 

สรุปผลการวจัิย อภิปราย และข้อเสนอแนะ 

 

 การศึกษาวิจยั เร่ือง ความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้ ทศันคติ พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ

ภาวะโภชนาการของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาเชิงวิเคราะห์

แบบภาคตัดขวาง (cross-sectional analysis study) ซ่ึงมีวตัถุประสงค์หลัก เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์

ความรู้ทางโภชนาการ ทัศนคติเก่ียวกับการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ            

ภาวะโภชนาการของพนกังานส่งอาหาร และวตัถุประสงคร์อง เพื่อศึกษาภาวะโภชนาการ เพื่อศึกษา

ความรู้ทางโภชนาการ เพื่อศึกษาทศันคติเก่ียวกับการบริโภคอาหาร และเพื่อศึกษาพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร  
 

5.1 สรุปผลการวจัิย 

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี คือ พนักงานส่งอาหาร จังหวดัเชียงใหม่ มีจาํนวน         

264 คน เป็นเพศชายมากกว่าเพศหญิง (ร้อยละ 78.4) ส่วนใหญ่มีอายุ 30 ปีหรือตํ่ากว่า (ร้อยละ 62.9) 

ไม่มีโรคประจาํตัว (ร้อยละ 90.2) มีการบริโภคอาหารม้ือหลกัต่อวนัจาํนวน 3 ม้ือ (ร้อยละ 67.8)    

สําเร็จการศึกษาระดบัปริญญาตรีขึ้นไป (ร้อยละ 49.6) แหล่งท่ีซ้ืออาหารท่ีกลุ่มตวัอย่างเลือกซ้ือมาก

ท่ีสุด คือซ้ือหาในชุมชน (ร้อยละ 88.6) แหล่งขอ้มูล หรือข่าวสารเก่ียวกับความรู้ด้านอาหาร และ

โภชนาการท่ีกลุ่มตวัอยา่งตอบมากท่ีสุดคือ อินเทอร์เน็ต (ร้อยละ 90.2)โดยมีรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนอยูท่ี่ 

5,001 - 10,000 บาท (ร้อยละ 35.2) และจํานวนชั่วโมงในการทํางานต่อวันมากกว่า 8 ชั่วโมง            

(ร้อยละ 60.6) 

การประเมินภาวะโภชนาการของกลุ่มตวัอยา่ง โดยการวดัสัดส่วนร่างกาย พบว่า ส่วนสูงของ

กลุ่มตวัอย่างมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 170.32±7.62 เซนติเมตร นํ้ าหนักของกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 

67.99±16.46 กิโลกรัม ส่วนรอบเอวของเพศชายส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑป์กติ (ร้อยละ 73.4) ในเพศหญิง

ส่วนใหญ่มีรอบเอวอยู่ในเกณฑ์ปกติ (ร้อยละ 64.9) เพศชายส่วนใหญ่มีอัตราส่วนรอบเอวต่อ           

รอบสะโพกอยูใ่นเกณฑป์กติ (ร้อยละ 90.8) ในเพศหญิงส่วนใหญ่มีอตัราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก
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อยู่ในเกณฑ์ปกติ (ร้อยละ 68.4) ในด้านของภาวะโภชนาการ พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีภาวะ

โภชนาการปกติ (ร้อยละ 48.9) 

ระดบัความรู้ทางโภชนาการของพนกังานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วน

ใหญ่มีความรู้ทางโภชนาการอยู่ในระดบัน้อย (ร้อยละ 67.4) ส่วนระดบัทศันคติเก่ียวกบัการบริโภค

อาหารอยู่ในระดบัไม่ดี (ร้อยละ 44.3) และระดบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของพนกังานส่งอาหาร

ไม่เหมาะสม (ร้อยละ 83.0) 

ความสัมพนัธ์ระหว่างขอ้มูลส่วนบุคคล กบัความรู้ทางโภชนาการ พบว่า แหล่งขอ้มูลหรือ

ข่าวสารเก่ียวกบัความรู้ดา้นอาหารและโภชนาการจากสมาชิกในครอบครัว เพื่อน ญาติ สถานะทาง

เศรษฐกิจของครอบครัว สิทธิด้านการรักษาพยาบาล และจาํนวนชั่วโมงในการทํางานต่อวนั มี

ความสัมพนัธ์กบัความรู้ทางโภชนาการอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

ความสัมพนัธ์ระหว่างขอ้มูลส่วนบุคคล กับทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร พบว่า เพศ  

การสูบบุหร่ี ระดับการศึกษา จาํนวนอาหารม้ือหลกัท่ีบริโภคต่อวนั และแหล่งขอ้มูลหรือข่าวสาร

เก่ียวกับความรู้ด้านอาหารและโภชนาการท่ีได้รับจากวิทยุ/โทรทัศน์ มีความสัมพนัธ์กับทัศนคติ

เก่ียวกบัการบริโภคอาหารอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ  

ความสัมพันธ์ระหว่างข้อมูลส่วนบุคคล กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารพบว่า ศาสนา    

แหล่งท่ีซ้ืออาหารท่ีได้จากห้าง/ร้าน แหล่งข้อมูลหรือข่าวสารเก่ียวกับความรู้ด้านอาหารและ

โภชนาการท่ีได้รับจากวิทยุ/โทรทศัน์ และสถานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว มีความสัมพนัธ์กบั

พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ  

ความสัมพนัธ์ความรู้ทางโภชนาการ ทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร กับภาวะโภชนาการของพนักงานส่งอาหาร พบว่า ความรู้ทางโภชนาการ ทศันคติ

เก่ียวกบัการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่มีความสัมพนัธ์กนักบัภาวะโภชนาการ

ของพนกังานส่งอาหาร   

 

5.2 อภิปรายผลการวจัิย 

การศึกษาน้ีเป็นการศึกษาแบบภาคตดัขวาง (Cross-sectional Study) เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์

ระหวา่งความรู้ทางโภชนาการ ทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการบริโภคอาหารกบั

ภาวะโภชนาการของพนักงานส่งอาหาร จงัหวดัเชียงใหม่ ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลนํามาอภิปรายผล

การศึกษา ตามวตัถุประสงคข์องการศึกษา ดงัน้ี 
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ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ทางโภชนาการ ทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารกบัภาวะโภชนาการของพนักงานส่งอาหารในจังหวัดเชียงใหม่  

จากการศึกษาพบวา่ ความรู้ทางโภชนาการ ทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร และพฤติกรรม

การบริโภคอาหาร ไม่มีความสัมพนัธ์กบัภาวะโภชนาการของพนกังานส่งอาหาร แมว้่ากลุ่มตวัอย่าง

เกือบคร่ึงหน่ึงจะมีภาวะโภชนาการปกติ คือ ดชันีมวลกายอยู่ในเกณฑป์กติ ร้อยละ 48.9 จึงอาจไม่ได้

ให้ความสําคญักบัการบริโภคอาหาร แต่อย่างไรก็ตามกลุ่มตวัอย่างในการศึกษาน้ีก็มีค่าเฉล่ียดชันีมวล

กายอยู่ในระดบัเกินมาตรฐาน (23.37±5.11) จึงสะทอ้นถึงแนวโน้มการนาํไปสู่ภาวะโภชนาการเกิน

ของกลุ่มตวัอย่างในอนาคตได ้และเม่ือพิจารณากลุ่มตวัอย่างนั้นมีความรู้ทางโภชนาการอยู่ในระดบั

นอ้ย (ร้อยละ 67.4) ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นวา่กลุ่มตวัอยา่งมีความเขา้ใจพื้นฐานดา้นโภชนาการอยูใ่นระดบัตํ่า 

นอกจากน้ีระดับทศันคติเก่ียวกับการบริโภคอาหารอยู่ในระดับไม่ดีด้วย (ร้อยละ 44.3) และระดบั

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของพนักงานส่งอาหารไม่เหมาะสม (ร้อยละ 83.0) และปัจจยัท่ีศึกษา

เหล่าน้ีไม่มีความสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการ อาจเป็นไปได้ว่ามีปัจจัยส่วนบุคคลอ่ืนท่ีนําไปสู่

ความสัมพนัธ์ของภาวะโภชนาการ จึงทาํให้ผลการศึกษาคร้ังน้ีพบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีความรู้

ทางโภชนาการอยู่ในระดบันอ้ย แสดงให้เห็นว่า แมก้ลุ่มตวัอย่างจะมีความรู้มากนอ้ยเพียงใด ก็ไม่ได้

ส่งผลต่อภาวะโภชนาการ ทั้งน้ี อาจจะเป็นเพราะมีปัจจยัอ่ืนมาเก่ียวขอ้ง คือ ส่ือส่ิงพิมพ ์โฆษณา โดย

ไม่คาํนึงถึงคุณค่าหรือประโยชน์ทางโภชนาการ รวมไปถึงสาเหตุของการรับรู้น่าจะมาจากพื้นฐานการ

เรียนรู้ของบุคคล สภาพแวดลอ้ม รวมทั้งประสบการณ์ดา้นการบริโภคท่ีผ่านมา จะเห็นไดว้่าไม่ไดน้าํ

ความรู้ท่ีไดรั้บจากการเรียนรู้ หรือไดรั้บความรู้มานอ้ยมาปฏิบติัในการเลือกบริโภคอาหาร ดงันั้น การ

ท่ีกลุ่มตวัอยา่งมีความรู้มากไม่ไดบ้่งบอก วา่จะมีภาวะโภชนาการดีเสมอไป ซ่ึงสอดคลอ้งกบั ทศันาวดี 

(2551) ท่ีพบว่าดชันีมวลกายท่ีต่างกนัมีพฤติกรรมดูแลสุขภาพตนเองท่ีไม่ต่างกนั เน่ืองจากวยัผูใ้หญ่

ไม่ให้ความสนใจต่อดชันีมวลกาย ไม่มีความรู้ และความเขา้ใจกบัดชันีมวลกายดี และคิดว่าอว้นดีกวา่

ผอม กลุ่มตวัอย่างท่ีมีนํ้ าหนักตวัเกินแลว้หรือเป็นโรคอว้นจึงไม่ไดมี้พฤติกรรมดูแลสุขภาพท่ีดีกว่า

กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีนํ้าหนกัปกติ 

ระดับทศันคติเก่ียวกับการบริโภคอาหารอยู่ในระดับไม่ดี ซ่ึงทศันคติเป็นส่ิงกระบวนการ

ทางดา้นจิตใจ อารมณ์ ความรู้สึก ความชอบ ความสนใจรวมไปถึงความเช่ือ ความรู้สึกของบุคคลท่ี

ต่างกนั โดยจะบอกแนวโนม้ของบุคคลในการกระทาํพฤติกรรม (สุวรรณา เชียงขนุทด และคณะ, 2556 

) คือ ถา้มีความรู้ทางโภชนาการท่ีดี ก็อาจจะส่งผลทั้งทางตรง หรือทางออ้มให้ตระหนกัถึงผลกระทบ

ของอาหารต่อสุขภาพ และมีพฤติกรรมการบริโภคท่ีดี ซ่ึงรวมไปถึงส่งผลก่อให้เกิดภาวะโภชนาการท่ี

ดีตามมาด้วย ซ่ึงการศึกษาของ อนุกูล พลศิริ (2551) พบว่า นักศึกษาท่ีได้รับการปลูกฝังให้เห็น

ประโยชน์และความสําคญัของอาหารและโภชนาการ จะมีทศันคติท่ีดีต่อการบริโภคอาหารท่ีมีผลต่อ
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สุขภาพ และส่งผลให้เกิดความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภค และ สุวรรณา เชียงขุนทด (2556) 

พบว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชาชนในเขตภาษีเจริญอยู่ในระดับปานกลาง สาเหตุ

ทางดา้นระดบัทศันคติการศึกษาคร้ังน้ีก็อยูใ่นระดบัปานกลางซ่ึงมีความสําคญัอยา่งมากในการกาํหนด

พฤติกรรม เน่ืองจากมีความเก่ียวข้องกับความรับรู้และความรู้สึกในการตอบสนองไปสู่การเกิด

พฤติกรรม แต่อย่างไรก็ตามทศันคติการบริโภคอาหารอาจจะมีความสัมพนัธ์เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรม

การบริโภคอาหาร แต่ก็ไม่ไดส่้งผลต่อภาวะโภชนาการโดยตรง โดยการศึกษาของ         ปราโมตย ์มิท

ชู (2560) พบวา่ เจตคติเก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพในเจตคติต่ออาหารเพื่อสุขภาพไม่มีความสัมพนัธ์กบั

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของพนักงานบริษัทเอกชน ในอาคารเสริมมิตร เขต

กรุงเทพมหานคร ซ่ึงภาวะโภชนาการท่ีดีหรือไม่ดีอาจจะเกิดจากปัจจยัอ่ืนมาประกอบดว้ย 

เช่นเดียวกนักบัระดบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ไม่เหมาะสม 

อาจไม่ใช่สาเหตุท่ีทาํใหก้ลุ่มตวัอยา่งเกิดภาวะโภชนาการท่ีผิดปกติเสมอไป พนกังานส่งอาหารบางคน

มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารน้อยกว่า 3 ม้ือต่อวนั แต่ความตอ้งการพลงังานท่ีใช้ในแต่ละวนันั้น 

มากกว่า พอดีหรือน้อยกว่าพลงังานท่ีได้จากอาหารท่ีบริโภคเขา้ไป หรือพนักงานส่งอาหารบางคน

รับประทานอาหารในปริมาณท่ีมากในแต่ละม้ือ จึงทาํใหพ้ฤติกรรมการบริโภคอาหารนั้นเกินพอดี ซ่ึง

พฤติกรรมเหล่าน้ีอาจไม่ใช่สาเหตุหลกัของภาวะโภชนาการท่ีผิดปกติ ถึงแมว้า่กลุ่มตวัอยา่งดงักล่าวจะ

รับประทานอาหารม้ือหลกัครบ 3 ม้ือ แต่ชนิดอาหารท่ีบริโภคนั้น ส่วนใหญ่อาจไม่ตระหนกัถึงคุณค่า

ทางโภชนาการมากนักเพราะเร่งรีบกับคาํสั่งซ้ือจึงทาํให้ไม่มีเวลาในการเลือกซ่ึงสอดคล้องกับ

การศึกษาของเครือมาศ มีเกษม (2554) พบว่า วยัแรงงานในปัจจุบันมีชีวิตประจาํวนัท่ีเร่งรีบใน

ช่วงเวลาเช้าหรือช่วงเวลาพกัเท่ียง ซ่ึงส่วนมากจะตอ้งรีบรับประทานอาหาร เพื่อให้ทันเวลาตาม

ช่วงเวลาท่ีบริษทักาํหนดไว ้จึงทาํใหไ้ม่มีเวลาในการคดัสรรในการรับประทานอาหาร รสชาติอาหารท่ี

นิยมบริโภคมากท่ีสุด ได้แก่ รสหวาน รองลงมา คือ รสเผ็ด รสจืด รสเค็ม และมนัพฤติกรรมการ

บริโภคดังกล่าวมีโอกาสได้รับโซเดียมในปริมาณมาก ซ่ึงเส่ียงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง 

โดยเฉพาะอยา่งยิง่โรคความดนัโลหิตสูง โรคไต เป็นตน้ 

 

ภาวะโภชนาการของพนักงานส่งอาหาร จังหวัดเชียงใหม่ 

จากการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีค่าเฉล่ียภาวะโภชนาการนํ้ าหนักเกิน (23.37±5.11) เม่ือ

สังเกตจากแบบสอบถาม พนักงานส่งอาหารส่วนใหญ่มีจาํนวนชั่วโมงการทาํงานต่อวนัมากกว่า 8 

ชัว่โมง แต่ก็มีการบริโภคอาหารครบ 3 ม้ือต่อวนัซ่ึงไม่สามารถทราบปริมาณอาหารท่ีรับประทานไป

มาก หรือนอ้ยเพียงใด แต่การรับประทานอาหารตั้งแต่ 3 ม้ือขึ้นไปอาจมีความเส่ียงต่อภาวะโภชนาการ

เกินน้อยกว่าบริโภค 3 ม้ือ สอดคลอ้งกบัศึกษาของ ทกัษพล ธรรมรังสี (2556) ท่ีพบว่าปริมาณ ชนิด 
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จาํนวนม้ืออาหาร และเวลาท่ีใช้ในการรับประทานอาหารมีผลต่อการเกิดภาวะโภชนาการเกิน และ

การศึกษาของ Speechly (1999) พบว่า ในพลงังานเท่ากนั เม่ือแบ่งการรับประทานอาหารกระจายเป็น

หลาย ๆ ม้ือแทนท่ีจะรับประทานหมดในคราวเดียว จะช่วยควบคุมความหิวไดดี้กว่า ทั้งน้ีการทาํงาน

ของพนกังานส่งอาหารยงัอยูใ่กลก้บัแหล่งท่ีซ้ืออาหารหรือร้านสะดวกซ้ือต่าง ๆ อยา่งไรก็ตามค่าเฉล่ีย

ภาวะโภชนาการของกลุ่มตวัอย่างเท่ากบั 23.370±5.111 ซ่ึงเกินเกณฑม์าตรฐานทาํให้ทราบถึงว่าใน

อนาคตพนกังานส่งอาหารส่วนใหญ่อาจมีภาวะโภชนาการเกินเพิ่มสูงขึ้น เน่ืองจากการสาํรวจการตอบ

แบบสอบท่ีมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภททอด ผดั หรืออาหารใส่กะทิ หรือการด่ืมชา กาแฟ

และการบริโภคอาหารชนิดเดียวกนัซํ้ า ๆ มากท่ีสุด และการไปซ้ืออาหารจากแหล่งท่ีเขา้ถึงอาหารได้

ง่าย เช่น ซ้ือจากคนหาบมาขาย ตลาดสดมีความเส่ียงต่อการมีภาวะโภชนาการเกินมากกว่าไปซ้ือ

อาหารจากแหล่งอ่ืนซ่ึงเป็นปัจจยัท่ีเอ้ือต่อการบริโภคอาหาร ซ่ึงตรงกบัความเห็นของ Hall (2018) ว่า

การเขา้ถึงแหล่งอาหารท่ีไม่มีคุณภาพ เช่น อาหารท่ีพลงังานสูง นํ้าตาลสูง ไขมนัสูง โซเดียมสูง หรือมี

แปรรูป ปรุงแต่งมากกว่าปกติเพื่อเพิ่มความรู้สึกอยากอาหารให้กบัผูบ้ริโภค การเขา้ท่ีสามารถเขา้ถึง

แหล่งอาหารไดง้่ายและต่อเน่ืองอาจะเพราะอยู่ใกลบ้ริเวณท่ีทาํงาน ท่ีอยู่อาศยัและมีราคาถูก มีผลทาํ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเปล่ียนแปลงไปจากปกติ เช่น ทาํให้มีการรับประทานอาหารในปริมาณ

มากขึ้น หรือปรุงอาหารดว้ยตนเองน้อยลง ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีลว้นเป็นสาเหตุส่งผลให้การบริโภคอาหาร

มากขึ้น และนาํไปสู่การมีภาวะโภชนาการเกินตามมาได ้

 

ความรู้ทางโภชนาการของพนักงานส่งอาหาร จังหวัดเชียงใหม่ 

จากการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีระดับความรู้ทางโภชนาการของพนักงานส่ง

อาหารอยูใ่นระดบันอ้ย และเม่ือวิเคราะห์แบบสอบถามความรู้ทางโภชนาการ พบวา่ ขอ้คาํถามความรู้

ทางโภชนาการท่ีกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ตอบผิด ไดแ้ก่ ขอ้คาํถามอาหารบางชนิดมีไขมนัสูง แต่ไม่มี

โคเลสเตอรอล คิดเป็นร้อยละ 82.2 ต่อมาขอ้คาํถามการด่ืมชา กาแฟช่วยป้องกนัการเกิดโรคหัวใจ คิด

เป็นร้อยละ 86.7 โคเลสเตอรอลมีในอาหารท่ีมาจากสัตว ์หรือผลิตภณัฑจ์ากสัตวเ์ท่านั้น คิดเป็นร้อยละ 

75.0 ใยอาหารมีในอาหารท่ีไดม้าจากพืชเท่านั้น คิดเป็นร้อยละ 59.1 ถัว่ต่าง ๆ และขนมปังเป็นอาหาร

ท่ีมีไขมนัตํ่า คิดเป็นร้อยละ 70.8 และ 60.6 ตามลาํดบั ผกัใบขาว เป็นอาหารท่ีมีแคลเซียมสูง คิดเป็น

ร้อยละ 74.2 ตามลาํดบั และขอ้คาํถามนํ้ าส้มคั้น เป็นอาหารท่ีมีใยอาหารสูง คิดเป็นร้อยละ 90.2 ขนม

ปัง เป็นอาหารท่ีมีโซเดียมสูง คิดเป็นร้อยละ 69 อาจเน่ืองมาจากแหล่งขอ้มูลหรือข่าวสารเก่ียวกับ

ความรู้ดา้นอาหารและโภชนาการจากสมาชิกในครอบครัว เพื่อน ญาติอาจยงัอยูใ่นระดบัตํ่า ร้อยละ 67 

หรืออาจขาดไม่ให้ความสําคญักบัความรู้ความเขา้ใจทางโภชนาการ ซ่ึงสอดคลองกบัการศึกษาของ

วิทญา ตนัอารีย ์(2554) พบว่า ผูบ้ริโภคท่ีมีระดบัการศึกษาสูงมีความรู้ทางโภชนาการดีกว่าผูท่ี้มีระดบั
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การศึกษาตํ่า โดยพิจารณาจากอาหารท่ีมีคุณค่าและประโยชน์ อาจกล่าวไดว้่าความรู้เป็นปัจจยัพื้นฐาน

ของพฤติกรรม เม่ือบคุคลมีความรู้และประสบการณ์ดา้นต่าง ๆ แลว้สะสมไว ้เม่ือเผชิญกบัส่ิงเร้าใด ๆ 

ท่ีเก่ียวโยงกบัความรู้ท่ีตนเองมีอยู ่ก็จะนาํไปสู่การแสดงพฤติกรรมตามความรู้ความเขา้ใจท่ีตนเองมีอยู่ 

ยิ่งถา้หากมีท่ีมีความรู้เก่ียวกับอาหารเป็นตวัช่วยส่งเสริมท่ีทาํให้มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ี

ถูกตอ้งตามไปดว้ย สถานะทางเศรษฐกิจของครอบครัวก็เป็นขอ้บ่งช้ีอีกอย่างหน่ึง เพราะมีผลโดยตรง

ต่ออาํนาจการซ้ือและการเลือกซ้ืออาหาร โดยเฉพาะในปัจจุบนัค่าใชจ่้ายในเร่ืองความสะดวกและส่ิง

ฟุ่ มเฟือยมากขึ้น เป็นผลให้มีการใช้เงินกบัค่าอาหารลดลง ยงัสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ อมรรัตน์ 

นธะสนธ์ิ (2560) ท่ีพบว่า บุคคลท่ีมีการทาํอาชีพการทาํงานท่ีมัน่คงและส่งผลให้รายไดค้รอบครัวต่อ

เดือนเพิ่มมากขึ้น เน่ืองจากสามารถท่ีจะเลือกซ้ือบริโภคอาหารท่ีจากร้านคา้ท่ีมีคุณภาพและผ่านการ

รับรองท่ีปลอดภยัได ้

 

ทัศนคติเกีย่วกบัการบริโภคอาหารของพนักงานส่งอาหาร จังหวัดเชียงใหม่ 

จากการศึกษา พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีทศันคติต่ออาหารอยู่ในระดับไม่ดี และเม่ือ

วิเคราะห์แบบสอบถามทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร พบว่า ขอ้คาํถามท่ีกลุ่มตวัอย่างไดค้ะแนน

ทศันคติเก่ียวกับการบริโภคอาหารท่ีไม่ดีส่วนใหญ่ ไดแ้ก่ ขอ้คาํถามการลดการบริโภคหอยนางรม 

และเคร่ืองในสัตวจ์ะช่วยลดระดบัโคเลสเตอรอลในเลือด ร้อยละ 59.5 และ 55.3 การบริโภค เตา้หู้

เหลือง และผกัคะนา้ จะช่วยให้ไดรั้บแคลเซียมเพิ่มขึ้น ร้อยละ 58.0 และ 53.8 ซ่ึงเหล่าน้ีอาจไดรั้บมา

จากกลุ่มเพื่อน สังคมและส่ิงแวดลอ้ม รวมทั้งกลุ่มวฒันธรรมต่าง ๆ ในจากท่ีทาํงานและเป็นปัจจยั

สําคญัท่ีส่งผลต่อพฒันาการทางดา้นทศันคติของบุคคล หรือแมแ้ต่การไดรั้บแหล่งขอ้มูลหรือข่าวสาร

เก่ียวกบัความรู้ดา้นอาหารและโภชนาการซ่ึงในกลุ่มตวัอยา่งน้ีไม่ดีเท่าท่ีควร ซ่ึงการศึกษาของ         สุด

คะนึง โรจนชีวาคม (2563) กล่าวว่า การปลูกฝังในเร่ืองการดูแลสุขภาพ 3 อ.2ส. การเขา้ถึงส่ือต่างๆ 

ดา้นสุขภาพ ตลอดจนการจดัสภาพแวดลอ้มในท่ีทาํงานให้เอ้ือต่อการดูแลสุขภาพ ไม่ว่าจะเป็นบอร์ด

นิทรรศการ กลุ่ม/ชมรมคนรักษสุ์ขภาพ มีอาหารลด หวาน มนั เค็ม จดับริการแก่บุคลากร การไดรั้บ

ขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัอาหารและโภชนาการจากเพื่อนร่วมงาน และส่ือต่างๆจึงทาํให้บุคลากรส่วน

ใหญ่มีทศันคติการบริโภคอาหารอยูใ่นระดบัดี และจากการศึกษาของจิราภรณ์ เรืองยิง่ (2559) ท่ีพบวา่ 

การมีความรู้เร่ืองอาหารและโภชนาการ ซ่ึงเป็นปัจจยัภายในตวับุคคลอนัมีผลเอ้ือต่อการมีความเช่ือ

และค่านิยมให้เกิดแรงจูงใจโน้มน้าวในการตดัสินใจเลือกบริโภคอาหารชนิดนั้น ๆ และเม่ือไดรั้บ

อิทธิพลของส่ือโฆษณาซ่ึงเป็นปัจจยัภายนอกท่ีสนบัสนุนและส่งเสริมโดยอาศยัการให้ขอ้มูลข่าวสาร 

โฆษณาชวนเช่ือท่ีมีวตัถุประสงค์เพื่อมุ่งเนน้ให้ผูบ้ริโภคไดรู้้จกัอาหารชนิดนั้นๆ และเกิดการยอมให้

ข้อมูลข่าวสารนั้นเข้ามามีผลต่อความคิด ความรู้สึกและการตัดสินใจทาํให้เกิดการเปล่ียนแปลง
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พฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยค่านิยมในการบริโภคอาหาร อิทธิพลของส่ือโฆษณา และความรู้ทาง

โภชนาการสามารถร่วมทาํนายพฤติกรรมการบริโภคอาหารไดอ้ยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ  

 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของพนักงานส่งอาหาร จังหวัดเชียงใหม่ 

จากการศึกษา พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งส่วนใหญ่มีระดบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่เหมาะสม 

และเม่ือวิเคราะห์ขอ้มูลจากแบบสอบถามพฤติกรรมของกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ พบวา่ พฤติกรรมท่ีไม่

เหมาะสมในการเลือกบริโภคอาหารอาหารประเภททอด ผดั หรืออาหารท่ีใส่กะทิ ร้อยละ 53.8 

รองลงมา คือ การบริโภคอาหารนอกบา้น ร้อยละ 50.0 ต่อมาการด่ืมชา กาแฟ ร้อยละ 53.8 และการ

บริโภคอาหารชนิดเดียวซํ้า ๆ ร้อยละ 44.3 อาจมีสาเหตุจากวิถีชีวิตการทาํงานท่ีรูปแบบการทาํงานไม่มี

เวลาแน่นอน หรือเป็นช่วงเวลาแห่งความวุ่นวาย และเร่งรีบออกไปเผชิญมลภาวะต่าง ๆ อาจะทาํให้

หลายคนละเลยการบริโภคอาหารด้วยความตั้งใจ หรือไม่ได้ตั้งใจก็ตาม อีกทั้งอาจจะมีพฤติกรรม

รับประทานอาหารท่ีไม่เป็นเวลา คือ พฤติกรรมการงดรับประทานอาหารม้ือเช้า ท่ีอาจส่งผลทาํให้มี

พฤติกรรมการรับประทานมากในม้ือถดัไป ท่ีสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Benton D. and Brock H. 

(2010) พบว่า ผูท่ี้ไม่บริโภคอาหารเชา้ไม่ว่าจะดว้ยความเร่งรีบ หรือไม่รู้สึกหิวช่วงเช้าจนเคยชิน แต่

เม่ือเลยระยะเวลาหน่ึง อาการโหยสะสมอนัเน่ืองมาจากนํ้าตาลในเลือดตํ่าจะแปรเปล่ียนเป็นพฤติกรรม

จดัหนักจดัเต็มอาหารคาว หวาน ในม้ือถดัๆ ไปแบบไม่รู้ตวั ทั้งม้ือเท่ียง ม้ือเย็น ซ่ึงปริมาณแคลอรี

จาํนวนมากท่ีมากบัอาหารม้ือเท่ียงและโดยเฉพาะม้ือเยน็นั้น ไม่ใช่ช่วงเวลาท่ีร่างกายตอ้งการใชแ้คลอรี

ปริมาณมาก จึงเกิดการสะสมจนนาํไปสู่ความอว้น หรืออาจมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารมากใน

ม้ือดึก อาจเน่ืองจากสภาพแวดลอ้มของอากาศ ปัญหารถติด เวลาการทาํงานในช่วงกลางคืนจึงอาจจะ

สะดวกกว่าช่วงกลางวนั สอดคลอ้งกบัการศึกษา ณัฐพงษ์ อญัชลี (2563) พบว่า วิถีชีวิตการบริโภค

อาหารม้ือดึกมีโอกาสเกิดภาวะโภชนาการเกินเป็น 1.87 เท่าของผูท่ี้ไม่รับประทานอาหารม้ือดึก และ

การทาํงานส่วนใหญ่ท่ีอยู่ใจกลางเมืองท่ีมีส่ิงอาํนวยความสะดวกทาํให้เอ้ือต่อพฤติกรรมการบริโภค

อาหารท่ีเนน้เลือกบริโภคอาหารท่ีไดง้่าย ตอ้งการความรวดเร็ว เช่น อาหารผา่นการแปรรูป อาหารจาน

ด่วนหรืออาหารท่ีมีปริมาณนํ้าตาล และไขมนัสูง รวมถึงทาํใหไ้ม่มีเวลาในการปรุงประกอบอาหารเอง 

ยงัสอดคล้องกับการศึกษาของอมรรัตน์ นธะสนธ์ิ (2560) อาจเน่ืองมาจากการเปล่ียนแปลงของ

สภาพแวดลอ้มและวิธีชีวิตท่ีเร่งรีบจึงทาํให้ไม่มีเวลาในการปรุงอาหารเอง และสําหรับผูท่ี้ปรุงอาหาร

กินเองได้บางคร้ัง สามารถลดความเส่ียงต่อพฤติกรรมการเกิดภาวะอ้วนลงพุงได้ เน่ืองจากผูป้รุง

อาหารสามารถเลือกวตัถุดิบท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการมาใช้ในการปรุงอาหาร และผูท่ี้กินเน้ือสัตว์ติด

มนั เช่น หมูสามชั้น หนงัไก่ เป็นตน้ เป็นประจาํเส่ียงต่อการเกิดภาวะอว้นลงพุงมากกว่าผูท่ี้ไม่เคยกิน

เน้ือสัตว์ไขมนัสูง และอาชีพพนักงานส่งอาหารเป็นอาชีพท่ีเขา้ถึงการบริโภคอาหารอาหารท่ีง่าย 
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หลากหลาย และรวดเร็วกว่าซ่ึงแตกต่างจากอาชีพอ่ืน ท่ีสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ สุภาพร หนูสงห์ 

(2556) ท่ีพบว่าอาชีพท่ีแตกต่างกนัมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภค เน่ืองจากระดบักิจกรรมการทาํงาน

ของแต่ละอาชีพแตกต่างกนั จะทาํใหค้วามตอ้งการพลงังานและสารอาหารท่ีแตกต่างกนั 

 

5.3   ข้อจํากดัในการทําการวจัิยคร้ังนี ้

การศึกษาคร้ังน้ีใชวิ้ธีการสุ่มตวัอย่างแบบตามสะดวก (convenience sampling) จึงมีโอกาสท่ี

กลุ่มตวัอยา่งอาจจะไม่เป็นตวัแทนท่ีดีของพนกังานส่งอาหารของจงัหวดัเชียงใหม่ได ้

 

5.4   ข้อเสนอแนะสําหรับการนําผลการวจัิยไปใช้ 

5.4.1 พนักงานส่งอาหารส่วนใหญ่มีความรู้ทางโภชนาการอยู่ในระดบัตํ่า นบัว่าน่าเป็นห่วง

เพราะถา้หากกลุ่มคนในวยัน้ีมีความรู้ ความเขา้ใจด้านอาหารและโภชนาการน้ีจะส่งผลต่อสุขภาพ

ร่างกายในอนาคต และส่งผลต่อการถ่ายทอดความรู้สู่ผูรั้บบริการและครอบครัวพนกังานส่งอาหารใน

อนาคตด้วย ดังนั้นบริษทัหรือหน่วยงานท่ีรับผิดชอบควรจะมีการประชาสัมพนัธ์ ให้ความรู้ทาง

โภชนาการให้กบักลุ่มพนกังานท่ีส่งอาหารเพื่อสร้างความรอบรู้และป้องกนัความเส่ียงการเกิดปัญหา

ภาวะโภชนาการในอนาคต 

5.4.2 พนักงานขับรถส่งอาหารมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่เหมาะสมอาจส่งผลต่อ

ร่างกายในระยะยาว ส่งผลต่อศกัยภาพในการทาํงาน และภาวะจิตใจ ความมัน่คงทางอารมณ์และ

สุขภาพ อีกทั้งพนกังานขบัรถส่งอาหารมีทศันคติต่ออาหารอยู่อยูใ่นระดบัไม่ดี ซ่ึงอาจใชเ้ป็นแนวทาง

ในการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสร้างความตระหนกั โดยอาจให้หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง

จัดกิจกรรมหรือโครงการส่งเสริมพฤติกรรมและทัศนคติการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมแก่กลุ่ม

พนกังานส่งอาหาร 

 

5.5   ข้อเสนอแนะสําหรับการทําวจัิยคร้ังต่อไป 

 5.5.1 ในกลุ่มตวัอยา่งพนกังานขบัรถส่งอาหารมีท่ีเป็นอาชีพการเปล่ียนแปลงตลอดเวลา และ

การบริการแพลตฟอร์มออนไลน์มากขึ้น ดงันั้นอาจมีการเพิ่มขนาดกลุ่มตวัอยา่ง และควรมีการตรวจ

สัดส่วนร่างกายท่ีละเอียดมากขึ้น หรืออาการทางคลินิกอ่ืน ๆ ในการประเมินภาวะโภชนาการ  
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 5.5.2 ควรมีแบบสอบถามประเมินความถ่ีหรือขอ้มูลการบริโภคอาหารเพื่อจะไดป้ระเมิน

อาหารท่ีบริโภคเขา้ไปมีปริมาณมากนอ้ยเพียงใด มากเกินความตอ้งการของร่างกายหรือไม ่กินอาหาร

ประเภทไหนบา้ง แบบแผนการกินอาหารเป็นอยา่งไร เป็นตน้  

5.5.3 ควรศึกษาวิถีชีวิตรูปแบบการทาํงานของพนกังานส่งอาหารโดยเฉพาะท่ีเก่ียวกบัการ

บริโภคอาหาร 

5.5.4 การวางแผนแนวทางส่งเสริมสุขภาพวยัทาํงานเพื่อลดความเส่ียงของการเกิดโรคอว้นลง

พุง และโรคในกลุ่มโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง (NCDs)  นั้ น ควรสร้างความรอบรู้ในด้านสุขภาพให้

ครอบคลุมทุกด้าน โดยเน้นด้านการบริโภคอาหารถูกหลักโภชนาการ วิธีการเลือกซ้ืออาหารท่ี

เหมาะสม หลีกเล่ียงหรือลดความถ่ีการบริโภคอาหารหวาน อาหารมนั อาหารเค็ม ทั้งหากมีการศึกษา

ในคร้ังต่อไปควรศึกษาเก่ียวกบัความถ่ี พฤติกรรมการบริโภคในเชิงลึกของกลุ่มพนักงานส่งอาหาร

ต่อไป เน่ืองจากมีการขยายตวัและเติบโตมากขึ้น  
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ภาคผนวก ก 

 

ตัวอย่างเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการศึกษา 

เร่ือง ปัจจัยที่มีความสัมพนัธ์ต่อภาวะโภชนาการของพนักงานส่งอาหาร  

จังหวัดเชียงใหม่ 
 

คําชี้แจง 

 แบบสอบถามชุดน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อภาวะโภชนาการของพนกังานส่ง

อาหาร ในจังหวัดเชียงใหม่ ซ่ึงจะใช้เป็นข้อมูลในการทําวิทยานิพนธ์ของนักศึกษาหลักสูตร

สาธารณสุขศาสตร์มหาบณัฑิต คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ จึงใคร่ขอความร่วมมือ

จากท่านในการกรอกขอ้มูลแบบสอบถามตามความเป็นจริง และตรงกับความคิดเห็นของท่านให้

ครบถว้นสมบูรณ์มากท่ีสุด 

แบบสอบถามประกอบดว้ย 5 ส่วน ดงัน้ี 

ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล     จาํนวน 17 ขอ้ 

ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามความรู้ทางโภชนาการ    จาํนวน 31 ขอ้ 

ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร   จาํนวน 24 ขอ้ 

ส่วนท่ี 4 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร   จาํนวน 30 ขอ้ 

ส่วนท่ี 5 การประเมินภาวะโภชนาการ (สาํหรับผูวิ้จยัเท่านั้น)  จาํนวน 6 ขอ้ 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 100  

ส่วนท่ี 1 ข้อมูลส่วนบุคคล 

คาํช้ีแจง โปรดเติมขอ้ความ หรือเคร่ืองหมาย  ลงใน (    ) หนา้ขอ้ความใหต้รงกบัความเป็นจริง 
 

1. เพศ  (    ) ชาย   (    ) หญิง 

2. อาย ุ.............................................. ปี เป็นจาํนวนเตม็ ณ วนัท่ีตอบแบบสอบถาม 

(หากมากว่า 6 เดือนให้ปัดขึน้ เช่น อาย ุ24 ปี 2 เดือน ระบุเป็นอาย ุ24 ปี ,อาย ุ24 ปี 7 เดือน ระบุเป็นอาย ุ25 

ปี) 

3. เขตอาํเภอท่ีอาศยัอยู ่ณ ปัจจุบนั 

   (    ) อ.เมือง   (    ) อ.หางดง 

   (    ) อ.สารภี   (    ) อ.แม่ริม 

   (    ) อ.สันทราย   (    ) อ.สันกาํแพง 

   (    ) อ่ืน ๆ โปรดระบุ......................... 

4. สถานภาพสมรส   

   (    ) โสด   (    ) สมรส 

   (    ) หยา่/ร้าง   (    ) หมา้ย 

5. ศาสนา    

   (    ) พุทธ   (    ) คริสต ์

   (    ) อิสลาม   (    ) อ่ืน ๆ โปรดระบุ......................... 

6. บุคคลท่ีอาศยัอยูด่ว้ย   

   (    ) อยูค่นเดียว   (    ) คู่สมรส 

   (    ) บิดา มารดา   (    ) ญาติ พี่ นอ้ง 

   (    ) บุตรหลาน   (    ) แฟน/ไม่ระบุสถานะ 

   (    ) เพื่อน   (    ) อ่ืน ๆ โปรดระบุ......................... 

7. สถานท่ีอยูอ่าศยั   

   (    ) บา้นตนเอง   (    ) บา้นเช่า/หอพกั 

   (    ) พกัอาศยักบับิดามารดา (    ) บา้นพกัขา้ราชการ 

   (    ) พกักบับุคคลอ่ืน  
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8. ท่านมีโรคประจาํตวัดงัต่อไปน้ีหรือไม่  

   (    ) โรคเบาหวาน  (    ) โรคไตเร้ือรัง 

   (    ) โรคตบัเร้ือรัง  (    ) โรคปอดเร้ือรัง 

   (    ) ไม่มีโรคประจาํตวั  (    ) อ่ืน ๆ โปรดระบุ......................... 

9. ปัจจุบนัท่านสูบบุหร่ีหรือไม่   

   (    ) ไม่สูบบุหร่ี   (    ) เคยสูบเป็นประจาํ แต่ปัจจุบนัเลิกสูบ

แลว้   (    ) สูบเป็นบางคร้ัง ถา้มีโอกาส  (    ) สูบ แต่ไม่ไดสู้บเป็นประจาํทุกวนั 

   (    ) สูบอยูเ่ป็นประจาํทุกวนั (    ) อ่ืน ๆ โปรดระบุ......................... 

10. ระดบัการศึกษาสูงสุดหรือกาํลงัศึกษาอยูใ่นปัจจุบนั   

   (    ) ประถมศึกษา  (    ) มธัยมศึกษาตอนตน้/ปวช. 

   (    ) มธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวส. (    ) อนุปริญญา  

   (    ) ปริญญาตรี   (    ) ปริญญาโท    

   (    ) ปริญญาเอก   (    ) อ่ืน ๆ โปรดระบุ......................... 

11. จาํนวนอาหารม้ือหลกัท่ีบริโภคต่อวนั 

   (    ) นอ้ยกวา่ 3 ม้ือ/วนั  (    ) 3 ม้ือ/วนั 

   (    ) มากกวา่ 3 ม้ือ/วนั 

12. แหล่งท่ีซ้ือหรือวิธีท่ีไดอ้าหาร (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้)  

(    ) 1. ผลิตเอง   (    ) 2. หาจากแหลง่ธรรมชาติในชุมชน 

(    ) 3. ตลาดสด   (    ) 4. ตลาดนดั 

(    ) 5. แลกเปล่ียนกบัเพื่อนบา้น (    ) 6. ซ้ือจากเพื่อนบา้น 

(    ) 7. รถเร่ขายสินคา้ในชุมชน (    ) 8. ซ้ือจากคนหาบมาขาย 

(    ) 9. ร้านขายของชาํในชุมชน (    ) 10. ซุปเปอร์มาเก็ตใน

หา้งสรรพสินคา้/ร้านสะดวกซ้ือ  

(    ) 11. อ่ืน ๆ โปรดระบุ........................ 

13. แหล่งขอ้มลูหรือข่าวสารเก่ียวกบัความรู้ดา้นอาหารและโภชนาการ (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 

   (    ) บุคลากรทางการแพทย ์ (    ) สมาชิกในครอบครัว เพื่อน ญาติ 

   (    ) วิทยุ   (    ) โทรทศัน์ 

   (    ) อินเทอร์เน็ต  (    ) โปสเตอร์/แผน่พบั 
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   (    ) หนงัสือพิมพ/์นิตยสาร (    ) อ่ืน ๆ โปรดระบุ......................... 

14. สถานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว  

   (    ) พอใชจ่้ายและเหลือเก็บออม (    ) พอใชจ่้ายแต่ไม่เหลือเก็บออม 

   (    ) ไม่พอใชจ่้าย 

15. รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนของท่าน   

   (    ) นอ้ยกวา่ 5,000 บาท/เดือน (    ) 5,001 – 10,000 บาท/เดือน 

   (    ) 10,001 – 15,000 บาท/เดือน (    ) 15,001 – 20,000 บาท/เดือน 

   (    ) 20,001 – 25,000 บาท/เดือน (    ) 25,001 –  30,000 บาท/เดือน 

   (    ) 30,000 บาท/เดือน ขึ้นไป 

16. สิทธิดา้นรักษาพยาบาล 

   (    ) ชาํระเงินเอง   (    ) สวสัดิการขา้ราชการ/รัฐวิสาหกิจ 

   (    )  ประกนัสงัคม  (    ) บตัรผูสู้งอายุ 

   (    ) ประกนัสุขภาพถว้นหนา้ (บตัรทอง) (    ) อ่ืน ๆ โปรดระบุ................... 

17. จาํนวนชัว่โมงในการทาํงานอาชีพพนกังานส่งอาหารต่อวนั 

   (    ) 6 - 8 ชัว่โมง/วนั  (    ) มากกวา่ 8 ชัว่โมง/วนั 
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ส่วนท่ี 2 ความรู้ทางโภชนาการ  

คาํช้ีแจง กรุณาทาํเคร่ืองหมาย  ในช่องท่ีท่านคิดวา่ถูกตอ้งท่ีสุดเพียงขอ้เดียว 

รายละเอยีดคําถาม ใช่ ไม่ใช่ ไม่แน่ใจ 

1. การบริโภคอาหารป้ิง/ทอดท่ีไหมเ้กรียม ไม่มีผลต่อการเกิดโรคมะเร็ง    

2. อาหารบางชนิดมีไขมนัสูง แต่ไม่มีโคเลสเตอรอล    

3. การด่ืมชากาแฟช่วยป้องกนัการเกิดโรคหวัใจ    

4. อาหารจานด่วน เช่น แฮมเบอเกอร์ พิซซ่า มีแป้ง และไขมนัสูง    

5. โคเลสเตอรอลมีในอาหารท่ีมาจากสัตว ์หรือผลิตภณัฑจ์ากสัตวเ์ท่านั้น    

6. ใยอาหารมีในอาหารท่ีไดม้าจากพืชเท่านั้น    

7. ป้ายโภชนาการบอกให้ทราบถึงส่วนประกอบหลักและคุณค่าทาง

โภชนาการของอาหารนั้น ๆ 
   

8. อาหารต่อไปน้ีมีไขมนัตํ่า ใช่หรือไม่ 

8.1 ขา้ว    

8.2 ขนมปัง    

8.3 ถัว่ต่าง ๆ    

8.4 นํ้ามนัพืช    

8.5 กะทิ    

8.6 ผลไมต่้าง ๆ    

9. อาหารต่อไปน้ีมีแคลเซียมสูง ใช่หรือไม่ 

9.1 นม/โยเกิร์ต    

9.2 ถัว่    

9.3 ปลาเลก็ปลานอ้ย    

9.4 ผกัใบขาว    

9.5 ผกัใบเขียวเขม้    

9.6 เตา้หู้เหลือง    
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ส่วนท่ี 2 ความรู้ทางโภชนาการ (ต่อ) 

คาํช้ีแจง กรุณาทาํเคร่ืองหมาย  ในช่องท่ีท่านคิดวา่ถูกตอ้งท่ีสุดเพียงขอ้เดียว 

รายละเอยีดคําถาม ใช่ ไม่ใช่ ไม่แน่ใจ 

10. อาหารต่อไปน้ีมีใยอาหารสูง ใช่หรือไม่    

10.1 ส้ม    

10.2 นํ้าส้มคั้น    

10.3 ขนมปังธญัพืช    

10.4 ปลา    

10.5 เน้ือหมูไม่ติดมนั    

10.6 ขา้วโพด    

11. อาหารต่อไปน้ีมีโซเดียมสูง ใช่หรือไม่ 

11.1 ไส้กรอก/หมูยอ    

11.2 กุนเชียง    

11.3 หมูแผน่/หมูหยอง    

11.4 อาหารหมกัดอง    

11.5 อาหารก่ึงสาํเร็จรูป    

11.6 ขนมปัง    

 

ส่วนท่ี 3 ทัศนคติเกีย่วกบัการบริโภคอาหาร  

คาํช้ีแจง กรุณาทาํเคร่ืองหมาย  ในช่องท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุดเพียงขอ้เดียว 

รายละเอยีดคําถาม 

ความคิดเห็น 

เห็นด้วย 
ไม่เห็น

ด้วย 
ไม่แน่ใจ 

1. เพื่อการบริโภคท่ีดี ท่านควรลดการบริโภคอาหารท่ีมีรสเค็มจดั หรือ

หวานจดั 
   

2. เพื่อการบริโภคท่ีดี ท่านควรบริโภคอาหารประเภทผกั ผลไม ้และ             

ใยอาหารใหม้ากขึ้น 
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ส่วนท่ี 3 ทัศนคติเกีย่วกบัการบริโภคอาหาร (ต่อ)  

คาํช้ีแจง กรุณาทาํเคร่ืองหมาย  ในช่องท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุดเพียงขอ้เดียว 

รายละเอยีดคําถาม 

ความคิดเห็น 

เห็นด้วย 
ไม่เห็น

ด้วย 
ไม่แน่ใจ 

3. เพื่อการบริโภคท่ีดี ท่านควรลดการบริโภคอาหารท่ีมีไขมนัสูง เช่น 

ขา้ว  ขาหมู ขา้วมนัไก่ 
   

4. เพื่อการบริโภคท่ีดี ท่านควรบริโภคอาหารโปรตีนในรูปไข่ให้ได้

โดยเฉล่ียวนัละ 1 ฟองในคนทัว่ไป หรือประมาณ 2-4 ฟองต่อสัปดาห์ 

ในผูสู้งอาย ุ

   

5. การบริโภคหมสูามชั้น หนงัไก่ แคบหมู ทาํใหท้่านไดรั้บไขมนัอ่ิมตวั

สูง 
   

6. การบริโภคอาหารให้หลากหลายช่วยให้ท่านได้รับสารอาหาร

ครบถว้น และหลีกเล่ียงการสะสมพิษภยัจากการปนเป้ือนในอาหาร

ชนิดใดชนิดหน่ึงท่ีบริโภคเป็นประจาํ 

   

7. การลดการบริโภคอาหารต่อไปน้ี จะช่วยลดระดบัโคเลสเตอรอลในเลือดของท่าน 

7.1 ขนมเคก้    

7.2 ไอศกรีม    

7.3 ขา้ว    

7.4 นํ้าตาล    

7.5 เคร่ืองในสัตว ์    

7.6 กะทิ    

7.7 หอยนางรม    
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ส่วนท่ี 3 ทัศนคติเกีย่วกบัการบริโภคอาหาร (ต่อ)  

คาํช้ีแจง กรุณาทาํเคร่ืองหมาย  ในช่องท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุดเพียงขอ้เดียว 

รายละเอยีดคําถาม 

ความคิดเห็น 

เห็นด้วย 
ไม่เห็น

ด้วย 
ไม่แน่ใจ 

8. การลดการบริโภคอาหารต่อไปน้ี จะช่วยลดหรือควบคุมนํ้าหนกัของทา่น 

8.1 ขา้ว    

8.2 กะทิ    

8.3 ฝร่ัง    

8.4 ขนมเคก้    

8.5 เน้ือหมูติดมนั    

9. การบริโภคอาหารต่อไปน้ีจะช่วยใหท้่านไดรั้บแคลเซียมเพิ่มขึ้น 

9.1 นม/โยเกิร์ต    

9.2 ถัว่      

9.3 ปลาเลก็ปลานอ้ย    

9.4 ผกักาดขาว    

9.5 ผกัคะนา้    

9.6 เตา้หูเ้หลือง    
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ส่วนท่ี 4 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  

คาํช้ีแจง กรุณาพิจารณาขอ้ความต่อไปน้ี และเลือกตาํตอบใหต้รงกบัการปฏิบติัในการบริโภคอาหารของ

ท่าน 

หมายเหตุ : ประจาํ     หมายถึง   ปฏิบติัทุกคร้ัง/ทกุวนั    

 บ่อยคร้ัง    หมายถึง  ปฏิบติับ่อยคร้ัง/5-6 วนัต่อสัปดาห์  

 บางคร้ัง     หมายถึง   ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง/3-4 วนัต่อสัปดาห์ 

 นาน ๆ คร้ัง  หมายถึง  ปฏิบติันาน ๆ คร้ัง/1-2 วนัต่อสัปดาห์  

  ไม่เคย      หมายถึง   ไม่เคยปฏิบติัเลย 

 

รายละเอยีดคําถาม 

การปฏิบัติ 

ประจํา บ่อยคร้ัง บางคร้ัง 
นาน ๆ

คร้ัง 
ไม่เคย 

1. ทา่นบริโภคอาหารนอกบา้น       

2. ทา่นบริโภคอาหารจานด่วน เช่น แฮมเบอเกอร์ พิซ

ซ่า 
     

3. ทา่นบริโภคปลาเลก็ปลานอ้ย เตา้หู ้หรือถัว่ต่าง ๆ      

4. ทา่นบริโภคอาหารประเภททอด ผดั หรืออาหารท่ีใส่

กะทิ 
     

5. ทา่นด่ืมนํ้าหวาน หรือนํ้าอดัลม      

6. ท่านบริโภคผกั หรือผลไมส้ด      

7. ทา่นด่ืมนม นมเปร้ียว หรือโยเกิร์ต      

8. ทา่นเลือกซ้ืออาหาร หรือขนมขบเคี้ยวท่ีมีป้ายแสดง

วา่ไขมนัตํ่า 
     

9. ทา่นบริโภคผกั หรือผลไมท่ี้ผา่นการหมกัดอง เช่น 

มะม่วงดอง ผกักาดกระป๋อง 
     

10. ท่านบริโภคอาหารแปรรูป เช่น ไส้กรอก หมูหยอง 

กุนเชียง อาหารก่ึงสาํเร็จรูป 
     

11. ท่านบริโภคนํ้าตาล ขนมหวาน หรืออาหารท่ีมีรส

หวานจดั 
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ส่วนท่ี 4 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร (ต่อ) 

คาํช้ีแจง กรุณาพิจารณาขอ้ความต่อไปน้ี และเลือกตาํตอบใหต้รงกบัการปฏิบติัในการบริโภคอาหารของ

ท่าน 

หมายเหตุ : ประจาํ     หมายถึง   ปฏิบติัทุกคร้ัง/ทกุวนั    

 บ่อยคร้ัง    หมายถึง  ปฏิบติับ่อยคร้ัง/5-6 วนัต่อสัปดาห์  

 บางคร้ัง    หมายถึง   ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง/3-4 วนัต่อสัปดาห์ 

 นาน ๆ คร้ัง  หมายถึง   ปฏิบติันาน ๆ คร้ัง/1-2 วนัต่อสัปดาห์  

 ไม่เคย     หมายถึง   ไม่เคยปฏิบติัเลย 

รายละเอยีดคําถาม 

การปฏิบัติ 

ประจํา บ่อยคร้ัง บางคร้ัง 
นาน ๆ

คร้ัง 
ไม่เคย 

12. ท่านบริโภคขนมขบเคี้ยวระหวา่งม้ืออาหาร      

13. ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีนํ้าตาลตํ่า      

14. ท่านบริโภคอาหารชนิดเดียวซํ้า ๆ       

15. ท่านบริโภคอาหารท่ีมีรสเคม็จดั      

16. ท่านบริโภคไข ่      

17. ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์      

18. ท่านบริโภคอาหารประเภทปลา หรือเน้ือสัตวไ์ม่ติด

มนั 
     

19. ท่านบริโภคอาหารท่ีใส่ผงชูรส      

20. ท่านบริโภคอาหารป้ิงยา่งท่ีไหมเ้กรียม      

21. ท่านบริโภคอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ       

22. ท่านบริโภคอาหารท่ีใส่สีผิดธรรมชาติ      

23. ท่านบริโภคขา้วไม่ขดัสี      

24. ท่านด่ืมชา กาแฟ      

25. ท่านบริโภคอาหารปรุงสําเร็จ หรืออาหารตามสั่ง      

ส่วนท่ี 4 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร (ต่อ) 
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คาํช้ีแจง กรุณาพิจารณาขอ้ความต่อไปน้ี และเลือกตาํตอบใหต้รงกบัการปฏิบติัในการบริโภคอาหารของ

ท่าน 

หมายเหตุ : ประจาํ     หมายถึง   ปฏิบติัทุกคร้ัง/ทกุวนั    

 บ่อยคร้ัง    หมายถึง  ปฏิบติับ่อยคร้ัง/5-6 วนัต่อสัปดาห์  

 บางคร้ัง    หมายถึง   ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง/3-4 วนัต่อสัปดาห์ 

 นาน ๆ คร้ัง  หมายถึง   ปฏิบติันาน ๆ คร้ัง/1-2 วนัต่อสัปดาห์  

 ไม่เคย     หมายถึง   ไม่เคยปฏิบติัเลย 

รายละเอยีดคําถาม 

การปฏิบัติ 

ประจํา บ่อยคร้ัง บางคร้ัง 
นาน ๆ

คร้ัง 
ไม่เคย 

26. ท่านบริโภคอาหารก่ึงสาํเร็จรูป      

27. ท่านบริโภคอาหารกระป๋อง เช่น ผกักาดกระป๋อง 

หอยลายกระป๋อง 
     

28. ท่านสังเกตวนัหมดอายท่ีุขา้งกระป๋องก่อนบริโภค      

29. ท่านเติมเคร่ืองปรุงเวลาท่ีบริโภคอาหาร      

30. ท่านบริโภคอาหารประเภทเคร่ืองในสัตว ์      

  



 

 110  

แบบบันทึกการประเมินภาวะโภชนาการ 

 

ส่วนท่ี 5 การประเมินภาวะโภชนาการ (สําหรับผู้วิจัย) 

คาํช้ีแจง ในส่วนน้ีให้ผูวิ้จยัเป็นผูด้าํเนินการกรอกขอ้มูลการประเมินภาวะโภชนาการเท่าน้ัน! 

 

รายการ 

ค่าท่ีได้ 

การประเมินผล วัดคร้ังท่ี 

1 

วัดคร้ังท่ี 

2 

1. ส่วนสูง (เซนติเมตร) _ _ 

_._ 

_ _ 

_._ 
 

2. นํ้าหนกั (กิโลกรัม) _ _ 

_._ 

_ _ 

_._ 

 

3. ดชันีมวลกาย  

(กิโลกรัม/เมตร2) 
_ _._ 

_ 

_ _._ 

_ 
 

 < 18.5 กก./ม.2 นอ้ยกวา่เกณฑ ์     

 18.5 – 22.9 กก./ม.2 ปกติ      

 ≥ 23.0 กก./ม.2 มากกวา่เกณฑ ์

4. รอบเอว (เซนติเมตร)  _ _ 

_._ 

_ _ 

_._ 

เพศชาย    

 

   ≥ 102 ซม. เกินมาตรฐาน  

   < 102 ซม. ปกติ 

เพศ

หญิง  

   ≥  88 ซม. เกินมาตรฐาน  

   < 88 ซม. ปกติ 

5. รอบสะโพก (เซนติเมตร) _ _ 

_._ 

_ _ 

_._ 

  

6. อตัราส่วนรอบเอวต่อรอบ

สะโพก 

 

_ _._ _ 

เพศชาย    

 

   ≥ 0.90 เกินมาตรฐาน  

   < 0.90 ปกติ 

เพศ

หญิง  

   ≥ 0.85 เกินมาตรฐาน  

   < 0.85 ปกติ 
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เอกสารแนบท้ายตาราง (ส่วนท่ี 5 การประเมินภาวะโภชนาการ) 

การชัง่นํ้าหนกั วดัส่วนสูง 

1. ก่อนชั่งนํ้ าหนักให้นําส่ิงของท่ีมีนํ้ าหนักออกมาจากกระเป๋าเส้ือผา้ เช่น โทรศัพท์มือถือ 

กระเป๋าเงิน พวงกุญแจ เป็นตน้ 

2. ให้อาสาสมคัรถอดรองเทา้แลว้ขึ้นไปยืนน่ิงบนเคร่ืองชัง่นํ้ าหนกัท่ีวางบนพื้นราบ ปล่อยแขน

ลงขา้งลาํตวั และไม่สัมผสับริเวณขา มองตรงไปขา้งหนา้ อ่านค่าตวัเลข จดบนัทึกค่านํ้ าหนกั

ท่ีวดัได ้ทศนิยม 1 ตาํแหน่ง ทาํการวดัซํ้า จาํนวน 2 คร้ัง 

3. จากนั้นทาํการวดัส่วนสูง โดยในขณะนั้นอาสาสมคัรไม่สวมใส่รองเทา้ ให้ยืนหันหลงัชิด

กาํแพง หรือผนงัทึบท่ีมีเคร่ืองวดัส่วนสูงแบบพกพาติดตั้งอยู่ ส้นเทา้ชิดกาํแพง ศีรษะตั้งตรง 

ไม่ห่อไหล่ คอและลาํตวัอยู่ในแนวเดียวกนั ดึงสายวดัจากเคร่ืองวดัแบบพกพามาทาบท่ีศีรษะ 

อ่านค่าท่ีได ้และทาํการวดัซํ้า จาํนวน 2 คร้ัง พร้อมจดบนัทึก  

การวดัรอบเอว รอบสะโพก 

1. วดัรอบเอวตรงส่วนท่ีแคบท่ีสุด การวดัตอ้งอยูใ่นลกัษณะท่ายนื เทา้ 2 ขา้งห่างกนัเลก็นอ้ย 

2. ใชส้ายวดัรอบเอวทาํการวดัผ่านก่ึงกลางระหวา่งขอบบนของกระดูกเชิงกราน (Iliac crest) กบั

ขอบล่างของชายโครง 

3. วดัรอบเอวในบริเวณเหนือสะดือขึ้นมา แต่ถา้ในกรณีไม่มีส่วนเวา้ให้วดัรอบตามแนวผ่านสะดือ 

โดยให้สายวดัรอบเอวแนบชิดติดกบัเอว อ่านค่าท่ีได ้จดบนัทึกค่าความละเอียด 0.1 เซนติเมตร 

และทาํการวดัซํ้าจาํนวน 2 คร้ัง 

จากนั้นทาํการวดัรอบสะโพก โดยใหผู้ถู้กวดัยนืตรงปล่อยแขนในท่าสบาย เทา้ชิด ใชส้ายวดัรอบ

บริเวณก่ึงกลางสะโพก หรือแนวของหวักระดูกตน้ขา อ่านค่าท่ีได ้จดบนัทึกค่าความละเอียด 0.1 

เซนติเมตร และทาํการวดัซํ้าจาํนวน 2 คร้ัง  
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ภาคผนวก ข 

 

หนังสือรับรองการพจิารณาจริยธรรมโครงการ 
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ประวตัิผู้เขียน 

 

ช่ือ-นามสกุล นายธรรมวฒัน์ บรรจง 

ประวัติการศึกษา ปีการศึกษา 2557 ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนศรีสวสัด์ิวิทยาคาร 

 ปีการศึกษา 2561 วิทยาศาสตรบณัฑิต สาขาโภชนาการและโภชนบาํบดั 

  มหาวิทยาลยัพะเยา 

ประสบการณ์  พ.ศ. 2662 ผูช่้วยวิจยั กลุ่มการวิจยักุมารเวชศาสตร์ โภชนาการ         

คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

 พ.ศ. 2563-2665 นกัวิชาการสาธารณสุข ระดบัปฏิบติัการ  

  องคก์ารบริหารส่วนตาํบลขนุคง 

 พ.ศ. 2565-ปัจจุบนั นกัวิชาการสาธารณสุข ระดบัปฏิบติัการ 

  องคก์ารบริหารส่วนจงัหวดัเชียงใหม ่

  

 

 

 




