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บทคัดย่อภาษาไทย 
 ศิษฏ ์เกตุเอ่ียม : ความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาใน

กรุงเทพมหานคร. ( KNOWLEDGE, ATTITUDE AND FOOD CONSUMPTION BEHAVIOR AMONG 
SECONDARY SCHOOL STUDENTS IN BANGKOK) อ.ที่ปรึกษาหลัก : อ. ดร.รุจน์ เลาหภักดี 

  
วัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาใน

กรุงเทพมหานคร และเพ่ือเปรียบเทียบความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาใน
กรุงเทพมหานครตามตัวแปรเพศและรายได้ที่ได้รับจากผู้ปกครอง 

วิธีด าเนินการวิจัย ผู้วิจัยท าการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยการใช้แบบสอบถามความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น การวิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบ
ความแตกต่างโดยใช้สถิติทดสอบ “ที” (t-test) และสถิติทดสอบ “เอฟ”(F-test) ในกรณีที่พบว่ามีความแตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญที่ระดับ 0.05 จึงท าการทดสอบรายคู่ด้วยวิธีของเชฟเฟ่ (Scheffe’s) 

ผลการวิจัย 

1) นักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครมีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง  
มีทัศนคติในการบริโภคอาหารในระดับที่ดี และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง 

2) นักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครเพศชายและเพศหญิง มีความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่ไม่แตกต่างกัน 

3) นักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครที่มีรายได้ที่ได้รับจากผู้ปกครองที่แตกต่างกันมีความรู้ 
ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่แตกต่างกัน 

สรุปผลการวิจัย นักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครมีความรู้และพฤติกรรมเก่ียวกับการบริโภค
อาหารในระดับปานกลาง แต่มีทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารในระดับดี นอกจากน้ีนักเรียนระดับมัธยมศึกษาใน
กรุงเทพมหานครที่มีเพศ และรายได้ที่ได้รับจากผู้ปกครองที่แตกต่างกันมีความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ที่ไม่แตกต่างกัน 

 
สาขาวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬาและการออก

ก าลังกาย 
ลายมือช่ือนิสิต ................................................ 

ปีการศึกษา 2564 ลายมือช่ือ อ.ที่ปรึกษาหลัก .............................. 
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บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 
# # 6270026039 : MAJOR SPORTS AND EXERCISE SCIENCE 
KEYWORD: Food consumption knowledge, Food consumption attitude, Food consumption behavior, Secondary 

school students 
 Sitt Getu-iam : KNOWLEDGE, ATTITUDE AND FOOD CONSUMPTION BEHAVIOR AMONG SECONDARY SCHOOL 

STUDENTS IN BANGKOK. Advisor: RUHT LAOHAPAKDEE, Ph.D. 
  

Purpose: The purpose of this research was to study the knowledge, attitude, and food consumption 
behavior of secondary school students in Bangkok. and compare knowledge, attitudes, food consumption behaviors of 
lower and upper secondary school students in Bangkok by gender variable and income received from parents. A sample 
from 500 secondary school students in Bangkok were selected for this study. 

Methods: The researcher created a questionnaire for gathering on knowledge, attitude and food 
consumption behaviors of secondary school students in Bangkok.   Data was analyzed for percentage, mean, standard 
deviation. The differences were compared using t-test statistics and F-test. In the event that there is a significant 
difference at the 0.05 level, the Scheffe's method is performed in pairs. 

Results:   

1) Secondary school students in Bangkok had a moderate level of knowledge in food consumption with a 
good attitude and have moderate food consumption behavior. 

2) Secondary school students in Bangkok, male and female, had the same knowledge, attitude and food 
consumption behavior. 

3) Secondary school students in Bangkok with different incomes from parents had not difference knowledge, 
attitude, and food consumption behavior. 

Conclusion: Summary of research results Secondary school students in Bangkok had moderate level of 
knowledge and behavior about food consumption. but had a good attitude about food consumption consumption. but 
had a good attitude about food consumption. In addition, high school students in Bangkok with sex and the income 
received from different parents has knowledge, attitudes and food consumption behaviors were not different. 

 

Field of Study: Sports and Exercise Science Student's Signature ............................... 
Academic Year: 2021 Advisor's Signature .............................. 
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ขอขอบพระคุณอาจารย์ ดร.รุจน์ เลาหภักดี อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ ท่ีกรุณาให้ค าปรึกษา 
ข้อคิดเห็น และข้อเสนอแนะแนวทางอันเป็นเป็นประโยชน์ในการด าเนินงานวิจัย รวมถึงการช่วยเหลือใน
รายละเอียดต่างๆในการท าวิทยานิพนธ์ครั้งนี้ 
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ดร.วิภาวดี ล้ีมิ่งสวัสด์ิ กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ ท่ีได้สละเวลามาพิจารณา และให้ค าแนะน าในการ
พัฒนาวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ให้มีความถูกต้องจนเสร็จสมบูรณ์ 

ขอขอบพระคุณผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่าน ได้แก่ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อะเค้ือ กุลประสูติดิลก 
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รวมถึงแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆจนสามารถด าเนินการวิจัยได้ในท่ีสุด 

ขอกราบขอบพระคุณคณาจารย์จากทุกโรงเรียนระดับมัธยมศึกษาท่ีได้รับเลือกเข้าร่วมงานวิจัย
และให้ความร่วมมือด้วยดีเสมอมา ในการนี้ขอขอบคุณกลุ่มนิสิตปริญญาโท แขนงวิชาการส่งเสริม
สุขภาพท่ีคอยแนะน าจนสามารถด าเนินการมาจนถึงบัดนี้ 

ขอกราบขอบพระคุณบิดา มารดา ท่ีให้โอกาสทางการศึกษา สนับสนุน และส่งเสริมทุกด้านมา
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บทท่ี 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 สังคมไทยมีการเปล่ียนแปลงทางด้านเศรษฐกิจ วัฒนธรรม สังคมและความเจริญก้าวหน้าทาง
เทคโนโลยี ได้รับอิทธิพลของอาหารแบบตะวันตกท่ีแพร่หลายเข้ามาอย่างรวดเร็วในสังคมไทย โดย
กระบวนการส่ือสาร การโฆษณา ประชาสัมพันธ์ท่ีเขาถึงทุกกลุ่มเป้าหมาย ท าให้พฤติกรรมในการ
ด าเนินชีวิตประจ าวันมีการปรับเปล่ียนไป มีวิถีการด ารงชีวิตในแบบเร่งรีบ ท าให้มีเวลาในการเตรียม
อาหารน้อยลงจึงหันมาบริโภคอาหารจานด่วนและอาหารส าเร็จรูปมากขึ้นเพราะใช้เวลาเตรียมและ
ปรุงอาหารในเวลาอันส้ัน อีกท้ังยังสะดวก รวดเร็ว สามารถหาซื้อได้ง่ายและรับประทานได้ทันที จะ
เห็นได้ว่าการเลือกซื้ออาหารจะมาจากความชอบและเน้นไปท่ีความสะดวกสบายเป็นหลัก จึงท าให้
อาหารส าเร็จรูป อาหารจานด่วน อาหารแช่แข็ง ขนมขบเค้ียวต่างๆและเครื่องด่ืมท่ีมีน้ าตาลเป็น
ส่วนประกอบเป็นที่นิยม (สุลัดดา พงษ์อุทธา และวาทินี คุณเผือก, 2558)  
 นอกจากนี้ปัญหาการแพร่ระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา (Covid-19) ท าให้เกิดการ
เจ็บป่วยได้ท้ังในสัตว์และมนุษย์ ไวรัสโคโรนาท่ีมีการระบาดในปัจจุบันส่งผลกระทบต่อหลายประเทศ
ท่ัวโลก (กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข, 2563) การเริ่มระบาดเมื่อปลายปี พ.ศ. 2562 และ
ลุกลามไปท่ัวโลก สร้างความหวาดกลัวและส่งผลกระทบต่อสุขภาพ สังคมและเศรษฐกิจของประชากร
และเมื่อต้นเดือนมกราคม พ.ศ. 2563 มีการระบาดใหญ่ (Pandemic) ซึ่งเป็นการติดเช้ือท่ัวโลกอย่าง
รวดเร็ว ตามประกาศขององค์การอนามัยโลก เมื่อวันท่ี 11 มีนาคม พ.ศ. 2563 (กรมควบคุมโรค 
กระทรวงสาธารณสุข, 2563) ท าให้วิถีชีวิตปกติของทุกคนในโลกตอนนี้เปล่ียนแปลงไปโดยเฉพาะกับ
วัยท่ีมีการเจริญเติบโต ไม่ว่าจะเป็นการเรียนหนังสือออนไลน์ท่ีบ้าน ข้อจ ากัดในการเดินทางไปนอก
สถานท่ี การใช้บริการอาหารรับส่งเดลิเวอรี่ จนกลายเป็นปัญหาความเนือยนิ่ง และ เมื่อเกิดโรค 
COVID-19 ท าให้ทุกคนจ าเป็นต้องปรับตัวอย่างมากเพื่อรับมือกับการระบาดของโรคในขณะเดียวกัน
พฤติกรรมการปรับตัวต่างๆท่ีเกิดขึ้นในช่วงภาวะผิดปกตินี้ (ปัญจพัฒน์ ประสิทธิ์เดชสกุล, 2563) จาก
สถานการณ์การแพร่ระบาดท่ีลุกลามในประเทศไทย จึงท าให้ภาครัฐต้องใช้มาตรการล็อกดาวน์ (Lock 
Down) ซึ่ งเป็นมาตรการควบคุมการเดินทาง การจ ากัดกิจกรรมในพื้น ท่ีสาธารณะ การปิด
ห้างสรรพสินค้าและสถานประกอบการอื่นๆ และยังรวมถึง Work From Home การเว้นระยะห่าง
ทางสังคม(Social Distancing) โดยมาตรการควบคุมเหล่านี้นอกจากเป็นเครื่องมือในการยับยั้งไม่ให้
เช้ือไวรัสแพร่กระจายแล้ว อีกด้านหนึ่งก็ส่งผลกระทบต่อเศรษฐกิจไทยอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้ ซึ่งนั่นเป็น
สาเหตุท่ีท าให้ท้ังผู้ประกอบการและผู้บริโภคเกิดข้อจ ากัดในการท ากิจกรรมต่าง ๆ เช่น ร้านอาหาร
ต่างๆท่ีปิดตัวลง หรือไม่สามารถเปิดร้านให้นั่งรับประทาน ท าให้การด าเนินชีวิตและพฤติกรรมการ
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บริโภคอาหาร มีความแตกต่างออกไป ไม่ว่าจะเป็นการส่ังอาหารเดลิเวอรีมาทานท่ีบ้าน ข้อจ ากัดใน
การเลือกอาหารมารับประทาน นอกจากนั้นแล้วสถานการณ์โรค COVID-19 ยังส่งผลให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมของผู้คนในหลายด้านท้ังการใช้ชีวิต เศรษฐกิจ และการท างาน ความไม่มั่นคง
ด้านรายได้ หลายคนต้องจัดล าดับความส าคัญของค่าใช้จ่ายอย่างระมัดระวังมากยิ่งขึ้น (ปราณ 
สุวรรณทัต, 2563)  
          เมื่อน าข้อมูลด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกต้องของวัยเด็กในสังคมเมืองมา
พิจารณาร่วมกับสถานการณ์ปัจจุบัน จะเห็นได้ว่าปัญหาการเปล่ียนแปลงของสังคม ข้อจ ากัดในการ
ด าเนินชีวิตในภาวะโรคระบาด ก่อให้เกิดปัญหาด้านการเลือกบริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสมมีแนวโน้ม
สูงขึ้นเรื่อย ๆ ท้ังนี้จากปัญหาด้านการเลือกบริโภคอาหารในสถานการณ์ปัจจุบัน ส่งผลต่อการเกิด
ปัญหาด้านสุขภาพท่ีตามมา ขณะเดียวกันเด็กและวัยรุ่นไทยท่ีมปีัญหาด้านการเลือกบริโภคอาหารท่ีไม่
เหมาะสม จะส่งผลต่อการมีภาวะอ้วนในอนาคต และเด็กท่ีอ้วนจะมีจ านวนไม่ต่ ากว่า 15 ล้านคน 
โดยเฉพาะในเขตเมืองใหญ่ และขอ้มูลการเจริญเติบโตของนักเรียนท้ังชายและหญิง อายุ 5-18 ปี ของ
ส านักโภชนาการ กรมอนามัย พบว่านักเรียนท่ีอยู่ในเกณฑ์อ้วนและเริ่มอ้วน คิดเป็นร้อยละ 20 และ 
13.6 ตามล าดับ (กุลธิดา จุ้ยหมื่นไวย์  และคณะ, 2559) ซึ่งมีสาเหตุหลักมาจากพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารท่ีไม่ถูกต้อง สอดคล้องกับการศึกษาของธีรวีย์ วราธรไพบูลย์ (2557) ท่ีพบว่าวัยรุ่น
ไทยมีส่ิงท่ีน่ากังวลเรื่องค่านิยมในการเลือกรับประทานอาหารแบบตะวันตกหรืออาหารจานด่วน และ
การบริโภคขนมขบเค้ียว ท่ีให้พลังงานสูงจากส่วนประกอบของแป้ง น้ าตาล และไขมัน นอกจากนั้น
การเข้าถึงกระแสทางด้านสังคมและการโฆษณาก็มีผลต่อการเลือกรับประทานอาหาร โดยข้อมูล
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กในวัยเรียนได้รับความนิยมจากการส ารวจทางส่ือสังคมออนไลน์ 
ซึ่งพบว่า รสชาติอาหารท่ีได้รับความนิยมสูงคือรสเผ็ด เช่น ย าหรือต้มย าต่างๆ และรสหวาน เช่น ขนม
ไทย ขนมเค้กต่างๆ ขณะท่ีส่วนประกอบอาหารท่ีได้รับความนิยมสูง ได้แก่ ไข่ดอง ปูดอง กุ้ง 
นอกจากนี้ยังพบว่าแนวโน้มการกินอาหารสะดวกซื้อมีมากขึ้นเรื่อย ๆ สวนทางกับแนวทางการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพท่ียังคงอยู่ในภาวะคงท่ีสม่ าเสมอตั้งแต่ปี 2561 (กองบรรณาธิการ M2F, 2562 ) 
 ส าหรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กนักเรียน ท่ีเปล่ียนแปลงไป มีผลท าให้ภาวะ
น้ าหนักเกินและโรคอ้วนมีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้น โดยเฉพาะกลุ่มเด็กและเยาวชนในวัยเรียน ท่ีในปัจจุบัน
พบว่าปัญหาภาวะน้ าหนักเกินอยู่ท่ีร้อยละ 11.4 (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ , 
2561) ซึ่งสาเหตุปัญหาโภชนาการของนักเรียน สวนหนึ่งมีสาเหตุมาจากพฤติกรรมการบริโภคท่ีไม่
เหมาะสม ท้ังอาหารประเภทอาหารขยะ (Junk food) และอาหารจานด่วน (Fast food) เมื่อ
พิจารณาคุณค่าทางโภชนาการของอาหารท้ังสองประเภทนี้พบวา มีคุณค่าทางโภชนาการต่ าและไม่
ครบถ้วน คือ มีแป้ง น้ าตาล และไขมันสูง โดยเฉพาะประเภทกรดไขมันอิ่มตัว มีใยอาหารต่ า แต่กลับ
ได้รับความนิยมบริโภคมาก นอกจากนั้นเด็กและวัยรุ่นในสังคมเมืองในสถานการณ์เกิดโรคระบาดมี
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ความนิยมซื้ออาหารและเครื่องด่ืมหรือเดลิเวอรี่มากขึ้นด้วยเพราะมีความสะดวกสบายต่อการด าเนิน
ชีวิตและกลายเป็นวิถีชีวิตในรูปแบบใหม่ไปในท่ีสุด (ฑิตาพร รุ่งสถาพร, 2563) 
 เมื่อพิจารณาตามช่วงวัยพบว่าเด็กท่ีอยู่ในวัยประถมศึกษาและมัธยมศึกษาก่อให้เกิดปัญหา
ด้านความเอาใจใส่ในการเลือกรับประทานอาหารของเด็กวัยเรียน ซึ่งเป็นวัยท่ีร่างกายก าลัง
เจริญเติบโต โดยปัญหาขาดความเอาใจใส่จากผู้ปกครองนั้นมีสูงขึ้นมาก โดยเฉพาะกับเด็กในระดับ
มัธยมศึกษาท่ีเริ่มดูแลตัวเองได้ ท าให้มีการพึ่งพาตนเองมากขึ้น เด็กนักเรียนในระดับมัธยมศึกษาจึงมี
พฤติกรรมต่างๆ ท่ีเปล่ียนแปลงไปในการด าเนินวิถีชีวิต จากการดูแลจากผู้ปกครองก็เริ่มมีความคิด
เป็นของตนเอง หรือเลียนแบบคนใกล้ตัว เลียนแบบผู้อื่น การเสพส่ือโฆษณาท่ีมากขึ้น โดยมิได้
ค านึงถึงสุขภาพและเมื่อศึกษาจากผลส ารวจภาวะทุพโภชนาการเด็กไทยในปี 2562 พบว่ามีนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาน้ าหนักสูงกว่าเกณฑ์ร้อยละ 22.46 น้ าหนักต่ ากว่าเกณฑ์ร้อยละ 5.80 ส่วนสูงต่ า
กว่าเกณฑ์ร้อยละ 5.02 และน้ าหนักสูงกว่าเกณฑ์ร้อยละ 23.51 จากผลการส ารวจนี้ พบว่า ปัญหา
สุขภาพและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาโดยเฉพาะในเขตเมืองนั้นไม่
ถูกต้องและการท่ีมีภาวะน้ าหนักเกินในวัยเรียนสามารถเพิ่มโอกาสเส่ียงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง
ในอนาคตได้ (อรวรรณ มุ่งวงษาและกุลวดี เข่งวา, 2562) โดยกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรังเป็นสาเหตุการ
เสียชีวิตอันดับหนึ่งของคนไทยส่วนใหญ่ 
 และจากปัญหาด้านการบริโภคอาหารในวัยเรียนท่ีกล่าวไปข้างต้น ประกอบกับการด าเนิน
ชีวิตท่ีเปล่ียนแปลงไปในปัจจุบัน โดยเฉพาะในเขตเมืองใหญ่ ท าให้ผู้วิจัยได้เลือกโรงเรียนมัธยมศึกษา
ในกรุงเทพมหานครเป็นสถานท่ีใช้เก็บข้อมูลเนื่องจากเป็นจังหวัดท่ีมีสถาบันการศึกษาในระดับช้ัน
มัธยมศึกษามากท่ีสุด ความหนาแน่นรวมไปถึงจ านวนนักเรียนท่ีมากท่ีสุด หากน าจ านวนนักเรียน
ระดับ ช้ันมัธยม ศึกษาท่ี สังกัด ส านั ก งานคณะกรรมการการศึก ษาขั้นพื้ น ฐาน  (สพฐ.) ใน
กรุงเทพมหานครไปเปรียบเทียบกับจ านวนนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาท่ัวประเทศ การวิจัยในครั้งนี้
ศึกษาเฉพาะนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาเนื่องจากนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษายังเป็นวัยท่ีไม่ได้
เลือกรับประทานอาหารด้วยตนเอง มีผู้ปกครองคอยให้ค าแนะน าและเลือกซื้ออาหารให้รับประทาน 
 ท้ังนี้ความส าคัญท่ีกล่าวไปข้างต้นเป็นเหตุส าคัญท าให้ผู้วิจัยเห็นความส าคัญและสนใจท่ีจะ
ศึกษาด้านความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาโดยน า
แนวคิดของ Schwarts (1976) ได้แก่  ความรู้  (Knowledge: K) ทัศนคติ  (Attitude: A) และ
พฤติกรรม (Practice: P)  มาศึกษากับนักเรียนมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครว่ามีความรู้ ทัศนคติ 
และพฤติกรรมการบริโภคอาหารเป็นอย่างไร เพื่อให้ได้ข้อมูลท่ีถูกต้องและน ามาใช้เป็นแนวทางในการ
ส่งเสริมสุขภาพระยะยาว รวมถึงการสร้างคุณภาพชีวิตท่ีดีแก่เด็กและวัยรุ่นอันเป็นอนาคตของชาติอีก
ด้วยม 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 4 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย   
 1. เพื่อศึกษาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ในกรุงเทพมหานคร 
 2. เพื่อเปรียบเทียบความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครตามตัวแปรเพศและรายได้ท่ีได้รับจากผู้ปกครอง 
 

ขอบเขตในการวิจัย  
 ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  

ประชากร คือ นักเรียนท่ีศึกษาในโรงเรียนสังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
(สพฐ.) ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 1 และ เขต 2 ปีการศึกษา 
2563 จ านวนท้ังหมด 105,604 คน (ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน, 2563) 

กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียน ท่ีศึกษาอยู่ในโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื้น ท่ีการศึกษา
มัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 1 และ เขต 2 ปีการศึกษา 2563 จ านวน 500 คน 
 ขอบเขตด้านตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 
 ตัวแปรต้น  ได้แก่ เพศ รายได้ท่ีได้รับจากผู้ปกครอง  
 ตัวแปรตาม ได้แก่ ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  
     ทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
       พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 ขอบเขตด้านระยะเวลา   
 ระยะเวลาท่ีใช้ในการเก็บข้อมูลคือ 4 เดือน (เดือนพฤษภาคม ถึง เดือนสิงหาคม 2564) 
 

ค าจ ากัดความของการวิจัย 
 ความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหาร หมายถึง ความรู้ท่ีได้มาจากการเรียนรู้ในบทเรียนตาม
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐานระดับมัธยมศึกษากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา 
 ทัศนคติเก่ียวกับการบริโภคอาหาร หมายถึง ความคิด ความรู้สึกส่วนตัว ความคิดเห็นใน
ด้านการเลือกซื้อ การปรุง และเลือกบริโภคอาหาร 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การปฏิบัติจนเป็นนิสัยในการรับประทานอาหาร เช่น 
การเลือกอาหารท่ีมีประโยชน์ การมสุีขนิสัยและมารยาทในการรับประทานอาหารท่ีถูกต้อง 
 นักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร หมายถึง นักเรียนท่ีศึกษาอยู่ในโรงเรียนใน
สังกัดส านักงานเขตพื้นการศึกษามัธยมศึกษาในเขตกรุงเทพมหานครเขต 1 และเขต 2 
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ประโยชน์ที่ได้รับจากงานวิจัย 
 1. เป็นข้อมูลส าหรับแผนงานด้านการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพในด้านการบริโภคอาหาร
อย่างเหมาะสมส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษา 
 2. หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องสามารถน าข้อมูลไปเป็นแนวทางเพื่อจัดโครงการอาหารกลางวันท่ี
เหมาะสมส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาต่อไป 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

 การวิจัยเรื่อง ความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ในกรุงเทพมหานครซึ่งผู้วิจัยได้ท าการศึกษาค้นคว้ารวบรวมข้อมูลต่างๆ จากหนังสือ และงานวิจัยท่ี
เกี่ยวข้องโดยน าเสนอตามหัวข้อดังต่อไปนี้ 
1. โครงสร้างและปัญหาภาวะน ้าหนักเกินของเด็กและวัยรุ่นไทยในวัยเรียน 
    1.1 เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของร่างกาย     
    1.2 สถานการณ์ภาวะน้ าหนักเกินของเด็กและวัยรุ่นไทยในวัยเรียน 
    1.3 ปัจจัยท่ีก่อให้เกิดภาวะน้ าหนักเกินของเด็กและวัยรุ่นไทยในวัยเรียน 
 2. หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั นพื นฐานระดับมัธยมศึกษาพุทธศักราช 2551  
    2.1 หลักสูตรแกนกลางระดับมัธยมศึกษาและมาตรฐานการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุข
ศึกษาและพลศึกษา 
    2.2 หลักสูตรแกนกลางระดับมัธยมศึกษาด้านโภชนาการการบริโภคอาหารและพฤติกรรม
การบริโภคอาหารวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
 3. แนวคิดเก่ียวกับความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
    3.1 แนวคิดเกี่ยวกับความรู้ 
    3.2 แนวคิดเกี่ยวกับทัศนคติ 
    3.3 แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรม 
 4. โรงเรียนสังกัดส้านักงานเขตพื นที่การศึกษามัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
    4.1 โรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต 1 
    4.2 โรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต 2 
 5. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง  
     5.1 งานวิจัยในประเทศ  
     5.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 
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 1. โครงสร้างและปัญหาภาวะน  าหนักเกินของเด็กและวัยรุ่นไทยในวัยเรียน 

    1.1 เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของร่างกาย    
    เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของร่างกายท่ีจัดท าขึน้ มีรูปแบบการน าเสนอข้อมูลเพื่อใช้
เป็นเกณฑ์อ้างอิงเปรียบเทียบภาวะการเจริญเติบโตของคนไทยใน 2 รูปแบบ คือ ข้อมูลเกณฑ์อ้างอิง
มาตรฐานท่ีเป็นตัวเลข และ ข้อมูลเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานในรูปกราฟ  (ส านักโภชนาการ กระทรวง
สาธารณสุข, 2563) 
    1) ข้อมูลเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานท่ีเป็นตัวเลข เป็นการแสดงข้อมูลออกมาเป็นตัวเลขว่าใน
กลุ่มอายุต่างๆ นั้นควรมีน้ าหนักหรือส่วนสูงอยู่ในระดับใดจึงเหมาะสมและระดับใดท่ีไม่เหมาะสมโดย
ใช้ข้อมูลเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ซึ่งได้กล่าวถึงน้ าหนัก
และส่วนสูงของเด็กวัยเรียนและวัยรุ่นการก าหนดเกณฑ์มาตรฐานนี้ ได้จัดท าเพียงครั้งเดียวแล้วใช้ได้
ตลอดไปแต่จะมีการจัดท าเป็นระยะๆ เพราะอัตราการเจริญเติบโตของเด็กไทยมีแนวโน้มท่ีจะ
เจริญเติบโตเร็วขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับอดีต ท้ังนี้อาจเป็นเพราะมีการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์
มากขึ้นโดยเฉพาะเมื่อมีการรณรงค์ให้เด็กด่ืมนมหรือมีการออกก าลังกาย ดังนั้นการก าหนดเกณฑ์
มาตรฐานของน้ าหนักและส่วนสูงจึงต้องจัดท าขึ้นใหม่เพื่อให้สอดคล้องกับภาวะการเจริญเติบโตท่ีเป็น
ปัจจุบันของไทย 
  2) ข้อมูลเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานในรูปกราฟเป็นการน าข้อมูลตัวเลขแสดงโดยกราฟ 
โดยจุดข้อมูลต่างๆ ลงบนกราฟแล้วเช่ือมโยงข้อมูลแต่ละจุด เพื่อแสดงระดับของการเจริญเติบโตและ
แนวโน้มท่ีเปล่ียนแปลงไปซึ่งไม่ว่าจะเป็นเกณฑ์มาตรฐานในรูปแบบของตัวเลขหรือกราฟก็ตาม พบว่า 
โดยท่ัวไปนั้นนิยมประเมินการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางด้านร่างกาย ดังนี้ 
 2.1) การประเมินน้ าหนักตามเกณฑ์อายุ เป็นการเปรียบเทียบน้ าหนักท่ีควรจะเป็นเกณฑ์ตาม
ช่วงอายุต่างๆ หากเด็กมีน้ าหนักต่ ากว่าเกณฑ์อายุ ก็จะบ่งช้ีถึงปัญหาของการขาดสารอาหารโปรตีน
และพลังงาน ซึ่งมีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตโดยรวม 
 2.2) การประเมินส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ เป็นการเปรียบเทียบส่วนสูงท่ีควรจะเป็นเกณฑ์ตาม
ช่วงอายุต่างๆ หากเด็กส่วนสูงต่ ากว่าเกณฑ์อายุ ก็จะบ่งช้ีว่าเด็กมีการขาดสารอาหารอย่างยาวนาน
และมักจะสัมพันธ์กับฐานะทางเศรษฐกิจท่ีตกต่ า ซึ่งเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเพศชายและ
เพศหญิงเมื่อประเมินน้ าหนักและส่วนสูงตามเกณฑ์อายุจะได้ผลดังรูป 
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รูปที่ 1 เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิง อายุ 5-18 ปี 

ที่มา : ส านักโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข, 2563 
 

    1.2 สถานการณ์ภาวะน  าหนักเกินของเด็กและวัยรุ่นไทยในวัยเรียน 
    ภาวะน ้าหนักเกิน 
    กัลยาณี โนอินทร์ (2560) ได้กล่าวถึงภาวะน้ าหนักเกินไว้ว่า เป็นการสะสมไขมันท่ีผิดปกติ
หรือมากเกินไป ซึ่งท าให้เกิดปัจจัยเส่ียงต่อสุขภาพ ในการเกิดโรคต่างๆได้ในอนาคต 
    อรภา สุธีโรจน์ตระกูล (2561) ได้ให้ความหมายของภาวะน้ าหนักเกินเอาไว้ว่า เป็นภาวะท่ี
มีไขมันสะสมในร่างกายมากกว่าปกติจนเกิดผลเสียต่อสุขภาพ ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคเรื้อรังไม่ติดต่อ
หลายประการ อาทิเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ภาวะอุดกั้นทางเดินหายใจขณะนอนหลับ 
เป็นต้น 
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    องค์การอนามัยโลก (WHO, 2018) กล่าวว่า ภาวะน้ าหนักเกินในเด็ก คือ ภาวะท่ีมีการ
สะสมไขมันในร่างกายท่ีมากเกินไป อาจเกิดขึ้นไปท่ัวร่างกายหรือเป็นการสะสมเฉพาะบางของร่างกาย 
ก่อให้เกิดความเส่ียงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่างๆ ในอนาคต รวมไปถึงปัญหาสุขภาพในระยะส้ัน
และระยะยาวต่อร่างกาย จิตใจ และสังคม 
   ท้ังนี้จึงสามารถสรุปได้ว่า ภาวะน้ าหนักเกิน คือ ภาวะท่ีไขมันถูกสะสมอยู่ตามร่างกายมาก
จนเกินไป ซึ่งเป็นผลมาจากการรับประทานอาหารท่ีไม่ถูกต้องเหมาะสมก่อให้เกิดปัญหาด้านสุขภาพ
ได้ในอนาคต  
    สถานการณ์ภาวะน ้าหนักเกินของเด็กและวัยรุ่นไทยในวัยเรียน 
    ภาวะน้ าหนักเกินเกิดจากความไม่สมดุลของพลังงานท่ีได้รับเข้าไป (Energy intake) 
มากกว่าพลังงานท่ีเผาผลาญ (Energy expenditure) ท าให้เกิดพลังงานสะสมในรูปไขมันท่ีค่อยๆ 
สะสมเพิ่มจ านวนและขนาดขึ้น จากการศึกษาระยะยาวพบว่าร้อยละ 40 ของเด็กท่ีมีภาวะน้ าหนักเกิน
ในวัยเด็กจะยังมีภาวะโภชนาการเกินอยู่ในช่วงวัยรุ่นและร้อยละ 80 ของเด็กวัยรุ่นท่ีมีภาวะน้ าหนัก
เกินจะเป็นผู้ใหญ่ท่ีมีภาวะน้ าหนักเกินเช่นกัน ซึ่งภาวะน้ าหนักเกินเป็นสาเหตุส าคัญของการเกิด
โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด จากการศึกษาพบว่าเด็กอายุต่ ากว่า 15 ปี เป็นเบาหวานชนิด
ท่ี 2 ร้อยละ 17.8 เด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินขั้นรุนแรงประมาณร้อยละ 10 จะมีการนอนกรนและ
ภาวะหยุดหายใจขณะหลับท าให้ออกซิเจนไปเล้ียงสมองไม่เพียงพอ ส่งผลให้เด็กนอนไม่เต็มอิ่ม ปวด
ศีรษะหงุดหงิดง่าย สมาธิส้ันและผลการเรียนตกต่ า นอกจากนี้ภาวะร่างกายท่ีมีไขมันสะสมตาม
ร่างกายมากไม่สมดุลกับกระดูกท่ีรับน้ าหนักจึงท าให้เด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมักพบภาวะกระดูกขา
โก่ง เท้าแบน ส่งผลให้การเดินมีความผิดปกติ (สายสุนีย์ อ้ายโน, 2561) 
 สรุปได้ว่าสถานการณ์ภาวะน้ าหนักเกินของเด็กและวัยรุ่นไทยในวัยเรียนมีแนวโน้มสูงขึ้นเรื่อย 
ๆ ท้ังนี้หากยังปล่อยให้ปัญหาด าเนินต่อไป ภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วนของเด็กและวัยรุ่นไทยจะเป็น
ปัญหาสุขภาพอันดับต้นๆ ของคนไทยในอนาคตอย่างแน่นอน 
 

   1.3 ปัจจัยที่ก่อให้เกิดภาวะน  าหนักเกินและโรคอ้วนของเด็กและวัยรุ่นไทยในวัยเรียน 
   ปัจจัยทั่วไป 

    กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2557) กล่าวถึงการเกิดภาวะน้ าหนักเกินหรือโรคอ้วน
ว่ามีปัจจัยมาจากส่ิงต่างๆ ดังนี้ 
    1.พันธุกรรม (Genetic) เป็นปัจจัยท่ีอยู่ในตัวของเด็กมาต้ังแต่ก าเนิด ไม่สามารถก าหนด
หรือเปล่ียนแปลงได้ โดยโรคอ้วนท่ีพบในเด็กท่ัวไปและเด็กก่อนวัยเรียนจะมีอิทธิพลมาจากพันธุกรรม
มากถึงร้อยละ 30-70 
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    2. การเผาพลาญพลังงาน (Metabolic rate) เป็นผลจากความไม่สมดุลกันระหว่าง
พลังงานท่ีได้รับกับพลังงานท่ีเผาพลาญ ท าให้เกิดการสะสมพลังงานในรูปของไตรกลีเซอไรด์ ใน
เนื้อเยื่อไขมัน อุบัติการณ์ท่ีเพิ่มขึ้นของเด็กเป็นตัวช้ีวัดท่ีบ่งช้ีถึงการเปล่ียนแปลงในระบบพื้นฐาน 
(Fundamental shift) ของการได้รับและการใช้พลังงานท่ีมีต่อความไม่สมดุลของพลังงาน 
   3. กิจกรรมทางกายน้อย นอกจากการขาดการออกก าลังกายแล้ว ปัจจุบันยังพบว่าเด็กขาด
การเคล่ือนไหวระหว่างวันใช้เวลาในการโทรศัพท์มือถือ เล่นเกมคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน กิจกรรม
เหล่านี้ท าให้เด็กขาดการเคล่ือนไหวหรือมีการเคล่ือนไหวทางกายน้อย 
    4. พฤติกรรมการรับประทานอาหาร การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ประเภทคาร์โบไฮเดรต น้ าตาล ไขมัน และเครื่องด่ืมท่ีให้พลังงานสูงเพิ่มขึ้น 
    5. สังคมและส่ิงแวดล้อม การเล้ียงดูของครอบครัว การรับส่ือโฆษณาต่างๆ เข้ามามี
บทบาทในชีวิตโดยเฉพาะการเลือกรับประทานอาหาร การพักผ่อนเป็นต้น 
    ศรินทร์ทิพย์ ชวพันธุ์ (2561) กล่าวถึงการเกิดภาวะน้ าหนักเกินหรือโรคอ้วนว่ามีปัจจัยมา
จากส่ิงต่างๆ ดังนี้ 
    1. ปัจจัยเส่ียงด้านพฤติกรรมของเด็ก (Behavioral risk factors) ประกอบด้วย 
  1.1 พฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหาร ได้แก่  
   1) บริโภคอาหารท่ีให้พลังงานสูงมากกว่าท่ีร่างกายใช้ไป เช่น อาหารทอด 
ขนมปัง  ขนมหวานไอศกรีม น้ าอัดลม ขนมกรุบกรอบ อาหารสะดวกซื้ออาหารส าเร็จรูป อาหารจาน
ด่วน ท่ีประกอบด้วยแป้ง น้ าตาล ไขมัน และเกลือมากเกินไป 
   2) บริโภคอาหารมากเกินความต้องการของร่างกาย เช่น การรับประทาน
ปริมาณมากและบ่อย โดยเฉพาะในมื้อเย็นหรือก่อนนอน รับประทานจุบจิบและการรับประทานใน
ขณะท่ียังไม่หิว เป็นต้น 
  1.2 พฤติกรรมการใช้พลังงานในการเค ล่ือนไหวร่างกายลดลง (Sedentary 
behavior) ท าให้มีพลังงานเหลือเก็บในร่างกายมากขึ้น เช่น จากการมีเทคโนโลยีท่ีทันสมัยมากขึ้นท า
ให้เกิดการติดโทรทัศน์ ติดเกมส์ ติดคอมพิวเตอร์และติดโทรศัพท์มือถือ เป็นต้น  การดูโทรทัศน์ 
นอกจากจะท าให้การเคล่ือนไหวร่างกายลดลงแล้วยังสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเค้ียวท่ี
อุดมด้วยแป้งและไขมันจึงส่งผลให้เด็กอ้วนในท่ีสุด 
    2. ปั จ จัย เส่ีย ง ด้ าน ส่ิ งแวด ล้อม ท่ี ส่ ง เสริ ม ให้ เกิ ด โรคอ้ วน ใน เด็ ก  (Obesogenic 
environmental risk factors) ประกอบด้วย 
  2.1 ด้านครอบครัว เป็นปัจจัยส าคัญท่ีใกล้ชิดเด็กมากท่ีสุด เนื่องจากเด็กส่วนใหญ่มี
ข้อจ ากัดในการดูแลตนเองท่ียังไม่สามารถจัดการเรื่องอาหารและการออกก าลังกายได้เหมือนผู้ใหญ่
ครอบครัวจึงมีอิทธิพลต่อแบบอย่างพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสมให้กับเด็ก เช่น  
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   1) ผู้ปกครองเด็กมีทัศนคติว่า เด็กอ้วนน่ารักและแข็งแรง 
   2) วิธีการเล้ียงดูเด็กท่ีไม่มีขอบเขตในพฤติกรรมการกิน ท าให้เด็กบริโภค
อาหารปริมาณมากและมีพลังงานสูง เช่น อาหารจ าพวกแป้ง น้ าตาล และไขมัน  
   3) สภาพเศรษฐกิจ สังคมปัจจุบัน ผู้ปกครองส่วนใหญ่ต้องท างานนอกบ้าน 
ท าให้เร่งรีบและไม่มีเวลาประกอบอาหารรับประทานเอง จึงเลือกใช้บริการร้านสะดวกซื้อร้านอาหาร
จานด่วนแบบตะวันตก อาหารส าเร็จรูปและการบริการจัดส่งอาหารถึงบ้าน (Delivery foods) ซึ่ง
อาหารเหล่านี้เป็นอาหารจ าพวกแป้ง น้ าตาล ไขมัน และสารปรุงแต่ง  เมื่อบริโภคมากต่อเนื่องเป็น
เวลานานจะท าให้เกิดโรคอ้วน 
   4) ผู้ปกครองไม่เอื้อให้เด็กมีกิจกรรมการใช้พลังงานในการเคล่ือนไหว
ร่างกาย เช่น ไม่มีสถานท่ีและอุปกรณ์ รวมท้ังผู้ปกครองมักเป็นผู้ท ากิจกรรมให้เด็กเอง เด็กจึงใช้เวลา
ส่วนใหญ่ในการนั่งท าการบ้าน นอนดูโทรทัศน์ เล่นคอมพิวเตอร์ เล่นเกมส์ หรือเล่นโทรศัพท์มือถือ 
เป็นต้น นอกจากนี้ยังพบว่ากลุ่มท่ีดูทีวีและเล่นคอมพิวเตอร์มากมีความชุกของภาวะอ้วนมากกว่ากลุ่ม
ท่ีดูทีวีน้อยและเล่นคอมพิวเตอร์น้อย พฤติกรรมไม่เคล่ือนไหวร่างกาย โดยเฉพาะการดูโทรทัศน์ท าให้
เด็กเส่ียงเป็นโรคอ้วน  
   5) บุคคลในครอบครัวเป็นแบบอย่างพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม จึงมีอิทธิพล
ท าให้เด็กเลียนแบบการปฏิบัติพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายท่ีมีผลต่อการเกิด
โรคอ้วนในเด็ก  
      6) ปัจจัยด้านสังคม วัฒนธรรม เป็นปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อสุขภาพของเด็กไทย
ในศตวรรษท่ี 21 ท่ีประเทศไทยก าลังพัฒนาสู่สังคมไร้พรมแดนยุคดิจิทัล จึงมีการเปล่ียนแปลงอย่าง
รวดเร็วทั้งด้านเศรษฐกิจ สังคม เทคโนโลยี การส่ือสารและคมนาคม ส่ิงแวดล้อมและวัฒนธรรมการ
บริโภคนิยมอย่างเป็นพลวัต ในขณะท่ีเด็กไทยและครอบครัวจ านวนไม่น้อยยังไม่สามารถคัดกรองและ
เลือกรับการเปล่ียนแปลงนี้ได้อย่างเหมาะสม 
      7) การโฆษณาและประชาสัมพันธ์ที่เข้าถึงผู้บริโภคได้ง่ายและเสริมแรงจูงใจ
ให้เด็กอยากบริโภค รวมทั้งการเลือกรับประทานตามเพื่อนหรือบุคคลท่ีช่ืนชอบตามแบบ ตะวันตกและ
ตามสภาพสังคมท่ีเร่งรีบท าให้เพิ่มปริมาณและความถ่ีในการบริโภค เนื่องจากสามารถซื้อหามาบริโภค
ได้สะดวกทุกท่ีทุกเวลา ประกอบกับวิถีชีวิตท่ีมีเครื่องอ านวยความสะดวก เช่น ลิฟต์  บันไดเล่ือน 
ยานพาหนะ การใช้โทรศัพท์ รวมถึงการมีเทคโนโลยีท่ีทันสมัยมากขึ้น เช่น คอมพิวเตอร์ อินเทอร์เน็ต 
โทรทัศน์ ท าให้ร่างกายใช้พลังงานลดลง ปัจจัยเส่ียงเหล่านี้จึงเอื้อต่อการเกิดปัญหาสุขภาพของเด็กโรค
อ้วนท้ังด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม 
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    ปัจจัยจากการระบาด COVID-19 (กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข, 2563) 
    มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคในช่วงการแพร่ระบาดของไวรัส COVID-19 โดยคน
ส่วนใหญ่ค านึงถึงด้านอุปโภค บริโภคเป็นล าดับแรก เนื่องจากความวิตกกังวลต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้น 
เกิดการกักตุนอาหารและการปิดช่ัวคราวของร้านอาหารต่างๆ ตามมาตรการของรัฐบาลไทย และคน
ส่วนใหญ่จะซื้อส้ินค้าทางออนไลน์เป็นหลักและส่ังซื้อผ่านช่องทางออนไลน์เพื่อความปลอดภัย 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ ฑิตาพร รุ่งสถาพร (2562) ได้ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคต่อการซื้อสินค้า
บนช่องทางออนไลน์ในภาวะวิกฤต COVID-19 ในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่าในภาวะวิกฤต 
COVID-19 ประเทศไทยมีการซื้อสินค้าทางออนไลน์ประเภทอาหาร เครื่องด่ืม บริการส่ังอาหารส่งถึงท่ี
มากขึ้นและมีธุรกิจอาหารท่ีไม่สามารถด าเนินการได้ หรือจะเป็นข้อจ ากัดในด้านการเลือกซื้ออาหาร 
ความหลากหลายในการทานอาหารในแต่ละมื้อส่งผลต่อการเลือกด าเนินชีวิต ยังมีปัญหาในด้านความ
เนือยนิ่งเป็นองค์ประกอบร่วมด้วยท าให้เกิดความเปล่ียนในการด าเนินชีวิต โดยเฉพาะการเลือก
บริโภคอาหาร และกลายเป็นปัญหาด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหารในท่ีสุด 
 ท้ังนี้สรุปได้ว่าปัจจัยท่ีก่อให้เกิดภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วนของเด็กและวัยรุ่นไทยในวัย
เรียน มีหลายสาเหตุท้ังจากปัจจัยท่ัวไปและปัจจัยจากการแพร่ระบาดของไวรัส COVID-19  ซึ่งแต่ละ
ปัจจัยมีความสัมพันธ์กับปัญหาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและส่งผลต่อการเกิดภาวะน้ าหนักเกิน
และโรคอ้วนของเด็กและวัยรุ่นไทยในวัยเรียนอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้ 
  

 2. หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั นพื นฐานระดับมัธยมศึกษาพุทธศักราช 2551 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 
    กระทรวงศึกษาธิการต้องการก าหนดจุดหมายและมาตรฐานการเรียนรู้เป็นเป้าหมาย
รวมถึงกรอบทิศทางในการพัฒนาผู้เรียนให้มีปัญญาและคุณภาพชีวิตท่ีดี จึงได้ประกาศใช้หลักสูตร
แกนกลางในปี 2551 
     1. เป็นหลักสูตรการศึกษาท่ีมีความเสมอภาคและมีแนวทางเพื่อเป็นหลักเกณฑ์เดียวกันใน
การเรียน เพื่อเสริมสร้างผู้เรียนมีความรู้บนแนวทางการเรียนรู้ในทิศทางเดียวกัน 
    2. เป็นหลักสูตรการศึกษาท่ีทุกคนในประเทศเข้าศึกษาได้รับการศึกษาเท่าเทียบกันและมี
มาตรฐานของเอกลักษณ์ความเป็นไทย 
    3. หลักสูตรการศึกษาท่ีส่งเสริมให้มนุษย์ทุกคนมีสิทธิเท่าเทียมกันทุกคน ทุกคนสามารถ
เข้ามาศึกษาได้ตามภูมิล าเนาต่างๆ เป็นต้น 
    4. เป็นหลักสูตรการศึกษาท่ีมีโครงสร้างยืดหยุ่นท้ังด้านสาระการเรียนรู้ เวลาและการ
จัดการเรียนรู้ 
    5. เป็นหลักสูตรการศึกษาท่ีเน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ 
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    6. เป็นหลักสูตรการศึกษาในระบบ นอกระบบและตามอัธยาศัย ครอบคลุมทุก
กลุ่มเป้าหมาย สามารถเทียบโอนผลการเรียนรู้และประสบการณ์ 
    2.1 หลักสูตรแกนกลางระดับมัธยมศึกษาและมาตรฐานการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้
สุขศึกษาและพลศึกษา (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 
    จากการประกาศใช้หลักสูตรแกนกลางในกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษามี
สาระการเรียนรู้ตามหลักสูตร ดังนี้ 
    สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของ
การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ สามารถอธิบายการเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกาย
และจิตใจ ตามวัย 
    สาระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว มาตรฐาน พ 2.2 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว 
เพศศึกษา และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 
    สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล
มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา มาตรฐาน 
พ 3.2 รู้จักออกก าลังกาย และเล่นกีฬา บ่อยครั้งในการออกก าลัง รู้จักแพ้ รู้จักชนะ รู้จักให้อภัย ใน
กีฬา ให้ก าลังใจต่อเพื่อนในการเล่นกีฬา  
    สาระท่ี 4 ร่างกายแข็งแรง ช่วยให้สุขภาพดี ห่างไกลจากโรคภัยต่างๆ ช่วยร่างกายแข็งแรง
ปลอดภัยจากโรค มาตรฐาน พ 4.1 ทราบถึงการออกก าลังกาย เพื่อได้มีความรู้ เพื่อน าไปใช้
ชีวิตประจ าวัน เพื่อน าไปใช้ได้อย่างถูกต้อง และจะช่วยให้สุขภาพดีขึ้น ห่างจากโรคภัยต่างๆ 
    สาระท่ี 5 ความเส่ียงภัยจากชีวิต มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง 
พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง 
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    2.2 หลักสูตรแกนกลางระดับมัธยมศึกษาด้านโภชนาการการบริโภคอาหารและ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 
 

 ตารางที่ 1 : หลักสูตรแกนกลางระดับมัธยมศึกษาท่ีเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
ตัวชี วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

1. เลือกกินอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย 1.)  หลักการเลือกอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย 
2. วิเคราะห์ปัญหาท่ีเกิดจากการภาวะ
โภชนาการท่ีมีผลกระทบต่อสุขภาพ 

1.)  ปัญหาท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการ 
-  ภาวะการขาดสารอาหาร 
-  ภาวะโภชนาการเกิน 

3. ควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ใน
เกณฑ์มาตรฐาน 

1.)  เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
2.)  วิธีการควบคุมน้ าหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์
มาตรฐาน 
 

4.    ก าหนดรายการอาหารท่ีเหมาะสม
กับวัยต่าง ๆ โดยค านึงถึงความประหยัด
และคุณค่าทางโภชนาการ 

1.)  การก าหนดรายการอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยต่าง ๆ   
2.)  วัยทารก  วัยเด็ก (วัยก่อนเรียน วัยเรียน)  วัยรุ่น  
วัยผู้ใหญ่  วัยสูงอายุ  โดยค านึงถึงความประหยัดและ
คุณค่าทางโภชนาการ 

ที่มา: (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 
 

    ท้ังนี้จากงานวิจัยท่ีต้องการศึกษาความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหารตาม
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานวิชาสุขศึกษาระดับมัธยมศึกษา ผู้วิจัยจึงได้เลือกเนื้อหาท่ี
เกี่ยวข้องกับความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมด้านโภชนาการและการบริโภคอาหารมาใช้ในงานวิจัยนี้
เท่านั้น 
 

 3. แนวคิดเก่ียวกับความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
    3.1 แนวคิดเก่ียวกับความรู้ 

    ความรู้ (Knowledge) เป็นปัจจัยพื้นฐานของการแสดงออกของความรู้สึก การตอบสนอง
และพฤติกรรม เป็นผลจากการเปิดรับข่าวสารผ่านส่ือต่าง ๆ ท่ีแตกต่างกันและความแตกต่างในการ
แปลความข่าวสารท่ีได้รับจะก่อให้เกิดความรู้ท่ีแตกต่างกัน โดยส านักงานราชบัณฑิตยสภา (2562)  
ให้นิยาม “ความรู้” หมายถึง สาระ ข้อมูล แนวคิด หลักการ ท่ีบุคคลรวบรวมได้จากประสบการณ์ใน
วิถีชีวิต ความรู้เป็นผลท่ีเกิดขึ้นจากการปฏิสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมทางธรรมชาติ สังคมและเทคโนโลยี 
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บุคคลเรียนรู้จากประสบการณ์ การศึกษา อบรม การรับถ่ายทอดทางวัฒนธรรม การรับรู้ การคิดและ
การฝึกปฏิบัติ จนสามารถสรุปสาระความรู้และน าไปใช้ประโยชน์ได้หรือพัฒนาไประดับท่ีสูงขึ้น 
    ความรู้ หมายถึง การใช้สติปัญญาเกี่ยวกับข้อเท็จจริง ซึ่งมีความส าคัญต่อทัศนคติต่อส่ิงนั้น
หลังการรับรู้ โดยแบ่งเป็นระดับง่ายไปสู่ความซับซ้อน จากรูปธรรมสู่นามธรรม ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อ
การเกิดทัศนคติ พฤติกรรมท่ีดี (รัฐกรณ์ ตีระพงษ์ศักดิ์, 2558) 
    ความรู้ หมายถึง สาระข้อมูล แนวคิด หลักการท่ีบุคคลรวบรวมได้จากประสบการณ์ในวิถี
ชีวิต ความรู้เป็นผลท่ีเกิดขึ้นจากการปฏิสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมทางธรรมชาติ สังคมและเทคโนโลยี 
บุคคลเรียนรู้จากประสบการณ์ การศึกษา อบรม การรับถ่ายทอดทางวัฒนธรรม การรับรู้ การคิดและ
การฝึกปฏิบัติจนสามารถสรุปสาระความรู้และน าไปใช้ประโยชน์ได้หรือพัฒนาไปสู่ระดับท่ีสูงขึ้ น
(พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน, 2554) 
    สรุปได้ว่า ความรู้เป็นความสัมพันธ์ทางสติปัญญาต่อความนึกคิด ซึ่งเช่ือมโยงจากการรับรู้
จากข่าวสาร จากการเรียนหนังสือ หรือประสบการณ์ต่างๆในชีวิตท่ีส่ังสมมา เกิดเป็นการแสดง
ออกเป็นทักษะหรือถ่ายทอดออกมาเป็นค าพูด การเขียน หรือการใช้ส่ือต่างๆ 
    ระดับความรู้ 

   กิตติพันธ์ คงสวัสด์ิเกียรติ (2553) ได้แบ่งระดับของความรู้ โดยสามารถแบ่งออกได้เป็น  
4 ระดับ  คือ 

1. ความรู้เชิงทฤษฎี (Know-What) เป็นความรู้เชิงข้อเท็จจริง รู้อะไร เป็นอะไร จะพบ
ในผู้ท่ีส าเร็จการศึกษามาใหม่ๆ ท่ีมีความรู้โดยเฉพาะความรู้ท่ีจ ามาได้จากความรู้ชัดแจ้งซึ่งได้จากการ
ได้เรียนมาก แต่เวลาท างาน ก็จะไม่มั่นใจ มักจะปรึกษารุ่นพี่ก่อน 

2. ความรู้เชิงทฤษฎีและเชิงบริบท (Know-How) เป็นความรู้เช่ือมโยงกับโลกของความ
เป็นจริง ภายใต้สภาพความเป็นจริงท่ีซับซ้อนสามารถน าเอาความรู้ชัดแจ้งท่ีได้มาประยุกต์ใช้ตาม
บริบทของตนเอง มักพบในคนท่ีท างานไปหลายๆ  ปี จนเกิดความรู้ ฝังลึกท่ีเป็นทักษะหรือ
ประสบการณ์มากขึ้น 

3. ความรู้ในระดับท่ีอธิบายเหตุผล (Know-Why) เป็นความรู้เชิงเหตุผลระหว่างเรื่องราว
หรือเหตุการณ์ต่างๆ ผลของประสบการณ์แก้ปัญหาท่ีซับซ้อนและน าประสบการณ์มาแลกเปล่ียน
เรียนรู้กับผู้อื่นเป็นผู้ท างานมาระยะหนึ่งแล้วเกิดความรู้ฝังลึก สามารถถ่ายทอดความรู้ฝังลึกของ
ตนเองมาแลกเปล่ียนกับผู้อื่นหรือถ่ายทอดให้ผู้อื่นได้พร้อมท้ังรับเอาความรู้จากผู้อื่นไปปรับใช้ใน
บริบทของตนเองได้ 

4. ความรู้ในระดับคุณค่า ความเช่ือ (Care-Why) เป็นความรู้ในลักษณะของความคิด
ริเริ่ม สร้างสรรค์ท่ีขับดันมาจากภายในตนเองจะเป็นผู้ท่ีสามารถสกัด ประมวล วิเคราะห์ความรู้ท่ี
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ตนเองมีอยู่กับความรู้ท่ีตนเองได้รับมาสร้างเป็นองค์ความรู้ใหม่ขึ้นมาได้ เช่น สร้างตัวแบบหรือทฤษฎี
ใหม่หรือนวัตกรรมข้ึนมาใช้ในการท างานได้ 

   นอกจากนี้ Bloom (1956) ได้แบ่งความรู้เป็น 6 ระดับ ได้แก ่
   1. ระดับระลึกได้ (Recall) สามารถดึงข้อมูลจากความจ าออกมาได้อย่างถูกต้อง ระลึก

ถึงเหตุการณ์หรือประสบการณ์โดยแบ่งความจ าได้เป็น 3 ระดับ ได้แก่ 
   1) ความจ าข้อมูลเฉพาะเรื่อง เป็นความสามารถระลึกได้ในข้อมูลปลีกย่อย เป็น

รูปธรรม ถือเป็นความสามารถข้ันต่ าท่ีสุดเป็นพื้นฐานพัฒนาต่อไปในระดับอื่น ๆ 
    2) วิธีปฏิบัติหรือการด าเนินการเฉพาะเรื่อง เป็นความสามารถท่ีจะบ่งบอกถึงแบบ

แผนการปฏิบัติ เช่น แบบฉบับการพูด การแต่งกาย ขั้นตอนและแนวโน้มเหตุการณ์ท่ีจะเกิดข้ึนจ าแนก
ประเภทหรือจัดกลุ่ม หมวดหมู่ตามเกณฑ์หรือจุดมุ่งหมาย แยกแยะข้อเท็จจริง หลักการ ความคิดเห็น
และการกระท า และระบุวิธีการหรือกระบวนการท่ีเกี่ยวกับปัญหาหรือ เหตุการณ์ได้ 

    3) ความรู้รวบยอด เป็นความสามารถท่ีจะบ่งบอกแนวคิดท่ีเป็นจุดเด่น โครงสร้าง
ภาพรวม ทฤษฎี ข้อสรุป เพื่อน าไปใช้แก้ปัญหา ถือเป็นความสามารถข้ันสูงสุด 

   2. ระดับความเข้าใจ (Comprehensive) สามารถท าบางส่ิงบางอย่างได้มากกว่าการ
จ าข้อมูลท่ีได้รับ ท้ังในด้านการแปลความหมาย เป็นการถอดความหรือถอดแบบจากรูปลักษณ์หนึ่งไป
รูปลักษณ์อื่น โดยรักษาความหมายเดิม หรือ การเขียนข้อความหรือวาดภาพเพื่อให้ความหมาย 
เปรียบเทียบความคิดหรือคาดคะเนผลท่ีเกิดขึ้นได้ด้วยตนเอง ด้านการตีความหมาย เป็นการสรุป
ความ จัดระเบียบใหม่ เรียบเรียงใหม่ แต่รักษาความหมายเดิม เช่น สรุปความคิดท้ังหมดเป็นประเด็น
ส าคัญตามท่ีต้องการ และด้านการขยายความ เป็นการขยายกรอบความคิด คาดการณ์ แนวโน้มหรือ
ผลลัพธ์ เช่น กราฟแสดงข้อมูลเศรษฐกิจในช่วง 10 ปี จะคาดการณ์แนวโน้มในปีถัดไปได้อย่างไร 

   3. ระดับการน าไปใช้ (Application) สามารถน าข้อมูล แนวคิด หลักการ ท่ีเป็น
นามธรรมไปปฏิบัติจริงเป็นรูปธรรม 

   4. ระดับการวิเคราะห์ (Analysis) สามารถแยกส่วนประกอบเป็นหมวดหมู่หรือ
ประเภท สามารถวิเคราะห์ความสัมพันธ์ ส่ิงใดเป็นเหตุและเป็นผลต่อกัน ส่ิงใดไม่สอดคล้องกันและ
วิเคราะห์หลักการ สามารถหาโครงสร้างและระบบ อะไรเป็นหลัก หรือสาระส าคัญของเรื่องนั้น  

   5. ระดับการสังเคราะห์  (Synthesis) สามารถน าข้อมูล แนวคิด หลักการ มา
ผสมผสานและสร้างสรรค์เป็นส่ิงใหม่ท่ีแตกต่างจากเดิม ท้ังในรูปแบบการถ่ายทอดความคิด การ
ก าหนดแผนงานหรือโครงการ และเช่ือมโยงความสัมพันธ์ของส่ิงท่ีเป็นนามธรรม เช่น การ
ต้ังสมมติฐาน การสรุปอ้างอิงอย่างมีเหตุผล 
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   6. ระดับการประเมิน (Evaluation) สามารถตัดสินคุณค่าของส่ิงใดส่ิงหนึ่งโดยใช้
มาตรฐานการตัดสินจากข้อเท็จจริงภายในเหตุการณ์ และใช้เกณฑ์ภายนอก เช่น มาตรฐานสากล 
เกณฑ์ต่าง ๆ เช่น ตัดสินพฤติกรรมบุคคลโดยใช้เกณฑ์วัฒนธรรมไทยในปัจจุบัน 

   โดยความหมายของความรู้ส าหรับวิทยานิพนธ์ฉบับนี้  หมายถึง ความรู้ท่ีได้มาจาก
การศึกษาจากในต าราและบทเรียนของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 

   การวัดความรู้ 
    การวัดความรู้เป็นการวัดความสามารถ ในการระลึกเรื่องราวข้อเท็จจริง รวมถึงจาก
ประสบการณ์ต่างๆ หรือจากต าราและส่ิงแวดล้อมต่างๆ ด้วยค าถามการวัดความรู้ แบ่งออกได้เป็น 3 
ชนิด (ไพศาล หวังพานิช, 2536 อ้างถึงใน นันทิกา ไปเร็ว, 2556) ดังนี้ 
  1) ถามความรู้ในเนื้อเรื่อง เป็นการถามรายละเอียดของเนื้อหาข้อเท็จจริงต่างๆ ของ
เรื่องราวทั้งหลาย 
  2) ถามความรู้ในวิธีการด าเนินการเป็นการถามวิธีการปฏิบัติต่างๆ ตามแบบแผน
และขั้นตอนของการปฏิบัติงานท้ังหลาย 
  3) ถามความรู้รวบยอด เป็นการถามความสามารถในการจดจ าหลักการของส่ิงท่ี
เกิดขึ้นจากการผสมผสานหาลักษณะร่วม ข้อสรุป หรือรวบยอดเป็นหัวใจหลักของเนื้อหานั้น 
   ในการวัดความรู้สามารถท าได้โดยการใช้แบบทดสอบต่างๆ ได้ดังนี้ 
  1) ข้อสอบแบบบรรยาย 
  2) ข้อสอบแบบถูก – ผิด 
  3) ข้อสอบแบบเลือกตอบ 
  4) ข้อสอบแบบจับคู่ 
  5) ข้อสอบแบบเติมค า 

สรุปได้ว่า การวัดความรู้เป็นการวัดความสามารถ ความจ า หรือประสบการณ์ท่ีพบมา โดยการ
ใช้แบบทดสอบท่ีหลากหลาย เพื่อให้ได้ผลท่ีต้องการ 

    ความรู้ด้านโภชนาการและการบริโภคอาหาร ในช่วงชั นมัธยมศึกษา    
    อาหารกับสุขภาพ 
    สารอาหารท่ีส าคัญต่อการเจริญเติบโตของสมองและร่างกายมีดังนี้ (ส านักส่งเสริมสุขภาพ 
กรมอนามัย, 2556)   
    1. พลังงาน ได้จากการสันดาปอาหารเพื่อใช้ในการท างานของเซลล์ในระบบร่างกาย 
โดยสารอาหารหลักท่ีให้พลังงานแก่ร่างกาย ได้แก่ 
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          1) คาร์โบไฮเดรต ท าหน้าท่ีสร้างไกลโคลเจนเป็นพลังงานส ารองในตับและ
กล้ามเนื้อรวมท้ังเป็นพลังงานหลักของสมอง แหล่งอาหารคาร์โบไฮเดรต ได้แก่ อาหารประเภทข้าว 
แป้งและน้ าตาล 
            2) ไขมัน เป็นฉนวนท่ีปกป้องอวัยวะและห่อหุ้มร่างกาย สร้างความอบอุ่นให้
ร่างกาย และช่วยดูดซึมวิตามินท่ีละลายในไขมันแหล่งอาหารไขมัน ได้แก่ น้ ามัน กะทิ เนย ฯลฯ ถ้า
บริโภคมากเกินไปจะท าให้มีโอกาสเป็นโรคอ้วน แต่ถ้าได้รับน้อยเกินไป การดูดซึมวิตามินท่ีละลายใน
ไขมันก็จะลดลง ส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตเช่นกัน  
    2. โปรตีน ส าคัญต่อการสร้างกล้ามเนื้อและอวัยวะในร่างกาย ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ 
สร้างภูมิคุ้มกัน รวมท้ังเป็นแหล่งพลังงานเช่นเดียวกับคาร์โบไฮเดรตและไขมัน แหล่งอาหารโปรตีน 
ได้แก่ เนื้อสัตว์ ไข ่นม ถั่วเมล็ดแห้ง 
    3. แคลเซียม ส าคัญต่อการสร้างกระดูกและฟันเป็นผลให้เจริญเติบโตและกระดูก พบมาก
ในนมและ ปลาตัวเล็ก ถั่วเหลืองและเต้าหู้ รวมถึงผักใบเขียวบางชนิด เช่น ผักคะน้า ผักกวางตุ้ง เป็น
ต้น 
    4. เหล็ก ส าคัญต่อการสร้างเม็ดเลือดแดงและการสร้างภูมิต้านทานโรค โดยแหล่งอาหาร
ของเหล็กได้แก่ เลือดสัตว์ ตับ และเนื้อสัตว์ โดยเฉพาะเนื้อแดง  
    5. ไอโอดีน ส าคัญต่อการสร้างฮอร์โมนต่อมไทรอยด์ช่วยกระตุ้นระบบประสาทและสมอง
ให้เจริญเติบโตและพัฒนามีผลต่อสติปัญญา โดยพบมากในอาหารจากทะเล 
    6. สังกะสี มีหน้าท่ีเกี่ยวข้องกับการท างานของโปรตีนในร่างกาย พบมากในเนื้อสัตว์อาหาร
ทะเล และผลิตภัณฑ์จากนม  
    7. วิตามินเอ มีความส าคัญต่อการมองเห็น ระบบภูมิคุ้มกันโรค และการสร้างเม็ดเลือด พบ
มากในผักและผลไม้ท่ีมีสีเขียวเข้มและเหลืองส้ม 
    8. วิตามินบี 1 ช่วยเผาผลาญคาร์โบไฮเดรตถ้าขาดจะท าให้เกิดเหน็บชา แหล่งอาหาร
วิตามินบี 1 ได้แก่ ข้าวซ้อมมือ ถ่ัวและงา  
    9. วิตามินบี 2 ช่วยเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน ท าให้ร่างกายเจริญเติบโต 
ส่งเสริมระบบประสาท ผิวหนัง ตา และช่วยป้องกันเซลล์ถูกท าลาย แหล่งของวิตามิ นบี 2 ได้แก่ 
เนื้อสัตว์ เครื่องในสัตว์ ไข่ นม  
    10. วิตามินซี ช่วยเพิ่มภูมิต้านทานโรค ต้านอนุมูลอิสระ ป้องกันเลือดออกตามไรฟัน โดย
แหล่งของวิตามินซี ได้แก่ ฝรั่ง มะขามป้อม มะปราง ผักใบเขียว เป็นต้น 
    ประเภทของอาหารและสารอาหาร 
    อาหาร หมายถึง ส่ิงท่ีเรารับประทานเข้าไปแล้วมีประโยชน์ต่อร่างกาย เป็นปัจจัยหนึ่งท่ี
จ าเป็นอย่างมากต่อชีวิต ช่วยท าให้ร่างกายเจริญเติบโต และมีการท างานของร่างกายเป็นปกติ ช่วย
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เสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้แก่ร่างกายในการต้านทานโรคต่าง ๆ ท าให้เราไม่เจ็บไม่ป่วยได้ง่าย ๆ (สุทธิชัย 
ปิยดิลก, 2555) 
    อาหารหลัก 5 หมู่คือ สารอาหารรวม 5 ชนิดท่ีส าคัญกับร่างกาย โดยสารอาหารสามารถ
แยกประเภทอาหารหมู่ต่างๆ 5 หมู่ ดังนี้ (สุทธิชัย ปิยดิลก, 2555) 
    อาหารหมู่ท่ี 1 ประกอบไปด้วยอาหารประเภทเนื้อสัตว์ นม ไข่ และถั่วต่างๆ ซึ่งอาหาร
ประเภทนี้จะให้สารอาหารประเภทโปรตีนแก่ร่างกาย เพื่อให้ร่างกายมีความเจริญเติบโต อีกท้ังยังท า
ให้ร่างกายมีความแข็งแรงขึ้นอีกด้วย 
    อาหารหมู่ ท่ี 2 ประกอบไปด้วยข้าว น้ าตาล แป้ง เป็นต้น อาหารประเภทนี้จะให้
สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตท่ีเป็นแหล่งพลังงานแก่ร่างกาย อีกท้ังยังให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
แต่หากรับประทานอาหารมากเกินความต้องการของร่างกาย ก็จะถูกเปล่ียนไปเป็นไขมันสะสมท าให้
เกิดโรคอ้วนได้ 
    อาหารหมู่ท่ี 3 ประกอบไปด้วยผักต่างๆ ซึ่งให้วิตามินและเกลือแร่แก่ร่างกาย เพื่อสร้าง
ความต้านทานต่อเช้ือโรค ท าให้อวัยวะต่างๆ ท างานได้เป็นปกติ 
    อาหารหมู่ท่ี 4 ประกอบไปด้วยผลไม้ชนิดต่างๆ ท่ีให้สารอาหารประเภทวิตามินและเกลือ
แร่ และมีกากใยอาหารท่ีช่วยท าให้การขับถ่ายของล าไส้เป็นไปตามปกติ 
     อาหารหมู่ท่ี 5 ประกอบไปด้วย น้ ามันต่างๆ กะทิจากมะพร้าว เป็นต้น ซึ่งให้สารอาหาร
ประเภทไขมันแก่ร่างกาย เพื่อให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย และเป็นพลังงานท่ีสะสมได้ด้วย 
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    ความหมายและลักษณะของโภชนาการ 
    ฝ่ายโภชนาการคณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล (2560) ได้อธิบายว่าโภชนาการเป็น
ปัจจัยพื้นฐานในการด ารงชีวิต และช่วยเสริมสร้างสุขภาวะท่ีดี เมื่อได้รับโภชนาการท่ีเหมาะสม จะท า
ให้สามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ีดีในด้านอื่นๆ ได้อย่างเต็มท่ี 
      โภชนาการ หมายถึงอาหารท่ีเข้าสู่ร่างกายคนแล้วร่างกายสามารถน าไปใช้เป็นประโยชน์ใน
ด้านการเจริญเติบโตการค้ าจุนและการซ่อมแซมส่วนต่าง ๆ ของร่างกายโภชนาการมีความหมายกว้าง
กว่าและต่างจากค าว่าอาหารเพราะอาหารท่ีกินกันอยู่ทุกวันนี้มีดีเลวต่างกันอาหารหลายชนิดท่ีกินแล้ว
รู้สึกอิ่มแต่ไม่มีประโยชน์หรือก่อโทษต่อร่างกายได้ ถ้าน าเอาอาหารต่าง ๆ มาวิเคราะห์จะพบว่ามี
สารประกอบอยู่มากมายหลายชนิดโดยอาศัยหลักคุณค่าทางโภชนาการท าให้มีการจัดสารประกอบ
ต่าง ๆ ในอาหารออกเป็น 6 ประเภท คือ โปรตีน (protein) คาร์โบไฮเดรต (carbohydrate) ไขมัน 
(fat) วิตามิน (vitamin) เกลือแร่ (mineral) และน้ าสารประกอบท้ัง 6 กลุ่มนี่เองท่ีเรียกว่า สารอาหาร
(nutrient) ร่างกายประกอบด้วยสารอาหารเหล่านี้ และการท างานของร่างกายจะเป็นปกติอยู่ได้ก็
ต่อเมื่อได้สารอาหารท้ัง 6 ประเภทครบถ้วน  (โครงการสารานุกรมไทยส าหรับเยาวชน โดยพระราช
ประสงค์ในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว, 2550)  
    ธงโภชนาการ (Nutrition Flag)  
     ธงโภชนาการ (รูปท่ี 1) คือ ภาพจ าลองการแนะน าการบริโภคอาหารของคนไทย ท่ีควร
บริโภคใน 1 วัน ท่ีน ามาใช้แนะน าพิจารณามาจากผลการวิจัยเกี่ยวกับชนิดและปริมาณอาหารท่ีคน
ไทยควรบริโภค เพื่อให้ได้พลังงานและสารอาหารท่ีเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย โดยช้ันของ
ธงโภชนาการมีดังนี้ (คณะท างานจัดท าข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย, 2550)  
       ช้ันท่ี 1 กลุ่มคาร์โบไฮเดรต (8-12 ทัพพีต่อวัน) เน้นชนิดท่ีขัดสีน้อย ส าหรับรับประทาน
เป็นอาหารหลัก 
       ช้ัน ท่ี  2 กลุ่มวิตามิน  และแร่ธาตุ  รับประทานพืชผัก  4 ถึง 6 ทัพพี ต่อวัน  และ
รับประทานผลไม้หลังอาหารหรือรับประทานเป็นครั้งคราว 3 ถึง 5 ส่วนต่อวัน 
       ช้ันท่ี 3 กลุ่มโปรตีน มีกลุ่มเนื้อสัตว์ ธัญพืชโปรตีน 6 ถึง 12 ช้อนต่อวันควบคู่กับการด่ืม
นมเป็นประจ า 1 ถึง 2 แก้วต่อวัน 
       ช้ันท่ี 4 กลุ่มไขมัน และอาหารรสจัด โดยให้รับประทานเพียงเล็กน้อยเท่าท่ีจ าเป็น โดยมี
หน่วยเปรียบเทียบ ได้แก่ 
       1. ทัพพี เป็นหน่วยเปรียบเทียบท่ีใช้ในการตวงนับปริมาณอาหารกลุ่มข้าว แป้ง และผัก  
       2. ช้อนกินข้าว เป็นหน่วยเปรียบเทียบท่ีใช้ในการตวงนับปริมาณอาหารกลุ่มเนื้อสัตว์  
       3. ส่วน เป็นหน่วยเปรียบเทียบท่ีใช้ในการนับปริมาณผลไม้ 
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รูปที่ 2 ธงโภชนาการ 
ที่มา: คณะท างานจัดท าข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย, 2550) 

 

    การรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับวัย 
    การรับประทานอาหารท่ีดีต่อสุขภาพฃในแต่ละช่วงอายุมีความแตกต่างกัน จึงควรมี
แนวทางในการเลือกอาหารท่ีเหมาะสมในแต่ละช่วงชีวิตต้ังแต่วัยทารก วัยเด็ก วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ จนถึง
วัยสูงอายุ (โรงพยาบาลทักษิณ, 2562) ซึ่งในงานวิจัยนี้ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับการรับประทานให้
เหมาะกับวัยเด็กและวัยรุ่นดังนี้ 
    วัยเด็ก 
    เด็กมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วจึงต้องการอาหารท่ีให้สารอาหารและพลังงานสูง และท่ี
ส าคัญคือเด็กต้องได้รับโปรตีนและแคลเซียมท่ีเพียงพอต่อการเจริญเติบโตของกระดูกและกล้ามเนื้อ 
นมและผลิตภัณฑ์จากนมจึงเป็นแหล่งอาหารท่ีดีท่ีให้ท้ังโปรตีนและแคลเซียมท่ีจ าเป็นส าหรับเด็ก 
หลีกเล่ียงการให้เด็กรับประทานอาหารส าเร็จรูปหรืออาหารประเภทจานด่วน ให้ความส าคัญของการ
เลือกอาหารและช้ีให้เห็นประโยชน์และโทษของอาหารแต่ละชนิดต่อร่างกาย 
    วัยรุ่น 
    วัยรุ่น เป็นวัยท่ีมีการพัฒนาและการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็วดังนั้นจึงต้องการอาหารท่ีให้
สารอาหารและพลังงานสูง ส่ิงท่ีดีท่ีสุดคือการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพอย่างสมดุล
และออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ เพื่อพัฒนาร่างกายให้แข็งแรงสมบูรณ์ตามวัย 
    หลักพิจารณาการบริโภคอาหารที่ถูกต้อง 
    กองสุขศึกษา (2558) การรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ ทานอาหารวันละ 3 มื้อ
รับประทานอาหารผัก ผลไม้ อาหารสุก ไม่รับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง รับประทานอาหาร
ปราศจากการปนเป้ือน เล่ียงอาหารประเภทหวานจัด เค็มจัด พฤติกรรมการบริโภคอาหารดังกล่าวมี
รายละเอียด ดังนี้ 
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       1) รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ รับประทานอาหารท่ีหลากหลาย ไม่ซ้ าซาก 
หมุนเวียนกันไปในแต่ละวัน ป้องกันการเป็นโรคมะเร็ง และหมั่นดูแลน้ าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
เพราะน้ าหนักตัวเป็นเครื่องช้ีวัดภาวะสุขภาพท่ีดี และไม่มีภาวะโภชนาการในด้านอื่นๆ 
     2) รับประทานข้าวเป็นหลัก สลับกับอาหารประเภทแป้งต่างๆ และอาหารท่ีมีกากใย
ควบคู่กันไป แต่หากมีการบริโภคอาหารประเภทแป้งมากเกินกว่าท่ีร่างกายต้องการและนั้น ก็จะ
เปล่ียนไปเป็นไขมันสะสมในร่างกายได้เช่นกัน 
  3) รับประทานผักผลไม้ให้มากและเป็นประจ าเพื่อป้องกันโอกาสท่ีจะเกิดโรคมะเร็ง
ในล าไส้ได้ และช่วยไม่ให้ไขมันไปเกาะท่ีผนังหลอดเลือด เส้นใยอาหารหรือไฟเบอร์จากผักผลไม้จะ
ช่วยให้ขับถ่ายสะดวก ผักและผลไม้รวมถึงอาหารประเภทธัญพืช เช่น ข้าวซ้อมมือ ถ่ัวชนิดต่างๆ ล้วน
อุดมไปด้วยวิตามิน เกลือแร่ และเส้นใยอาหารท่ีมาจากธรรมชาติ 
     4) ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวัย นมจะให้โปรตีน แคลเซียม วิตามินบีสอง และแร่ธาตุ
ต่างๆ ท่ีมีความจ าเป็นต่อร่างกาย 
    หลักพิจารณาการบริโภคอาหารที่ไม่ถูกต้อง 
    การบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกต้อง คือ การบริโภคอาหารท่ีไม่พึงประสงค์ ไม่สะอาด หรือเกิน
ปริมาณท่ีควรรับในต่อวัน รับประทานอาหารรสจัด เผ็ดจัด เค็มจัด หวานจัด ทานอาหารประเภททอด 
มัน ไขมันสูง รับประทานอาหารไม่ตรงเวลา ปัญหาจากพฤติกรรมดังกล่าวท าให้เกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง
ได้ (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2560) นอกจากนี้การรับประทานอาหารท่ีไม่
ถูกสุขลักษณะในปริมาณมากอย่างต่อเนื่องยังส่งผลต่อสุขภาพ ท าให้คุณภาพชีวิตลดลง (กองสุขศึกษา, 
2558) 
    1. การบริโภคผักและผลไม้น้อย ส่งผลท าให้เกิดความเส่ียงความต่อการเกิดโรคมะเร็งล าไส้ 
อันมีเหตุมาจากการขาดวิตามิน แร่ธาตุ และกากใยอาหาร 
    2. การบริโภคอาหารท่ีมีรสชาติหวาน รสชาติมันและรสชาติเค็ม 
    การบริโภคอาหารหวาน 
    สถานการณ์การบริโภคอาหารหวานของคนไทย โดยข้อมูลจากศูนย์บริหารการผลิต
ส านักงานคณะกรรมการอ้อยและน้ าตาลทรายระบุว่าคนไทยกินน้ าตาลเฉล่ีย 30.5 กิโลกรัมต่อคนต่อ
ปี (ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย, 2556) และยังพบว่าคนไทยโดยเฉพาะในวัยรุ่นชอบด่ืม
น้ าอัดลมและน้ าหวานถึงร้อยละ 31 (ศูนย์เฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพ กองสุขศึกษา, 2556) 
    แหล่งที่มาของอาหารหวาน 
    ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย (2556) กล่าวถึงสารให้ความหวานนั้นสามารถแบ่งเป็น 
2 ประเภทใหญ่ๆ ได้แก่ สารให้ความหวานท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ และสารให้ความหวานท่ีไม่มี
คุณค่าทางโภชนาการ ท่ีรู้จักกันดีและใช้กันท่ัวไป ได้แก่ น้ าตาลและน้ าตาลซูโครส ซึ่งมีหลายชนิด เช่น 
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ซูโครส กลูโคส ฟรุตโตส และมอลโตส เป็นต้น น้ าตาลซูโครส คือ น้ าตาลทรายท่ีใช้ปรุงอาหาร ฟรุต
โตสพบในผัก ผลไม้ มอลโตสมีมากในน้ านม ซึ่งน้ าผ้ึง น้ าผลไม้ น้ าเช่ือม น้ าอ้อย ก็จัดเป็นน้ าตาลชนิด
หนึ่ง ดังนั้น น้ าตาลจัดเป็นอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต ซึ่งอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตทุกชนิดจะ
ถูกแปลงเป็นน้ าตาลกลูโคส เพื่อน าไปใช้เป็นพลังงานของสมองและระบบต่างๆ ของร่างกาย น้ าตาลยัง
เป็นตัวการส าคัญของโรคและมีผลกระทบกับสุขภาพร่างกายหลายด้าน เช่น ท าให้ฟันผุ เนื่องจากเมื่อ
เรารับประทานอาหารท่ีมีน้ าตาลเข้าไป เช้ือแบคทีเรียในช่องปากจะท าการย่อยสลายน้ าตาลในปากไป
เป็นกรด ซึ่งสามารถท าลายสารเคลือบฟันของเราจนท าให้ฟันผุได้ 
 การบริโภคอาหารประเภทไขมัน 
      สุวรรณา เชียงขุนทดและคณะ (2557)  กล่าวว่าไขมันให้พลังงานและความอบอุ่นแก่
ร่างกาย สังเคราะห์และละลายวิตามินในร่างกาย ห่อหุ้มอวัยวะท่ีส าคัญ ควบคุมกลไกการท างานของ
ร่างกาย ซึ่งในด้านการบริโภคอาหารพบว่า ในกลุ่มอาหารท่ีมีไขมันสูง คนไทยส่วนใหญ่มีการกิน 1 ถึง 
2 วันต่อสัปดาห์ ร้อยละ 47.3 รองลงมา คือกิน 3 ถึง 4 วันต่อสัปดาห์ และไม่กิน ประมาณร้อยละ 10 
ซึ่งพฤติกรรมดังกล่าวมีผลต่อภาวะสุขภาพของประชากร 
    แหล่งที่มาของอาหารประเภทไขมัน 
    สุวรรณา เชียงขุนทดและคณะ (2557) กล่าวว่าไขมันเป็นสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อสุขภาพ 
เป็นส่วนประกอบท่ีส าคัญของผนังเซลล์และช่วยในการดูดซึมวิตามินเอ ดี อี เค ท่ีละลายในไขมัน 
นอกจากนี้ ยังเป็นแหล่งของพลังงานให้กับร่างกายด้วย ไขมันให้พลังงานมากกว่าอาหารประเภทอื่น 
กล่าวคือ ไขมัน 1 กรัมให้พลังงานสูงถึง 9 กิโลแคลอรี่ ขณะท่ีคาร์โบไฮเดรตและโปรตีนท่ีได้จากอาหาร
ประเภทแป้งและเนื้อสัตว์ให้พลังงานเพียง 4 กิโลแคลอรีต่อกรัม 
    คุณภาพของไขมันท่ีอยู่ในอาหารก็เป็นอีกปัจจัยหนึ่งท่ีมีผลต่อสุขภาพ กรดไขมันในอาหาร 
แบ่งออกเป็นกรดไขมันอิ่มตัวและกรดไขมันไม่อิ่มตัว ซึ่งจ าแนกได้ 4 ชนิด ดังนี้ 
     1) กรดไขมันอิ่มตัว พบมากในเนื้อสัตว์ต่างๆ 
     2) กรดไขมันไม่อิ่มตัวหลายต าแหน่ง มีลักษณะเป็นของเหลวท่ีอุณหภูมิห้อง มีมาก
ในน้ ามันถั่วเหลือง น้ ามันข้าวโพด น้ ามันเมล็ดดอกทานตะวัน 
    3) กรดไขมันไม่อิ่มตัวต าแหน่งเดียว กรดไขมันชนิดนี้ช่วยในการลดแอลดีแอล 
คอเลสเตอรอลโดยไม่ลดระดับเอชดีแอลซึ่งเป็นคอเลสเตอรอลตัวท่ีดี กรดไขมันชนิดนี้มีมากในน้ ามัน
มะกอก น้ ามันคาโนลา น้ ามันถั่วลิสง 
     4) กรดไขมันทราน ซึ่งเกิดจากการเติมไฮโดรเจนลงในน้ ามันพืชเพื่อเปล่ียนสภาพ จาก
ของเหลวให้เป็นของแข็ง เช่น ในการผลิตเนยเทียม หรือเนยขาวจากน้ ามันพืช ไขมันประเภทนี้ 
จะเพิ่มระดับแอลดีแอลคอเลสเตอรอลและลดระดับเอชดีแอลคอเลสเตอรอลได้ดี มีรายงานว่ากรด
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ไขมันทรานเพิ่มการหล่ังอินซูลินและอาจจะเพิ่มความเส่ียงเบาหวานประเภทท่ี 2 และความเส่ียงโรค
หลอดเลือดและหัวใจอีกด้วย 
    การบริโภคอาหารรสชาติเค็ม 
    กองสุขศึกษา (2558) กล่าวว่าโซเดียมเป็นหนึ่งในเกลือแร่ท่ีส าคัญในร่างกาย ท าหน้าท่ี
ควบคุมสมดุลของเกลือแร่ การกระจายตัวของน้ าในส่วนต่างๆ ของร่างกาย ควบคุมสมดุลของกรดด่าง 
การเต้นของหัวใจและชีพจร มีผลต่อความดันโลหิต การท างานของเส้นประสาทและและกล้ามเนื้อ 
ร่างกายได้รับโซเดียม จากอาหารซึ่งมักอยู่ในรูปของเกลือโซเดียมคลอไรด์มีรสชาติเค็ม มักใช้เพื่อปรุง
รสหรือถนอมอาหาร เช่น น้ าปลา กะปิ 
    แหล่งที่มาของอาหารที่มีโซเดียมเป็นส่วนประกอบ ได้แก่ 
    1) โซเดียมในอาหารตามธรรมชาติ ได้แก่ ผักสดและ ผลไม้ชนิดต่างๆ ข้าว ธัญพืชและถั่ว
เมล็ดแห้ง เต้าหู้ และเนื้อหมู เนื้อไก่ 
    2) อาหารแปรรูป ได้แก่ อาหารเค็ม อาหารตากแห้ง อาหารหมักดอง เป็นต้น 
    3) เครื่องปรุงรสชนิดต่างๆ เช่น เกลือ ซีอิ้วขาว เต้าเจ้ียว ซอสมะเขือเทศ ซอสพริก น้ าจ้ิม 
น้ าปลา เป็นต้น 
    4) ผงชูรส แม้เป็นสารปรุงรสท่ีไม่มีรสเค็ม แต่ก็มีโซเดียมเป็นส่วนประกอบอยู่ด้วยประมาณ
ร้อยละ 15 ซึ่งถือว่าสูงมาก 
    5) อาหารกระป๋องต่างๆ ซึ่งอาหารเหล่านี้มีการเติมเกลือหรือสารกันบูด ท่ีมีโซเดียมใน
ปริมาณมาก 
    6) อาหารกึ่งส าเร็จรูป เช่น บะหมี่ โจ้ก ข้าวต้ม ซุปต่างๆ ท้ังชนิดก้อนและชนิดซอง 
    7) ขนมต่างๆ ท่ีมีการเติมผงฟู (Baking powder หรือ Baking soda) เช่น ขนมเค้ก คุกกี้ 
แพนเค้ก ขนมปัง ซึ่งผงฟูท่ีใช้ในการท าขนมเหล่านี้มีโซเดียมเป็นส่วนประกอบ (โซเดียมไบคาร์บอเนต) 
รวมถึงแป้งส าเร็จรูปท่ีใช้ท าขนมเองก็มีโซเดียมอยู่ด้วย 
    8) น้ าและเครื่องด่ืม เช่น เครื่องด่ืมเกลือแร่ น้ าผลไม้ส าเร็จรูปท่ีมีการเติมสารกันท าให้มี
โซเดียมสูง 
 

     3.2 แนวคิดเก่ียวกับทัศนคติ 
    ทัศนคติ หรือเจตคติ (Attitude) เป็นกระบวนการทางด้านจิตใจ อารมณ์ ความรู้สึก 
ความชอบ ความสนใจรวมไปถึงความเช่ือ ความรู้สึกของบุคคลท่ีต่างกัน จากการศึกษาของวิไลวรรณ 
คงกิจ (2548) พบว่า ทัศนคติอยู่ระหว่างความรู้และการน าไปใช้ในการปฏิบัติ ซึ่งแสดงออกมาในรูป
ของความรู้สึกในทางบวกและทางลบ คือความรู้สึกไม่แน่ใจ รู้สึกเฉยๆ ซึ่งอยู่ในระดับท่ีแตกต่างกัน
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ออกไปของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงแวดล้อม การกระท า ความคิด และสถานการณ์นั้นต่างๆ กันอันเป็นผลมา
จากประสบการณ์ ความรู้ ความคิด ความเช่ือและการเรียนรู้ 
    สร้อยตระกูล อรรถมานะ (2550) ให้ความหมายของทัศนคติไว้ว่า ทัศนคติคือผลผสมผสาน
ระหว่างความนึกคิด ความเช่ือ ความคิดเห็น ความรู้และความรู้สึกของบุคคลท่ีมีต่อส่ิงหนึ่งส่ิงใด คนใด
คนหนึ่ง สถานการณ์ใดสถานการณ์หนึ่งๆ ซึ่งออกมาในทางประเมินค่าอันอาจเป็นไปในทางยอมรับ
หรือปฏิเสธก็ได้และความรู้สึกเหล่านี้มีแนวโน้มท่ีจะก่อให้เกิดพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งขึน้ 
     Assael (1995) ได้เสนอแนวคิดว่าองค์ประกอบของทัศนคติประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ
คือ 
        1) องค์ประกอบทางความคิดหรือการรับรู้เป็นความเช่ือ ความรู้หรือความเข้าใจ
เกี่ยวกับส่ิงใด เช่น ตราสินค้า ซึ่งความเช่ือในวัตถุเดียวกันอาจจะแตกต่างกันได้ในแต่ละบุคคล 
        2) องค์ประกอบด้านความรู้สึก คือ ความรู้สึกโดยรวมในเรื่องของความชอบและ
อารมณ์ท่ีมีต่อวัตถุนั้นๆ เช่น อาจเกิดจากผลของการประเมินในคุณสมบัติหลายๆ คุณสมบัติของสินค้า
ก็ได้เรื่องของความรู้สึกนั้นขึ้นอยู่กับบุคคลและสถานการณ์ด้วย 
        3) องค์ประกอบด้านพฤติกรรม คือ แนวโน้มในการกระท าหรือการแสดงออก 
ความโน้มเอียงท่ีจะซื้อผลิตภัณฑ์ 
  จากการศึกษาเกี่ยวกับทัศนคติ สามารถสรุปความหมายของทัศนคติได้ว่า เป็นความเช่ือมั่น
ต่อส่ิงต่างๆท้ังในด้านดีและด้านไม่ดี ซึ่งอาจจะมาจากประสบการณ์และความรู้ความเข้าใจต่อส่ิง
เหล่านั้น ซึ่งมีผลต่อการแสดงออกหรือการตอบสนองของบุคคลนั้นๆ 
    การเกิดทัศนคติ 
    ขั้นตอนการเกิดทัศนคติมีดังนี้คือ 
    1) การรับหรือการให้ความเข้าใจ (Receiving of attending) เปน็ขั้นท่ีบุคคลถูกกระตุ้นให้
ทราบว่ามีส่ิงเร้าบางอย่างเกิดขึ้น 
    2) การตอบสนอง (Responding) เป็นขั้นที่บุคคลถูกจูงใจให้เกิดความรู้สึกผูกพันต่อส่ิงเร้า 
    3) การจัดกลุ่มค่านิยม (Organization) เป็นขั้นที่บุคคลจัดระบบค่านิยมต่างๆ เข้าเป็นกลุ่ม 
    4) การแสดงตามค่านิยมท่ียึดถือ (Characterization by a value or value complex) 

   การวัดทัศนคติ 
    ทัศนคติเป็นคุณลักษณะภายในจิตใจของบุคคลจึงเป็นการยากท่ีจะอธิบาย ก าหนด แยก 
หรือจัดล าดับขั้นท่ีจะช้ีว่าบุคคลมีความรู้สึกในระดับใดได้ชัดเจนแน่นอนจนกว่าบุคคลเหล่านั้นจะบอก
เล่าให้ทราบถึงความรู้สึกท่ีแท้จริงโดยไม่บิดเบือน เราจึงจะทราบความรู้สึกของบุคคลนั้น การวัด
ทัศนคติจึงเป็นการวัดทางอ้อมด้วยวิธีการ ดังนี้ (เอกณรงค์ วรสีหะ, 2552) 
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    1. การสังเกตพฤติกรรม การสังเกตเป็นวิธีการวัดทัศนคติโดยใช้ประสาทหูและตาของผู้
สังเกตเป็นส าคัญ ผู้สังเกตอาจใช้วิธีสังเกตพฤติกรรมโดยตรงหรือสังเกตผ่านส่ือ แล้วอนุมานทัศนคติ
จากพฤติกรรมท่ีแสดงออก การสังเกตเป็นวิธีที่ง่าย แต่ต้องมีช่วงเวลาของการสังเกตจะต้องยาวนาน
พอ 
    2. การสัมภาษณ์การสัมภาษณ์เป็นการสนทนาอย่างมีจุดมุ่งหมายเพื่อให้ได้ข้อมูลเกี่ยวกับ
ความเห็นและความรู้สึกของบุคคลท่ีถูกสัมภาษณ์ ซึ่งจะช่วยให้ทราบทัศนคติของบุคคลนั้น  
    3. การรายงานตนเอง (Self – report) การรายงานตนเองโดยให้ เล่าหรือบรรยาย
ความรู้สึกต่อเรื่องราวหรือเหตุการณ์นั้นจากประสบการณ์ท่ีผ่านมา แล้วให้ผู้ตรวจสอบให้คะแนนหรือ
ประเมิน 
    4. การใช้เทคนิคการฉายออก (Projective technique) การใช้เทคนิคการฉายออกเป็น
วิธีการวัดทัศนคติโดยใช้ส่ิงเร้าท่ีมีลักษณะไม่ค่อยชัดเจนกระตุ้นให้บุคคลระบายความรู้สึกออกมา โดย
ขึ้นอยู่กับประสบการณ์เดิมของแต่ละบุคคลด้วย 
    5. การใช้บันทึกท่ีมีอยู่แล้ว เป็นการเก็บรวบรวมข้อมูลท่ีจากบันทึกท่ีมีอยู่แล้ว เช่น บันทึก
ประจ าวัน (Diary) 
    6. การใช้แบบวัดทัศนคติ คือ การใช้แบบสอบถามทัศนคติว่าเห็นด้วยหรือไม่ ดีหรือไม่ดี 
โดยการสร้างประโยคต่างๆ ขึ้นมาเป็นตัวแทนของระดับความคิดต่าง ผู้ตอบจะต้องแสดงความคิดเห็น
ว่าเห็นด้วยหรือไม่กับประโยคดังกล่าว โดยมีวิธีการวัด 2 วิธี ได้แก่ 
    6.1 การวัดแบบเทอร์สโตน (The thurstone method) ประกอบด้วยปะโยค
ต่างๆประมาณ 10-20 ประโยคหรือมากกว่านั้น โดยผู้ตอบจะต้องแสดงให้เห็นว่าเห็นด้วยกับประโยค
ใดบ้างหนึ่งประโยค จะก าหนดค่าเอาไว้เป็น Scale Value เริ่มจาก 0.0 ซึ่งเป็นประโยคท่ีไม่พึงพอใจ
มากท่ีสุด ไปถึง 5.5 ส าหรับประโยคท่ีมีความรู้สึกเป็นกลาง จนกระท่ังถึง 11.0 ซึ่งมีค่าสูงสุดส าหรับ
ประโยคท่ีพอใจมากท่ีสุด 
         6.2 การวัดแบบลิเคิร์ท (The likert technique) การวัดแบบลิเคิร์ท เกิดจาก
กระบวนการตรวจสอบข้อความในแบบวัดทัศนคติซึ่งเป็นการตรวจสอบขั้นแรกเพื่อดูความเหมาะสม
ของข้อความท่ีจะน าไปใช้วัดทัศนคติตามเป้าหมาย ซึ่งแบ่งระดับการตอบออกมากกว่า 2 ระดับ ซึ่ง
ละเอียดกว่าเทอร์สโตน เช่น แบ่งเป็น 3 ระดับ (เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย) แบ่งเป็น 5 ระดับ (เห็น
ด้วยอย่างยิ่งเห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง) เป็นต้น ท้ังนี้อาจจะเป็นไปในลักษณะ
อื่นก็ได้ขึ้นอยู่กับข้อความท่ีแสดงความรู้สึก เช่น ปฏิบัติทุกครั้ง ปฏิบัติปานกลาง ไม่ปฏิบัติ เป็นต้น 
 นอกจากนั้นแล้วการใช้แบบสอบถามในการวัดทัศนคตินั้นสามารถออกได้เป็น 2 แบบด้วยกัน 
คือ (สุบิน ยุระรัช, 2555) 
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  1) แบบสอบถามชนิดปลายเปิด เป็นแบบสอบถามท่ีไม่ได้ก าหนดค าตอบไว้ สามารถ
แสดงความคิดเห็นได้เต็มท่ี 
  2) แบบสอบถามชนิดปลายปิด เป็นแบบสอบถามท่ีจ ากัดค าตอบให้ผู้ตอบเลือก
ค าตอบตามแบบท่ีก าหนดให้เท่านั้น แบ่งได้ 3 แบบ 
   2.1) แบบส ารวจรายการ 
     2.2) แบบมาตราส่วนประมาณค่า 
               2.3) แบบจัดอันดับความส าคัญ 
 การวัดทัศนคติเป็นส่ิงท่ีได้รับความสนใจมานานในกลุ่มนักจิตวิทยาสังคมชาวอเมริกัน การ
ศึกษาวิจัย การพัฒนาวิธีการทางสถิติ และวิธีการวัดทางจิตวิทยาเป็นผลท าให้เกิดความก้าวหน้าอย่าง
รวดเร็วในการศึกษาเรื่องทัศนคติ รวมท้ังความส าเร็จในการวัดทัศนคติ (Allport, 1967) โดยความคิด
เกี่ยวกับการวัดทัศนคตินี้ Henerson, Fitz-Gibbon and Morris (1978) ได้กล่าวเอาไว้ว่า ทัศนคติ
ไม่ได้เป็นส่ิงท่ีจะสามารถตรวจสอบหรือวัดได้เช่นเดียวกับการตรวจสอบเซลล์ผิวหนังของมนุษย์หรือ
การวัดอัตราการเต้นของหัวใจ แต่ทัศนคติของบุคคลหนึ่งอาจแสดงออกมาได้ด้วยการใช้ค าพูดหรือการ
กระท าจะเห็นได้ว่าความคิดข้างต้นนี้จะเน้นท่ีการแสดงออกทางพฤติกรรมเป็นหลักในการวัดทัศนคติ
ซึ่งสอดคล้องกับท่ี Ajzen (1988) ได้กล่าวเอาไว้ว่า โดยธรรมชาติแล้วคุณสมบัติของทัศนคติเป็นส่ิงท่ี
วัดได้แม้ว่าทัศนคติจะเป็นเพียงภาวะของจิตใจไม่สามารถสังเกตหรือวัดได้โดยตรง แต่ทัศนคติก็อาจวัด
ได้โดยอาศัยจากผลของการตอบสนอง ซึ่งจะประเมินได้เป็นทางบวกหรือทางลบ และมีระดับความ
มากน้อย  
 จึงสรุปได้ว่า การวัดทัศนคติมีการน ามาใช้ท่ีแตกต่างกันไปในแต่ละสถานการณ์ ไม่ว่าจะเป็น
วิธีการวัดทัศนคติ ความประสงค์ต้องการของผู้วัดและผู้ถูกวัด เพื่อให้ผลท่ีได้มีความถูกต้องท่ีสุด โดย
ในการศึกษาครั้งนี้ในส่วนของการวัดทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
จะใช้แบบสอบถามด้วยมาตรวัดของลิเคิร์ท ในการวัดทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษา 
 

    3.3 แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรม 
    พฤติกรรม (Behavior) ตามความหมายของราชบัณฑิตยสถาน (ราชบัณฑิตยสถาน, 2554) 
หมายถึง การกระท าหรืออาการท่ีแสดงออกทางกล้ามเนื้อและทางความคิดของบุคคลท่ีตอบสนองต่อ
ส่ิงเร้าภายในจิตใจและภายนอกอาจท าไปโดยรู้ตัว ไม่รู้ตัว อาจเป็นพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์และไม่พึง
ประสงค์ ผู้อื่นอาจสังเกตการกระท านั้นได้และสามารถใช้เครื่องมือทดสอบได้ซึ่งสอดคล้องกับการ
ค้นคว้าจากพจนานุกรมฉบับเฉลิมพระเกียรติว่า เป็นอาการท่ีแสดงออกมาทางกล้ามเนื้อ ความคิด 
และความรู้สึกเพื่อตอบสนองส่ิงเร้า 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 28 

    ชิราวุธ ปุญณวิชและคณะ (2559) พฤติกรรมหมายถึงกิจกรรมต่างๆ ของอินทรีย์ท่ีแสดง
ออกมาโดยสังเกตได้ด้วยบุคคลอื่นๆ เช่น การพูด การนิ่ง การหัวเราะ ซึ่งพฤติกรรมเหล่านี้สังเกตได้
ด้วยประสาทรับความรู้สึกท้ังห้า นอกจากนี้กิจกรรมท่ีเกิดขึ้นภายใน เช่น การคิด จินตนาการ ความ
เช่ือ ก็เป็นพฤติกรรม โดยลักษณะของพฤติกรรมสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 แบบคือ (Codding, 
Livanis, Pace, Vaca, 2008) 
    1. พฤติกรรมภายนอก หมายถึงลักษณะการท ากิจกรรมของบุคคลนั้นๆ ท่ีสามารถ
สังเกตเห็นได้โดยบุคคลอื่นๆ เช่น การเดิน การนอน การกิน หรือการเคล่ือนไหวรูปแบบต่างๆ เป็นต้น 
    2. พฤติกรรมภายใน หมายถึงลักษณะการท ากิจกรรมของบุคคลนั้นๆ ท่ีไม่สามารถ
สังเกตเห็นได้โดยบุคคลอื่นๆ แต่สามารถตรวจวัดหรือสังเกตได้ด้วยเครื่องมือ เช่น ความคิด เจตคติ 
ความเช่ือ เป็นต้น  
     สรุปได้ว่า พฤติกรรมออกเป็น 2 แบบคือ แบบภายนอก ได้แก่ การประพฤติปฏิบัติตนท่ี
สังเกตเห็นได้โดยบุคคลอื่นๆ และแบบภายใน ได้แก่ ความคิด เจตคติ ความเช่ือ ซึ่งบุคคลอื่นๆ ไม่
สามารถสังเกตเห็นได้ เมื่อน ามาประกอบกับทฤษฎีทางสังคมศาสตร์ท่ีได้ถูกน ามาใช้ในการปรับเปล่ียน
พฤติกรรมสุขภาพในระดับบุคคลโดยให้ความส าคัญกับ 3 ตัวแปร ได้แก่ ความรู้ (Knowledge) ทัศนติ 
(Attitude) และพฤติกรรม (Behavior or Practice) บางครั้งเรียกว่าแบบจ าลอง KAP เกิดขึ้นใน
ลักษณะต่อเนื่องเมื่อมีการรับสารในรูปแบบของความรู้จะเป็นผลให้เกิดทัศนคติตามมาและสุดท้ายคือ
ก่อให้เกิดการปฏิบัติหรือการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในท่ีสุด (Schwartz, 1975 อ้างถึงใน ปวีณา  
วงษ์ชะอุ่ม, 2557) 
    การวัดพฤติกรรม 
    Bloom (1975) เช่ือว่าการเรียนการสอนท่ีจะประสบความส าเร็จและมีประสิทธิภาพนั้น 
ผู้สอนจะต้องก าหนดจุดมุ่งหมายให้ชัดเจนและได้แบ่งประเภทของพฤติกรรมโดยอาศัยทฤษฎีการ
เรียนรู้และจิตวิทยาพื้นฐานว่า มนุษย์จะเกิดการเรียนรู้ใน 3 ด้านคือ ด้านสติปัญญา ด้านร่างกายและ
ด้านจิตใจ และน าหลักการนี้ จ าแนกเป็นจุดมุ่ งหมายทางการศึกษาเรียกว่า Taxonomy of 
Educational objectives ได้จ าแนกจุดมุ่งหมายการเรียนรู้ออกเป็น 3 ด้าน คือ 
     1.พุทธิพิสัย (Cognitive Domain) พฤติกรรมด้านสมองเป็นพฤติกรรมเกี่ยวกับ
สติปัญญา ความคิด ความสามารถในการคิดเรื่องราวต่างๆ อย่างมีประสิทธิภาพซึ่งพฤติกรรมทางพุทธิ
พิสัย 6 ระดับ ได้แก่ 
   1 .1  ค วาม รู้  (Knowledge) เป็ น ค วาม สาม ารถ ใน ก ารจดจ าแน ก
ประสบการณ์ต่างๆ และระลึกเรื่องราวนั้นๆ ออกมาได้ถูกต้องแม่นย า 
   1.2 ความเข้าใจ (Comprehension) เป็นความสามารถบ่งบอกใจความ
ส าคัญของเรื่องราวโดยการแปลความหลัก ตีความได้ สรุปใจความส าคัญได้ 
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   1.3 การน าความรู้ไปประยุกต์ (Application) เป็นความสามารถในการน า
หลักการ กฎเกณฑ์และวิธีด าเนินการต่างๆของเรื่องท่ีได้รู้มา น าไปใช้แก้ปัญหาในสถานการณ์ใหม่ได้ 
   1.4 การวิเคราะห์ (Analysis) เป็นความสามารถในการแยกแยะเรื่องราวท่ี
สมบูรณ์ ให้กระจายออกเป็นส่วนย่อย ๆ ได้อย่างชัดเจน 
   1.5 การสังเคราะห์ (Synthesis) เป็นความสามารถในการผสมผสาน
ส่วนย่อยเข้าเป็นเรื่องราวเดียวกันโดยปรับปรุงของเก่าให้ดีขึ้นและมีคุณภาพสูงขึ้น 
   1.6 การประเมินค่า (Evaluation) เป็นความสามารถในการวินิจฉัยหรือ
ตัดสินกระท าส่ิงหนึ่งส่ิงใดลงไปการประเมินเกี่ยวข้องกับการใช้เกณฑ์คือมาตรฐานการวัดท่ีก าหนดไว้ 
     2. จิตพิสัย (Affective domain) (พฤติกรรมด้านจิตใจ) ค่านิยม ความรู้สึก ความ
ซาบซึ้ง ทัศนคติ ความเช่ือ ความสนใจและคุณธรรม พฤติกรรมด้านนี้อาจไม่เกิดขึ้นทันที ดังนั้นการจัด
กิจกรรมการเรียนการสอนโดยจัดสภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสมและสอดแทรกส่ิงท่ีดีงามอยู่ตลอดเวลา 
จะท าให้พฤติกรรมของผู้เรียนเปล่ียนไปในแนวทางท่ีพึงประสงค์ได้ จะประกอบด้วยพฤติกรรมย่อย ๆ 
5 ระดับ ได้แก่ 
      2.1) การรับรู้ 
     2.2) การตอบสนอง 
    2.3) การเกิดค่านิยม 
      2.4) การจัดระบบ 
      2.5) บุคลิกภาพ 
     3.ทักษะพิสัย (Psychomotor Domain) (พฤติกรรมด้านกล้ามเนื้อประสาท) 
พฤติกรรมท่ีบ่งถึงความสามารถในการปฏิบัติงานได้อย่างคล่องแคล่ว แสดงออกมาโดยตรง โดยมีเวลา
และคุณภาพของงานเป็นตัวชี้ระดับของทักษะประกอบด้วย 5 ขั้น ดังนี้ 
      3.1) การรับรู้ 
     3.2) กระท าตามแบบ 
      3.3) การหาความถูกต้อง 
      3.4) การกระท าอย่างต่อเนื่องหลังจากตัดสินใจ 
      3.5) การกระท าได้อย่างเป็นธรรมชาติ 
    จากทฤษฎีการเรียนรู้และจิตวิทยาพื้นฐาน ท าให้ผู้เรียนทุกคนนั้นต้องมีพื้นฐานในการ
เรียนรู้ทุกคน แต่อาจจะไม่เท่ากันเพราะคนเรามีการเรียนรู้ท่ีต่างกัน บางคนพบส่ิงท่ีแตกต่างจากคนอื่น
ก็จะมีความรู้ความเข้าใจท่ีต่างจากคนอื่น แต่ถ้าผู้เรียนมีพื้นฐานในการเรียนรู้คล้ายๆกันมีความรู้ ความ
เข้าใจ มีการน าความรู้ไปใช้ประโยชน์คล้ายๆกัน ผลการเรียนรู้ของคนกลุ่มนี้ก็จะคล้ายกันด้วย 
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 การท่ีผู้เรียนจะเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพนั้นผู้เรียนจะต้องมีความกระตือรือร้นตลอดเวลา 
ผู้เรียนจะต้องมีความรู้ ความเข้าใจในส่ิงท่ีเราจะเรียนรู้ เมื่อมีความเข้าใจแล้วต้องวิเคราะห์ให้ได้ก่อน
จากนั้นถึงจะประเมินค่าจากทฤษฎีการเรียนรู้และจิตวิทยาพื้นฐานนั้นได้กล่าวถึงว่ามนุษย์จะเกิดการ
เรียนรู้ใน 3 ด้านคือ ด้านสติปัญญา ด้านร่างกายและด้านจิตใจ ด าเนินไปอย่างพร้อมๆกัน ถึงจะเป็น
การเรียนรู้ท่ีมีประสิทธิภาพ 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
    พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การท่ีบุคคลมีการแสดงออกในเรื่องของการบริโภค
อาหาร เช่น การหาอาหาร การปรุงอาหารและการรับประทานอาหาร พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ี
ถูกต้อง จะส่งผลให้วัยรุ่นไทยมีสุขภาพท่ีดี เป็นก าลังส าคัญของประเทศชาติโดยสนับสนุนให้วัยรุ่นไทย
มีการบริโภคอย่างถูกต้องหลักโภชนาการท่ีเรียกว่า “โภชนบัญญัติ” ตามนโยบายของส านักโภชนาการ 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (ทัศนา ศิริโชติ, 2557) การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ี
ถูกต้องเป็นส่ิงท่ีส าคัญและจ าเปน็อย่างยิ่งต่อการศึกษา เพราะวัยนี้เป็นวัยท่ีร่างกายก าลังเจริญเติบโต
ใช้พลังงานเพื่อการเรียนและท ากิจกรรมต่างๆ (สิริไพศาล ยิ้มประเสริฐ, 2560) 
    พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การประพฤติ ปฏิบั ติหรือแสดงออกเกี่ยวกับการ
เลือกบริโภคอาหาร สุขลักษณะ และวิธีการรับประทานอาหารท่ีสามารถสังเกตได้ โดยเป็นลักษณะ
ความชอบหรือไม่ชอบแต่ปฏิบัติเสมอๆ จนกลายเป็นความเคยชินท่ีผู้บริโภคจะต้องน ามาพิจารณาใน
การเลือก ปรุง และรับประทานของตนเอง (นรินทร์ สังข์รักษา, 2552) 
    วิริยา บุญรินทร์ (2553) ได้กล่าวถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารว่า เป็นการปฏิบัติเกี่ยวกับ
การเลือก การเตรียมอาหาร การปรุงอาหารหรือการแสดงออกของแต่ละบุคคลในการบริโภค 
สุขลักษณะและวิธีการบริโภคอาหารท่ีสามารถสังเกตได้ ซึ่งพฤติกรรมต่างเกิดจากปัจจัยด้านสังคม 
ค่านิยม ส่ิงแวดล้อมและความรู้ทางด้านโภชนาการ จนกลายเป็นความเคยชินในการบริโภค 
    กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2553) ได้ให้ความหมายพฤติกรรมการ
บริโภค คือการกระท าใดๆ ของบุคคลท่ีมีหรือเกี่ยวข้องกับการบริโภคอาหาร เช่น การเลือกบริโภค
อาหาร การเลือกซื้อ การเตรียมและการปรุง 
    ดวงพร โฆษินทร์เดชา (2554) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง ความสามารถในการ
แสดงของบุคคลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารในด้านการรับประทาน การเลือกซื้อท่ีกระท าหรือ
แสดงออกทางด้านความคิด ความรู้สึกจนเกิดเป็นนิสัย 
    จากการศึกษาความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหารสามารถสรุปได้ว่า พฤติกรรม
การบริโภคอาหารหมายถึง การปฏิบัติจนเป็นนิสัยหรือเป็นการกระท าท่ีแสดงออกทางด้านความคิด
และความรู้สึกในการรับประทานอาหาร เช่น การเลือกอาหารท่ีมีประโยชน์ การมีสุขนิสัยและมารยาท
ในการรับประทานอาหารท่ีถูกต้อง   
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 4. โรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื นที่การศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร 
    4.1 สังกัดส านักงานเขตพื นที่การศึกษามัธยมศึกษาเขต 1 ประกอบไปด้วยโรงเรียน

จ านวน ท้ังส้ิน 67 โรงเรียนดังนี ้
ตารางที่ 2 ตารางโรงเรียนท่ีอยู่ภายใต้สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต 1 

เขตการปกครอง โรงเรียน 
เขตภาษีเจริญ 1. โรงเรียนจันทร์ประดิษฐารามวิทยาคม 

2. โรงเรียนไชยฉิมพลีวิทยาคม 
3. โรงเรียนวัดนวลนรดิศ 
4. โรงเรียนวัดรางบัว 
5. โรงเรียนสตรีวัดอัปสรสวรรค์ 

เขตราษฎร์บูรณะ 6. โรงเรียนแจงร้อนวิทยา 
7. โรงเรียนบางปะกอกวิทยาคม 

เขตปทุมวัน 8. โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 
เขตบางกอกน้อย 9. โรงเรียนชิโนรสวิทยาลัย  

10. โรงเรียนมัธยมวัดดุสิตาราม 
11. โรงเรียนมัธยมวัดนายโรง 
12. โรงเรียนสตรีวัดระฆัง 
13. โรงเรียนสวนอนันต์ 
14. โรงเรียนสุวรรณารามวิทยาคม 

เขตสัมพันธวงศ์ 15. โรงเรียนไตรมิตรวิทยาลัย 
เขตพญาไท 16. โรงเรียนสามเสนวิทยาลัย 
เขตบางบอน 17. โรงเรียนนวลนรดิศวิทยาคม รัชมังคลาภิเษก 

18. โรงเรียนศึกษานารีวิทยา 
เขตบางกอกใหญ่ 19. โรงเรียนทวีธาภิเศก 

20. โรงเรียนฤทธิณรงค์รอน 
21. โรงเรียนวัดประดู่ในทรงธรรม 

เขตบางขุนเทียน 
 
 

22. โรงเรียนทวีธาภิเศก บางขุนเทียน 
23. โรงเรียนพิทยาลงกรณ์พิทยาคม 
24. โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชบางขุนเทียน 
25. โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย ธนบุรี 
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เขตการปกครอง โรงเรียน 
เขตตล่ิงชัน 26. โรงเรียนทีปังกรวิทยาพัฒน์ (วัดน้อยใน) ในพระราชูปถัมภ์ฯ 

27. โรงเรียนมหรรณพาราม 
28. โรงเรียนโพธิสารพิทยากร 
29. โรงเรียนสุวรรณพลับพลาพิทยาคม 
30. โรงเรียนอุบลรัตนราชกัญญาราชวิทยาลัย กรุงเทพมหานคร 

(วัดปากน้ าวิทยาคม) 
เขตป้อมปราบศัตรูพ่าย 31. โรงเรียนเทพศิรินทร์ 

32. โรงเรียนวัดสระเกศ 
33. โรงเรียนสายปัญญา ในพระบรมราชินูปถัมภ์ 

เขตจอมทอง 34. โรงเรียนบางมดวิทยา 
35. โรงเรียนมัธยมวัดสิงห์ 
36. โรงเรียนวัดราชโอรส 

เขตธนบุรี 37. โรงเรียนธนบุรีวรเทพีพลารักษ์ 
38. โรงเรียนมัธยมวัดดาวคะนอง 
39. โรงเรียนวัดอินทาราม 
40. โรงเรียนศึกษานารี 

เขตพญาไท 41. โรงเรียนสามเสนวิทยาลัย 
เขตบางบอน 42. โรงเรียนนวลนรดิศวิทยาคม รัชมังคลาภิเษก 

43. โรงเรียนศึกษานารีวิทยา 
เขตทวีวัฒนา 44. โรงเรียนทีปังกรวิทยาพัฒน์ (ทวีวัฒนา) ในพระราชูปถัมภ์ฯ 

45. โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ สตรีวิทยา พุทธมณฑล 
เขตพระนคร 46. โรงเรียนเบญจมราชาลัย 

47. โรงเรียนมัธยมวัดมกุฏกษัตริย์ 
48. โรงเรียนวัดบวรนิเวศ 
49. โรงเรียนวัดราชบพิธ 
50. โรงเรียนวัดสังเวช 
51. โรงเรียนสตรีวิทยา 
52. โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย 

เขตบางซื่อ 53. โรงเรียนราชนันทาจารย์ สามเสนวิทยาลัย ๒ 
54. โรงเรียนโยธินบูรณะ 
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เขตการปกครอง โรงเรียน 
55. โรงเรียนศีลาจารพิพัฒน์ 
56. โรงเรียนโยธินบูรณะ 2 (สุวรรณสุทธารามวิทยา) 

เขตดุสิต 57. โรงเรียนมัธยมวัดเบญจมบพิตร 
58. โรงเรียนราชวินิต มัธยม 
59. โรงเรียนวัดน้อยนพคุณ 
60. โรงเรียนวัดราชาธิวาส 

เขตราชเทวี 61. โรงเรียนมักกะสันพิทยา 
62. โรงเรียนศรีอยุธยา 
63. โรงเรียนสันติราษฎร์วิทยาลัย 

เขตหนองแขม 64. โรงเรียนมัธยมวัดหนองแขม 
เขตบางพลัด 65. โรงเรียนวัดบวรมงคล 

66. โรงเรียนวิมุตยารามพิทยากร 
เขตทุ่งครุ 67. โรงเรียนวัดพุทธบูชา 

68. อิสลามวิทยาลัยแห่งประเทศไทย 
 

ที่มา: ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน (2563) 
 

    4.2 สังกัดส านักงานเขตพื นที่การศึกษามัธยมศึกษาเขต 2 ประกอบไปด้วยโรงเรียน
จ านวน ท้ังส้ิน 53 โรงเรียนดังนี ้
ตารางที่ 3 ตารางโรงเรียนท่ีอยู่ภายใต้สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต 2 

เขตการปกครอง โรงเรียน 
เขตดินแดง 1. โรงเรียนกุนนทีรุทธารามวิทยาคม 

2. โรงเรียนสุรศักดิ์มนตรี 
เขตห้วยขวาง 3. โรงเรียนจันทร์หุ่นบ าเพ็ญ 

4. โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ รัชดา 
5. โรงเรียนพิบูลอุปถัมภ์ 

เขตดอนเมือง 6. โรงเรียนดอนเมืองจาตุรจินดา 
7. โรงเรียนดอนเมืองทหารอากาศบ ารุง 
8. โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันท์อุปถัมภ์) 

เขตยานนาวา 9. โรงเรียนเจ้าพระยาวิทยาคม 
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เขตการปกครอง โรงเรียน 
10. โรงเรียนนนทรีวิทยา 

เขตสะพานสูง 11. โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า 
12. โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ เตรียมอุดมศึกษาน้อมเกล้า 
13. โรงเรียนศรีพฤฒา 

เขตสายไหม 14. โรงเรียนฤทธิยะวรรณาลัย  
15. โรงเรียนฤทธิยะวรรณาลัย ๒ 

เขตสวนหลวง 16. โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ 
เขตคลองสามวา 17. โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ เบญจมราชาลัย 

18. โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ สตรีวิทยา 2 
เขตลาดกระบัง 19. โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ สุวรรณภูมิ 

20. โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชลาดกระบัง 
21. โรงเรียนเทพศิรินทร์ร่มเกล้า 
22. โรงเรียนพรตพิทยพยัต 

เขตหนองจอก 23. โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา สุวินทวงศ์ 
24. โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห์ สิงหเสนี) ๔ 
25. โรงเรียนมัธยมวัดหนองจอก 

เขตวังทองหลาง 26. โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ บดินทรเดชา 
27. โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห์ สิงหเสนี) 

เขตบางกะป ิ 28. โรงเรียนเทพลีลา 
29. โรงเรียนบางกะปิ 
30. โรงเรียนมัธยมวัดบึงทองหลาง 

เขตมีนบุรี 31. โรงเรียนสตรีเศรษฐบุตรบ าเพ็ญ 
32. โรงเรียนเศรษฐบุตรบ าเพ็ญ 

เขตบึงกุ่ม 33. โรงเรียนนวมินทราชูทิศ กรุงเทพมหานคร 
34. โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห์ สิงหเสนี) ๒ 
35. โรงเรียนสุขุมนวพันธ์อุปถัมภ์ 

เขตบางรัก 36. โรงเรียนพุทธจักรวิทยา 
37. โรงเรียนสตรีวัดมหาพฤฒาราม ในพระบรมราชินูปถัมภ์ 

เขตจตุจักร 38. โรงเรียนสารวิทยา 
39. โรงเรียนหอวัง 
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เขตการปกครอง โรงเรียน 
เขตหลักส่ี 40. โรงเรียนราชวินิตบางเขน 

เขตคลองเตย 41. โรงเรียนปทุมคงคา 
42. โรงเรียนสายน้ าผ้ึง ในพระอุปถัมภ์ฯ 

เขตพระโขนง 43. โรงเรียนพระโขนงพิทยาลัย 
44. โรงเรียนวชิรธรรมสาธิต 

เขตวัฒนา 45. โรงเรียนมัธยมวัดธาตุทอง 
เขตสาทร 46. โรงเรียนยานนาเวศวิทยาคม 

47. โรงเรียนวัดสุทธิวราราม 
48. โรงเรียนสตรีศรีสุริโยทัย 

เขตบางเขน 49. โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชบางเขน 
เขตประเวศ 50. โรงเรียนราชด าริ 

เขตลาดพร้าว 51. โรงเรียนลาดปลาเค้าพิทยาคม 
52. โรงเรียนสตรีวิทยา ๒ ในพระราชูปถัมภ์ฯ 

เขตบางนา 53. โรงเรียนสิริรัตนาธร 
 

ที่มา: ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน (2563) 
 

 5. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง  
    5.1 งานวิจัยในประเทศ 

    พรรณธิดา วรรณลี (2557) ท าการศึกษาเรื่องปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดอุบลราชธานี ผลการวิจัยพบวา นักเรียน 
ช้ันมัธยมศึกษาตอนตน ในจังหวัดอุบลราชธานีส่วนใหญ่ใหญ่มีพฤติกรรมในการบริโภคอาหารอยู่ใน
ระดับปานกลาง มีระดับความรู้เรื่องการบริโภคอาหารท่ีปลอดภัยอยู่ในระดับสูง มีทัศนคติต่อการเลือก
บริโภคอาหารอยูในระดับปานกลาง (ค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.90) มีความถี่ในการรับรูข้อมูลด้านอาหารอยู่
ในระดับปานกลาง และนักเรียนท่ีมีปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก เพศ ระดับช้ันท่ีก าลังศึกษา และต าแหน่ง
ในช้ันเรียนท่ีแตกต่างกัน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่แตกต่างกัน ปัจจัยส่วนบุคคล ด้านอายุ
และจ านวนเงินท่ีได้รับมาโรงเรียน ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ในด้านความรู้
เรื่องการบริโภคอาหารท่ีปลอดภัย ทัศนคติต่อการเลือกบริโภคอาหาร ความถี่ในการรับรู้ข้อมูลด้าน
อาหาร ปจัจัยด้านสังคม (พฤติกรรมการบริโภคอาหารของครอบครัว พฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
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เพื่อน และการเขาถึงแหล่งจ าหน่ายอาหาร) มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
    มโนลี ศรีเปารยะ เพ็ญพงษ์ (2559) ได้ศึกษาเรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็ก
นักเรียนและนักศึกษาในจังหวัดสุราษฎร์ธานี โดยมีกลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียน นักศึกษาท่ีมีอายุระหว่าง 
15-21 ปี จ านวน 400 คน ผลการวิจัยพบว่า เพศมีความสัมพันธ์กันกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และเมื่อพิจารณาถึงด้านความรู้และเจตคติในการบริโภค
อาหารพบว่าเพศมีความสัมพันธ์เช่นเดียวกันกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ในขณะท่ีปัจจัยด้านอายุ 
การศึกษาและรายได้ท่ีได้รับไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพบว่าแนวโน้มการ
มีความรู้เกี่ยวกับโภชนาการและการบริโภคอาหารของเด็กนักเรียนยังไม่ถูกต้องส่งผลให้เกิดภาวะ
โภชนาการท่ีไม่เหมาะสม 

   บุญฤทธิ์ ประสิทธิ์นราพันธ์และคณะ (2560) ท าการศึกษาปัจจัยท านายพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4-6 มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาปัจจัยท านายพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของ นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4-6 ของโรงเรียนเทศบาลแห่งหนึ่ง กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักเรียนช้ันประถมศึกษา ปีท่ี 4-6 จ านวน 104 คน เก็บรวบรวบข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม ท่ี
ผู้วิจัยประยุกต์มาจากสิริกันย์ แก้วพรหม วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติไคสแควร์ สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์
ของเพียร์สันและการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีความเข้าใจ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง โดยปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของกลุ่มตัวอย่างได้แก่ รายรับจากผู้ปกครอง ทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร และ
อิทธิพลจากเพื่อน 
    พิมพ์ชนก เขียวคราม (2562) ศึกษางานวิจัยเรื่อง พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศิลปากร โดยผลการวิจัยพบว่านักเรียน
ระดับมัธยมศึกษา มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง และเพศ 

ระดับช้ัน อาชีพของผู้ปกครอง แหล่งท่ีได้รับข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับอาหารเพื่อสุขภาพ และโรค
ประจ าตัวต่างกัน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพไม่แตกต่างกัน 
    อรวรรณ มุ่งวงษา และกุลวดี เข่งวา (2562) ท าการศึกษาเรื่องปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนวัดจันทราวาส (ศุข
ประสารราษฎร์) จังหวัดเพชรบุรี โดยผลการศึกษา พบว่าปัจจัยส่วนบุคคลท่ีมีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ได้แก่ เพศ ระดับการศึกษา เงินท่ีได้จากผู้ปกครอง อาชีพของผู้ปกครอง 
และรายได้ของผู้ปกครอง ระดับคะแนนเฉล่ียของความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารโดยรวมอยู่ในระดับ
ปานกลาง ระดับคะแนนเฉล่ียของทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารโดยรวมอยู่ในระดับดี และมีระดับ
คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง ส าหรับผลการวิเคราะห์ปัจจัย
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ส่วนบุคคลท่ีต่างกันมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
0.05 ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารทางบวกมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักเรียนอยู่ในระดับปานกลาง ดังนั้นปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัยความรู้และปัจจัยทัศนคติท่ีต่างกันมี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
    ฑิตาพร รุ่งสถาพร (2563) ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการซื้ออาหารบนช่องทางออนไลน์ 
และระดับความคิดเห็นในการตัดสินใจซื้อสินค้าบนช่องทางออนไลน์ของผู้บริโภค ในภาวะวิกฤต 
โควิด-19 ในเขตกรุงเทพมหานคร ปริมณฑล และพิษณุโลกจ านวน 400 คน ผลการวิจัยพบว่า ก่อน
ภาวะวิกฤตโควิด-19 ในประเทศไทยกลุ่มตัวอย่างเคยซื้อผ่านช่องทางออนไลน์  โดยซื้ออาหารและ
เครื่องด่ืมหรือเดลิเวอรี่มากท่ีสุด ถึง 2 - 3 ครั้งต่อสัปดาห์เพราะมีความสะดวกสบาย และมีแนวโน้มท่ี
จะซื้อต่อไป จากผลการทดสอบสมมติฐานการวิจัยพบว่าสมมติฐานท่ี 1 ปฏิเสธสมมติฐาน ลักษณะ
ประชากรศาสตร์ท่ีแตกต่างกัน ส่งผลต่อการตัดสินใจซื้อสินค้าบนช่องทางออนไลน์ในภาวะวิกฤต  
โควิด-19 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ยกเว้นด้านอายุ และสมมติฐานท่ี 2 
ปฏิเสธสมมติฐาน พฤติกรรมการซื้อสินค้าบนออนไลน์ในช่วงภาวะโควิด -19 ไม่ขึ้นอยู่กับลักษณะ
ประชากรศาสตร์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
    นวารินทร์ พันธุ์ชัยภูมิ และพิษณุ อุตตมะเวทิน (2563) ท าการศึกษาพฤติกรรมการเลือก
บริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนแวงน้อยศึกษา จังหวัดขอนแก่น  โดยใช้
กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 4-6 ท่ีก าลังศึกษาในภาคเรียนท่ี 1 ประจ าปีการศึกษา 2562 
จ านวน 173 คน ผลการศึกษา พบว่าความรู้ในการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายท่ี
อยู่ในระดับปานกลาง มีทัศนคติต่อการบริโภคอาหารอยู่ในระดับดี และมีพฤติกรรมการเลือกบริโภค
อาหารท่ีไม่เหมาะสม 
 

    5.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 
    Van Zyl MK, et al. (2010) ลักษณะและปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการบริโภคอาหารจานด่วน 
ของผู้บริโภค วัยหนุ่มสาวในเมืองโจฮันเนสเบิร์กของแอฟริกาใต้ ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างวัยรุ่น 
จะมีพฤติกรรมการบริโภคท่ีไม่เหมาะสม โดยเฉพาะพฤติกรรมในการบริโภคอาหารจานด่วน โดย
ปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับการเลือกบริโภคอาหาร คือ ปัจจัยด้านเศรษฐกิจและสังคม โดยมีเหตุผล
หลักส าหรับการมีพฤติกรรมการอาหารด้วยข้อจ ากัด ด้านเวลา ความสะดวกสบาย และรสชาติ 
นอกจากนั้นในกลุ่มตัวอยา่งส่วนใหญ่มีความกังวลเกี่ยวกับสุขภาพ และภาวะน้ าหนักเกินเช่นกัน   
    Patcheep (2011) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคของ
วัยรุ่น มีวัตถุประสงค์เพื่อส ารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารและศึกษาปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการบริโภค
ของวัยรุ่นในเมืองกับชนบท กลุ่มตัวอย่างได้แก่วัยรุ่นท่ีอาศัยอยู่ในตัวเมืองจ านวน 184 คน และวัยรุ่น
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ท่ีอาศัยอยู่ในแถบชนบทจ านวน 152 คน โดยการสอบถามความถี่ในการรับประทานอาหารของกลุ่ม
ตัวอย่าง ซึ่งได้มีการน าทฤษฎีพฤติกรรมตามแผน (Theory of Planned Behavior - TPB) มาใช้ใน
การระบุปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการบริโภค ผลการศึกษาพบว่าการรับรู้ ส่วนบุคคล ( Individual 
Cognitive) และอารมณ์ (Emotions) มีอิทธิพลต่อการเลือกรับประทานอาหาร เช่น ค าแนะน าในการ
บริโภคอาหาร ความพึงพอใจ การทราบคุณค่าหรือประโยชน์จากการรับประทานอาหารชนิดนั้นๆ 
ความสะดวกสบายและราคา ปัจจัยอื่นๆ ท่ีมีอิทธิพลต่อการบริโภคของวัยรุ่น คือรูปแบบการ
รับประทานอาหารภายในครอบครัวความสามารถในการหาอาหารมารับประทานท้ังท่ีบ้าน โรงเรียน 
ท่ีท างาน ร้านค้า ร้านอาหารและชุมชนท่ีอยู่อาศัยรวมทั้งส่ือท่ีใช้ในการโฆษณาอาหาร 
    Verstraeten et. al (2014) ได้ศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคเพื่อสุขภาพของวัยรุ่น
ในประเทศเอกวาดอร์โดยมีวัตถุประสงค์คือเพื่อศึกษาปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภค  
เพื่อสุขภาพของวัยรุ่นในประเทศเอกวาดอร์จากมุมมองของตัววัยรุ่น ผู้ปกครอง และครูผู้สอนพร้อมท้ัง
พัฒนากรอบแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคของวัยรุ่นช่วงอายุ 11 ถึง 15 ปี จากการสนทนา
กลุ่ม (Focus Group) โดยมีผู้เข้าร่วมจากท้ังแถบชนบทและในเมืองจ านวน 20 กลุ่ม รวม 144 คน  
ผลการศึกษาพบว่า ปัจจัยส่วนบุคคลท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคได้แก่ ความตระหนักรู้ ทัศนคติ
เกี่ยวกับอาหารเพื่อสุขภาพและความปลอดภัย การควบคุมตนเอง อุปนิสัยความชอบส่วนตัว ความ
ต้องการในการบริโภคของกลุ่มเพื่อนและการมีฐานะทางเศรษฐกิจท่ีดี ปัจจัยทางสภาพแวดล้อมท่ีมีผล
ต่อพฤติกรรมการบริโภคได้แก่ พฤติกรรมการบริโภคภายในครัวเรือนโดยผู้ปกครองมักมีเกณฑ์และ
พยายามสรรหาอาหารสุขภาพเพื่อลูกๆแต่ในทางปฏิบัตินั้นท าได้ยากหากพ่อแม่ไม่ได้ปฏิบัติเป็น
แบบอย่างอย่างไรก็ตามวัยรุ่นเองมองว่าพฤติกรรมการบริโภคท่ีบ้านมีผลต่อการบริโภคเนื่อ งจาก
ตนเองจะส่ังอาหารท่ีเหมือนกับอยู่ท่ีบ้านรวมถึงอาหารท่ีขายภายในสถานศึกษาหารับประทานง่าย แต่
มีคุณค่าทางโภชนาการน้อยท้ังนี้ความเปล่ียนแปลงทางด้านสังคมและวัฒนธรรมและเงื่อนไขเรื่องเวลา
และความสะดวกสบายมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการรับประทานอาหารสุขภาพและอาหารฟาสต์ฟู้ด 
    Tshering et. al (2016) ได้ท าการศึกษาวิจัยเรื่อง พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัย
เรียนในภูฏานจากโรงเรียนท้ังหมด 50 แห่ง โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กนักเรียนอายุ 13 ถึง 17 ปี 
จ านวน 5809 คน ท าการส ารวจโดยแบบสอบถามด้านการบริโภคอาหาร ผลการวิจัยพบว่าพฤติกรรม
การรับประทานอาหารของเด็กในวัยเรียนมีความสัมพันธ์กับรายได้ท่ีได้รับ และอิทธิพลจากกลุ่มเพื่อน 
ซึ่งส่งผลต่อระดับของพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนนั้นอยู่ในเกณฑ์ท่ีไม่ดี 
    จากการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องจะเห็นได้ว่า งานวิจัยท่ีได้ท าการศึกษามาท้ังหมดนั้นส่วน
ใหญ่เป็นการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคของเด็กและวัยรุ่นท่ีอยู่ในวัยเรียน แต่ยังไม่พบว่ามีผู้ใด
ท าการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนในระดับ
มัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร ท้ังนี้ความรู้ เจตคติและการปฏิบัติ (Knowledge, Attitude and 
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Practice : KAP) ในการบริโภคอาหารของนักเรียนแตกต่างกันนั้นขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายประการดังนี้ 
ในด้านของความรู้มีปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารดังนี้คือ ปัจจัยส่วนบุคคลเรื่องอายุและ
สถานภาพการสมรส ส่วนปัจจัยด้านสังคมและเศรษฐกิจมีปัจจัยจากระดับการศึกษาและรายได้เป็น
ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภค ในด้านของทัศนคตินั้นมีปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารดังนี้คือ ปัจจัยส่วนบุคคลมีเพียงเพศท่ีมีผลต่อการเกิดพฤติกรรมการบริโภค ส่วนปัจจัย
ด้านสังคมและเศรษฐกิจมีปัจจัยรายได้และสถานภาพการท างานเป็นปัจจัยท่ีมีผลต่อการเกิดพฤติกรรม
ท้ังนี้ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะใช้ปัจจัยด้านเพศ และรายได้ท่ีได้รับจากผู้ปกครองในการวิจัยครั้งนี้และได้
ออกแบบกรอบแนวคิดการวิจัยในครั้งนี้ ดังนี้ 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 จากการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง พบว่าตัวแปรเพศ และรายได้ท่ีได้รับจากผู้ปกครองนั้น
ส่งผลให้นักเรียนระดับมัธยมศึกษามีความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีแตกต่างกัน
ออกไป ผู้วิจัยจึงได้เลือกศึกษาโดยใช้ตัวแปรเพศและรายได้ท่ีได้รับจากผู้ปกครอง เพื่อศึกษาความรู้ 
ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร และได้
น ามาสร้างเป็นกรอบแนวคิดการวิจัยในการศึกษาครั้งนี้ ดังรูปท่ี 5 
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ตัวแปรต้น (Independent Variables)                    ตัวแปรตาม (Dependent Variables) 
 
 
 

 
 
               
 
 
 
 
 
 
 

     

 
 

รูปที่ 3 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของนักเรียนมัธยมศึกษา 

ทัศนคติเก่ียวกับการบริโภคอาหาร

ของนักเรียนมัธยมศึกษา 

ความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหาร

ของนักเรียนมัธยมศึกษา 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

- เพศ 

- รายได้ท่ีได้รับจากผู้ปกครอง 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 

 การศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ก าหนดระเบียบวิธีวิจัยเชิงส ารวจ (Survey research) เพื่อศึกษา
ความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร
โดยมีตัวแปรต้น ได้แก่ เพศ รายได้ท่ีได้รับจากผู้ปกครอง และตัวแปรตาม ได้แก่ ความรู้ ทัศนคติและ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 

ประชากร 
ประชากร คือ นักเรียนท่ีศึกษาในโรงเรียนสังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

(สพฐ.) ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 1 และ เขต 2 ปีการศึกษา 
2563 จ านวนท้ังหมด 105,604 คน (ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน, 2563) 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักเรียนท่ีศึกษาอยู่ในโรงเรียนสังกัดส านักงานเขต

พื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานครเขต 1 และเขต 2 ในปีการศึกษา 2563 โดยใช้วิธีการ
ค านวณขนาดตัวอย่างจากสูตรตามทฤษฎีสถิติของทาโร่ ยามาเน่ โดยมีค่าความคลาดเคล่ือนของการ
สุ่มตัวอย่าง 0.05 ดังนี้ 

                                            𝑛        =             
𝑁

1+𝑁(𝑒)2 
 
     เมื่อ n = ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 
          N = ขนาดของประชากร 
            e = ระดับความคลาดเคล่ือนของการสุ่มตัวอย่าง 
จากสูตรของทาโร่ ยามาเน่ ให้มีความคลาดเคล่ือนของการสุ่มตัวอย่างได้ร้อยละ 5 หรือ 0.05 

จะได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่างดังนี้ 

               𝑛        =             
105,604

1+105,604(0.05)2     

      ผลจากการค านวณ    =        398.49 
จากขนาดตัวอย่างท่ีได้ค านวณจากสูตรของทาโร่ ยามาเน่ ผู้วิจัยได้ก าหนดกลุ่มตัวอย่าง 400 

คน และเพื่อให้ครอบคลุมจ านวนประชากรมากท่ีสุด ผู้วิจัยได้ท าการเพิ่มจ านวนกลุ่มตัวอย่างอีก 25 
เปอร์เซ็นต์ เป็นจ านวนของกลุ่มตัวอย่างท่ี 500 คน 
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การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ขั นตอนที่ 1 เลือกโรงเรียนท่ีจะศึกษาซึ่งโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา

มัธยมศึกษากรุงเทพมหานครเขต 1 และเขต 2 ผู้วิจัยเลือกใช้การสุ่มอย่างมีระบบ (Systematic 
sampling) เพื่อน าไปสู่การเลือกเขตในกรุงเทพมหานครอย่างไม่มีอคติ (bias) โดยการสุ่มเลือกจาก
เขตในกรุงเทพมหานครท้ัง 50 เขตท่ีสัดส่วน 50 เปอร์เซ็นต์ ได้เขตท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่างท้ังหมด 25 เขต
การปกครองดังนี้ 

1. ภาษีเจริญ 
2. บางกอกน้อย 
3. บางกอกใหญ่ 
4. บางขุนเทียน 
5. ตล่ิงชัน 
6. ธนบุรี 
7. ทวีวัฒนา 
8. บางบอน 
9. จอมทอง 
10. บางแค 
11. ราชเทวี 
12. ดุสิต 
13. หนองแขม 
14. บางซื่อ 
15. บางพลัด 
16. พระนคร 
17. ดินแดง 
18. ห้วยขวาง 
19. วังทองหลาง 
20. พระโขนง 
21. ลาดพร้าว 
22. จตุจักร 
23. บางรัก 
24. หลักส่ี 
25. สายไหม 
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ขั นตอนที่ 2 หลังจากได้ท าการสุ่มเลือกเขตท่ีจะใช้เป็นกลุ่มตัวอย่างแล้ว ผู้วิจัยใช้เกณฑ์ 
การสุ่มอย่างง่ายโดยการจับสลากเพื่อเลือกตัวแทนโรงเรียนในเขตนั้นๆ จ านวน 1 โรงเรียนต่อ 1 เขต 
การปกครอง ยกเว้นกรณีท่ีเขตการปกครองใดมีโรงเรียนเพียงโรงเรียนเดียวให้เลือกโรงเรียนนั้นเป็น
กลุ่มตัวอย่างของเขตการปกครองนั้นได้ทันที ซึ่งได้โรงเรียนท่ีมาจากการสุ่มในแต่ละเขต ดังตารางท่ี 4 
 

ตารางที่ 4 : โรงเรียนจากการสุ่มเลือกจากเขตการปกครองในกรุงเทพมหานคร 
สังกัด เขตการปกครอง ชื่อโรงเรียน 

ส านักงานเขตพื้นท่ี
การศึกษามัธยมศึกษา
กรุงเทพมหานครเขต 1 

ภาษีเจริญ 1. โรงเรียนวัดนวลนรดิศ 
บางกอกน้อย 2. โรงเรียนมัธยมวัดนายโรง 
บางกอกใหญ่ 3. โรงเรียนฤทธิณรงค์รอน 

ตล่ิงชัน 4. โรงเรียนรัตนโกสินทร์สมโภชบางขุนเทียน 
บางขุนเทียน 5. โรงเรียนโพธิสารพิทยากร 

ธนบุร ี 6. โรงเรียนธนบุรีวรเทพีพลารักษ์ 
ทวีวัฒนา 7. โรงเรียนนวมินทราชินูทิศ สตรีวิทยา พุทธมณฑล 
บางบอน 8. โรงเรียนศึกษานารีวิทยา 
จอมทอง 9. โรงเรียนวัดราชโอรส 
บางแค 10. โรงเรียนปัญญาวรคุณ 
ราชเทวี 11. โรงเรียนศรีอยุธยา 
ดุสิต 12. โรงเรียนราชวินิต มัธยม 

หนองแขม 13. โรงเรียนมัธยมวัดหนองแขม 
บางซื่อ 14. โรงเรียนโยธินบูรณะ 

บางพลัด 15. โรงเรียนวัดบวรมงคล 
พระนคร 16. โรงเรียนวัดสังเวช 

ส านักงานเขตพื้นท่ี
การศึกษามัธยมศึกษา
กรุงเทพมหานครเขต 2 

ดินแดง  17. โรงเรียนสุรศักดิ์มนตรี 
ห้วยขวาง  18. โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ รัชดา 

วังทองหลาง  19. โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห์ สิงหเสนี) 
พระโขนง  20. โรงเรียนพระโขนงพิทยาลัย 
ลาดพร้าว  21. โรงเรียนสตรีวิทยา ๒ ในพระราชูปถัมภ์ฯ 
จตุจักร  22. โรงเรียนหอวัง 
บางรัก  23. โรงเรียนพุทธจักรวิทยา 
หลักส่ี  24. โรงเรียนราชวินิตบางเขน 
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สังกัด เขตการปกครอง ชื่อโรงเรียน 
สายไหม  25. โรงเรียนฤทธิยะวรรณาลัย 

 

ขั นตอนที่ 3 ผู้วิจัยเลือกกลุ่มตัวอย่างนักเรียนในโรงเรียน โรงเรียนละ 20 คน โดยกลุ่ม
ตัวอย่างต้องมีคุณสมบัติ ดังนี้ 

   1. เป็นนักเรียนท่ีศึกษาอยู่ในระดับมัธยมศึกษา 
   2. นักเรียนต้องมีสัญชาติไทยเท่านั้น 

    3. มีความยินดีและสมัครใจในการเข้าร่วมตอบแบบสอบถาม 

โดยแต่ละโรงเรียนจะแบ่งเป็นเพศชาย 10 คนและเพศหญิง 10 คนเท่ากัน จากจ านวน
โรงเรียนท้ังหมดท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่าง 25 โรงเรียน ท าให้ได้จ านวนนักเรียนท่ีต้องท าการเก็บข้อมูล
ท้ังหมด 500 คน 
 ขั นตอนการด าเนินการวิจัย 
 1. ศึกษาข้อมูลเบื้องต้น ทบทวนวรรณกรรม ศึกษาต าราและเอกสารเนื้อหาหลักสูตร
แกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน 2551 ระดับมัธยมศึกษา งานวิจัยต่างๆท่ีเกี่ยวข้อง เป็นแนวทางในการ
สร้างเครื่องมือและข้อค าถามท่ีใช้ในการออกแบบแบบสอบถาม และแนวทางการวิจัย 
 2. สร้างแบบสอบถามเรื่องความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนใน
ระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
 3. น าแบบสอบถามท่ีได้น าเสนออาจารย์ท่ีปรึกษาเพื่อขอข้อเสนอแนะ ตรวจสอบความถูก
ต้องเหมาะสมท้ังในด้านการใช้ข้อความ ความครอบคลุมของเนื้อหา และด าเนินการปรับปรุงตาม
ข้อเสนอแนะท่ีได้รับ เพื่อให้มีความถูกต้องและสมบูรณ์ยิ่งขึ้น 
 4. ตรวจสอบคุณภาพความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) และพิจารณาความสอดคล้อง
ระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์ โดยพิจารณาตามดัชนีความสอดคล้อง (Item objective 
congruence; IOC) จากนั้นน าแบบสอบถามท่ีปรับปรุงตามค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษาและจัดท า
หนังสือเพื่อขอความอนุเคราะห์ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 3 ท่าน ได้แก่ 
 1) อาจารย์ผู้มีประสบการณ์ในด้านสุขภาพและโภชนาการในระดับมหาวิทยาลัย 2 ท่าน 
 2) อาจารย์ผู้สอนวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ระดับมัธยมศึกษา 1 ท่าน 
ให้ข้อเสนอแนะและตรวจสอบความสมบูรณ์ของเนื้อหา ภาษาท่ีใช้เพื่อให้แบบสอบถามมีความ
สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ได้ผลค่า IOC มีค่าระหว่าง 0.6 - 1 ค่าของ IOC แยกรายข้อมีค่ามากกว่า 
0.6 และภาพรวมทั้งฉบับเท่ากับ 0.97 
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 5. น าแบบทดสอบด้านความรู้มาวิเคราะห์รายข้อ เพื่อหาความยากง่าย (p) ต้ังแต่ 0.20-0.80 
และอ านาจจ าแนก (r) ต้ังแต่ 0.20-1.00 พบว่า ข้อสอบทุกข้อผ่านคุณภาพ โดยมีค่าความยาก (p) 
ระหว่าง 0.40-0.73 และมีค่าอ านาจจ าแนก (r) ต้ังแต่ 0.2-0.53 
 6. ผู้วิ จัยน าแบบทดสอบด้านความรู้  มาหาค่าความเช่ือมั่น โดยใช้สูตร  KR-20 ของ 
คูเดอร์-ริชาร์ดสัน ผลการทดสอบค่าความเช่ือมั่นของแบบทดสอบด้านความรู้ท้ังฉบับ เท่ากับ 0.71 มี
ความเช่ือมั่นสูง 
 7. น าแบบสอบถามด้านทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหารไปทดลองใช้ (Try out) กับ
กลุ่มนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร ท่ีไม่ได้เป็นกลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 คน เพื่อหาค่า
ความเช่ือมั่น (Reliability) และเลือกหาค่าความเท่ียงของแบบสอบถามด้วยการวัดความสอดคล้อง
ภาย ใน  ( Internal consistency) โดย ใช้ สู ตร สัมประ สิทธิ์ แอลฟ า (Alpha) ของครอน บาค 
(Cronbach) ก าหนดค่าความเช่ือมั่นท่ียอมรับได้มากกว่า 0.7 ซึ่งภายหลังการน าแบบสอบถามไป
ทดลองใช้พบว่าความเท่ียงของแบบสอบถามมีค่าอยู่ท่ี 0.71  
 8. น าแบบสอบถามท่ีทดลองใช้มาปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสม ส าหรับพร้อมใช้ในการ
ด าเนินการวิจัยต่อไป 
 9. ผู้วิจัยด าเนินการขอหนังสือจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยใน
การแจกแบ บส ารวจท างออน ไลน์ กั บ ท างสถาน ศึกษ าและด า เนิ น ก าร ส่งห นั ง สื อแ จ้ ง 
แก่ผู้อ านวยการส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาท้ังเขต  1 และ 2 รวมถึงส่งหนังสือให้ผู้อ านวยการ
โรงเรียนท่ีได้รับเลือกเป็นกลุ่มตัวอย่างเพื่อขอความอนุเคราะห์ในการเก็บข้อมูลและน าข้อมูลท่ีได้ไป
วิเคราะห์ผล 
 10. ด าเนินการเก็บข้อมูลด้วยการใช้ Google Form ผ่านทางการส่ง URL ของแบบสอบถาม 
Google Form ไปให้ครูผู้ท่ีได้รับมอบหมายในการด าเนินการเก็บข้อมูลและน าข้อมูลมาใช้ในการ
วิเคราะห์ ซึ่งแต่ละโรงเรียนได้เลือกครูวิชาแนะแนวเป็นผู้รับผิดชอบและครูบางท่านเป็นครูประจ าช้ัน
ร่วมด้วย ท้ังนี้ผู้วิจัยได้อธิบายข้ันตอน จุดประสงค์ ในการด าเนินการเก็บข้อมูล และการได้มาซึ่งข้อมูล 
ของกลุ่มตัวอย่างท่ีผู้วิจัยต้องการให้แก่ครูผู้รับผิดชอบ และมีการเขียนค าช้ีแจงเพื่อให้ผู้เข้าร่วมวิจัยได้
อ่านและท าความเข้าใจก่อน นอกจากนั้นก่อนการด าเนินการแจกแบบสอบถาม นักเรียนจะต้องให้
ความยินยอมในการเข้าร่วมวิจัย ซึ่งการเลือกผู้เข้าร่วมงานวิจัยในครั้งนี้  ผู้วิจัยได้ช้ีแจงต่อครู
ผู้รับผิดชอบ โดยจะเก็บข้อมูลแต่ละโรงเรียน จ านวน 20 คน แบ่งเป็นผู้ชาย 10 คนและผู้หญิง 10 คน 
และขอความร่วมมือให้มีความหลากหลายของข้อมูลในระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น (ม.1-ม.3 ) และ
มัธยมศึกษาตอนปลาย (ม.4-ม.6) ผู้วิจัยได้มอบหมายให้ครูผู้รับผิดชอบท าการเลือกผู้เข้าร่วมงานวิจัย
ตามดุลยพินิจของครูผู้รับผิดชอบเอง โดยผ่านคุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่างท่ีกล่าวไว้ข้างต้น และขอ
ความร่วมมือให้ครูผู้รับผิดชอบช้ีแจงกับนักเรียนท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่างให้ด าเนินการท าแบบสอบถามทันที
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ท่ีได้รับและใช้เวลาในการท าไม่เกิน 20 นาที เมื่อด าเนินการท าแบบสอบถามเสร็จส้ิน ข้อมูลท้ังหมดจะ
ถูกส่งมายังผู้วิจัยทาง Google Drive ของผู้วิจัยเองโดยอัตโนมัติ เพื่อการได้รับข้อมูลและรวบรวม
ข้อมูลได้สะดวก 
 11. น าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์และน าผลท่ีได้มาสรุปงานวิจัย 
 

 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ แบบสอบถาม (Questionnaire) ท่ี ผู้วิจัยสร้างขึ้นโดย
การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ซึ่งมีส่วนท่ีเป็นแบบสอบถามในรูปแบบปลายปิด  
(Close – ended questionnaire) แบ่งเป็น 4 ส่วน คือ 
  

ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน 4 ข้อประกอบด้วย แบบสอบถามข้อมูล
ท่ัวไป เพศ อายุ ระดับการศึกษา และรายได้ท่ีได้รับจากผู้ปกครอง ข้อค าถามเป็นลักษณะปลายปดิ 
 ส่วนที่  2 แบบทดสอบความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหาร จ านวน 20 ข้อ ลักษณะ
แบบสอบถามเป็นแบบเลือกตอบ (Multiple choice) โดยมีเกณฑ์การให้คะแนน คือ ข้อท่ีถูกได้ 1 
คะแนน ข้อท่ีผิดได้ 0 คะแนน ก าหนดเกณฑ์ในการ ในการแปลความหมายของคะแนนเป็น 3 ระดับ 
การแปลผลคะแนนโดยพิจารณาตามเกณฑ์ของบลูม (Bloom , 1975) 

  คะแนนน้อยกว่าหรือเท่ากับร้อยละ 60 หรือ 𝒙 ≤ 12 หมายถึง มีความรู้เกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารในระดับควรปรับปรุง  

  คะแนนระหว่างร้อยละ 61-79 หรือ 𝒙 = 12.01 – 15.99 หมายถึง มีความรู้
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง 

  คะแนนต้ังแต่ร้อยละ 80 ขึ้นไป หรือ 𝒙 ≥ 16 หมายถึง มีความรู้เกี่ยวกับการบริโภค
อาหารในระดับดี 
 ส่วนที่ 3 แบบสอบถามทัศนคติเก่ียวกับการบริโภคอาหาร จ านวน 20 ข้อ ใช้รูปแบบการ
วัดแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) ตามเกณฑ์การให้คะแนนของลิเคอร์ท (Likert scale) 
5 ระดับ คือ เห็นด้วยอย่างยิ่ง เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง โดยผู้ตอบเลือกเพียง
ค าตอบเดียว ดังนี้ 
     ทัศนคติทางบวก   ทัศนคติทางลบ 
 เห็นด้วยอย่างยิ่ง       5 คะแนน       1 คะแนน 
 เห็นด้วย       4 คะแนน      2 คะแนน 
 ไม่แน่ใจ       3 คะแนน      3 คะแนน 
 ไม่เห็นด้วย       2 คะแนน       4 คะแนน 
 ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง      1 คะแนน       5 คะแนน 
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 เกณฑ์การแปลความหมายของคะแนนทัศนคติพฤติกรรมสุขภาพแบ่งออกเป็นเป็น 5 ระดับ 
ใช้เกณฑ์ค่าเฉล่ียในการแปลผล ซึ่งผลจากการค านวณโดยใช้สูตรความกว้างของแต่ละอันตรภาคช้ัน 
(อิทธิพัทธ์ สุวทันพรกูล, 2562) ดังนี้ 
 

จากสูตรความกว้างของอันตรภาคช้ัน = 
คะแนนที่มีค่าสูงสุด – คะแนนทีม่คีา่ต ่าสุด

จ านวนระดบั
 

     = 5−1

5
 

     = 0.8 
 
 หลังจากการค านวณแล้ว น าค่าท่ีได้มาแบ่งเป็นระดับการมีทัศนคติเกี่ยวกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร 5 ระดับดังนี้ 
  คะแนนเฉล่ีย 1.00 – 1.80 หมายถึง ไม่ดีมาก 
  คะแนนเฉล่ีย 1.81 – 2.60 หมายถึง ไม่ดี 
  คะแนนเฉล่ีย 2.61 – 3.40 หมายถึง ปานกลาง 
  คะแนนเฉล่ีย 3.41 – 4.20 หมายถึง ดี 
  คะแนนเฉล่ีย 4.21 – 5.00 หมายถึง ดีมาก 
 ส่วนที่ 4 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร จ านวน 20 ข้อ 
เป็นการถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในด้านพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร แบบสอบถามใช้การวัดแบบมาตราประมาณค่า (Rating scale) ตามเกณฑ์การให้คะแนนของ
ลิเคิร์ท (Likert scale) มี 4 ระดับ โดยผู้ตอบเลือกเพียงค าตอบเดียว 
 ท าเป็นประจ า  หมายถึง ปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ 6-7 วันต่อสัปดาห ์
 ท าบ่อยครั้ง  หมายถึง ปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ เป็นส่วนใหญ่หรือปฏิบัติ 3-5 วันต่อสัปดาห ์
 ท าบางครั้ง  หมายถึง ปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ เป็นส่วนน้อยหรือปฏิบัติ 1-2 วันต่อสัปดาห์ 
 ไม่เคยท า  หมายถึง ไม่เคยปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆเลยแม้แต่ครั้งเดียว 
 เกณฑ์การให้คะแนนพฤติกรรม 
    พฤติกรรมด้านบวก  พฤติกรรมด้านลบ 
  ท าเป็นประจ า   4    1  คะแนน 
  ท าบ่อยครั้ง   3   2  คะแนน 
  ท าบางครั้ง   2   3  คะแนน 
  ไม่เคยท า  1    4  คะแนน 
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 การแปลผลคะแนน แบ่งเป็น 3 ระดับ ใช้เกณฑ์ค่าเฉล่ียในการแปลผลซึ่งผลจากการค านวณ
โดยใช้สูตรความกว้างของอันตรภาคช้ันมีดังนี้ 
 

จากสูตรความกว้างของอันตรภาคช้ัน = 
คะแนนที่มีค่าสูงสุด – คะแนนทีม่คีา่ต ่าสุด

จ านวนระดบั
 

     = 
4−1

3
 

     = 1 
คะแนนเฉล่ีย 1.00 – 2.00 คะแนน หมายถึง มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูใ่นระดับไม่ดี 
คะแนนเฉล่ีย 2.01 – 3.00 คะแนน หมายถึง มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูใ่นระดับปานกลาง 
คะแนนเฉล่ีย 3.01 – 4.00 คะแนน หมายถึง มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูใ่นระดับดี 
 

 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยศึกษาความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ในกรุงเทพมหานครด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยมีข้ันตอน ดังนี้ 
 1. ผู้วิจัยยื่นขอหนังสือจากทางคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยจ านวน  
2 ฉบับ เพื่อด าเนินการขออนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูล ณ โรงเรียนท่ีได้ถูกเลือกเป็นกลุ่มตัวอย่าง 
 2. หลังจากได้รับหนังสือขออนุญาต ผู้วิจัยจะด าเนินการส่งหนังสือถึงผู้อ านวยการส านักงาน
เขตพื้นท่ีการศึกษาท้ังเขต 1 และเขต 2 รวมถึงส่งหนังสืออีกฉบับถึงผู้อ านวยการของแต่ละโรงเรียน
เพื่อขอความอนุเคราะห์ด าเนินการแจกแบบสอบถาม ในรูปแบบ Google Form ท่ีได้ผ่านการ
ตรวจสอบคุณภาพแล้ว และด าเนินการช้ีแจงแก่ผู้รับผิดชอบโดยตรงด้วยตนเอง หลังจากได้รับการ
อนุญาตจากทางผู้อ านวยการในแต่ละโรงเรียน 
 3. เมื่อได้รับอนุญาตให้เก็บรวบรวมข้อมูลได้แล้ว ผู้วิจัยจะด าเนินการส่งแบบสอบถามผ่าน
ทาง Google Form ให้กับครูผู้รับผิดชอบของแต่ละโรงเรียนท่ีถูกเลือกให้เป็นกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งได้รับ
การติดต่อจากทางผู้วิจัย เพื่อน าแบบสอบถามไปส่งให้แก่นักเรียนผ่านทางออนไลน์เพื่อท าการส ารวจ
เก็บรวบรวมข้อมูลของแต่ละโรงเรียน ในการด าเนินการแจกแบบสอบถาม นักเรียนจะต้องให้ความ
ยินยอมในการเข้าร่วมวิจัย ซึ่งการเลือกผู้เข้าร่วมงานวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ช้ีแจงต่อครูผู้รับผิดชอบ 
โดยจะเก็บข้อมูลแต่ละโรงเรียน จ านวน 20 คน แบ่งเป็นผู้ชาย 10 คนและผู้หญิง 10 คนและขอความ
ร่วมมือให้มีความหลากหลายของข้อมูลในระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น (ม.1-ม.3) และมัธยมศึกษา
ตอนปลาย (ม.4-ม.6) ผู้วิจัยได้มอบหมายให้ครูผู้รับผิดชอบท าการเลือกผู้เข้าร่วมงานวิจัยตามดุลยพินิจ
ของครูผู้รับผิดชอบเอง โดยผ่านคุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่างท่ีกล่าวไว้ข้างต้น และขอความร่วมมือให้ครู
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ผู้รับผิดชอบช้ีแจงกับนักเรียนท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่างให้ด าเนินการท าแบบสอบถามทันทีท่ีได้รับและใช้
เวลาในการท าไม่เกิน 20 นาที  
 4. ติดตามการประเมินและการท าแบบสอบถามของกลุ่มตัวอย่าง โดยเมื่อมีการด าเนินการท า
แบบสอบถามเสร็จส้ิน ข้อมูลท้ังหมดจะถูกส่งมายังผู้วิจัยทาง Google Drive ของผู้วิจัยเองโดย
อัตโนมัติ และเพื่อการได้รับข้อมูลท่ีถูกต้อง หลังจากท่ีผู้วิจัยได้รับแบบสอบถามกลับมานั้น ต้อง
ตรวจสอบข้อมูลอย่างละเอียดเพื่อป้องกันความผิดพลาดในการเก็บข้อมูล 

5. ด าเนินการเก็บข้อมูลจากนั ก เรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร ผ่าน  
Google Form โดยใช้ระยะเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูลต้ังแต่เดือนพฤษภาคม – สิงหาคม 2564 
รวมระยะเวลา 4 เดือน 
 6. น าข้อมูลมาใช้ส าหรับการวิเคราะห์ผลทางสถิติและน าผลท่ีได้มาสรุปเป็นผลการวิจัย 
 

 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมูลใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์หลังจากการเก็บข้อมูลเสร็จสมบูรณ์ ผู้วิจัยจะน า
ข้อมูลท้ังหมดไปด าเนินการลงรหัส (Coding) และน าไปประมวลผลด้วยโปรแกรม SPSS Statistics 
เพื่อท าการวิเคราะห์ทางสถิติ โดยการวิเคราะห์มีวิธีการดังนี้ 
 1. วิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลและความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารโดยการแจกแจงความถี่ 
(Frequency) และหาค่าร้อยละ (Percentage) รวมถึงการหาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard deviation) 
 2. วิเคราะห์ข้อมูลทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยหา
ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
 3. เปรียบเทียบความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ตามตัวแปรเพศ โดยใช้สถิติทดสอบ “ที” (t-test)  
 4. เปรียบเทียบความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ตามตัวแปรรายได้ท่ีได้รับจากผู้ปกครองโดยใช้สถิติทดสอบ “เอฟ”  
(F-test) ในกรณี ท่ีพบว่ามีความแตกต่างกัน จึงท าการทดสอบเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของเซฟเฟ่ 
(Scheffe’s) 
 5. ก าหนดระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 การวิจัยเรื่องความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ในกรุงเทพมหานครมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครและเพื่อเปรียบเทียบความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครตามตัวแปรเพศ และรายได้ท่ี
ได้รับจากผู้ปกครอง กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักเรียนท่ีก าลังศึกษาอยู่ระดับ
มัธยมศึกษาสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานครเขต 1 และ เขต 2 
จ านวน 500 คน โดยเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม (Questionnaire) ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น 
ผู้วิจัยน าข้อมูลท้ังหมดท่ีได้จากแบบสอบถามไปวิเคราะห์ค่าทางสถิติด้วยโปรแกรม SPSS Statistics 
versions 22 และน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ตารางประกอบค าบรรยาย โดยน าเสนอ
ผลการวิจัยออกเป็น 4 ส่วนดังนี้ 
 

 ส่วนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 ส่วนท่ี 2 ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
 ส่วนท่ี 3 ทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
 ส่วนท่ี 4 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
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ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
ตารางที่ 5 จ านวน และร้อยละข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 

 ข้อมูลทั่วไป    จ้านวน (คน)     ร้อยละ 

เพศ 
     ชาย          250       50.00 
     หญิง            250       50.00 
รายได้ที่ได้รับจากผู้ปกครอง 
 น้อยกว่า 50 บาทต่อวัน       63       12.60 
 51 ถึง 100 บาทต่อวัน       204       40.80 
 101 ถึง 150 บาทต่อวัน       122       24.40 
 151 ถึง 200 บาทต่อวัน       97       19.40 
 มากกว่า 200 บาทต่อวัน       14         2.80 

 
 จากตารางท่ี 5 แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นเพศชายและเพศหญิง
ในจ านวนเท่ากัน คิดเป็นร้อยละ 50.00 และส่วนใหญ่มีรายได้ท่ีได้รับจากผู้ปกครอง 51 ถึง 100 บาท
ต่อวัน คิดเป็นร้อยละ 40.80 รองลงมาคือมีรายได้ท่ีได้รับจากผู้ปกครอง 101 ถึง 150 บาทต่อวัน คิด
เป็นร้อยละ 24.40 
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ส่วนที่ 2 ความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
ตารางที่ 6 จ านวนและร้อยละของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครท่ีตอบถูกและตอบ

ผิด ในข้อค าถามความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  

 
ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

ตอบถูก ตอบผิด 
จ้านวน 
(คน) 

ร้อยละ จ้านวน 
(คน) 

ร้อยละ 

1) ข้อใดเป็นสารอาหารท่ีช่วยในด้านการเสริมสร้างกล้ามเน้ือ 
ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ (ข. โปรตีน) 

 
405 

 
81.00 

 
95 

 
19.00 

2) คาร์โบไฮเดรตมีหน้าท่ีท่ีส าคัญอย่างไรต่อร่างกาย 
(ค. ใช้เป็นแหล่งพลังงานของร่างกาย) 

 
356 

 
71.20 

 
144 

 
28.80 

3) สารอาหารประเภทใดท่ีได้มาจากการรับประทานผักใบเขียวหรือ
ผักชนิดอื่นๆ (ง. วิตามินและเกลือแร่) 

 
366 

 
73.20 

 
134 

 
26.80 

4) ข้อใดคือสารอาหารท่ีให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
รวมถึงช่วยท าหน้าท่ีป้องกันอวัยวะภายใน (ข. ไขมัน) 

 
288 

 
57.60 

 
212 

 
42.40 

5) ข้อใดเป็นแหล่งของสารอาหารประเภทไขมัน 
(ก.  ไข่แดง อะโวคาโด) 

 
253 

 
50.60 

 
247 

 
49.40 

6) โภชนาการ หมายถึงข้อใด 
(ง. การท่ีอาหารเข้าสู่ร่างกายคนแล้วสามารถน าไปใช้ประโยชน์ในการ
เจริญเติบโต) 

 
319 

 
63.80 

 
181 

 
36.20 

7) ข้อใดกล่าวไม่ถูกต้องเกี่ยวกับโภชนบัญญัติ 
(ง . หากเรามี น้ าหนักตัวมากเราควรงดอาหารในบางประเภท 
ไม่จ าเป็นต้องรับประทานครบท้ัง 5 หมู่) 

 
291 

 
58.20 

 
209 

 
42.80 

8) ข้อมูลจากธงโภชนาการอาหารชนิดใดท่ีควรรับประทานในปริมาณ
ท่ีน้อยท่ีสุด 
(ก. น้ าตาล เกลือ น้ ามันพืช) 

 
457 

 
91.40 

 
43 

 
8.60 

9) จ านวนพลังงานท่ีนักเรียนหญิงควรได้รับในแต่ละวันอยู่ท่ีปริมาณ
เท่าใด  
(ค. 1,600 ถึง 1,800 กิโลแคลอรี่) 

 
198 

 
39.60 

 
302 

 
60.40 

10) หากนักเรียนต้องการมีกระ ดูกและฟัน ท่ีแ ข็งแรงจะ ต้อง
รับประทานสารอาหารชนิดใด  
(ค. แคลเซียมจากนม)  

492 98.40 8 1.60 
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ตารางที่ 6 (ต่อ) 
 

ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
ตอบถูก ตอบผิด 

จ้านวน 
(คน) 

ร้อยละ จ้านวน 
(คน) 

ร้อยละ 

11) ข้อใดเป็นหลักในการพิจารณาการบริโภคอาหารท่ีถูกต้อง 
(ก. รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ มีความหลากหลายและไม่
ซ้ าซาก) 

 
447 

 
89.40 

 
53 

 
10.60 

12) ข้อใดเป็นหลักในการพิจารณาการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกต้อง 
(ง. บริโภคอาหารให้มากๆเพื่อป้องกันการขาดสารอาหาร) 

 
393 

 
78.60 

 
107 

 
21.40 

13) อาหารชนิดใดสามารถก่อให้เกิดปัญหาโรคไม่ติดต่อเรื้อรังได้ 
(ก. น้ าผลไม้กล่อง บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป) 

 
348 

 
69.60 

 
152 

 
30.40 

14) การรับประทานอาหารหวานในปริมาณมากจะส่งผลอย่างไรต่อ
ร่างกาย  
(ก. เกิดภาวะน้ าหนักเกิน) 

 
369 

 
73.80 

 
131 

 
26.20 

15) อาหารส าเร็จรูปบรรจุกระป๋องนอกจากมีโซเดียมสูงแล้วมักมีการ
เติมสิ่งใดเพิ่มเข้าไปด้วย 
(ข. สารกันบูด) 

311 62.20 189 37.80 

16) การรับประทานผักและผลไม้น้ันนอกจากจะช่วยในเร่ืองระบบ
ขับถ่ายแล้วยังช่วยในด้านใดอีก 
(ง. ป้องกันไม่ให้ไขมันไปเกาะตามผนังหลอดเลือด) 

 
287 

 
57.40 

 
213 

 
42.60 

17) ข้อใดเป็นปริมาณของไขมันท่ีเราควรรับประทานต่อวัน 
(ง. ร้อยละ 20 ถึง 30) 

 
193 

 
38.60 

 
307 

 
61.40 

18) แหล่งของสารอาหารประเภทไขมันให้พลังงานเท่าใดต่อจ านวน 
1 กรัม (ง. 9 กิโลแคลอรี) 

 
328 

 
65.60 

 
172 

 
34.40 

19) แหล่งของสารอาหารประเภทของหวานหรือน้ าตาลให้พลังงาน
เท่าใดต่อจ านวน 1 กรัม 
(ข. 4 กิโลแคลอรี) 

 
417 

 
83.40 

 
83 

 
16.60 

20) พลังงานท่ีนักเรียนชายควรได้รับในแต่ละวันอยู่ท่ีปริมาณเท่าใด 
(ค. 1,700 ถึง 2,300 กิโลแคลอรี่) 

 
443 

 
88.60 

 
57 

 
11.40 

รวม  69.61  30.39 
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 จากตารางท่ี 6 แสดงให้เห็นว่านักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครมีจ านวนผู้ตอบ
ค าถามความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารในภาพรวมได้ถูกต้องคิดเป็นร้อยละ 69.61 เมื่อพิจารณาเป็น
รายข้อพบว่าข้อท่ีมีผู้ตอบถูกมากท่ีสุด 3 อันดับแรกคือข้อท่ี 10 หากนักเรียนต้องการมีกระดูกและฟัน
ท่ีแข็งแรงจะต้องรับประทานสารอาหารชนิดใด (ค. แคลเซียมจากนม) คิดเป็นร้อยละ 98.40 อันดับท่ี
สองคือข้อท่ี 8 ข้อมูลจากธงโภชนาการอาหารชนิดใดท่ีควรรับประทานในปริมาณท่ีน้อยท่ีสุด  (ก. 
น้ าตาล เกลือ น้ ามันพืช) คิดเป็นร้อยละ 91.40 และอันดับท่ีสามคือข้อท่ี 11 ข้อใดเป็นหลักในการ
พิจารณาการบริโภคอาหารท่ีถูกต้อง (ก. รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ มีความหลากหลายและไม่
ซ้ าซาก) คิดเป็นร้อยละ 89.40 ส่วนข้อท่ีมีผู้ตอบผิดมากท่ีสุด 3 อันดับแรกคือข้อท่ี 17 ข้อใดเป็น
ปริมาณของไขมันท่ีเราควรรับประทานต่อวัน (ง. ร้อยละ 20 ถึง 30) คิดเป็นร้อยละ 61.40 อันดับท่ี
สองคือข้อท่ี 9 จ านวนพลังงานท่ีนักเรียนหญิงควรได้รับในแต่ละวันอยู่ท่ีปริมาณเท่าใด (ค. 1,600 ถึง 
1,800 กิโลแคลอรี่) คิดเป็นร้อยละ 60.40 และอันดับท่ีสามคือข้อท่ี 5 ข้อใดเป็นแหล่งของสารอาหาร
ประเภทไขมัน (ก. ไข่แดง อะโวคาโด) คิดเป็นร้อยละ 49.40 
 

ตารางที่ 7 ค่าเฉล่ีย และระดับความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาใน
กรุงเทพมหานคร 

จ้านวน (คน) 𝒙 ระดับความรู้ 
500 13.92 ปานกลาง 

 

 จากตารางท่ี 7 แสดงให้เห็นว่านักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร มีความรู้

เกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยู่ในระดับปานกลาง (𝑥 = 13.92) 
 
ตารางที่ 8 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารของ

นักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครจ าแนกตามเพศ 
เพศ จ้านวน 

(คน) 
𝒙 S.D. t p-value 

ชาย 250 13.84 2.93 -0.69 0.49 
หญิง 250 14.00 2.34   

p>0.05 
จากตารางท่ี 8 แสดงให้เห็นว่านักเรียนมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครท้ังเพศชายและเพศ

หญิงมีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 55 

ตารางที่ 9 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่า “เอฟ” ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารของ
นักเรียนมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครจ าแนกตามรายได้ท่ีได้รับจากผู้ปกครอง 
รายได้ที่ได้รับ จ้านวน 

(คน) 
ความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหาร 

𝒙 S.D. F p-value 
น้อยกว่า 50 บาทต่อวัน 63 13.95 2.33 1.50 0.19 
51 ถึง 100 บาทต่อวัน 204 13.87 2.83   
101 ถึง 150 บาทต่อวัน 122 13.79 2.64   
151 ถึง 200 บาทต่อวัน 97 14.34 2.24   
มากกว่า 200 บาทต่อวัน 14 12.64 3.56   

p>0.05 
 

 จากตารางท่ี 9 แสดงให้เห็นว่านักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครท่ีมีรายได้ท่ี
ได้รับจากผู้ปกครองท่ีแตกต่างกัน มีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

 

ส่วนที่ 3 ทัศนคติเก่ียวกับการบริโภคอาหารนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
ตารางที่ 10 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารจ าแนก

ตามข้อค าถาม (n = 500) 
ทัศนคติเก่ียวกับการบริโภคอาหาร 𝒙 S.D. ระดับทัศนคติ 

1. อาหารท้ัง 5 หมู่เป็นส่ิงจ าเป็นในการด ารงชีวิต (+) 4.70 0.56 ดีมาก 
2. การรับประทานอาหารฟาสต์ฟู้ด ท าให้รู้สึกเป็นคนดูดีทันสมัย (-) 3.87 1.04 ดี 
3. อาหารฟาสต์ฟู้ดเป็นส่ิงท่ีดี มีคุณค่าทางโภชนาการครบถ้วน (-) 3.75 1.01 ดี 
4. การรับประทานคาร์โบไฮเดรตท่ีผ่านกระบวนการขัดสีน้อยมีประโยชน์และมีคุณค่าต่อ
ร่างกายมากกว่า (+) 

3.87 1.01 ดี 

5. การด่ืมนมเป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายโดยเฉพาะกระดูกและฟัน (+) 4.56 0.66 ดีมาก 
6. การด่ืมน้ าผลไม้มีประโยชน์ไม่ต่างจากการรับประทานผลไม้สด (-) 2.91 1.12 ปานกลาง 
7. การดื่มเครื่องด่ืมประเภทเกลือแร่เป็นเครื่องด่ืมท่ีชดเชยการขาดสารอาหารประเภทเกลือ
แร่ท่ีเหมาะสม  (-) 

2.40 1.09 ไม่ดี 

8. การรับประทานอาหารส าเร็จรูปแช่แข็งและอุ่นร้อน 
ด้วยไมโครเวฟมีความเหมาะสมกับวิถีชีวิตในปัจจุบัน (-) 

3.51 1.18 ดี 

9. การรับประทานอาหารส าเร็จรูปเป็นการช่วยใหป้ระหยัดและมีประโยชน์ไม่ต่างจากอาหาร
ปรุงสุกใหม่ๆ (-) 

3.95 1.07 ดี 
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ทัศนคติเก่ียวกับการบริโภคอาหาร 𝒙 S.D. ระดับทัศนคติ 
10. การหลีกเล่ียงอาหารหวาน มัน เค็ม ท าให้สุขภาพดีขึ้น (+) 4.33 0.89 ดีมาก 
11. การจะเลือกซื้ออาหารควรพิจารณาความสะอาดของร้านและผู้ขาย มากกว่าความอร่อย (+) 4.23 0.83 ดีมาก 
12. การสังเกตเครื่องหมาย อย. ก่อนซื้อผลิตภัณฑ์อาหารต่างๆ เป็นส่ิงท่ีต้องท าทุกครั้ง (+) 4.60 0.68 ดีมาก 
13. การหลีกเล่ียงอาหารประเภทเนื้อสัตว์ติดมัน หรืออาหารท่ีมีไขมันสูง เป็นส่ิงท่ีควรท าใน
การบริโภคอาหาร(+) 

4.01 0.88 ดี 

14. หลีกเล่ียงการปรุงอาหารเพิ่มเติมโดยการใส่ผงชูรสหรือน้ าตาล ลงไปในอาหารท่ีจะ
รับประทาน (+) 

4.05 0.98 ดี 

15. การรับประทานอาหารท่ีมีรสหวานไม่ส่งผลต่อการมีน้ าหนักท่ีสูงกว่าเกณฑ์ (-) 1.71 0.75 ไม่ดีมาก 
16. การรับประทานอาหารในเวลากลางคืนหรือเวลาดึกไม่ได้ก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพใน
อนาคต (-) 

3.41 1.33 ดี 

17. การรับประทานอาหารท่ีหลากหลาย ก่อให้เกิดผลดีต่อสุขภาพในอนาคต (+) 3.43 0.90 ดี 
18. การจะมีสุขภาพท่ีดีนั้นมีพื้นฐานมาจากการรับประทานอาหารครบทุกหมู่ตามสัดส่วนท่ี
เหมาะสม (+) 

4.38 0.74 ดีมาก 

19. การซื้ออาหารท่ีมีราคาถูกนั้นมักจะได้อาหารท่ีไม่สะอาดและให้สารอาหารไม่ครบถ้วน (-) 3.26 1.15 ปานกลาง 
20. การเลือกซื้ออาหารท่ีราคาแพง จะได้อาหารท่ีมีประโยชน์และช่วยท าให้มีสุขภาพดี (-) 3.29 1.08 ปานกลาง 

รวม 3.74 0.46 ดี 
หมายเหตุ : (+) ข้อค าถามเชิงบวก 

  (-) ข้อค าถามเชิงลบ 
 

จากตารางท่ี 10 แสดงให้เห็นว่านักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครมีทัศนคติ

เกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยู่ในระดับดี (𝑥 = 3.74, S.D. = 0.46) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่าข้อ
ค าถามท่ีมีทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยู่ในระดับดีมาก 3 อันดับแรกคือข้อ 1 อาหารท้ัง 5 หมู่

เป็น ส่ิงจ าเป็นในการด ารงชีวิต  (𝑥 = 4.70, S.D. = 0.56) อัน ดับสองคือข้อ ท่ี  12 การสังเกต

เครื่องหมาย อย. ก่อนซื้อผลิตภัณฑ์อาหารต่างๆ เป็นส่ิงท่ีต้องท าทุกครั้ง (𝑥 = 4.60, S.D. = 0.68) 
และอันดับท่ีสามคือข้อท่ี 5 การด่ืมนมเป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายโดยเฉพาะกระดูกและฟัน  

(𝑥 = 4.56, S.D. = 0.66) ส่วนข้อค าถามท่ีมีทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยู่ในระดับไม่ดีมากคือ
ข้ อ ท่ี  15 การรับประทานอาหาร ท่ี มี รสหวาน ไม่ ส่ งผลต่อการมี น้ าหนั ก ท่ี สู งกว่ า เกณ ฑ์  

(𝑥 = 1.71, S.D. = 0.75) และข้อค าถามท่ีมีทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยู่ในระดับไม่ดีคือข้อ
ท่ี 7 การด่ืมเครื่องด่ืมประเภทเกลือแร่เป็นเครื่องด่ืมท่ีชดเชยการขาดสารอาหารประเภทเกลือแร่ท่ี

เหมาะสม (𝑥 = 2.40, S.D. = 1.09) 
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ตารางที่ 11 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” ของทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครจ าแนกตามเพศ 

เพศ จ้านวน 
(คน) 

𝒙 S.D. t p-value 

ชาย 250 3.72 0.46 -0.89 0.37 
หญิง 250 3.76 0.47   

p>0.05 
 จากตารางท่ี 11 แสดงให้เห็นว่านักเรียนมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครเพศหญิงและ 
เพศชายมีค่าเฉล่ียของทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 

 

ตารางที่ 12 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่า “เอฟ” ทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของ
นักเรียนมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครจ าแนกตามรายได้ท่ีได้รับจากผู้ปกครอง 

รายได้ที่ได้รับ จ้านวน 
(คน) 

ทัศนคติเก่ียวกับการบริโภคอาหาร 

𝒙 S.D. F p-value 
น้อยกว่า 50 บาทต่อวัน 63 3.72 0.48 1.52 0.19 
51 ถึง 100 บาทต่อวัน 204 3.73 0.47   
101 ถึง 150 บาทต่อวัน 122 3.72 0.44   
151 ถึง 200 บาทต่อวัน 97 3.82 0.46   
มากกว่า 200 บาทต่อวัน 14 3.52 0.48   

p>0.05  
 จากตารางท่ี 12 แสดงให้เห็นว่านักเรียนมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครท่ีมีรายได้ท่ีได้รับจาก
ผู้ปกครองท่ีต่างกันมีค่าเฉล่ียของทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ 0.05 
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ส่วนที่ 4 พฤติกรรมการบริโภคอาหารนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
ตารางที่ 13 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารจ าแนกตามข้อ

ค าถาม (n = 500) 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 𝒙 S.D. ระดับพฤติกรรม 

1. นักเรียนรับประทานอาหารเช้า (+) 3.04 0.85 ดี 
2. นักเรียนสามารถรับประทานอาหารได้ครบท้ัง 5 หมูต่่อวัน (+) 2.65 0.85 ปานกลาง 
3. นักเรียนสามารถรับประทานอาหารได้ครบท้ัง 3 มื้อต่อวัน (+) 2.88 0.90 ปานกลาง 
4. นักเรียนรับประทานอาหารประเภทเดิมซ้ าๆ ไม่มีการสลับหมุนเวียน (-) 2.56 0.73 ปานกลาง 
5. นักเรียนล้างมือก่อนรับประทานอาหาร (+) 3.09 0.82 ดี 
6. นักเรียนมีการเลือกซื้ออาหารท่ีปรุงสุกใหม่ (+) 3.23 0.67 ดี 
7. นักเรียนรับประทานอาหารท่ีผ่านการปรุงด้วยตัวท่านเองหรือท าภายในครอบครัว 
ปราศจากการปนเปื้อน (+) 

3.01 0.79 ดี 

8. นักเรียนพิจารณาความสะอาดของร้านและผู้ขาย ก่อนเลือกซื้ออาหาร (+) 3.24 0.70 ดี 
9. นักเรียนใช้ช้อนกลางในการรับประทานอาหารร่วมกับครอบครัวหรือบุคคลอื่น (+) 3.14 0.88 ดี 
10. นักเรียนรับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตว์ติดมัน หรือ อาหารท่ีมีไขมันสูง เช่น 
ข้าวขาหมู ข้าวมันไก่ (-) 

2.46 0.72 ปานกลาง 

11. นักเรียนรับประทานอาหารประเภทกึ่งส าเร็จรูป (โจ๊ก หรือ บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป) (-) 2.42 0.64 ปานกลาง 
12. นักเรียนรับประทานอาหารรสจัด (หวาน มัน เค็ม) (-) 2.55 0.73 ปานกลาง 
13. นักเรียนรับประทานขนมต่างๆ เช่น เค้ก โดนัท ขนมขบเค้ียวกรุบกรอบ (-) 2.15 0.74 ปานกลาง 
14. นักเรียนรับประทานอาหารหมักดอง (-) 3.01 0.79 ดี 
15. นักเรียนรับประทานอาหารประเภทบุฟเฟ่ต์ (-) 2.64 0.68 ปานกลาง 
16. นักเรียนรับประทานอาหารจากร้านสะดวกซื้อ เช่น อาหารแช่แข็ง (-) 2.41 0.70 ปานกลาง 
17. นักเรียนด่ืมน้ าอัดลม หรือน้ าหวาน (-) 2.30 0.81 ปานกลาง 
18. นักเรียนด่ืมนมวันละ 1 ถึง 2 แก้ว (+) 2.88 0.93 ปานกลาง 
19. นักเรียนรับประทานผักและผลไม้ได้สัดส่วนครึ่งนึงของอาหารท้ังหมดในหนึ่งมื้อ 
(+) 

2.25 0.84 ปานกลาง 

20. นักเรียนด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมีส่วนผสมของแอลกอฮอลล์ (-) 3.33  0.89 ดี 
รวม 2.76 0.35 ปานกลาง 

หมายเหตุ : (+) ข้อค าถามเชิงบวก 
  (-) ข้อค าถามเชิงลบ 
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จากตารางท่ี 13 แสดงให้เห็นว่านักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครมีพฤติกรรม

การบริโภคอาหารอยู่ในระดับปานกลาง (𝑥 = 2.76, S.D. = 0.35) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่าข้อ
ค าถามท่ีมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยู่ในระดับดี 3 อันดับแรกคือข้อท่ี 20 นักเรียนไม่ด่ืมเครื่องด่ืม

ท่ีมีส่วนผสมของแอลกอฮอลล์ (𝑥 = 3.33, S.D. = 0.89) อันดับท่ีสองคือข้อท่ี 8 นักเรียนพิจารณา

ความสะอาดของร้านและผู้ขาย ก่อนเลือกซื้ออาหาร (𝑥 = 3.24, S.D. = 0.70) และอันดับท่ีสามคือข้อ

ท่ี 6 นักเรียนมีการเลือกซื้ออาหารท่ีปรุงสุกใหม่ (𝑥 = 3.23, S.D. = 0.67) ส่วนข้อท่ีมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารท่ีมีค่าเฉล่ียต่ าท่ีสุด 3 อันดับคือข้อท่ี 13 นักเรียนรับประทานขนมต่างๆ เช่น เค้ก โดนัท 

ขนมขบเค้ียวกรุบกรอบ (𝑥 = 2.15 , S.D. = 0.74) รองลงมาคือข้อท่ี 19 นักเรียนรับประทานผักและ

ผลไม้ได้สัดส่วนครึ่งนึงของอาหารท้ังหมดในหนึ่งมื้อ (𝑥 = 2.25 , S.D. = 0.84) และอันดับท่ีสามคือข้อ

ท่ี 17 นักเรียนด่ืมน้ าอัดลม หรือน้ าหวาน (𝑥 = 2.30 , S.D. = 0.81) 
 

ตารางที่ 14 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” พฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครจ าแนกตามเพศ 

เพศ จ้านวน 
(คน) 

𝒙 S.D. t p-value 

ชาย 250 2.76 0.34 -0.11 0.90 
หญิง 250 2.76 0.35   

p>0.05  
 

จากตารางท่ี 14 แสดงให้เห็นว่าพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาใน
กรุงเทพมหานครเพศชายและเพศหญิงมีไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

 

ตารางที่  15 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่า “เอฟ” พฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักเรียนมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครจ าแนกตามรายได้ท่ีได้รับจากผู้ปกครอง 

รายได้ที่ได้รับจากผู้ปกครอง จ้านวน 
(คน) 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

𝒙 S.D. F p-value 
น้อยกว่า 50 บาทต่อวัน 63 2.74 0.35 2.46 0.04* 
51 ถึง 100 บาทต่อวัน 204 2.81 0.36   
101 ถึง 150 บาทต่อวัน 122 2.71 0.35   
151 ถึง 200 บาทต่อวัน 97 2.75 0.32   
มากกว่า 200 บาทต่อวัน 14 2.62 0.26   

*p≤0.05 
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 จากตารางท่ี 15 แสดงให้เห็นว่านักเรียนมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครท่ีมีรายได้ท่ี
ได้รับจากผู้ปกครองท่ีต่างกันมีค่าเฉล่ียของพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 จึงท าการเปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิธีของเชฟเฟ่ ดังตารางท่ี 16 

 
ตารางที่  16 การเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียของพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน

มัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามรายได้ท่ีได้รับจากผู้ปกครองด้วยวิธีของ 
เชฟเฟ่ (Scheffe’s) 

p>0.05 
จากตารางท่ี 16 เมื่อท าการทดสอบรายคู่พบว่า นักเรียนมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครท่ีมี

รายได้ท่ีได้รับจากผู้ปกครองแตกต่างกัน มีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.5 

 
 
 
 
 
 
 
 

รายได้ที่ได้รับจาก
ผู้ปกครอง 

 
 

𝒙 

น้อยกว่า 50 
บาทต่อวัน 

51 ถึง 100 
บาทต่อวัน 

101 ถึง 150 
บาทต่อวัน 

151 ถึง 200 
บาทต่อวัน 

มากกว่า 200 
บาทต่อวัน 

2.74 2.81 2.71 2.75 2.62 
น้อยกว่า 50 บาทต่อวัน 2.74 - 0.08 

(p=0.67) 
0.03 

(p=0.99) 
-0.01 

(p=0.99) 
0.11 

(p=0.88) 
51 ถึง 100 บาทต่อวัน 2.81 - - 0.10 

(p=0.15) 
0.06 

(p=0.72) 
0.18 

(p=0.43) 
101 ถึง 150 บาทต่อวัน 2.71 - - - -0.04 

(p=0.94) 
0.08 

(p=0.95) 
151 ถึง 200 บาทต่อวัน 2.75 - - - - 0.13 

(p=0.81) 
มากกว่า 200 บาทต่อวัน 2.62 - - - - - 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทท่ี 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

 การวิจัยเรื่องความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ในกรุงเทพมหานครมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครและเพื่อเปรียบเทียบความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครตามตัวแปรเพศและรายได้ท่ีได้รับ
จากผู้ปกครอง จากการเก็บรวบรวมข้อมูลออนไลน์ผ่านทาง Google Form ได้รับแบบสอบถาม
สมบูรณ์ท้ังส้ิน 500 ฉบับ คิดเป็นร้อยละ 100 ผู้วิจัยได้น าข้อมูลท้ังหมดท่ีได้จากแบบสอบถามไป
วิเคราะห์และอภิปรายผลดังนี้ 
 

สรุปผลการวิจัย 
1. ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครเพศ
ชายและเพศหญิงในจ านวนเท่ากันคิดเป็นร้อยละ 50 และส่วนใหญ่มีรายได้ท่ีได้รับจากผู้ปกครอง 51 
ถึง 100 บาทต่อวันคิดเป็นร้อยละ 40.80 รองลงมาคือมีรายได้ท่ีได้รับจากผู้ปกครอง 101 ถึง 150 
บาทต่อวันคิดเป็นร้อยละ 24.40 
 

2. ความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
 นักเรียนในระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครมีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยู่ใน

ระ ดับปานกลาง  (𝑥 = 13.92) เมื่ อจ าแนกตาม เพศพบว่ านั ก เรียนระ ดับมั ธยม ศึกษาใน
กรุงเทพมหานครท้ังเพศชายและเพศหญิงมีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05   
 เมื่ อจ าแนกตามรายได้ ท่ี ได้รับจาก ผู้ปกครองพบว่านั ก เรียนระดับมัธยมศึกษาใน
กรุงเทพมหานครท่ีมีรายได้จากผู้ปกครองท่ีแตกต่างกันมีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารท่ีไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

3. ทัศนคติเก่ียวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
 นักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครมีทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยู่ใน

ระ ดับ ดี (𝑥 = 3.74, S.D. = 0.46) เมื่ อจ าแนกตามเพศพบว่านัก เรียนระดับมัธยมศึกษาใน
กรุงเทพมหานครท้ังเพศชายและเพศหญิงมีทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 62 

เมื่อจ าแนกตามรายได้ท่ีได้รับจากผู้ปกครอง พบว่านักเรียนระดับมัธยมศึกษาท่ีมีรายได้จาก
ผู้ปกครองท่ีแตกต่างกันมีทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารท่ีไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ 0.05 

4. พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยู่ในระดับ 

ปานกลาง (𝑥 = 2.76, S.D. = 0.35) เมื่อจ าแนกตามเพศพบว่านักเรียนระดับมัธยมศึกษาใน
กรุงเทพมหานครท้ังเพศชายและเพศหญิงมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

เมื่อจ าแนกตามรายได้ท่ีได้รับจากผู้ปกครอง พบว่านักเรียนระดับมัธยมศึกษาท่ีมีรายได้จาก
ผู้ปกครองท่ีแตกต่างกันมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
0.05 

 

อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการวิเคราะห์ข้อมูลและสรุปผลการวิจัย เรื่องความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร สามารถอภิปรายผลการวิจัยได้ ดังนี้ 
 1. ศึกษาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ในกรุงเทพมหานคร  
 นักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครมีความรู้ในด้านการบริโภคอาหารอยู่ในระดับ
ปานกลาง มีความรู้ในด้านการบริโภคอาหารอยู่ในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาข้อท่ีมีผู้ตอบผิดมาก
ท่ีสุด 3 อันดับแรกคือข้อท่ี 17 ข้อใดเป็นปริมาณของไขมันท่ีเราควรรับประทานต่อวัน (ง. ร้อยละ 20 
ถึง 30) คิดเป็นร้อยละ 61.40 อันดับท่ีสองคือข้อท่ี 9 จ านวนพลังงานท่ีนักเรียนหญิงควรได้รับในแต่
ละวันอยู่ท่ีปริมาณเท่าใด (ค. 1,600 ถึง 1,800 กิโลแคลอรี่) คิดเป็นร้อยละ 60.40 และอันดับท่ีสาม
คือข้อท่ี 5 ข้อใดเป็นแหล่งของสารอาหารประเภทไขมัน (ก. ไข่แดง อะโวคาโด) คิดเป็นร้อยละ 49.40 
ท่ีเป็นเช่นนั้น อาจเป็นเพราะ นักเรียนยังขาดความเข้าใจในชนิดของอาหารว่ามีสารอาหารประเภทใด
เป็นส่วนประกอบและสารอาหารแต่ละชนิดมีประโยชน์ต่อร่างกายอย่างไร และยังมีความรู้ความเข้าใจ
ในด้านความต้องการสารอาหารและพลังงานท่ีควรได้รับต่อวันท่ียังไม่ถูกต้องตามเกณฑ์เหมาะสม 
สอดคล้องกับงานวิจัยของกัลยาณี โนอินทร์ (2560) ท่ีว่านักเรียนไม่เข้าใจเกี่ยวกับสารอาหารท่ีได้รับ
จากการบริโภคอาหารอย่างถูกต้องและไม่เข้าใจในเรื่องของแหล่งพลังงาน การให้พลังงานของ
สารอาหารแต่ละประเภทและจ านวนพลังงานท่ีควรได้รับต่อวัน 
 ส่วนในด้านทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร
นั้น อยู่ในระดับดี เมื่อจ าแนกรายข้อพบว่าข้อท่ีมีทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยู่ในระดับไม่ดี
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มากคือข้อท่ี  15 การรับประทานอาหารท่ีมีรสหวานไม่ ส่งผลต่อการมีน้ าหนักท่ีสูงกว่าเกณฑ์  

(𝑥 = 1.71, S.D. = 0.75) ท่ีเป็นเช่นนั้น อาจเป็นเพราะการเลือกรับประทานของหวานเป็นความช่ืน
ชอบในรสชาติท่ีกินหรือด่ืมเข้าไปแล้วรู้สึกดีเป็นรสชาติท่ีเด็กและวัยรุ่นมีความช่ืนชอบ สอดคล้องกับ
งานวิจัยของบุญฤทธิ์ ประสิทธิ์นราพันธ์และคณะ (2560) ท่ีพบว่านักเรียนมีทัศนคติว่าขนมหวาน หรือ
น้ าผลไม้มีประโยชน์เป็นส่ิงท่ีร่างกายต้องการ รวมไปถึงการเข้าถึงและความสามารถในการหาซื้อได้
ง่าย และข้อค าถามท่ีมีทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยู่ในระดับไม่ดีคือข้อท่ี 7 การดื่มเครื่องด่ืม

ประเภทเกลือแร่เป็นเครื่องด่ืมท่ีชดเชยการขาดสารอาหารประเภทเกลือแร่ท่ีเหมาะสม (𝑥 = 2.40, 
S.D. = 1.09) ท่ีเป็นเช่นนั้น อาจเป็นเพราะการเลือกรับประทานของหวานเป็นความช่ืนชอบในรสชาติ
ท่ีกินหรือด่ืมเข้าไปแล้วรู้สึกดีเป็นรสชาติท่ีเด็กและวัยรุ่นมีความช่ืนชอบ สอดคล้องกับงานวิจัยของบุญ
ฤทธิ์ ประสิทธิ์นราพันธ์และคณะ (2560) ท่ีพบว่านักเรียนมีทัศนคติว่าขนมหวาน หรือน้ าผลไม้มี
ประโยชน์เป็นส่ิงท่ีร่างกายต้องการ รวมไปถึงการเข้าถึงและความสามารถในการหาซื้อได้ง่าย 
นอกจากนี้นักเรียนไม่เข้าใจในชนิดของสารอาหารในแต่ละประเภทท่ีได้จากการรับประทานอาหาร
สอดคล้องกับงานวิจัยของกัลยาณี โนอินทร์ (2560) ท่ีว่านักเรียนไม่เข้าใจเกี่ยวกับสารอาหารท่ีได้รับ
จากการบริโภคอาหารอย่างถูกต้อง และมักเข้าใจผิดเกี่ยวกับการเลือกรับประทานอาหารและการ
เลือกรับสารอาหารท่ีถูกต้องเหมาะสม และความเข้าใจท่ีผิดในความคิดว่าสารอาหารบางประเภท
สามารถทดแทนกันได้ และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของบุญฤทธิ์ ประสิทธิ์นราพันธ์และคณะ (2560) 
ท่ีพบว่านักเรียนมีทัศนคติว่าน้ าผลไม้หรือน้ าหวานไม่ได้มีผลเสียใดๆ ต่อร่างกาย 
 ส่วนในด้านพฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร
นั้นอยู่ในระดับปานกลางเมื่อจ าแนกรายข้อพบว่าข้อท่ีมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีค่าเฉล่ียต่ า
ท่ีสุด 3 อันดับคือข้อท่ี 13 นักเรียนรับประทานขนมต่างๆ เช่น เค้ก โดนัท ขนมขบเค้ียวกรุบกรอบ  

(𝑥 = 2.15 , S.D. = 0.74) และข้อท่ี 19 นักเรียนรับประทานผักและผลไม้ได้สัดส่วนครึ่งนึงของอาหาร

ท้ังหมดในหนึ่งมื้อ (𝑥 = 2.25 , S.D. = 0.84) ท่ีเป็นเช่นนั้น อาจเป็นเพราะนักเรียนมีการรับประทาน
อาหารในแต่ละประเภทตามความช่ืนชอบ สอดคล้องกับงานวิจัยของกัลยาณี โนอินทร์ (2560) ท่ีว่า
นักเรียนไม่เข้าใจเกี่ยวกับสารอาหารท่ีได้รับจากการบริโภคอาหารอย่างถูกต้อง  และมักเลือก
รับประทานอาหารตามความช่ืนชอบ โดยไม่ได้ค านึงถึงประโยชน์และโทษ และอันดับท่ีสามคือข้อท่ี 

17 นักเรียนด่ืมน้ าอัดลม หรือน้ าหวาน (𝑥 = 2.30 , S.D. = 0.81) ท่ีเป็นเช่นนั้น อาจเป็นเพราะความ
ช่ืนชอบในรสชาติหวานท่ีด่ืมเข้าไปแล้วรู้สึกดีเป็นรสชาติท่ีเด็กและวัยรุ่นมีความช่ืนชอบ สอดคล้องกับ
งานวิจัยของบุญฤทธิ์ ประสิทธิ์นราพันธ์และคณะ (2560) ท่ีพบว่านักเรียนมีพฤติกรรมในการน้ าผลไม้
น้ าหวาน หรือของหวาน ซึ่งพฤติกรรมในการบริโภคของหวานเหล่านี้เกิดจากความช่ืนชอบของเด็ก
นักเรียน 
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 2. เปรียบเทียบความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครตามตัวแปรเพศและรายได้ที่ได้รับจากผู้ปกครอง 
 จากผลการวิจัยพบว่านักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครท้ังเพศชายและเพศหญิงมี
ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารไม่แตกต่างกันท่ีเป็นเช่นนั้น อาจเป็นเพราะในปัจจุบันความเร่งรีบใน
การด าเนินชีวิต ความใส่ใจในการเลือกบริโภคอาหารและการให้ความส าคัญกับเรื่องเวลารวมถึงการ
ปลูกฝังในด้านความรู้ท่ีน้อยลงจากครอบครัวในยุคปัจจุบัน ท าให้นักเรียนไม่ว่าจะเพศชายหรือเพศหญิง
ต่างก็ไม่ได้เอาใจใส่ในการบริโภคอาหารอย่างท่ีควรจะเป็น จึงไม่ได้ก่อให้เกิดความแตกต่างกันในด้าน
ความรู้ในการบริโภคอาหาร ซึ่งไม่ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของอรวรรณ มุงวงษาและกุลวดี เข่งวา 
(2563) ท่ีพบว่านักเรียนเพศหญิงมีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารดีกว่าเพศชายท่ีพบว่านักเรียนเพศ
หญิงมีความรู้ท่ีดีกว่านักเรียนเพศชายอันเนื่องมาจากความใส่ใจ ความละเอียดอ่อน และค่านิยมของ
นักเรียนเพศหญิง ท าให้เกิดความสนใจและต้องการหาความรู้ ต่างๆท่ีเกี่ยวข้องกับการเลือก
รับประทานอาหาร จนก่อให้เกิดเป็นความรู้ในการบริโภคอาหารท่ีสูงกว่านักเรียนเพศชายและใน
ขณะเดียวกันนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพท่ีมีรายได้ท่ีได้รับจากผู้ปกครองท่ีมีความแตกต่าง
กันมีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารท่ีไม่แตกต่างกัน ท่ีเป็นเช่นนั้น อาจเป็นเพราะรายได้ท่ีได้รับ
ไม่ได้เกี่ยวข้องโดยตรงกับการมีความรู้ในการเลือกบริโภคอาหาร หากแต่เป็นการศึกษาและการให้
ความรู้ความเข้าใจจากคนในครอบครัวท่ีมีผลกับการเกิดความรู้ในการบริโภคอาหาร ซึ่งสอดคล้องกับ
การศึกษาของ ชิราวุธ ปุญณวิช (2559) ท่ีพบว่าอาชีพและรายได้ของผู้ปกครองไม่มีความสัมพันธ์กับ
ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักเรียน และไม่สอดคล้องกับงานวิจัยของสุปรีดา จินดา (2552) 
ท่ีพบว่ารายได้ของผู้ปกครองท่ีแตกต่างกันส่งผลให้นักเรียนมีความรู้ในการบริโภคอาหารท่ีแตกต่างกัน 
ท้ังนี้เป็นเพราะรายได้เป็นปัจจัยท่ีสามารถช่วยเพิ่มโอกาสท่ีจะได้ใช้ความรู้ในการเลือกบริโภคอาหารได้
มากกว่า  
 ในด้านทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครท้ัง
เพศหญิงและเพศชาย มีทัศนคติท่ีไม่แตกต่างกันท่ีเป็นเช่นนั้นอาจเป็นเพราะข้อจ ากัดในด้านการเลือก
รับประทานอาหารและส่ิงแวดล้อมในสังคมเมืองก่อให้เกิดความใกล้เคียงกันนอกจากนี้จากวิถีชีวิตท่ี
ต้องด าเนินไปในปัจจุบันมีบริบทในการด าเนินชีวิตท่ีเปล่ียนแปลงไป หรือจากปัญหาภาวะโรคระบาด
โควิด 19 ท่ีเป็นอีกปัญหาหลักในการเกิดข้อจ ากัดในการด าเนินชีวิต ท าให้ทัศนคติและพฤติกรรมของ
ท้ังเพศชายและเพศหญิงไม่มีความแตกต่างกัน ท้ังนี้ผลการวิจัยไม่ได้สอดคล้องกับ งานวิจัยของ
อรวรรณ มุงวงษาและกุลวดี เข่งวา (2563) พบว่านักเรียนเพศหญิงมีทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภค
อาหารดีกว่าเพศชาย อันเนื่องมาจากความใส่ใจและความละเอียดอ่อนของนักเรียนเพศหญิงมีมากกว่า 
และค่านิยมความรักสวยรักงามของนักเรียนเพศหญิง ส่งผลให้เกิดจิตส านึกในการเลือกรับประทาน
อาหารมากกว่าเพศชาย และในขณะเดียวกันนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครท่ีมีรายได้
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ผู้ปกครองท่ีแตกต่างกันมีทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารท่ีไม่แตกต่างกัน ท่ีเป็นเช่นนั้น อาจเป็น
เพราะการรับรู้และความเข้าใจไม่ได้เกี่ยวข้องโดยตรงกับรายได้ท่ีได้รับ แต่เป็นทัศนคติท่ีเกิดขึ้นจากตัว
นักเรียนเอง ไม่ว่าจะด้วยการเรียนรู้หรือเกิดจากประสบการณ์ชีวิต ประกอบกับวัยของนักเรียนท่ีไม่ได้
แตกต่างกันมากจึงท าให้ทัศนคติสามารถเหมือนกันได้ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของชิราวุธ ปุญณวิช 
(2559) ท่ีพบว่าอาชีพและรายได้ของผู้ปกครองไม่มีความสัมพันธ์กับทัศนคติการบริโภคอาหารของ
นักเรียน ท าให้ทัศนคติของนักเรียนเพศชายและเพศหญิงไม่แตกต่างกัน ท้ังนี้เป็นเพราะรายได้ท่ีได้รับ
จากผู้ปกครองไม่ได้เป็นตัวชี้วัดและก าหนดค่านิยมในการเลือกบริโภคอาหารได้จึงส่งผลให้เกิดทัศนคติ
ท่ีไม่แตกต่างกัน 
 ส าหรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารนั้นพบว่านักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร
เพศชายและเพศหญิงมีพฤติกรรมการแปรรูปอาหารท่ีไม่แตกต่างกัน ท่ีเป็นเช่นนั้น อาจเป็นเพราะการ
เลือกรับประทานอาหารในโรงเรียนนั้น ถูกจ ากัดรวมไปถึงการเลือกรับประทานอาหารตามความ 
ช่ืนชอบ ท าให้นักเรียนเพศชายหรือเพศหญิงมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่แตกต่างกัน  ซึ่ง
สอดคล้องกับงานวิจัยของพิมพ์ชนก เขียวคราม (2562) ท่ีศึกษาพบว่าพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
เพื่อสุขภาพไม่แตกต่างกันของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาท้ังเพศชายและเพศหญิงมีผลมาจากการท่ี
นักเรียนท้ังเพศชายและเพศหญิงถูกจ ากัดอยู่ในสภาพแวดล้อมเดียวกันและมีการจัดจ าหน่ายอาหารท่ี
ไม่แตกต่างกันรวมถึงการเลือกบริโภคอาหารเฉพาะส่ิงท่ีตนเองชอบและตามความเคยชินซึ่งไม่ได้ส่งผล
ให้เกิดความแตกต่างกันแต่อย่างใดส่วนในปัจจัยในด้านรายได้ท่ีได้รับจากผู้ปกครองท่ีแตกต่างกันไม่ได้
ส่งผลให้นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีแตกต่างกันท่ีเป็นเช่นนั้นอาจเป็นเพราะการท่ีมีรายได้
ท่ีแตกต่างกันไม่ได้ส่งผลโดยตรงในการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีแตกต่างกัน เนื่องจากการถูก
จ ากัดในการเลือกรับประทานอาหาร และการท่ีนักเรียนต้องอยู่ร่วมกันภายใต้ส่ิงแวดล้อมและข้อจ ากัด
เดียวกัน ส่งผลให้จ านวนเงินท่ีแตกต่างกันไม่มีผลต่อพฤติกรรมการเลือกรับประทานอาหารแต่อย่างใด 
ซึ่งผลการวิจัยนี้ไม่ได้สอดคล้องกับงานวิจัยของอรวรรณ มุ่งวงษา และกุลวดี เข่งวา (2563) ท่ีพบว่า
นักเรียนท่ีได้รับเงินจากผู้ปกครองแตกต่างกันรวมถึงการท่ีผู้ปกครองมีอาชีพและรายได้ท่ีแตกต่างกัน
ส่งผลให้นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีแตกต่างกันท้ังนี้เป็นเพราะปัจจัยด้านรายได้มีผลต่อ
การเลือกซื้ออาหารมาบริโภคแต่จากข้อจ ากัดในด้านจ านวนของเงินอาจส่งผลให้เกิดความแตกต่างกัน
ในการเลือกซื้อและเลือกบริโภคอาหารท าให้เกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีความแตกต่างกัน
ออกไป 
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สรุปผลการวิจัย 
 จากงานวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่านักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครมีความรู้
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง มีทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารในระดับดี และมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง เมื่อเปรียบเทียบความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานคร ตามตัวแปรเพศ และรายได้ท่ีได้รับ
จากผู้ปกครองพบว่านักเรียนเพศชายและเพศหญิงมีความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารท่ีไม่แตกต่างกัน ท้ังนี้ผลการวิจัยนี้มีส่วนเกี่ยวข้องกับการระบาดของโรคโควิด 19 ท่ี
ส่งผลให้เกิดความเปล่ียนแปลงทางสังคมไป ส่วนนักเรียนท่ีมีรายได้ท่ีได้รับจากผู้ปกครองท่ีแตกต่างกัน
มีความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารท่ีไม่แตกต่างกัน แสดงให้เห็นว่ารายได้
ไม่ได้ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตของนักเรียนในเรื่องการบริโภคอาหารแต่อย่างใด 
 

ข้อเสนอแนะจากงานวิจัย 
 1. สถานศึกษาควรหาแนวทางวิธีการส่งเสริมความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร

โดยเฉพาะในเรื่องของปริมาณสารอาหารแต่ละชนิดท่ีควรได้รับในแต่ละวัย รวมถึงความรู้ในเรื่องของ

พลังงานท่ีควรได้รับในแต่ละวัน นอกจากนี้ยังต้องส่งเสริมความรู้ ความเข้าใจและสร้างความตระหนัก

เกี่ยวกับโทษจากการรับประทานอาหารท่ีมีรสหวาน มัน เค็ม แก่เด็กนักเรียนเพื่อเป็นการป้องกันการ

เกิดโรคท่ีมีสาเหตุมาจากการบริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสม  

2. สถานศึกษาควรมุ่งเน้นถึงความเข้าใจในการเลือกรับประทานอาหาร และแนะน าการเลือก
อาหารเพื่อสร้างเสริมสุขภาพท่ีดีในระยะยาวอย่างยั่งยืน ควบคุมและหลีกเล่ียงอาหารท่ีส่งผลเสียต่อ
สุขภาพให้แก่นักเรียนในทุกสถานศึกษา และควรเพิ่มร้านอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพของนักเรียน 
เช่น ร้านผลไม้ ร้านอาหารเพื่อสุขภาพ หรือเพิ่มทางเลือกให้แก่นักเรียนโดยการใช้ข้าวกล้องแทนข้าว
ขัดสี เป็นต้น  

 3. สถานศึกษาควรมีนโยบายคัดกรองร้านอาหารและร้านเครื่องด่ืมท่ีจ าหน่ายภายใน
โรงเรียน ให้ถูกสุขลักษณะและมีประโยชน์กับเด็กนักเรียน เช่น การงดจ าหน่ายน้ าหวานหรือน้ าอัดลม 
อาหารท่ีใส่ผงชูรส หรือขนมขบเค้ียว เป็นต้น  
 

ข้อเสนอแนะในการท้าวิจัยครั งต่อไป 
 1. ควรท าการศึกษาความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับกลุ่มตัวอย่างนักเรียน
มัธยมศึกษาในต่างจังหวัด เพื่อน ามาศึกษาเป็นภาพรวมของกลุ่มนักเรียนมัธยมศึกษาท่ัวประเทศไทย 
 2. ควรท าการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนในระดับมัธยมศึกษาในด้านอื่นๆ เช่น ใน
ด้านการออกก าลังกาย ด้านความเครียด เป็นต้น 
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ประว ัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล ศิษฏ ์เกตุเอี่ยม 
วัน เดือน ปี เกิด 5 ธันวาคม 2534 
สถานที่เกิด กรุงเทพมหานคร 
วุฒิการศึกษา พ.ศ. 2552 ระดับมัธยมศึกษาจากโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย  

พ.ศ. 2556 ปริญญาตรีวิทยาศาสตรบัณฑิต คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา       
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ที่อยู่ปัจจุบัน 6 ซอย ศาลธนบุรี 17 แยก 5 แขวงบางหว้า เขตภาษีเจริญ           
กรุงเทพมหานคร   
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