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บทที่ 4

ผลการศึกษา
    

การศึกษาเรื่องการปฏิบัติตามโภชนบญัญัติ 9 ประการ และภาวะโภชนาการของอาจารย  
วิทยาลัยอาชีวศึกษาอุตรดิตถ อํ าเภอเมืองอุตรดิตถ จังหวัดอุตรดิตถ ในการวิเคราะหและ          
แปรความหมายของขอมูล ผูศึกษาไดนํ าเสนอผลการวิจัยตามวัตถุประสงคการวิจัยตามลํ าดับ          
ขั้นตอน  ดังนี้

1. การปฏิบัติตามโภชนบญัญัติ 9 ประการของอาจารยวิทยาลัยอาชีวศกึษาอุตรดิตถ
2. ภาวะโภชนาการของอาจารยวิทยาลัยอาชีวศึกษาอุตรดิตถ
3. ความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตามโภชนบญัญัติ 9 ประการ และภาวะโภชนาการ

ของอาจารยวิทยาลัยอาชีวศึกษาอุตรดิตถ
ผลของการศึกษาพบวา ขอมูลโดยทั่วไปของประชากรในการศึกษาคือ อาจารยวิทยาลัย   

อาชีวศกึษาอตุรดิตถซ่ึงปฏิบัติหนาที่ในดานการสอน จํ านวนอาจารยทั้งหมด 52 คน สวนใหญเปน
อาจารยหญิง จํ านวน 40 คน คิดเปนรอยละ 76.92 อาจารยชาย จํ านวน 12 คน คิดเปนรอยละ 23.08 
อาจารยชายและหญิงสวนใหญมีอายุระหวาง 36-45 ป คิดเปนรอยละ 55.77 ระดับการศึกษา           
จบปรญิญาตรี จํ านวน 37 คน คิดเปนรอยละ 71.15 ประสบการณในการทํ างานตั้งแต 6 ปขึ้นไป    
ดงัรายละเอียดในภาคผนวก ค
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การปฏิบัติตามโภชนบญัญัติ 9 ประการของอาจารยวิทยาลัยอาชีวศึกษาอุตรดิตถ
จากการศึกษาการปฏิบัติตามโภชนบญัญัติ 9 ประการ ซ่ึงแยกเปนรายขอทั้งการปฏิบัติ 

เชงิบวก  และการปฏิบัติเชิงลบกับอาจารยวิทยาลัยอาชีวศกึษาอุตรดิตถ

ตาราง  4.1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ
ของอาจารยวิทยาลัยอาชีวศึกษาอุตรดิตถ

รายการ
คะแนนเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน
ระดับ

การปฏิบัติ
การปฏิบัติเชิงบวก
1. ลางผักและผลไมสดใหสะอาดกอน

รับประทาน
    2.  ใชนํ้ ามันพืชในการปรุงอาหาร

3. รับประทานผัก
4. รับประทานผลไมตามฤดูกาล
5. เลือกประกอบอาหารโดยคํ านึงถึงหลัก

สุขาภิบาลอาหาร
6. รับประทานปลา
7. รับประทานผักและผลไมที่มีเสนใย
8. รับประทานผลไมสด
9. รับประทานอาหารครบ 3 มื้อใน 1 วัน

10. รับประทานอาหารแตพออ่ิม
11. รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม ๆ เสมอ
12. รับประทานอาหารครบ 5 หมู
13. รับประทานอาหารหลายชนิดในมื้อเดียวกัน

2.71
2.54
2.50
2.40

2.31
2.27
2.27
2.25
2.23
2.21
2.21
2.13
2.05

0.50
0.83
0.67
0.69

0.73
0.72
0.63
0.79
0.83
0.82
0.72
0.74
0.78

ดีมาก
ดีมาก
ดีมาก
ดี

ดี
ดี
ดี
ดี
ดี
ดี
ดี
ดี
ดี

14.  รับประทานอาหารมื้อเชาเปนมื้อหลัก 2.02 0.98 ดี



ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

28

ตาราง  4.1  (ตอ)

รายการ
คะแนนเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน
ระดับ

การปฏิบัติ
15.  ปรุงอาหารรับประทานเองที่บาน
16.  รับประทานเนื้อสัตวไมติดมัน
17.  ตรวจสุขภาพอยางนอยปละ 1 คร้ัง
18.  รับประทานไขสัปดาหละ 2-3 ฟอง
19.  รับประทานถั่วเมล็ดแหง เชน ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียว
20.  ช่ังนํ้ าหนักและวัดสวนสูง
21.  ออกกํ าลังกาย
22.  ดื่มนมตามชนิดที่เหมาะสมกับวัยตนเอง
       อยางนอยวันละ 1 แกว
23.  รับประทานขาวกลองหรือ

ขาวซอมมือเปนอาหารหลัก
การปฏิบัติเชิงลบ
24.  สูบบุหร่ี
25.  รับประทานอาหารที่ใสสีผิดธรรมชาติ
26.  รับประทานอาหารดิบ หรือสุก ๆ ดิบ ๆ
27.  ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล
28.  เมื่อมีความเครียด แกปญหาดวยการรับประทาน
       อาหารที่ตนเองชอบหรือของจุบจิบ
29.  รับประทานผลไมดองหรือแชอ่ิม
30.  ดื่มนํ้ าอัดลม แทนนํ้ าเปลา
31.  รับประทานอาหารที่มีรสหวาน

2.00
2.00
1.65
1.63
1.62
1.58
1.52

1.25

1.15

2.88
2.75
2.69
2.33

2.31
2.29
2.27
2.17

0.84
0.77
1.05
0.82
0.80
0.85
0.96

0.81

0.96

0.47
0.44
0.47
0.76

0.83
0.61
0.74
0.62

ดี
ดี
ดี
ดี
ดี
ดี
ดี

ไมดี

ไมดี

ดีมาก
ดีมาก
ดีมาก
ดี

ดี
ดี
ดี
ดี



ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

29

ตาราง  4.1  (ตอ)

รายการ
คะแนนเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน
ระดับ

การปฏิบัติ
32. รับประทานอาหารที่มีรสเค็ม
33. ดืม่นํ้ าหวาน  เชน  เฮลบลูบอย
34. รับประทานอาหารฟาสตฟูด
35. เติมนํ้ าปลาหรือเกลือเมื่อรับประทานอาหาร
36. รับประทานอาหารที่มีไขมัน
37. ซ้ืออาหารสํ าเร็จรูปอาหารพรอมปรุง

มารับประทานเอง
38. เติมนํ้ าตาลทุกครั้งที่รับประทานอาหาร
39. รับประทานอาหารประเภททอด
40. รับประทานอาหารประเภทผัด

2.15
2.12
2.06
1.96
1.94

1.83
1.81
1.52
1.10

0.61
0.58
0.54
0.93
0.64

0.55
0.93
0.54
0.66

ดี
ดี
ดี
ดี
ดี

ดี
ดี
ดี

ไมดี

โดยรวม 2.07 0.26 ดี

จากตาราง 4.1 พบวา อาจารยวิทยาลัยอาชีวศกึษาอุตรดิตถมีการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 
9 ประการ หรือการปฏิบัติเชิงบวกอยูในระดับดี การปฏิบัติที่มีระดับดีมาก คือ ลางผักและผลไมสด
ใหสะอาดกอนรับประทาน โดยมีคะแนนเฉลี่ย 2.71 ใชนํ้ ามันพืชในการปรุงอาหาร โดยมี      
คะแนนเฉลี่ย  2.54  และรับประทานผัก  มีคะแนนเฉลี่ย  2.50
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ภาวะโภชนาการของอาจารยวิทยาลัยอาชีวศึกษาอุตรดิตถ
จากการชั่งนํ้ าหนัก วัดสวนสูงของอาจารยวิทยาลัยอาชีวศึกษาอุตรดิตถ อํ าเภอเมือง

อุตรดติถ  จังหวัดอุตรดิตถ  ทํ าใหทราบภาวะโภชนาการของอาจารย  และไดแสดงผลดังตาราง  4.2

ตาราง  4.2  จํ านวนและรอยละของอาจารยวิทยาลัยอาชีวศกึษาอุตรดิตถ  จํ าแนกตามเพศ
                   และภาวะโภชนาการ

ชาย หญิง รวมภาวะโภชนาการ
จ ํานวน รอยละ จ ํานวน รอยละ จ ํานวน รอยละ

ภาวะโภชนาการปกติ
ภาวะโภชนาการเกิน

8
4

15.38
  7.69

27
13

51.92
25.00

35
17

67.30
32.70

รวม 12 23.08 40 76.92 52 100

จากตาราง 4.2 พบวา อาจารยวิทยาลัยอาชีวศกึษาอุตรดิตถสวนใหญมีภาวะโภชนาการ
ปกต ิคดิเปนรอยละ 67.30 รองลงมาคือ ภาวะโภชนาการเกิน คิดเปนรอยละ 32.70 เมื่อจํ าแนกตาม
เพศแลวพบวา อาจารยที่มีภาวะโภชนาการปกติ โดยอาจารยชายคิดเปนรอยละ 15.38  อาจารยหญิง
คิดเปนรอยละ 51.92 สวนภาวะโภชนาการเกิน อาจารยชายคิดเปนรอยละ 7.69 อาจารยหญิง        
คิดเปนรอยละ  25.00
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ความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ และภาวะโภชนาการของอาจารยวิทยาลัย        
อาชีวศึกษาอุตรดิตถ

จากการศึกษาความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตามโภชนบญัญัติ 9 ประการ  ซ่ึงแยกเปน
รายขอยอยตาง ๆ และภาวะโภชนาการของอาจารยวิทยาลัยอาชีวศกึษาอุตรดิตถ ไดผลการศึกษา   
ดังตาราง  4.3

ตาราง  4.3  ความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตามโภชนบญัญตัิ  9  ประการ  และภาวะโภชนาการ
                  ของอาจารยวิทยาลัยอาชีวศึกษาอุตรดิตถ

รายการ
สหสัมพันธ
แครมเมอรวี

ระดับ
ความสัมพันธ

1. รับประทานไขสัปดาหละ 2-3 ฟอง
2. รับประทานปลา
3. รับประทานถั่วเมล็ดแหง  เชน  ถ่ัวเหลือง

ถ่ัวเขียว
4. ออกกํ าลังกาย
5. ช่ังนํ ้าหนักและวัดสวนสูง
6. ดืม่นมตามชนิดที่เหมาะสมกับวัยตนเอง

อยางนอยวันละ 1 แกว
7. รับประทานผลไมตามฤดูกาล
8. รับประทานผัก
9. รับประทานอาหารแตพออ่ิม

10. ใชนํ้ ามันพืชในการปรุงอาหาร
11. เลือกประกอบอาหารโดยคํ านึงถึง

หลักสุขาภิบาลอาหาร
12. รับประทานอาหารหลายชนิดในมื้อเดียวกัน

.563

.371

.305

.291

.268

.268

.267

.253

.245

.241

.240

.240

ปานกลาง
นอย

นอย
นอย
นอย

นอย
นอย
นอย
นอย
นอย

นอย
นอย
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ตาราง  4.3  (ตอ)

รายการ
สหสัมพันธ
แครมเมอรวี

ระดับ
ความสัมพันธ

13. รับประทานขาวกลองหรือขาวซอมมือ
        เปนอาหารหลัก
14. รับประทานผลไมสด
15. รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม ๆ  เสมอ
16. ตรวจสุขภาพอยางนอยปละ 1 คร้ัง
17. รับประทานอาหารมื้อเชาเปนมื้อหลัก
18. ปรุงอาหารรับประทานเองที่บาน
19. รับประทานผักและผลไมที่มีเสนใย
20. รับประทานอาหารครบ 3 มื้อใน 1 วัน
21. ลางผักและผลไมสดใหสะอาดกอน

รับประทาน
22. รับประทานอาหารครบ 5 หมู
23. รับประทานเนื้อสัตวไมติดมัน
การปฏิบัติเชิงลบ
24. ซ้ืออาหารสํ าเร็จรูป อาหารพรอมปรุง

มารับประทานเอง
25. ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล
26. รับประทานอาหารที่มีรสหวาน
27. ดืม่นํ้ าอัดลมแทนนํ้ าเปลา
28. รับประทานผลไมดองหรือแชอ่ิม
29. รับประทานอาหารประเภทที่มีไขมัน
30. เติมนํ้ าตาลทุกครั้งที่รับประทานอาหาร

.222
219
.216
.208
.190
.158
.156
.147

.103

.099

.086

.378

.311

.300

.233

.231

.219

.218

นอย
นอย
นอย
นอย

นอยมาก
นอยมาก
นอยมาก
นอยมาก

นอยมาก
นอยมาก
นอยมาก

นอย
นอย
นอย
นอย
นอย
นอย
นอย
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ตาราง  4.3  (ตอ)

รายการ
สหสัมพันธ
แครมเมอรวี

ระดับ
ความสัมพันธ

31.  รับประทานอาหารที่มีรสเค็มจัด
31. เติมนํ้ าปลาหรือเกลือเมื่อรับประทานอาหาร
32. ดืม่นํ้ าหวาน  เชน  เฮลบลูบอย
33. เมือ่มคีวามเครียดแกปญหาดวยการรับ

ประทานอาหารที่ตนเองชอบหรือของจุบจิบ
34. รับประทานอาหารประเภทผัด
35. รับประทานอาหารดิบหรือสุก ๆ ดิบ ๆ
36. รับประทานอาหารฟาสตฟูด
37. รับประทานอาหารประเภททอด
38. สูบบุหร่ี
39. รับประทานอาหารที่ใสสีผิดธรรมชาติ

.216

.199

.189

.188

.150

.109

.105

.101

.098

.071

นอย
นอยมาก
นอยมาก

นอยมาก
นอยมาก
นอยมาก
นอยมาก
นอยมาก
นอยมาก
นอยมาก

โดยรวม .041 นอยมาก

จากตาราง 4.3 พบวา การปฏิบัติตามโภชนบญัญัติ 9 ประการ คือ การปฏิบัติเชิงบวก       
มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการของอาจารยวิทยาลัยอาชีวศึกษาอุตรดิตถ ที่อยู ในระดับ        
ปานกลาง คือการรับประทานไข สัปดาหละ 2-3 ฟอง (สหสัมพันธแคมเมอรวี เทากับ 0.563)         
การปฏิบัติในเรื่องอื่น ๆ มีความสัมพันธนอยถึงนอยมาก สวนการไมปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 
9 ประการ หรือการปฏิบัติเชิงลบนั้น มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการของอาจารวิทยาลัย           
อาชีวศึกษาอุตรดิตถ อยู ในระดับนอยจนถึงนอยมาก ผลจากการศึกษาโดยรวมแลวพบวา              
ความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ กับภาวะโภชนาการของอาจารย
วิทยาลัยอาชีวศกึษาอตุรดิตถนั้น  มีระดับความสัมพันธกันนอยมาก
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