
 
บทที่ 4 

 
ผลการศึกษา 

 
 การศึกษาเรื่องการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ  9 ประการและภาวะโภชนาการ  ของ 
นักวิชาการสงเสริมการเกษตร ภาคเหนือตอนบน  กลุมตัวอยางเปนนักวิชาการสงเสริมการเกษตร 
จํานวน 292 คน เก็บรวบรวมขอมูลดวยแบบสอบถามและการวัดสัดสวนรางกาย เก็บขอมูลไดครบ
292 คน คิดเปน100%  ระหวาง 4 มกราคม 2549 ถึง 31 มีนาคม 2549 ผลการศึกษาในครั้งนี้           
ไดนําเสนอขอมูลในรูปของตารางประกอบคําบรรยายเปน 4 สวน ดังนี้ 
  สวนที่ 1. ขอมูลทั่วไป      
  สวนที่ 2. การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ      
  สวนที่ 3. ภาวะโภชนาการ      
  สวนที่ 4. ความสัมพันธระหวางภาวะโภชนาการกับการปฏิบัติ 
                                  ตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ       
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สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป 
ตาราง  4.1  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามเพศ  สถานภาพ  อาย ุระดบัการศึกษา 

      และรายได  
 
               ขอมูลทั่วไป จํานวน(n = 292) รอยละ 
เพศ   

ชาย      184 63.01 
หญิง 108 36.99 

สถานภาพ   
      โสด   46 15.75 

สมรส 246 84.25 
อายุ   
      25 - 30 ป       7   2.39 
      31 - 35 ป        7   2.39 
      36 - 40 ป  15   5.13 
      41 - 45 ป  72 24.70 
      46 - 50 ป 150 51.36 
      51 - 55 ป  38 13.01 
      56 - 60 ป   3  1.02 
ระดับการศึกษา    
     ระดับปริญญาตรี 257 88.01 
     สูงกวาปรญิญาตรี  35 11.99 
รายได   
     ต่ํากวา 10,000 บาท  12   4.11 
     10,000 - 15,000  บาท  24   8.22 
     15,001 - 20,000  บาท  34 11.65 
     20,001 - 25,000  บาท 136 46.57 
     25,001 - 30,000  บาท  81 27.74 
     มากกวา 30,000  บาท   5   1.71 
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 จากตาราง 4.1 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศชาย  คิดเปนรอยละ 63.01 มีสถานภาพ
สมรส  รอยละ 84.25   มีอายุระหวาง  46-50 ป รอยละ  51.36  จบการศึกษาระดับปริญญาตรี รอยละ 
88.01 และมีรายไดระหวาง   20,001-25,000  บาท  รอยละ 46.57   
 
ตาราง  4.2  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามโรคประจําตัว (n = 292) 
 
          โรคประจําตวั จํานวน รอยละ 
     ไมมี 229 78.42 
     มี  63 21.58 
        ความดันโลหิตสูง  25  8.57 
        ภูมิแพ 18  6.17 
        เกาท  12  4.10 
        ไขมันในเลือดสูง  8  2.74 
   
 
 จากตาราง 4.2 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญไมมีโรคประจําตัว รอยละ 78.42  มีโรค
ประจําตัว รอยละ 21.58   
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สวนท่ี 2 การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
 
ตาราง  4.3. คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และระดับการปฏิบัติโดยรวมตามโภชนบัญญัติ  

      ( n =292 คน) 
 

การปฏิบัติ X SD ระดับการปฏบิัติ 
กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย 1.53 0.783 ดี 
หมั่นดแูลน้ําหนักตัว 1.23 0.973 ไมด ี
กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 1.20 0.908 ไมด ี
กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 1.50 0.748 ดี 
กินปลา เนื้อสัตวไมติดมนั ไข ถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 1.50 0.740 ดี 
ดื่มนมใหเหมาะสมตามวยั 0.80 0.859 ไมด ี
กินอาหารที่มไีขมันแตพอควร 2.12 0.756 ดี 
หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด 2.19 0.773 ดี 
กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน 2.68 0.607 ดีมาก 
งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 2.21 0.891 ดี 

รวม 1.70 0.804 ดี 
 

จากตาราง 4.3  พบวา  กลุมตัวอยางโดยรวม  มีระดับการปฏิบัติอยูในระดับดี  มีคาเฉลี่ย 
1.70 และการปฏิบัติอยูในระดับดีมาก  เกี่ยวกับกินอาหารที่ปราศจากการปนเปอน โดยมีคาเฉลี่ย  
2.68  

การปฏิบัติอยูในระดับดี เกี่ยวกับงดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮฮล หลีกเลี่ยงการกิน
อาหารรสหวานจัดและเค็มจัด  กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูให
หลากหลาย  กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา  กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข ถ่ัวเมล็ดแหง
เปนประจํา โดยมีคาเฉลี่ย  2.21, 2.19, 2.12, 1.53, 1.50 และ 1.50   ตามลําดับ 
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ตาราง  4.4 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ  
     ขอที่  1.1  เร่ืองกินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย  ( n =292 คน) 
 

การปฏิบัติ X SD ระดับการปฏบิัติ 
กินอาหารหมูที่ 1 นม ไข เนือ้สัตวตาง ๆ ถ่ัวเมล็ดแหง 1.23 0.773 ไมด ี
กินอาหารหมูที่ 2 ขาว แปง เผือก มัน น้ําตาล 1.20 0.908 ไมด ี
กินอาหารหมูที่ 3 พืชผักตาง ๆ  1.42 0.775 ไมด ี
กินอาหารหมูที่ 4 ผลไมตางๆ  1.67 0.704 ดี 
กินอาหารหมูที่ 5 น้ํามันและไขมันจากพชืและสัตว 2.11 0.755 ดี 

รวม 1.53 0.783 ดี 
  
 จากตาราง 4.4 พบวา กลุมตัวอยางโดยรวม มีระดับการปฏิบัติอยูในระดับดี  มีคาเฉลี่ย 1.53  
และการปฎิบัติอยูในระดับดี เกี่ยวกับกินอาหารหมูที่ 4 และหมู 5 โดยมีคาเฉลี่ย  1.67 และ 2.11   
 
ตาราง  4.5 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ  
     ขอที่  1.2  เร่ืองหมั่นดูแลน้ําหนกัตัว ( n =292 คน) 
. 

การปฏิบตัิ X SD ระดับการปฏบิัติ 
ออกกําลังกายโดยการทํางานบานเชน กวาดบาน 1.94 1.087 ดี 
ออกกําลังกายโดยการเดนิ วนัละ 20-30 นาที 1.29 1.012 ไมด ี
การชั่งน้ําหนกัตัว  .92  .812 ไมด ี
ออกกําลังกายโดยการวิ่ง วันละ 20-30 นาที  .78  .983 ไมด ี

รวม 1.23 0.973 ไมด ี
  

จากตาราง 4.5 พบวา  กลุมตัวอยางโดยรวม  มีการปฏิบัติอยูในระดับไมดี มีคาเฉลี่ย  1.23  
และมีการปฏิบัติอยูในระดับดี  เกี่ยวกับการออกกําลังกายโดยการทํางานบาน โดยมีคาเฉลี่ย 1.94  
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ตาราง  4.6 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัต ิ
      ขอที่  2.  เร่ืองกินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ   
                   ( n =292 คน) 
 

การปฏิบัติ X SD ระดับการปฏบิัติ 
กินผลิตภัณฑที่ทําจากขาวตางๆ เชน เสนกวยเตีย๋ว 
ขนมปง 

1.58 .815 ดี 

กินขาวซอมมอื ขาวกลอง  .83 1.002 ไมด ี
รวม 1.20 0.908 ไมด ี

  
จากตาราง 4.6 พบวา  กลุมตัวอยางโดยรวม มีการปฏิบัติอยูในระดับไมดี  มีคาเฉลี่ย  1.20  

และมีการปฏิบัติอยูในระดับดี  เกี่ยวกับการกินผลิตภัณฑที่ทําจากขาวตางๆ เชน เสนกวยเตี๋ยว     
ขนมปง โดยมีคาเฉลี่ย  1.58  

 
ตาราง  4.7 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ  
      ขอที่  3.  เร่ืองกินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา ( n =292 คน) 
 

การปฏิบัติ X SD ระดับการปฏบิัติ 
ไมกินผลไมทีม่ีรสหวาน เชน ขนุน ทุเรียน 2.26 .652 ดี 
กินผักประเภทกินใบ ยอดและกาน เชน ผักบุง คะนา  
กระถิน  ตําลึง  ผักกวางตุง  ผักแวน 

1.92 .866 ดี 

กินผักประเภทกินผล เชน มะเขือยาว  ฟกทอง 
บวบ  กระเจี๊ยบ  มะเขือเทศ 

1.45 .778 ไมด ี

กินผักประเภทผักกินดอก   เชน  ดอกกะหล่ํา  
ดอกแค ดอกโสน 

1.27 .776 ไมด ี

กินผลไมที่มีรสเปรี้ยว เชน มะยม มะมวงดบิ 1.08 .756 ไมด ี
กินผักประเภทกินราก เชน หวัผักกาด แครอท 1.03 .663 ไมด ี

รวม 1.50 0.748 ดี 
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จากตาราง 4.7 พบวา  กลุมตัวอยางโดยรวม มีการปฏิบัติอยูในระดับดี  มีคาเฉลี่ย 1.50    

และมีการปฏิบัติอยูในระดับดี  เกี่ยวกับการกินผักประเภทกินใบ ยอดและกาน เชน ผักบุง คะนา  
กระถิน  ตําลึงและผลไมที่มีรสหวาน เชน ขนุน ทุเรียน โดยมีคาเฉลี่ย  1.92 และ 2.26  

 
ตาราง  4.8 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ  
      ขอที่  4.  เร่ืองกินปลา เนือ้สัตวไมติดมนั ไข ถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจาํ ( n =292 คน) 
 

การปฏิบัติ X SD ระดับการปฏบิัติ 
ไมกินเครื่องในสัตว  2.05 .747 ดี 
กินไขทั้งไขเปดและไขไก 1.72 .802 ดี 
กินปลาน้ําจดื/ปลาทะเล 1.63 .777 ดี 
กินเนื้อสัตวไมติดมัน 1.35 .830 ไมด ี
กินผลิตภัณฑที่ทําจากถั่วเมล็ดแหงตางๆ  เชน เตาหู 1.22 .695 ไมด ี
กินอาหารทะเล เชน หอย กุง 1.07 .594 ไมด ี

รวม 1.50 0.740 ดี 
  

จากตาราง 4.8 พบวา กลุมตัวอยางโดยรวม มีการปฏิบัติอยูในระดับดี มีคาเฉลี่ย 1.50 และ  
มีการปฏิบัติอยูในระดับดี เกี่ยวกับไมกินเครื่องในสัตว การกินไขทั้งไขเปดและไขไก และการกิน
ปลาน้ําจืด/ปลาทะเล  โดยมีคาเฉลี่ย 2.05, 1.72 และ1.63  ตามลําดับ 
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ตาราง  4.9 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ  
      ขอที่  5.  เร่ืองดื่มนมใหเหมาะสมตามวยั ( n =292 คน) 
 

การปฏิบัติ X SD ระดับการปฏบิัติ 
ดื่มนมถั่วเหลือง หรือน้ําเตาหู .93 .892 ไมด ี
ดื่มนมโค .68 .827 ไมด ี

รวม 0.80 0.859 ไมด ี
  

จากตาราง 4.9 พบวา  กลุมตัวอยางโดยรวม มีการปฏิบัติอยูในระดับไมดี  มีคาเฉลี่ย 0.80   
และมีการปฏิบัติอยูในระดับไมดี  เกี่ยวกับการดื่มนมถั่วเหลือง หรือน้ําเตาหูและดื่มนมโค โดยมี
คาเฉลี่ย .93 และ .68  ตามลําดับ    
 
ตาราง  4.10 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และระดับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ  
        ขอที่  6.  เร่ืองกินอาหารที่มีไขมันแตพอควร ( n =292 คน) 
 

การปฏิบัติ X SD ระดับการปฏบิัติ 
ไมกินอาหารที่ปรุงจากไขมนัจากสัตวเชนน้ํามันหม ู 2.59 .715 ดีมาก 
ไมกินอาหารที่ทอดดวยน้ํามันที่ใชทอดซ้าํหลายๆครั้ง 
เชน ปาทองโก กลวยแขก ลูกชิ้นทอด 

2.40 .664 ดี 

ไมกินอาหารจานดวนหรืออาหารฟาสตฟูด 2.24 .721 ดี 
กินอาหารที่ปรุงจากไขมันจากพืช เชน น้ํามันถ่ัว 
เหลือง น้ํามันดอกทานตะวนั 

1.95 .889 ดี 

ไมกินอาหารประเภททอดและผัด 1.43 .794 ไมด ี
รวม 2.12 0.756 ดี 

 
จากตาราง 4.10 พบวา  กลุมตัวอยางโดยรวม  มีการปฏิบัติอยูในระดับดี มีคาเฉลี่ย  2.12  

และมีการปฏิบัติอยูในระดับดีมาก  เกี่ยวกับการกินอาหารที่ปรุงจากไขมันจากสัตว โดยมีคาเฉลี่ย 
2.59  
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การปฏิบัติอยูในระดับดี  เกี่ยวกับไมกินอาหารที่ทอดดวยน้ํามันที่ใชทอดซ้ําหลายๆ ครั้ง   

ไมกินอาหารจานดวนหรืออาหารฟาสตฟูด  การกินอาหารที่ปรุงจากไขมันจากพืช โดยมีคาเฉลี่ย  
2.40, 2.24 และ 1.95  ตามลําดับ 
 
ตาราง  4.11  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดบัการปฏิบตัิตามโภชนบัญญัติ  
         ขอที่  7.  เร่ืองหลีกเลี่ยงการกินอาหารหวานจัดและเค็มจัด ( n =292 คน) 
 

การปฏิบัติ X SD ระดับการปฏบิัติ 
ไมกินอาหารดอง เชน ผักดอง ผลไมดอง 2.33 .611 ดี 
ไมกินอาหารที่รสหวานจดั 2.28 .731 ดี 
ไมกินอาหารรสเค็มจัด โดยเติมน้ําปลา และการใช
เกลือมากกวา 1 ชอนชาตอวนั 

2.11 .940 ดี 

ไมกินอาหารที่รสเผ็ดจัด 2.06 .812 ดี 
รวม 2.19 0.773 ดี 

  
จากตาราง 4.11 พบวา กลุมตัวอยางโดยรวม เร่ือง  การหลีกเลี่ยงการกินอาหารหวานจัดและ

เค็มจัด พบวา มีการปฏิบัติอยูในระดับดี  มีคาเฉล่ีย 2.19 มีการปฏิบัติอยูในระดับดี เกี่ยวกับ          
การไมกินอาหารดอง ไมกินอาหารที่รสหวานจัด  ไมกินอาหารรสเค็มจัด โดยเติมน้ําปลา และการ
ใชเกลือมากกวา 1 ชอนชาตอวันและไมกินอาหารที่รสเผ็ดจัด โดยมีคาเฉลี่ย 2.33 , 2.28, 2.11และ
2.06  ตามลําดับ     
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ตาราง  4.12 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และระดับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ  
        ขอที่  8.  เร่ืองกินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน ( n =292 คน) 
 

การปฏิบัติ X SD ระดับการปฏบิัติ 
กินอาหารที่สะอาด 2.99 0.83 ดีมาก 
กินอาหารที่ปรุงสุกใหม 2.86 .344 ดีมาก 
ไมกินอาหารที่บรรจุในกระปอง เชน ปลากระปอง 
ผักกาดกระปอง อาหารสําเร็จรูปบรรจุกระปอง 

2.21 .647 ดี 

รวม 2.68 0.607 ดีมาก 
  

จากตาราง 4.12 พบวา กลุมตัวอยางโดยรวม เรื่อง การกินอาหารที่สะอาดปราศจาก                    
การปนเปอน พบวา  มีการปฏิบัติอยูในระดับดีมาก มีคาเฉลี่ย 2.68 มีการปฏิบัติอยูในระดับดีมาก  
เกี่ยวกับการกินอาหารที่สะอาด และ การกินอาหารที่ปรุงสุกใหม โดยมีคาเฉลี่ย 2.99และ2.86 
ตามลําดับและมีการปฏิบัติอยูในระดับดี เกี่ยวกับการไมกินอาหารที่บรรจุในกระปอง โดยมีคาเฉลี่ย  
2.21    
 
ตาราง  4.13 คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และระดับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ  
        ขอที่  9.  เร่ืองงดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล ( n =292 คน) 
 

การปฏิบัติ X SD ระดับการปฏบิัติ 
ไมดื่มเครื่องดืม่ที่มีแอลกอฮอล 2.21 .891 ดี 

รวม 2.21 .891 ดี 
  

จากตาราง 4.13 พบวา กลุมตัวอยางมีการปฏิบัติอยูในระดับดี เกี่ยวกับการงดหรือลด
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  มีคาเฉลี่ย  2.21 
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ตาราง  4.14 จาํนวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามระดับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ   
                     ( n =292 คน) 
 

การปฏิบัติ จํานวน(คน) รอยละ 
     ไมดีอยางมาก (คะแนนเฉลี่ย 0.00-0.49) - - 
     ไมดี (คะแนนเฉลี่ย 0.50-1.49) 34 11.65 
      ดี (คะแนนเฉลี่ย 1.50-2.49) 258 88.35 
      ดีมาก (คะแนนเฉลี่ย 2.50-3.00) - - 

รวม 292 100.00 
 
จากตาราง 4.14  พบวา  กลุมตัวอยางสวนใหญปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการอยูใน

ระดับดี  คิดเปนรอยละ  88.35 
 

สวนท่ี 3 ภาวะโภชนาการ 
ตาราง  4.15 จาํนวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามภาวะโภชนาการ ( n =292 คน) 
 
       ภาวะโภชนาการ จํานวน (คน) รอยละ 
     ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ  10  3.42 
     ภาวะโภชนาการปกต ิ 189 64.73 
     ภาวะโภชนาการเกนิเกณฑ  93 31.85 

รวม 292 100 
 
 จากตาราง 4.15 พบวา  กลุมตัวอยางสวนใหญมีภาวะโภชนาการอยูในเกณฑปกติ คิดเปน
รอยละ 64.73 
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สวนท่ี 4 ความสัมพันธระหวางภาวะโภชนาการและการปฏิบตัิตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
ตาราง 4.16  ความสัมพันธระหวางภาวะโภชนาการและการปฏิบัติโดยรวมตามโภชนบัญญัติ 

      ( n =292 คน) 
 

การปฏิบัติ ระดับการปฏบิัติ r P 
กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย ดี -.034 .566 
หมั่นดแูลน้ําหนักตัว ไมด ี -.093 .112 
กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปง ไมด ี   .011 .854 
เปนบางมื้อ    
กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา ดี -.002 .969 
กินปลา เนื้อสัตวไมติดมนั ไข ถ่ัวเมล็ดแหงเปน ดี   .042 .470 
ประจํา    
ดื่มนมใหเหมาะสมตามวยั ไมด ี -.034 .560 
กินอาหารที่มไีขมันแตพอควร ดี   .003 .960 
หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด ด ี -.008 .895 
กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน ดีมาก   .070 .236 
งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล ดี   .025 .671 

รวม ดี -.048 .416 
จากตาราง  4.16 พบวา  ความสัมพันธระหวางภาวะโภชนาการและการปฏิบัติตาม      

โภชนบัญญัติ 9 ประการ โดยรวมทั้ง 9 ขอ  มีความสัมพันธระดับต่ํา โดยมีคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ ที่  -.048  

เมื่อพิจารณาเปนรายขอระหวางภาวะโภชนาการและการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 
ประการ พบวา  มีความสัมพนัธระดับต่ําทุกขอ   ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
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