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บทที่  5

สรุป  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาเชิงพรรณนา (Discriptive Study) เร่ือง การปฏิบัติตาม
โภชนบญัญตัิ 9 ประการ และภาวะโภชนาการของอาจารยวิทยาลัยอาชีวศึกษาอุตรดิตถ  อํ าเภอเมือง  
จงัหวดัอุตรดิตถ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการปฏิบัติตามโภชนบญัญัติ 9 ประการ และภาวะ
โภชนาการของอาจารยวิทยาลัยอาชีวศกึษาอุตรดิตถ และศึกษาความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตาม
โภชนบญัญตัิ 9 ประการ และภาวะโภชนาการของอาจารยวิทยาลัยอาชีวศกึษาอุตรดิตถ อํ าเภอเมือง  
จงัหวัดอุตรดิตถ

ประชากรที่ใชในการศึกษา คือ อาจารยวิทยาลัยอาชีวศึกษาอุตรดิตถที่ปฏิบัติการสอน    
ในภาคเรียนที่  2  ปการศึกษา  2545  จํ านวน  52  คน

เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ แบบสอบถามการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ                
9  ประการ และแบบบันทึกนํ้ าหนัก สวนสูง  ในการสรางเครื่องมือแบบสอบถาม  ผูศึกษาไดศึกษา
แนวคดิ  ทฤษฎี  ตํ ารา  และเอกสารตาง ๆ ที่เกี่ยวของ  เพื่อนํ ามาเปนแนวทางในการกํ าหนดขอบเขต
ของแบบสอบถาม จากนั้นนํ าเครื่องมือที่ออกแบบใหอาจารยที่ปรึกษาและผูเชี่ยวชาญเพื่อตรวจสอบ
ความเที่ยงตรง และปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญ  แลวนํ าแบบสอบถามไปลองใช  
กับอาจารยที่มีลักษณะใกลเคียงกับกลุ มตัวอยาง คือ อาจารยวิทยาลัยอาชีวศึกษาพิษณุโลก 
อาจารยวทิยาลัยสารพัดชางอุตรดิตถ และอาจารยวิทยาลัยเทคนิคอุตรดิตถ เพื่อหาความเชื่อมั่นใน
แบบสอบถาม โดยใชการวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของครอนบาค ไดคาความเชื่อมั่น  
0.77

การวเิคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่ หาคารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
และหาความสัมพันธของการปฏิบัติตามโภชนบญัญตั ิ 9 ประการ และภาวะโภชนาการ โดยการ
วเิคราะหหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแครมเมอรวี
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สรุปผล
1. อาจารยวทิยาลยัอาชีวศกึษาอตุรดติถมกีารปฏบิตัิตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ โดยรวม

แลวอยูในระดับดี  โดยมีคะแนนเฉลี่ยเปน 2.07  และเมื่อพิจารณาเปนรายขอ  ในสวนของการปฏิบัติ
เชงิบวก พบวา อาจารยลางผกัและผลไมสดใหสะอาดกอนรับประทาน ใชนํ ้ามนัพชืในการปรงุอาหาร
และรับประทานผัก อยูในระดับดีมาก คือ มีคะแนนเฉลี่ย 2.71 และ 2.50 ตามลํ าดับ แสดงวามีการ
ปฏิบัติเปนประจํ า ดานการไมปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ หรือการปฏิบัติเชิงลบ ในเรื่อง 
การสูบบุหร่ี การรับประทานอาหารที่ใสสีผิดธรรมชาติ และการรับประทานอาหารดิบ หรือสุก ๆ 
ดบิ ๆ มีการปฏิบัติอยูในระดับดีมาก โดยมีคะแนนเฉลี่ย 2.88  2.75  และ  2.69  ตามลํ าดับ แสดงวา
ไมเคยปฏิบัติเลย

2. อาจารยวิทยาลัยอาชีวศึกษาอุตรดิตถสวนใหญมีภาวะโภชนาการปกติ คิดเปนรอยละ  
67.30 อาจารยหญิงและชายมีภาวะโภชนาการปกติคือ รอยละ 51.92 และ 15.39 ตามลํ าดับ สวน
ภาวะโภชนาการเกินปกติ อาจารยหญิงและชายมีภาวะโภชนาการเกินปกติ คือ รอยละ 25.00 และ 
7.69  ตามลํ าดับ

3. การปฏิบัติตามโภชนบญัญัติ 9 ประการ หรือการปฏิบัติเชิงบวกและการไมปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ 9 ประการ หรือการปฏิบัติเชิงลบโดยรวมแลวมีความสัมพันธนอยมากกับภาวะ
โภชนาการ แตเมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา การปฏิบัติเชิงบวกที่มีความสัมพันธกับภาวะ
โภชนาการอยูในระดับปานกลางคือ การรับประทานไขสัปดาหละ 2–3 ฟอง และการปฏิบัติในเรื่อง
อ่ืน ๆ มคีวามสัมพันธนอยถึงนอยมาก สวนการปฏิบัติเชิงลบมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ
ระดับนอยถึงนอยมาก

อภิปรายผล
1. อาจารยวิทยาลัยอาชีวศึกษาอุตรดิตถ อํ าเภอเมืองอุตรดิตถ จังหวัดอุตรดิตถ มีการ

ปฏิบัติตามโภชนบญัญตั ิ 9 ประการ อยูในระดับดี โดยมีคะแนนเฉลี่ยเปน 2.07 และยังไดแบง      
การปฏิบัติตามโภชนบญัญัติ 9 ประการ ออกเปนการปฏิบัติเชิงบวก และการปฏิบัติเชิงลบ ดังนี้คือ  
การปฏิบัติเชิงบวกที่มีการปฏิบัติอยูในระดับดี คือ มีคะแนนเฉลี่ยอยูในชวง 1.50–2.49 ไดแก        
รับประทานอาหารครบ 5 หมู รับประทานอาหารหลายชนิดในมื้อเดียวกัน รับประทานอาหารครบ  
3  มือ้ ใน  1 วัน รับประทานอาหารมื้อเชาเปนมื้อหลัก รับประทานอาหารแตพออ่ิม ปรุงอาหาร     
รับประทานเองทีบ่าน เลือกประกอบอาหารโดยค ํานงึถึงหลักสขุาภบิาลอาหาร รับประทานผลไมสด 
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รับประทานผลไมตามฤดูกาล รับประทานปลา รับประทานเนื้อสัตวไมติดมัน รับประทานอาหาร    
ทีป่รุงสุกใหม ๆ เสมอ รับประทานไขสัปดาหละ 2–3 ฟอง รับประทานผักและผลไมที่มีเสนใย              
รับประทานถัว่เมล็ดแหง เชน ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียว ช่ังนํ้ าหนักและวัดสวนสูง การออกกํ าลังกาย และ
การตรวจสุขภาพอยางนอยปละ 1 คร้ัง ซ่ึงการปฏิบัติเหลานี้ถือไดวาอาจารยสวนใหญมีการปฏิบัติ
บอยครั้ง

สวนการปฏิบัติตามโภชนบญัญตั ิ 9 ประการ ในเชิงบวกที่อาจารยปฏิบัติอยูในระดับ   
ดมีาก คอื มีคะแนนเฉลี่ยอยูในชวง  2.50–3.00 หมายถึง อาจารยสวนใหญมีการปฏิบัติเปนประจํ า  
ไดแก การรับประทานผัก การใชนํ้ ามันพืชในการปรุงอาหาร และการลางผักและผลไมสด            
ใหสะอาดกอนรับประทานทุกครั้ง แตก็ยังมีอาจารยที่ปฏิบัติตามโภชนบญัญัติ 9 ประการ ที่อยูใน
ระดบัไมดี  คือมีคะแนนเฉลี่ยอยูในชวง  0.50–1.49 ไดแก รับประทานขาวกลอง หรือขาวซอมมือ
เปนอาหารหลัก และดื่มนมตามชนิดที่เหมาะสมกับวัยตนเองอยางนอยวันละ 1 แกว โดยมี    
คะแนนเฉลี่ย  1.15  และ  1.25  ตามลํ าดับ

กองโภชนาการ กรมอนามัย (อางใน มาลิน ทรัพยเจริญ, 2538) ไดอธิบายไววา       
การปฏบิตัติาง ๆ เกี่ยวกับการกินที่มนุษยทํ าอยูเปนประจํ านั้นเกิดขึ้นโดยการอบรม ปลูกฝง หรือ   
ไดรับคํ าสั่งใหปฏิบัติอยูเปนประจํ าจากบิดา มารดา หรือผูที่อยูใกลชิด นิสัยการกินของแตละ    
ครอบครวัมักขึ้นอยูกับนิสัยการกินของกลุมชนนั้น ๆ ประเภทของอาหารที่มีมากในทองถ่ิน รายได          
วฒันธรรม  ขนบธรรมเนียมประเพณี  เพศ  วัย  ซ่ึงสอดคลองกับที่ประยงค  ล้ิมตระกูล  และชลอศรี   
จนัทรประชุม (อางใน มาลนิ ทรัพยเจริญ, 2538) ไดใหความหมายของนิสัยการบริโภควา คือ 
ลักษณะของความชอบ  ความเคยชินในการกินอาหาร  แบบอยางอาหารที่เคยบริโภค  และความเชื่อ
ในเรื่องอาหารของทองถ่ิน

สํ าหรับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ ในเชิงลบนั้น มีการปฏิบัติอยูใน   
ระดบัด ี คือมีคะแนนเฉลี่ยอยูระหวาง 1.50–2.49 ไดแก ซ้ืออาหารสํ าเร็จรูป อาหารพรอมปรุงมา           
รับประทานเอง  รับประทานอาหารประเภทที่มีไขมัน รับประทานอาหารประเภททอด  รับประทาน
อาหารทีม่ีรสหวาน เชน ทองหยิบ ทองหยอด รับประทานอาหารที่มีรสเค็มจัด เชน แกงไตปลา   
เตมินํ้ าตาลทุกครั้งที่รับประทานอาหาร เติมนํ้ าปลาหรือเกลือ เมื่อรับประทานอาหาร ดื่มนํ้ าอัดลม
แทนนํ้ าเปลา ดื่มนํ้ าหวาน เชน เฮลบลูบอย ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล รับประทานผลไมดองหรือ
แชอ่ิม มีความเครียด แกปญหาดวยการรับประทานอาหารที่ตนเองชอบหรือของจุบจิบ ซ่ึง           
การปฏิบัติเหลานี้ถือวาอาจารยสวนใหญมีการปฏิบัติเปนบางครั้ง สวนการปฏิบัติที่อยูในระดับ       
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ดมีาก  คือมีคะแนนเฉลี่ย  2.69  2.75  และ 2.88 ตามลํ าดับ ซ่ึงหมายถึง อาจารยสวนใหญไมเคย 
ปฏิบตัิเลย ไดแก รับประทานอาหารดิบ หรือสุก ๆ ดิบ ๆ รับประทานอาหารที่ใสสีผิดธรรมชาติ 
และสูบบุหร่ี

สวนการปฏิบัติเชิงลบที่อยูในระดับไมดี ไดแก รับประทานอาหารประเภทผัด โดยมี
คะแนนเฉลี่ย 1.10 ผลการศึกษาพบวา กลุมประชากรสวนใหญมีการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9  
ประการ อยูในระดับดี การเลือกกินอาหารใหถูกตองมีความสํ าคัญโดยตรง เพราะเปนการชวย   
เสริมสรางรางกายใหแข็งแรง ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคหลายอยาง ในการบริโภคอาหารทั่วไป  
จึงควรเลือกบริโภคอาหารใหถูกตองตามคํ าแนะนํ าตามหลักเกณฑของกรมอนามัย กระทรวง       
สาธารณสุข ซ่ึงไดแนะนํ า 9 ขอ เชน กินอาหารหลากหลาย และใหครบทั้ง 5 หมู และ   
หมั่นชั่งนํ้  าหนักของตนเอง สํ าหรับกลุมประชากรที่มีการปฏิบัติที่ถูกตอง ซ่ึงสอดคลองกับ        
การศกึษาของอํ าไพ ชนะกอก และคณะ (2535) เร่ืองแบบแผนการรับประทานอาหาร และการ     
เผาผลาญสารอาหาร พบวา ผูสูงอายุรอยละ  93.16 รับประทานอาหารครบ 5 หมู โดยรับประทาน
อาหารทุกประเภท อาหารหลากหลายชนิด ซ่ึงสอดคลองกับสิริพรรณ จุลกรังคะ (2542) ที่กลาววา  
การกนิอาหารใหครบ 5 หมู และแตละหมูใหหลากหลาย เนื่องจากไมมีอาหารชนิดใดชนิดหนึ่ง 
เพียงชนิดเดียวที่ใหสารอาหารครบถวนทั้งหมดตามปริมาณที่รางกายตองการ กรณีที่กินอาหาร     
ไมครบ 5 หมู หรือกินเพียงอยางใดอยางหนึ่งซํ้ าซากจํ าเจทุกวัน อาจทํ าใหไดรับสารอาหาร            
บางประเภทไมเพียงพอหรือมากเกินไป ดังนั้นจึงควรเลือกรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู     
หลากหลายชนิด หมุนเวียนกันไปและสมดุลในแตละวัน ซ่ึงอาหารแตละชนิดใหสารอาหารที่     
แตกตางกัน การกินอาหารที่หลากหลายจึงทํ าใหรางกายไดรับสารอาหารทั้งหมดตามที่รางกาย
ตองการ ไมวาจะตองการมาก หรือตองการนอยก็ตาม และการรับประทานอาหารครบ 3 มื้อ ใน       
1 วัน ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของนิรันดร ตานอย (2545) เร่ืองภาวะโภชนาการและพฤติกรรม 
การบรโิภคอาหารของผูสูงอายุบานหัวฝาย ตํ าบลแมหอพระ อํ าเภอแมแตง จังหวัดเชียงใหม พบวา 
กลุมตวัอยางมีการรับประทานอาหารเปนเวลาโดยรับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ รอยละ 98.08  
สวนการรับประทานผัก  ผลไม  ปลา  เนื้อสัตวที่ไมมีไขมัน  ไข  และถ่ัวเมล็ดแหง  หลีกเลี่ยงอาหาร
ทีม่รีสจัด  เลือกรับประทานอาหารที่สะอาด  ปราศจากการปนเปอน งดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  ซ่ึง
สอดคลองกับการศึกษาของอุบล ขันธะ เร่ืองการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของแมชี        
วัดตโปทาราม ตํ าบลสุเทพ อํ าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม พบวา กลุมตัวอยางบริโภคอาหารประเภท
ขาว แปง ธัญพืช ถ่ัวเมล็ดแหง เปนประจํ า คิดเปนรอยละ 94.12 อาหารสวนใหญใชนํ้ ามันพืช          
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ในการปรุงอาหาร คิดเปนรอยละ 58.82 สํ าหรับผูบริโภคที่ไมสามารถบริโภคอาหารที่ทํ าเองได    
ทุก ๆ มื้อ บางครั้งมีความจํ าเปนตองซื้ออาหารสํ าเร็จรูปมาบริโภค จึงจํ าเปนตองเลือกซื้อ และ    
เลือกบริโภคอาหารสํ าเร็จรูปที่มีคุณคาทางโภชนาการเพื่อใหไดอาหารที่มีคุณภาพและเหมาะสมกับ
ความตองการของรางกาย  (หทัยา  กองจันทึก, 2543)

2. ภาวะโภชนาการของอาจารยวิทยาลัยอาชีวศกึษาอุตรดิตถ อํ าเภอเมือง จังหวัดอุตรดิตถ 
สวนใหญมภีาวะโภชนาการตามเกณฑมาตรฐาน คิดเปนรอยละ 67.30 ที่เหลือคือ อาจารยที่มีภาวะ
โภชนาการเกินเกณฑมาตรฐาน คิดเปนรอยละ 32.70 สํ าหรับอาจารยที่ภาวะโภชนาการตํ่ ากวา 
เกณฑมาตรฐานนั้นไมมี คิดเปนรอยละ 0.00 เมื่อเปรียบเทียบเพศหญิงกับเพศชายแลว พบวา       
เพศหญิงมีภาวะโภชนาการตามเกณฑมาตรฐานมากกวาเพศชาย สวนภาวะโภชนาการเกิน      
เกณฑมาตรฐาน  พบวา  ในเพศหญิงมีมากกวาเพศชาย

เนือ่งจากอาจารยสวนใหญจะอยูในวัยผูใหญ คือมีอายุตั้งแต 30–59 ป ซ่ึงเปนวัยที่มี
ความเสี่ยงสูงตอการเกิดภาวะทุพโภชนาการ เพราะบุคคลอายุสูงกวา 30 ป รางกายจะไมมีการ
เสริมสรางเพื่อการเจริญเติบโตอีก แตยังคงมีการเสริมสรางเซลลตาง ๆ เพื่อรักษาสมรรถภาพ      
การทํ างานในรางกายใหคงที่ เมื่อมีอายุเพิ่มมากขึ้น อัตราการทํ างานของเซลลของอวัยวะตาง ๆ      
จะคอย ๆ เสื่อมลง ทํ าใหรางกายมีการสูญเสียเซลลมากขึ้น มีผลใหอวัยวะนั้น ๆ มีสมรรถภาพ     
การท ํางานลดนอยลง ทํ าใหวัยผูใหญและวัยผูสูงอายุมีโอกาสไดรับโรคภัยไขเจ็บไดงาย เกิดปญหา
อยางรุนแรง ภาวะโภชนาการของวัยผูใหญและวัยสูงอายุ จึงมีความสํ าคัญมาก การไดรับอาหาร
อยางเพียงพอ และเหมาะสมกับความตองการของรางกาย จะชวยใหรางกายแข็งแรง และเซลล     
ตาง ๆ เปล่ียนแปลงชาลง และมีเวลาทํ าประโยชนใหกับสังคมยาวนานขึ้น (ชลอศรี แดงเปยม และ  
ชรินรัตน พุทธปวน, 2536) แตถานอยเกินไปก็จะสงผลตอภาวะการขาดสารอาหาร และเกิดโรค 
ขาดอาหารได หรือถาไดรับมากเกินไปก็จะทํ าใหเกิดโรคอวน ซ่ึงเปนสาเหตุของโรคอื่น ๆ ตามมา  
ไดแก โรคหลอดเลือดแข็งตัว ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคขออักเสบ             
(เสนอ  อินทรสุขศรี, ม.ป.ป.)  เชนเดียวกัน

จากผลการวิจัยพบวา การขาดการออกกํ าลังกาย การไดรับสารอาหารและพลังงาน 
มากเกนิไป ไมสมดุลกับการใชพลังงานของรางกาย ทํ าใหมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ (Schlicker, 
1994) และมผูีศึกษาพบวา คนอวนที่มีคาดัชนีมวลกายตั้งแต 30 กิโลกรัม 1 ตารางเมตรขึ้นไปนั้น   
จะมีอัตราการตายสูงกวาคนไมอวนถึงรอยละ 30 และสูงมากขึ้นเรื่อย ๆ ตามคา BMI (กุลธัช      
ชอบใช, 2546) รวมทั้งสอดคลองกับการศึกษาของอํ าไพ สุริพงศกร (2545) ซ่ึงไดศึกษาความรู และ
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ภาวะโภชนาการของเจาหนาที่ โรงพยาบาลแมวาง  อํ าเภอแมวาง  จังหวัดเชียงใหม  พบวาประชากร
มภีาวะโภชนาการตํ่ า  รอยละ  6.09  ภาวะโภชนาการปกติรอยละ  81.71  และภาวะโภชนาการเกิน
เกณฑมาตรฐาน รอยละ 12.20 ซ่ึงผลการศึกษาครั้งนี้พบเชนเดียวกับการศึกษาของบุญเหลือ       
พรึงลํ าภู และคณะ (2542) ที่ไดสํ ารวจภาวะโภชนาการของประชากรจังหวัดเชียงใหม พบวา          
มีอัตราการเกิดภาวะโภชนาการตํ่ า รอยละ 9.2 ภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 72.6 และภาวะ
โภชนาการเกินรอยละ 18.2 และการศึกษาของอาพร วองสุขสวัสดิ์ (2541) ซ่ึงไดศึกษาวิถีชีวิตและ
ภาวะสุขภาพของบุคลากรโรงพยาบาลเจาพระยายมราช จังหวัดสุพรรณบุรี พบวา มีภาวะ
โภชนาการตํ่ า รอยละ 12.18  ภาวะโภชนาการปกติรอยละ  65.06  และภาวะโภชนาการเกิน  รอยละ  
22.76

ผลการศกึษาครั้งนี้แตกตางจากการศึกษาของวิชัย ตันไพจิตร และคณะ (2543) ที่ได
ศกึษาในเจาหนาที่ที่ปฏิบัติงานในคณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลรามาธบิดี  จํ านวน 972 คน พบวา
ภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 58.6 ภาวะโภชนาการตํ่ า รอยละ 19.2 และภาวะโภชนาการเกิน      
รอยละ 22.2 และจากการศึกษาของสุภา วิริยภาพ (2544)  พบวา ดชันมีวลกายมีแนวโนมเพิ่มมากขึ้น
ตามอายุในเพศหญิงชวงอายุ 36 – 45 ป และลดลงในชวงอายุ 46 – 60 ป ซ่ึงสอดคลองกับ              
การรายงานการสํ ารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย (2538, หนา 111–112) พบวา
ดชันมีวลกายเพิ่มขึ้นในชวงอายุ 30 – 49 ป แลวลดลงในชวงอายุ 50 – 59 ป และลดลงอยางชัดเจน
ในชวงอายุ 60 ป สอดคลองกับการศึกษาของทิตินนัท จิรานุกรม (2544) พบวา เพศหญิงไดรับ   
พลังงานเฉลี่ย 2,014 กิโลแคลอรี เมื่อเทียบกับพลังงานของเพศหญิงตอ 1 วัน สูงกวาพลังงานที่
กํ าหนดโดยขอกํ าหนดสารอาหารที่ควรไดรับประจํ าวัน 2,000 กิโลแคลอรี จึงทํ าใหเพศหญิง           
มแีนวโนมของดัชนีมวลกายเพิ่มมากขึ้นจากพลังงานสะสม ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ Shetty 
& James (1994) ทีศ่กึษาเกษตรกรในประเทศบราซิล พบวา ดัชนีมวลกายเพิ่มขึ้นตามอายุที่กํ าลัง 
เพิ่มขึ้น โดยเฉพาะเพศหญิงจะเริ่มมีนํ้ าหนักมากขึ้นในวัยกลางคน เนื่องจากรายไดของครอบครัว
และรูปแบบการบริโภคอาหาร และเมื่ออายุเพิ่มมากขึ้น ระบบการทํ างานของอวัยวะเริ่มเสื่อมลง    
ท ําใหความอยากในการบริโภคอาหารลดลง  จงึท ําใหนํ้ าหนักลดลงอยางเห็นไดชัดเจน

ดังนั้นการศึกษาในครั้งนี้ จึงแสดงใหเห็นวาอาจารยสวนใหญมีภาวะโภชนาการตาม
เกณฑมาตรฐาน แตก็ยังมีอาจารยบางสวนที่ยังมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑมาตรฐาน โดยเฉพาะ
อาจารยหญิงจะมีจํ านวนสูงกวาอาจารยชาย และมีแนวโนมเพิ่มมากขึ้นตามอายุ สวนภาวะ
โภชนาการตํ่ ากวาเกณฑมาตรฐานนั้นไมมีเลย
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3. การหาความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ และภาวะ
โภชนาการของอาจารยวิทยาลัยอาชีวศกึษาอุตรดิตถ อํ าเภอเมืองอุตรดิตถ จงัหวัดอุตรดิตถ พบวา 
โดยรวมแลวมีความสัมพันธกันนอยมาก (สหสัมพันธแครมเมอรวี = 0.041) หมายถึง อาจารยที่มี
ภาวะโภชนาการตางกัน การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ ทั้งเชิงบวกและเชิงลบนั้น              
ไมแตกตางกัน และเมื่อหาความสัมพันธเปนรายขอ พบวา มีการปฏิบัติบางอยางที่มีความสัมพันธ
กบัภาวะโภชนาการ ซ่ึงเปนการปฏิบัติเชิงบวก ไดแก รับประทานไขสัปดาหละ 2–3 ฟอง สวน    
การปฏบิตัิเชิงลบนั้นมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการในระดับนอยมาก

ขอเสนอแนะ
ขอเสนอแนะสํ าหรับการนํ าผลการศึกษาไปใช
1. ไดแนวทางในการวางแผน ปรับปรุง และสงเสริมภาวะโภชนาการของอาจารย  โดย

นํ าผลที่ไดจากการศึกษาภาวะโภชนาการของอาจารยทั้งหมดแจงไปยังอาจารยเปนรายบุคคลวามี
ภาวะโภชนาการเปนอยางไร  สํ าหรับอาจารยที่มีภาวะโภชนาการปกติหรือตามเกณฑมาตรฐานก็จะ
ใหความรู ค ําแนะน ํา เชน โภชนบญัญตั ิ9 ประการ เพือ่ทีจ่ะไดน ํามาใชในชวีติประจ ําวนัใหเหมาะสม
กบัภาวะโภชนาการของตนเอง สวนอาจารยที่มีปญหาภาวะโภชนาการเกินและตํ่ ากวาเกณฑก็ควรมี
การปรับปรุงพฤติกรรมการบริโภคและการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ หรือขอปฏิบัติใน
การกนิอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทยกับอาจารยในกลุมนี้

2 . ติดตามผลในการสงเสริมภาวะโภชนาการของอาจารย ในกรณีที่มีปญหาภาวะ
โภชนาการ เชน อาจารยที่เปนโรคอวน หรือมีภาวะโภชนาการตํ่ ากวาเกณฑมาตรฐาน และมีการจัด
อบรมใหความรูดานการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย หรือจัดบอรดเกี่ยวกับดาน
โภชนาการ การตรวจสขุภาพประจ ําป โดยรวมมอืกบัทางโรงพยาบาลประจ ําจงัหวดัหรือสาธารณสุข
จงัหวดั และจัดทํ าโครงการออกกํ าลังกาย เชน การเตนแอโรบคิ เพื่อใหกลุมประชากรไดรับความรู  
ที่ถูกตอง มีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง เพื่อประโยชนตอตนเองและสังคม รวมถึงการปรับเปลี่ยน     
พฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมกับคณะอาจารยทุก ๆ คนดวย

3. เปนแนวทางในการศึกษาวิจัยทางโภชนาการของอาจารยวิทยาลัย  โรงเรียน  ตลอดจน
การศึกษาวิจัยในชุมชน
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ขอเสนอแนะสํ าหรับการศึกษาครั้งตอไป
1. ศึกษาการปฏิบัติตามโภชนบญัญตั ิ9 ประการ และภาวะโภชนาการกับอาจารยที่ปฏิบัติ

การสอนในโรงเรียนตาง  ๆ ทั้งเขตเมืองและชนบท
2. ศึกษาปจจัยอ่ืน ๆ ที่มีผลตอภาวะโภชนาการของกลุมประชากร ซ่ึงทํ าใหภาวะ

โภชนาการตํ ่ากวาเกณฑ  และภาวะ โภชนาการเกินเกณฑมาตรฐานได
3. ศึกษารูปแบบที่เหมาะสมในการสงเสริมภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภค

ในวัยผูใหญ
4. ศึกษาเชิงคุณภาพโดยการประเมินภาวะโภชนาการรวมกับการตรวจอาการทางคลินิค 

หรือการตรวจทางหองปฏิบัติการ  โดยการตรวจทางชีวเคมีและโลหิตวิทยา  เปนตน
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