
 

บทท่ี 5 
 

สรุป อภิปรายผลการศึกษาและขอเสนอแนะ 
 

 การศึกษาคนควาแบบอิสระคร้ังนี้  เปนการศึกษาเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวาง       
เร่ืองพฤติกรรมสุขภาพ และภาวะโภชนาการของคนวัยทํางานท่ีอาศัยอยูในตําบลเชิงกลัด อําเภอ
บางระจัน จังหวัดสิงหบุรี มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมสุขภาพ ภาวะโภชนาการ และหา
ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมสุขภาพกับภาวะโภชนาการของคนวัยทํางาน ตําบลเชิงกลัด อําเภอ
บางระจัน จังหวัดสิงหบุรี โดยศึกษาจากกลุมตัวอยาง คือ คนวัยทํางานท่ีอายุระหวาง 15-59 ป และ
อาศัยอยูจริงในตําบลเชิงกลัด ไดกลุมตัวอยางจํานวน 659 คน  

 เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้คือ แบบสอบถามและแบบบันทึกภาวะโภชนาการท่ี         
ผูศึกษาสรางข้ึนจากการศึกษาแนวคิดทฤษฎี งานวิจัยท่ีเกี่ยวของและบางสวนไดมาจากการปรับปรุง
พัฒนาเครื่องมือท่ีมีผูสรางไวแลว ซ่ึงแบบสอบถามแบงไดเปน 2 สวน คือ สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป 

และสวนท่ี 2 ขอมูลพฤติกรรมสุขภาพ โดยผานการตรวจสอบเคร่ืองมือจากผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน    
ไดคาดัชนีความตรงตามเนื้อหาเทากับ 0.93 หลังจากนําแบบสอบถามไปปรับแกตามขอเสนอแนะ
ไปนําเคร่ืองมือไปทดสอบความเชื่อม่ันกับคนวัยแรงงานตําบลโพชนไก ซ่ึงเปนตําบลใกลเคียงกัน
และมีพฤติกรรมสุขภาพคลายกัน แลวนํามาวิเคราะหหาความเช่ือม่ันของเคร่ืองมือโดยใชสูตร
สัมประสิทธ์ิอัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ไดคาความเช่ือม่ันของ
เคร่ืองมือเทากับ 0.73 และเก็บขอมูลในเดือนกรกฎาคม ถึงเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2550 จากกลุม
ตัวอยางจํานวน 659 คน จากนั้นนํามาวิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ีรอยละ คาเฉล่ีย 
คาสูงสุดตํ่าสุด และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ชวงความเช่ือม่ัน และหาความสัมพันธระหวาง
พฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการ โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนจําแนกทางเดียว   
(One Way Anova) และใชสถิติการถดถอยเชิงพหุ (Multiple linear regression)  
 
สรุปผลการศึกษา 
 
1  ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
 
 1.1 ขอมูลสวนบุคคล กลุมตัวอยางเปนเพศหญิง (รอยละ 52.8) มากกวาเพศชาย (รอยละ 
47.2) เปนกลุมอายุ 25-44 ป มากท่ีสุด (รอยละ 46.6) ทุกคนมีเช้ือชาติไทยและนับถือศาสนาพุทธ    
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มีการศึกษาอยูในระดบัประถมศึกษามากที่สุด (รอยละ 41.4) มากกวาคร่ึงมีสถานภาพสมรสคู (รอย
ละ 58.3) มีอาชีพรับจางและทําการเกษตร (รอยละ 52.7 และรอยละ 25.6 ตามลําดับ) รายไดตอเดือน
ของครอบครัวอยูระหวาง 1,000-5,000 บาท มากท่ีสุด (รอยละ 44.5) และรอยละ 55.7 ของกลุม
ตัวอยาง มีคนประกอบอาหารใหรับประทานเปนสวนใหญ  
 กลุมตัวอยางมีโรคประจําตัว รอยละ 16.4 ในจํานวนนี้โรคท่ีพบมากท่ีสุด คือ ความดนั
โลหิตสูง (รอยละ 69.1) มีประวัติญาติสายตรงอวนรอยละ 19.4 โดยมารดาเปนญาติสายตรงท่ีพบวา
อวนมากท่ีสุด (รอยละ 69.5) และพบวารอยละ 29.5 ของกลุมตัวอยางมีการบริโภคยาเปนประจํา ซ่ึง
ยารักษาโรคเร้ือรังเปนยาที่บริโภคมากท่ีสุด (รอยละ 47.5)  
  
 1.2 ขอมูลการรับรูขาวสารเร่ืองภาวะทุพโภชนาการ กลุมตัวอยางสวนใหญ (รอยละ 91.0) 
เคยไดรับรูขาวสารเกี่ยวกับภาวะทุพโภชนาการ โดยรับรูขาวสารจากทางโทรทัศนมากท่ีสุด (รอยละ 
93.5)  
 
2  ขอมูลพฤติกรรมสุขภาพ  
 
 กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมสุขภาพอยูในระดับดี (รอยละ 53.3) โดยพฤติกรรมการ
รับประทานอาหาร และพฤติกรรมการออกแรงและกําลังกายอยูในระดับพอใช (รอยละ 46.7 และ
รอยละ 35.2 ตามลําดับ) สวนพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลอยูในระดับมีความเส่ียง
นอย (รอยละ 81.8) และความเครียดในระดับเครียดนอย (รอยละ 42.8) 
  
3  ขอมูลภาวะโภชนาการ  
 
 การศึกษาคร้ังนี้แบงออกเปน 2 กลุมใหญ คือ กลุมอายุ 15-18 ป ซ่ึงตัดสินภาวะ
โภชนาการจากน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง พบวามีภาวะโภชนาการเกินรอยละ 19.7 และภาวะ
โภชนาการดอยรอยละ 9.8 สําหรับกลุมอายุ  19-59 ป ซ่ึงตัดสินภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวล
กาย เสนรอบวงแขน เสนรอบเอว และสัดสวนเอวตอสะโพกพบวา เม่ือพิจารณาภาวะโภชนาการ
ของกลุมตัวอยางโดยใชคาดัชนีมวลกาย (BMI) และเสนรอบวงแขน (AC) พบวา มีภาวะโภชนาการ
เกินมากท่ีสุด (รอยละ 55.7 และรอยละ 55.0 ตามลําดับ) และเม่ือพิจารณาจากเสนรอบเอว (WC) และ
สัดสวนเอวตอสะโพก (WHR) พบวา มีภาวะโภชนาการเกินรอยละ 41.3 และรอยละ 46.7 
ตามลําดับ 
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4  ขอมูลความสัมพันธระหวางพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการ 
 
 4.1 ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของกลุมอายุ 15-18 ป 
  
 ผลการศึกษาพบวา ไมพบความสัมพันธทางสถิติระหวางพฤติกรรมสุขภาพท้ัง 4 ดาน
กับภาวะโภชนาการในกลุมอายุ 15-18 ป  
 
 4.2 ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของกลุมอายุ 19-59 ป 
 
 ในการหาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของกลุมอายุ 
19-59 ป ในการศึกษานี้ใชการวิเคราะหแบบ Multiple Linear Regression โดยวิธี Step wise 

พบวา พฤติกรรมสุขภาพในดานของความเครียด มีความสัมพันธเชิงบวกกับภาวะโภชนาการจาก
เกณฑของดัชนีมวลกาย เสนรอบเอว และสัดสวนเอวตอสะโพก และพฤติกรรมสุขภาพในดานของ
พฤติกรรมการรับประทานอาหารมีความสัมพันธเชิงลบกับภาวะโภชนาการจากเกณฑของเสนรอบ 
วงแขน และเสนรอบเอว ท้ังยังพบวา อายุมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการจากเกณฑของเสน 
รอบวงแขน เสนรอบเอว และสัดสวนเอวตอสะโพก  
 เม่ือนําปจจัยเร่ืองเพศมารวมพิจารณาพบวา  ในเพศชายพฤติกรรมสุขภาพในดานของ
ความเครียดและอายุ มีความสัมพันธเชิงบวกกับภาวะโภชนาการจากเกณฑของสัดสวนเอวตอ
สะโพกเทานั้น และจากการศึกษาไมพบความสัมพันธทางสถิติระหวางพฤติกรรมสุขภาพกับภาวะ
โภชนาการจากเกณฑของคาดัชนีมวลกาย เสนรอบวงแขน และเสนรอบเอว  
 สําหรับในเพศหญิงพบวา  พฤติกรรมสุขภาพในดานของความเครียด มีความสัมพันธ
เชิงบวกกับภาวะโภชนาการจากเกณฑของดัชนีมวลกาย เสนรอบเอว และสัดสวนเอวตอสะโพก 
พฤติกรรมสุขภาพในดานของการรับประทานอาหาร มีความสัมพันธเชิงลบกับภาวะโภชนาการจาก
เกณฑเสนรอบวงแขน และเสนรอบเอว และพบวาพฤติกรรมสุขภาพในดานของการดื่มเครื่องดื่มท่ี
มีแอลกอฮอล มีความสัมพันธเชิงลบกับภาวะโภชนาการจากเกณฑของดัชนีมวลกาย ท้ังยังพบวา 
อายุมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการจากเกณฑของดัชนีมวลกาย เสนรอบเอว และสัดสวนเอวตอ
สะโพก 
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อภิปรายผลการศึกษา 
 
 การศึกษาคร้ังนี้   เปนการศึกษาถึงพฤติกรรมสุขภาพ   และภาวะโภชนาการของคนวัย
ทํางานรวมท้ังหาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมสุขภาพ และภาวะโภชนาการของคนวัยทํางาน 
ตําบลเชิงกลัด อําเภอบางระจัน จังหวัดสิงหบุรี ซ่ึงไดนําผลการศึกษามาอภิปรายตามวัตถุประสงค
ดังนี้ 
 1. ศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของคนวัยทํางาน 

 2. ศึกษาภาวะโภชนาการของคนวัยทํางาน  
 3. หาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของคนวัยทํางาน  
 
พฤติกรรมสุขภาพ 
 
 พฤติกรรมสุขภาพ จากการศึกษาพบวากลุมตัวอยางสวนใหญมีพฤติกรรมสุขภาพอยูใน
ระดับดี (รอยละ53.3) ประการหนึ่งนาจะมีผลมาจาก กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลอยูในระดับเส่ียงนอย และพฤติกรรมความเครียด อยูในระดับเครียดนอย ซ่ึงโอเร็ม ได
อธิบายทฤษฎีการดูแลตนเองไววา บุคคลจะปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจําวัน เรียนรูวิธีการที่จะดูแล
ตนเองและส่ิงแวดลอม ท่ีคิดวาจะมีผลตอหนาท่ีและพัฒนาการของตน นอกจากนี้เพนเดอร    ยังได
กลาวในลักษณะท่ีสอดคลองกับโอเร็มท่ีวา การดูแลตนเองเปนการปฏิบัติกิจกรรมที่บุคคลไดริเร่ิม
และทําในแนวทางของตนเอง เพื่อดํารงรักษาชีวิต สงเสริมสุขภาพ และความเปนอยูอันดีของตนไว 
(อางในนิธิมา ทักษอุดม, 2545) ท้ังยังมีความสอดคลองกับการศึกษาของวีระพร ศุทธากรณ และ
ชวพรพรรณ จันทรประสิทธ์ิ (2549) ท่ีศึกษาในคนงานโรงงานผลิตผักดองบรรจุกระปองพบวา 
กลุมตัวอยางสวนใหญมีพฤติกรรมสุขภาพอยูในเกณฑดี (รอยละ 89) และสอดคลองกับการศึกษา
ของวิชิต เนติวิวัฒน (2543) ท่ีพบวา พฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาโดยรวมอยูในระดับดี เม่ือ
พิจารณาพฤติกรรมแยกเปนรายดานท้ัง 4 ดาน คือ พฤติกรรมการรับประทานอาหาร พฤติกรรมการ
ออกแรงหรือกําลังกาย พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล และความเครียด มีรายละเอียด
ดังนี้ 
 
 พฤติกรรมการรับประทานอาหาร จากการศึกษาพบวากลุมตัวอยางสวนใหญพฤติกรรม
การรับประทานอาหารอยูในระดับพอใช และระดับดี (รอยละ 46.7 และรอยละ 44.9 ตามลําดับ) 
สอดคลองกับการศึกษาของวิชิต เนติวิวัฒน (2543) ท่ีพบวานักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหมมี
พฤติกรรมการรับประทานอาหารอยูในระดับปานกลางถึงดี เม่ือพิจารณารายขอพบวา กลุมตัวอยาง
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มีรูปแบบการรับประทานอาหารครบท้ัง 5 หมู เปนบางวันหรือรับประทานครบ 5 หมู นานๆ คร้ัง 
รอยละ 43.3 และมีการรับประทานอาหารซํ้าซากทุกวันรอยละ 5.6 เปนท่ีทราบกันวา การ
รับประทานอาหารครบท้ัง 5 หมูทุกวัน จะทําใหรางกายไดรับสารอาหารตางๆ ครบถวน ในปริมาณ
ท่ีเพียงพอกับความตองการ สงผลใหอวัยวะตางๆ ของรางกายทํางานไดตามปกติ  เพราะในอาหาร
แตละชนิดจะประกอบดวยสารอาหารมากนอยตางกัน และไมมีอาหารชนิดใดท่ีจะมีสารอาหาร
ครบถวนในปริมาณท่ีเพียงพอกับความตองการของรางกาย ดังนั้นในวันหนึ่งๆ ควรรับประทาน
อาหารหลายๆ ชนิด เพื่อใหไดสารอาหารครบตามท่ีรางกายตองการ (สงา ดามาพงษ, 2550) ซ่ึง
ขัดแยงกับการศึกษาพฤติกรรมการรับประทานอาหารของสตรีวัยหมดประจําเดือน (อายุ 45-59 ป) 
ของกมลวรรณ เตชะฟอง (2548) ท่ีพบวาพฤติกรรมการบริโภคอาหารท้ัง 5 หมู และนํ้า อยูในระดับ
ดี ท้ังนี้อาจเนื่องมาจากงานวิจัยดังกลาว ทําการศึกษาเฉพาะในกลุมของผูหญิงซ่ึงจะมีการดูแลเอาใจ
ใสในสุขภาพ (พัชรินทร สมัคร, 2548) รวมท้ังในการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของคนวัยแรงงานคร้ัง
นี้ไดรวมถึงกลุมอายุ 15-44 ปเขาไปดวย ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของนวลอนงค บุญจรูญศิลป 
และคณะ (2548) ท่ีพบวากลุมตัวอยางวัยรุน (อายุ 12-21 ป) มีพฤติกรรมการรับประทานอาหารครบ
ท้ัง 5 หมู เปนประจําเพียงรอยละ 29.0 สําหรับอาหารประเภทผัก ผลไม เปนแหลงสําคัญของวิตามิน
และแรธาตุ รวมท้ังสารอ่ืนๆ ซ่ึงมีความจําเปนตอรางกายท่ีนําไปสูสุขภาพที่ดี เชน ใยอาหารชวยใน
การขับถาย นําโคเลสเตอรอลและสารพิษท่ีกอโรคมะเร็งบางชนิดออกจากรางกาย ทําใหลดการ
สะสมสารพิษเหลานั้น นอกจากนี้ผัก และผลไมหลายอยางใหพลังงานตํ่า ดังนั้นหากรับประทาน
เปนประจําและหลากหลายจะไมทําใหอวน และไขมันอุดตันในเสนเลือด (สงา ดามาพงษ, 2550) 
จากการศึกษานี้พบวา กลุมตัวอยางมีการรับประทานผักท่ีหลากหลายรอยละ 47.2 รับประทานผัก
เพียงชนิดเดียว หรือไมรับประทานผักเลยรอยละ 3.9 ซ่ึงการรับประทานผักท่ีหลากหลายนั้น
สามารถอธิบายไดวา  กลุมตัวอยางสวนใหญมีอาชีพรับจาง และทําการเกษตร (ตาราง 2) ซ่ึงเปน
บริเวณท่ีมีพืชผักตางๆ เชน ผักตําลึง ผักบุง เติบโตอยู ทําใหสามารถหารับประทานไดงาย  และอาจ
เนื่องมาจากการส่ือสารประชาสัมพันธของรัฐบาลและเอกชนในการรณรงคใหประชาชนดูแล
สุขภาพของตนเอง ดวยการรับประทานอาหารที่มีประโยชนหลากหลายชนิด โดยเฉพาะทาง
โทรทัศน ซ่ึงจะเห็นไดวาคนวัยทํางานไดรับความรูเกี่ยวกับภาวะทุพโภชนาการทางโทรทัศน        
รอยละ 93.5 (ตาราง 4) รวมถึงปจจุบันมีกระแสของความสวยความงามการบํารุงสุขภาพจากภายใน
โดยการรับประทานอาหารมากข้ึน สวนกลุมท่ีไมรับประทานผักนั้น อาจเปนเพราะคานิยมสวนตัว 
และความเคยชินท่ีจะไมรับประทานผัก สําหรับการรับประทานผลไมนั้น กระทรวงสาธารณสุข
แนะนําใหรับประทานวันละ 3-5 สวน แตจากการศึกษาพบวากลุมตัวอยางสวนใหญไมได
รับประทานผลไมทุกวัน (รอยละ 73.9) โดยมีถึงรอยละ 2.7 ของกลุมตัวอยางท่ีไมรับประทานผลไม 
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หรือรับประทานนานๆ คร้ัง ท้ังนี้อาจเนื่องมาจากทําการศึกษาในพื้นท่ีปลูกขาวเปนสวนใหญ มีการ
ปลูกไมผลนอย รวมกับในการศึกษานี้มีรายไดตอเดือนของครอบครัวอยูระหวาง 1,000-5,000 บาท 
มากท่ีสุด (รอยละ 44.5) (ตาราง 3) อาจทําใหไมมีเงินพอที่จะไปซ้ือหาผลไมมารับประทานไดทุกวัน  
 สําหรับอาหารประเภทไขมัน ซ่ึงเปนอาหารท่ีจําเปนตอสุขภาพ ใหพลังงาน ใหความ
อบอุน และชวยการดูดซึมวิตามินท่ีละลายในไขมัน คือวิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี และวิตามินเค 
แตเนื่องจากไขมันในอาหารมีท้ังประเภทไขมันอ่ิมตัว และไขมันไมอ่ิมตัว การไดรับกรดไขมัน
อ่ิมตัว และโคเลสเตอรอลมากเกินไป จะทําใหระดับโคเลสเตอรอลในเลือดสูง และเส่ียงตอการเปน
โรคหัวใจ จึงควรหลีกเล่ียงดวยการประกอบอาหารดวยวิธีตม นึ่ง ปง และยาง แทนการทอดหรือผัด 
จะเปนอีกวิธีหนึ่งท่ีชวยลดปริมาณไขมันในอาหาร สําหรับการประกอบอาหารดวยการทอด ผัด 
แกงกะทิ มีสวนทําใหปริมาณไขมันในอาหารเพิ่มข้ึน จึงควรรับประทานแตพอประมาณ ไมควรงด
โดยเด็ดขาดเพ่ือไมใหรางกายขาดไขมัน (สงา ดามาพงษ, 2550) จากผลการศึกษานี้ยังพบวากลุม
ตัวอยาง 3 ใน 5 รับประทานอาหารที่มีไขมันและน้ํามัน รวมถึงรับประทานอาหารประเภทผัดและ
ทอดทุกวัน อาจเปนเพราะกลุมตัวอยางมากกวาคร่ึงมีคนในบานทําอาหารใหรับประทาน รอยละ 
55.7 (ตาราง 3) ทําใหกลุมตัวอยางไมสามารถเลือกรับประทานอาหารไดมากนัก รวมท้ังอาจเปนผล
สืบเนื่องมาจากกลุมตัวอยางมีอาชีพรับจาง รอยละ 52.7 (ตาราง 3) ซ่ึงตองรีบเรงทํางานแขงกับเวลา 
จึงประกอบอาหารประเภททอดและผัดซ่ึงสะดวก ทํางาย และประหยัดเวลา 
 สําหรับอาหารจําพวกน้ําตาล น้ําปลา พบวากลุมกลุมตัวอยางรอยละ 6.7 รับประทาน
อาหารท่ีมีรสหวาน รอยละ 3.7 รับประทานอาหารท่ีมีรสเค็ม โดยมีการเติมน้ําตาล และนํ้าปลาหรือ
เกลือทุกคร้ังท่ีรับประทานอาหารรอยละ 6.1 และรอยละ 36.5 ตามลําดับ การท่ีคนวัยทํางานมี
พฤติกรรมดังกลาวอาจเกิดจากความชอบสวนบุคคล การติดหวานต้ังแตวัยเด็ก และอาจเกิดจาก
คานิยมการบริโภคน้ําตาล ดวยการสรางทัศนะคติในทางบวกโดยอาหารท่ีมีสวนผสมของน้ําตาลสูง
หลายประเภท ถูกต้ังคาใหเปนอาหารแหงยุคสมัย และเปนรางวัลสําหรับการทํางานหนัก หรือ
ความสําเร็จท่ีเกิดข้ึน (http://dental.anamai.moph.go.th. 30 สิงหาคม 2550)  
 ในอาหารประเภทเคร่ืองดื่ม พบวากลุมตัวอยางดื่มนมทุกวันเพียงรอยละ 25.9 มีรอยละ 
19.3 ท่ีไมดื่มนมเลย แตกลับพบวากลุมตัวอยางรอยละ 48.9 มีการดื่มชา กาแฟ หรือน้ําอัดลมอยาง
นอย 1 แกว ทุกวัน มีเพียงรอยละ 16.7 เทานั้น ท่ีไมดื่มหรือดื่มนานๆ คร้ัง สอดคลองกับการศึกษา
ของโนรีนา เบญญาปา (2547) ท่ีพบวาผูปวยโรคความดันโลหิตสูงมีพฤติกรรมการดื่มชา กาแฟ  
รอยละ 41 เชนเดียวกับการศึกษาของนวลอนงค บุญจรูญศิลป และคณะ (2548) ท่ีพบวากลุมตัวอยาง
วัยรุนท่ีอยูในกรุงเทพฯ มีพฤติกรรมการชา กาแฟสูงถึงรอยละ 42.6 จะเห็นไดวาถึงแมเปนการศึกษา
ในกลุมอายุท่ีแตกตางกัน แตอาจมีพฤติกรรมบางอยางท่ีคลายคลึงกัน และเปนผลสืบเนื่องจากวัยเดก็
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ถึงวัยผูใหญ หรืออาจเกิดจากเด็กเลียนแบบการกระทําของผูใหญ รวมท้ังอาจเน่ืองมาจากเปน
เคร่ืองดื่มท่ีหาดื่มไดงายตามรานคาท่ัวไป อาจเกิดจากคานิยมสวนตัวและความเคยชินท่ีปฏิบัติ
พฤติกรรมเชนนี้มานาน รวมท้ังอิทธิพลของการโฆษณาสินคา เพราะกลุมตัวอยางสวนใหญไดรับ
ขอมูลขาวสารตางๆ จากโทรทัศน (รอยละ 93.5) (ตารางท่ี 4) จากพฤติกรรมดังกลาวขางตน จึงสงผล
ทําใหพฤติกรรมการรับประทานอาหารของคนวัยทํางานในการศึกษาครั้งนี้ อยูในระดับพอใชมาก
ท่ีสุด  
 เม่ือพิจารณาเฉพาะผูท่ีมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารอยูในระดับไมดีท่ีพบได    
รอยละ 5.6 ของกลุมตัวอยาง พบวาควรมีการสงเสริมและปรับปรุงในทุกเร่ืองของพฤติกรรมการ
รับประทานอาหาร คือ นิสัยการรับประทานอาหาร การรับประทานเน้ือสัตว การรับประทานธัญพืช 
การรับประทานโปรตีนจากถ่ัว การรับประทานผักผลไม การรับประทานไขมัน การรับประทาน
อาหารหวาน/เค็ม การดื่มนม และการดื่มชา กาแฟ 
 
 พฤติกรรมการออกแรงหรือกําลังกาย พบวา กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการออกแรงหรือ
กําลังกายอยูในระดับพอใชและไมดี (รอยละ 35.2 และรอยละ 20.3 ตามลําดับ) และมีรอยละ 18.4 
ของกลุมตัวอยางท่ีมีพฤติกรรมการออกแรงหรือกําลังกายอยูในระดับดีมาก สอดคลองกับการศึกษา
ของวิชิต เนติวิวัฒน (2543) ที่พบวานักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหมมีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยู
ในระดับปานกลาง เม่ือพิจารณารายขอพบวา มีกลุมตัวอยางรอยละ 6.2 นั่งทํางานท้ังวันโดยไมลุก
เดินไปไหนทุกวัน และพบวานอกจากงานท่ีทําแลวกลุมตัวอยางรอยละ 30.8 ไมเคยออกกําลังกาย
อยางอ่ืนเลยหรือทําบางเพียงนานๆ คร้ัง สําหรับการออกกําลังกายท่ีมีแบบแผน มีกลุมตัวอยางรอยละ 
27.2 ท่ีออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง ทุกสัปดาห และรอยละ 24.7 ท่ีออกกําลังกายอยาง
นอยคร้ังละ 30 นาทีทุกคร้ัง โดยพบวากลุมตัวอยางออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 
30 นาที รอยละ 21.2 สําหรับการออกแรงและกําลังอ่ืนๆ เชน การทํางานบาน ซักผา ถูบาน ตักน้ํารด
ตนไม กลุมตัวอยางสวนใหญทําครบสัปดาหละ 3 คร้ัง รอยละ 36.6 และทํางานบานคร้ังละ 30 นาที 
รอยละ 39.2 โดยกลุมตัวอยางท่ีทํางานบานอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที รอยละ 29.3 
และทุกวันท่ีวางจากการทํางานประจํา รอยละ 19.1 มักนั่งๆ นอนๆ ดูโทรทัศน มีเพียงรอยละ 15.3 ท่ี
จะลุกข้ึนมาทํางานอดิเรก ท้ังท่ีการออกกําลังกายนับวาเปนส่ิงสําคัญและจําเปนสําหรับมนุษย เพราะ
การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอจะทําใหรางกายแข็งแรง สดช่ืน และชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บได
หลายชนิด ท้ังยังทําใหเราสามารถปฏิบัติงานตางๆ ไดอยางคลองแคลว รวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ   
(กองเทพ  เคลือบพณิชกุล และคณะ, 2547) และพฤติกรรมดังกลาวไมเปนไปตามนโยบายของ
กระทรวงสาธารณสุขท่ีต้ังเปาหมายใหประชาชนรอยละ 60 มีการเคล่ือนไหวรางกาย (แคขยับ
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เทากับออกกําลังกาย) อยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละอยางนอย 30 นาที  (กระทรวงสาธารณสุข, 
2550) ผลการศึกษาในคร้ังนี้สอดคลองกับการศึกษาของโนรีนา เบญญาปา (2547) ท่ีพบวานอกจาก
งานท่ีทําแลว ผูปวยความดันโลหิตสูงไมเคยออกกําลังกายอยางอ่ืนเลย รอยละ 49.0 เชนเดียวกับ
การศึกษาของวีระพร ศุทธากรณ และชวพรพรรณ จันทรประสิทธ์ิ (2549) ท่ีพบวามีคนงานใน
โรงงานผลิตผักดองบรรจุกระปองเพียงรอยละ 22 เทานั้น ท่ีมีการออกกําลังกายเปนประจํา ซ่ึงจาก
การศึกษาการรับรูความสามารถแหงตนและพฤติกรรมการออกกําลังกายของประชาชนกลุมวัย
ทํางานของพวงเพชร เฟองฟูเกียรติคุณ (2545) สามารถอธิบายไดวา อาจมีสาเหตุเกิดมาจากกลุม
ตัวอยางไมมีเวลา เหนื่อยจากงานประจํา อาย ไมมีเพื่อน หรือไมมีอุปกรณ  และจากขอมูลท่ัวไปทีไ่ด
จากการศึกษาคร้ังนี้ อธิบายไดวาอาจเปนเพราะกลุมตัวอยางตองดิ้นรนหารายไดมาจุนเจือครอบครัว 
ซ่ึงสวนใหญมีรายไดตอครัวเรือนเดือนละ 1,000-5,000 บาท (รอยละ 44.5) ท้ังยังมีอาชีพรับจาง และ
เกษตรกรรมท่ีตองหาเชากินคํ่า (รอยละ 52.7 และรอยละ 25.6 ตามลําดับ) (ตาราง 3)  
 นอกจากนี้รอยละ 38.2 ของกลุมตัวอยางยังใชเคร่ืองผอนแรงชวยในการทํางานบาน 
และอีกรอยละ 35.1 ใชรถจักรยานยนตทุกคร้ังท่ีมีการเดินทาง แมระยะทางเพียง 100 เมตร และมี
รอยละ 38.2 ท่ีจะใชเคร่ืองผอนแรงในการทํางานบานและเดินทางทุกคร้ัง ซ่ึงบรรจบ  ชุณหสวัสดิกุล 
และลลิตา ธีระสิริ (2545) กลาวไววาจะทําใหรางกายไมไดใชพลังงานจากไขมันท่ีสะสมอยูบริเวณ
กลามเนื้อและช้ันใตผิวหนังในการทํากิจกรรมตางๆ ซ่ึงอาจเปนเพราะในปจจุบันไดนําเทคโนโลยี
ตางๆ เขามาอํานวยความสะดวกในการใชชีวิตประจําวันมากข้ึน หรือกลุมตัวอยางอาจตองการความ
รวดเร็ว รวมถึงอาจเกิดจากคานิยมและความเคยชิน ท่ีปฏิบัติพฤติกรรมเชนนี้มานาน จากพฤติกรรม
ดังกลาวขางตน จึงสงผลทําใหพฤติกรรมการออกกําลังกายของคนวัยทํางานในการศึกษาคร้ังนี้ อยู
ในระดับพอใชมากท่ีสุด   

 เม่ือพิจารณาเฉพาะผูท่ีมีพฤติกรรมการออกแรงหรือกําลังกายอยูในระดับไมดีท่ีพบได
รอยละ 20.3 ของกลุมตัวอยาง พบวาควรมีการสงเสริมและปรับปรุงในเร่ืองการหาเวลาวางออกกําลัง
กาย รวมถึงการออกกําลังกายหรือทํางานบานอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที การทํางาน
อดิเรกในวันหยุดจากงานประจํา และเร่ืองการใชเคร่ืองผอนแรงในการทํางานบานและเดินทาง 
 
 พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล พบวากลุมตัวอยางสวนใหญมีพฤติกรรมใน
ระดับท่ีเส่ียงนอย (รอยละ 81.8) ซ่ึงผูท่ีมีพฤติกรรมอยูในระดับนี้ควรไดรับความรูท่ัวไปเกี่ยวกับ
เคร่ืองดื่มท่ีมีการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล (Thomas F. Babor et,al., 1992) และมีกลุมตัวอยางถึง
รอยละ 73.3 ท่ีไมดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลเลย สอดคลองกับการศึกษาของเพ็ชรรัตน ศิริรัตน และ
คณะ (2546) ท่ีพบวากลุมตัวอยางไมเคยดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล รอยละ 71.8 แตขัดแยงกับ



 77

การศึกษาของสมพร สิทธิสงคราม (2549) ท่ีศึกษาพบวากลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการดื่มแบบ
อันตรายมากกวากลุมท่ีดื่มแบบมีความเส่ียงนอย (รอยละ 43.14 และรอยละ 30.59 ตามลําดับ) ท้ังนี้
อาจเนื่องมาจากเปนการศึกษาในกลุมตัวอยางท่ีมีอายุ 14-18 ป ซ่ึงเปนวัยรุนสมัยใหม มีความอยากรู
อยากลอง และไดรับอิทธิพลจากเพ่ือนเปนสวนใหญ (นวลอนงค บุญจรูญศิลป และคณะ, 2548) ท้ัง
อาจเนื่องมาจากนโยบายท่ีจริงจัง และการรณรงคของรัฐบาล ท่ีช้ีใหเห็นถึงความรุนแรง และโทษของ
การดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล รวมถึงมีการรณรงคงดเหลาเขาพรรษาท่ีมีมาอยางตอเนื่อง และการ
ชักชวนเขาคลินิกเลิกเหลาของโรงพยาบาลบางระจันเอง จึงทําใหพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอลของคนวัยทํางานตําบลเชิงกลัดอยูในระดับเส่ียงนอย  
 
 พฤติกรรมความเครียด  พบวากลุมตัวอยางมีพฤติกรรมความเครียดอยูในระดับนอย 
(รอยละ 42.8) ซ่ึงเปนความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน และจะหายไปในระยะเวลาอันส้ัน 
ความเครียดระดับนี้ไมคุกคามการดําเนินชีวิต บุคคลจะสามารถปรับตัวไดอยางอัตโนมัติ ตองการ
พลังงานในการปรับตัวเพียงเล็กนอย เปนภาวะท่ีรางกายผอนคลาย (กรมสุขภาพจิต, 2541) และ
ความเครียดระดับตํ่าๆ จะเปนตัวกระตุนใหบุคคลกระทําส่ิงตางๆ อยางกระตือรือรน ไดฝกแกไข
ปญหา มีความคิดสรางสรรค หากบุคคลรูจักวิธีแกไขใหหมดไปจะไมสงผลกระทบตอการดํารงชีวิต 
(สุรีย กาญจนวงศ และจริยาวัตร คมพยัคฆ, 2545) สอดคลองกับการศึกษาของกรมสุขภาพจิต (2546) 
ท่ีศึกษาความเครียดของคนไทย พบวากลุมตัวอยางท่ีศึกษา (อายุ 15-59 ป) มีความเครียดอยูในระดับ
นอย (รอยละ 58.7) แตขัดแยงกับการศึกษาของณัฏฐรี พิเดช (2547) ท่ีศึกษาความเครียดของพนักงาน 
(อายุ 30-50 ป) ในโรงงานทอผาไหมแหงหนึ่ง และการศึกษาของนิธิมา ทักษอุดม (2545) ท่ีศึกษา
ความเครียดของผูปวยนอกโรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม พบวากลุมตัวอยางมีความเครียดใน
ระดับปานกลาง ซ่ึงอาจเปนเพราะกลุมตัวอยางท่ีศึกษาอยูในสภาพแวดลอมท่ีตางกัน มีวัฒนธรรม 
ประเพณีท่ีไมเหมือนกัน จึงทําใหมีความเครียดในระดับท่ีแตกตางกันไป เม่ือพิจารณาเปนรายขอ
พบวา กลุมตัวอยางกลัวทํางานผิดพลาดมากท่ีสุด (รอยละ 34.0) ซ่ึงเกิดความเครียดในระดับเล็กนอย 
รองลงมาคือ ไปไมถึงเปาหมายท่ีไดวางไว (รอยละ30.7) และรูสึกโกรธหรือหงุดหงิด (รอยละ 29.3) 
ซ่ึงเกิดความเครียดในระดับเล็กนอยเชนกัน (ภาคผนวก ฉ) ซ่ึงแตกตางไปจากการศึกษาของกรม
สุขภาพจิต (2546) ท่ีพบวา สาเหตุท่ีทําใหกลุมตัวอยางเครียด เปนเร่ืองของเศรษฐกิจ/การเงิน 
ครอบครัว และการงาน ท้ังนี้อาจเนื่องมาจากสถานท่ีท่ีทําการศึกษามีลักษณะเปนชุมชนชนบท มีการ
ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน มีการแบงปน จึงทําใหประชากรที่ศึกษา แมมีอาชีพรับจาง และทําการเกษตร 
(รอยละ 52.7 และรอยละ 25.6 ตามลําดับ) มากกวาคร่ึงมีรายได 1,000-5,000 บาท (รอยละ44.5) 
(ตาราง 3) แตกลับไมพบวามีความเครียดในเร่ืองเศรษฐกิจอยูในระดับตนๆ  
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ภาวะโภชนาการ 
 
 ในการศึกษานี้แบงประชากรออกเปน 2 กลุมใหญ คือ กลุมท่ีมีอายุ 15-18 ป และกลุม
อายุ 19-59 ป เนื่องจากกลุมอายุ 15-18 ป รางกายยังมีการเจริญเติบโตท้ังดานสวนสูงและน้ําหนักจึง
ไมเหมาะสมท่ีจะใชคาดัชนีมวลกายในการตัดสินภาวะโภชนาการ 
  
 ภาวะโภชนาการของกลุมอายุ 15-18 ป พบวามีโภชนาการเกิน รอยละ 19.7 และ
โภชนาการดอยรอยละ 9.8  ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของนวลอนงค บุญจรูญศิลป และคณะ 
(2548) ท่ีศึกษาภาวะโภชนาการในเด็กวัยรุนพบวา มีภาวะโภชนาการเกิน รอยละ 20.2 โดยพบภาวะ
โภชนาการเกินในวัยรุนชายมากกวาวัยรุนหญิง แตจากผลการศึกษาพบภาวะโภชนาการเกินพบใน
เพศหญิงมากกวาเพศชาย  ท้ังนี้อาจเนื่องมาจากวัยรุนหญิงมักชอบนั่งอยูกับท่ี  รวมกับการ
รับประทานขนมขบเค้ียว ขนมกรุบกรอบ (จิราพร กันทะธง, 2544) แทนท่ีจะไปเลนกีฬากลางแจง 
และอาจเปนเพราะกลุมตัวอยางท่ีศึกษามีความเช่ือท่ีวา เด็กผูชายเปนเด็กท่ีแข็งแรง และมีหนาท่ี
ชวยเหลือครอบครัวท่ีมีอาชีพทางการเกษตรและรับจาง รวมกับกลุมตัวอยางท่ีเปนเพศชายชวงอายุ
ดังกลาวนิยมเลนกีฬากลางแจง เชน ตะกรอ ฟุตบอล และเปนตัวแทนในการแขงขันระดับทองถ่ิน
ในโอกาสตางๆ  
 
 ภาวะโภชนาการของกลุมอายุ 19-59 ป เม่ือพิจารณาจากคาดัชนีมวลกาย พบวา   กลุม
ตัวอยางมีภาวะโภชนาการเกินรอยละ 55.7 โภชนาการปกติรอยละ 35.6 และโภชนาการดอย         
รอยละ 8.7 โดยภาวะโภชนาการเกิน และภาวะโภชนาการดอย พบในเพศหญิงมากกวาเพศชาย 
สอดคลองกับการศึกษาของกมลวรรณ เตชะฟอง (2548) ท่ีพบวากลุมตัวอยางท่ีศึกษาเม่ือพิจารณา
จากคาดัชนีสุขภาพ (Hight Weight Different Index: HWDI) จะมีภาวะโภชนาการเกินรอยละ 
52.5 โภชนาการปกติ รอยละ 36.2 และโภชนาการดอยรอยละ 11.3 แตขัดแยงกับการศึกษาของพัชริ
นทร สมัคร (2548) และการศึกษาของเพ็ชรรัตน  ศิริรัตน และคณะ (2548) ท่ีพบวากลุมตัวอยางเม่ือ
พิจารณาจากเกณฑของคาดัชนีมวลกายพบภาวะโภชนาการเกินรอยละ 26.0 และรอยละ 14.0 
ตามลําดับ ท้ังนี้อาจเนื่องมาจาก การศึกษาท้ัง 2 การศึกษาใชเกณฑในการตัดสินภาวะโภชนาการ
ขององคการอนามัยโลกท่ีมีจุดตัดของภาวะโภชนาการเกินท่ี 25 กิโลกรัมตอตารางเมตร ซ่ึงพบวา
เหมาะสําหรับผูท่ีอยูในประเทศแถบยุโรปท่ีมีโครงรางตางกับคนเอเซีย (ศักดา พรึงลําภู, 2549)      
จึงทําใหภาวะโภชนาการของกลุมตัวอยางท่ีศึกษามีความแตกตางกัน หากในการศึกษานี้มีจุดตัดคา
ดัชนีมวลกายท่ี 25 กิโลกรัมตอตารางเมตร พบวามีภาวะโภชนาการเกินรอยละ 38.6 ซ่ึงเปน
อัตราสวนท่ีใกลเคียงกับสองการศึกษาที่กลาวมาขางตน เม่ือพิจารณาจากเกณฑเสนรอบวงแขน ซ่ึง
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เปนตัวบอกถึงภาวะโภชนาการดานโปรตีนและแคลอรี (วีนัส ลีฬหกุล, 2545) จากการศึกษาพบวา   
กลุมตัวอยางมีภาวะโภชนาการเกิน (รอยละ 55.0 ) มากกวาภาวะโภชนาการปกติ (รอยละ 45.0 ) 
รวมท้ังพบวาภาวะโภชนาการเกินพบในเพศหญิงมากกวาเพศชาย และภาวะโภชนาการปกติพบใน
เพศชายมากกวาเพศหญิง จะเห็นไดวาไดผลการศึกษาใกลเคียงกับการพิจารณาจากเกณฑของคาดัชนี
มวลกาย แตเม่ือพิจารณาจากเกณฑเสนรอบเอวและสัดสวนเอวตอสะโพก ซ่ึงเปนเกณฑท่ีบงช้ี    
ของการกระจายไขมันบริเวณสวนกลางของรางกาย (http://www.tncdreducerisk.com/cms/ 
index. 11 เมษายน 2550) จากการศึกษาคร้ังนี้พบวา กลุมตัวอยางมีภาวะโภชนาการปกติ           
(รอยละ 58.7 และรอยละ 53.3 ตามลําดับ) มากกวาโภชนาการเกิน (รอยละ 41.3 และรอยละ 46.7 
ตามลําดับ)  อาจเกิดจากกลุมตัวอยางท่ีศึกษามีรอบเอวที่เล็กไมเกินคามาตรฐาน แตก็มีสะโพกท่ีเล็ก
ตามไปดวย จึงทําใหภาวะโภชนาการท่ีพิจารณาจากเกณฑของเสนรอบเอวและสัดสวนเอวตอสะโพก 
ไดผลแตกตางจากเกณฑของคาดัชนีมวลกาย แตสวนท่ีคลายคลึงกันคือ เม่ือพิจารณาภาวะโภชนาการ
ท้ังจากเสนรอบเอว สัดสวนเอวตอสะโพก เสนรอบวงแขน และคาดัชนีมวลกายพบวา มีภาวะ
โภชนาการเกินพบในเพศหญิงมากกวาเพศชาย นอกจากนี้จากการศึกษาของ Asmatullah และคณะ 
(2006) พบวา คาดัชนีมวลกาย เสนรอบเอว และสัดสวนเอวตอสะโพกมีความสัมพันธกับ ความเส่ียง
ทางสุขภาพของบุคคล ในการเกิดโรคความดันโลหิตสูง  

 
ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการ 
 
 4.1 ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของกลุมอายุ 15-18 ป 
 
 จากผลการศึกษาไมพบความสัมพันธทางสถิติ ระหวางพฤติกรรมสุขภาพท้ัง 4 ดานกับ
ภาวะโภชนาการในกลุมอายุ 15-18 ป ท้ังนี้อาจเนื่องมาจากในการศึกษายอนดูพฤติกรรมสุขภาพท่ี
เกิดข้ึนในชวงระยะเวลา 6 เดือนท่ีผานมา แตภาวะโภชนาการจะเปนส่ิงท่ีแตละคนไดรับปจจัยมา
ต้ังแตอยูในครรภมารดา และคอยๆ สะสมจนเกิดเปนภาวะโภชนาการในปจจุบัน (ปราณีต ผองแผว, 
2539)  
 
 4.2 ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของกลุมอายุ 19-59 ป 
 จากการศึกษาพบวา พฤติกรรมสุขภาพในดานของความเครียด มีความสัมพันธเชิงบวก
กับภาวะโภชนาการจากเกณฑของคาดัชนีมวลกาย เสนรอบเอว และสัดสวนเอวตอสะโพก 
หมายความวา เม่ือคนวัยทํางานในตําบลเชิงกลัดมีความเครียดเพ่ิมข้ึนจะสงผลใหคาดัชนีมวลกาย 
(บงบอกภาวะโภชนาการท้ังตัว) เพิ่มข้ึน ท้ังยังทําใหเสนรอบเอว และสัดสวนเอวตอสะโพก        
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(บงบอกภาวะโภชนาการเฉพาะท่ี) เพิ่มข้ึนอีกดวย สามารถอธิบายไดวา เม่ือบุคคลเกิดความเครียด 
จะเกิดความไมสมดุลของระบบฮอรโมน ซ่ึงเปนชีวเคมีท่ีสําคัญของรางกาย เปนตัวชวยควบคุมการ
ทํางานของระบบตางๆ เม่ือรางกายเกิดภาวะฮอรโมนไมสมดุล การทํางานของระบบตางๆ ภายใน
จะบกพรอง ทําใหเกิดอาการต้ังแตปวดศีรษะ ปวดทอง ออนเพลีย อยากอาหารมากข้ึน สงผลใหเกิด
โรคทางกายท่ีมีสาเหตุมาจากจิตใจ (Psychosomatic Disease) เชน หนามืด เปนลม เจ็บหนาอก 

ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคอวน เปนตน (กรมสุขภาพจิต, 2546)  นอกจากนี้สุรีย  กาญจนวงศ 
และจริยาวัตร  คมพยัคฆ (2545) ไดกลาวไววา เม่ือบุคคลเกิดความเครียดอาจนํากลไกการปองกัน
ทางจิต (defense mechanism) มาใช ซ่ึงจัดเปนพฤติกรรมเผชิญความเครียดแบบมุงลดอารมณ 
(Emotion-focused coping) พฤติกรรมประเภทนี้อาจสงผลใหบุคคลลดหรือระบายความเครียด
ดวยการรับประทานอาหาร ทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกินท้ังตัวและเฉพาะท่ีดังกลาวมาขางตน  
 จากการศึกษาคร้ังนี้ยังพบวา พฤติกรรมสุขภาพในดานของพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารมีความสัมพันธเชิงลบกับภาวะโภชนาการจากเกณฑของเสนรอบวงแขน และเสนรอบเอว 

หมายความวา เม่ือคนวัยทํางานตําบลเชิงกลัดมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ดีข้ึนรอบวงแขน
และรอบเอว (บงบอกภาวะโภชนาการเฉพาะท่ี) ลดลง สามารถอธิบายไดวา อาหารซ่ึงเปนแหลงให
พลังงานและสารอาหารตางๆ แกรางกาย หากไดรับอาหารมากเกินความตองการ พลังงานจาก
อาหารที่เหลือจะถูกเปล่ียนเปนไขมัน เก็บสะสมในสวนตางๆ ของรางกาย (ปราณีต ผองแผว, 2539) 
หากบุคคลไดรับการสงเสริมใหมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ถูกตอง จะทําใหมีความรูและ
เจตคติท่ีดีตอการรับประทานอาหาร อันจะนําไปสูการรับประทานอาหารท่ีพอเหมาะกับความ
ตองการของรางกาย ทําใหไมเกิดภาวะโภชนาการเกิน (สงา ดามาพงษ, 2550) ซ่ึงจากการศึกษานี้ได
อางอิงขอปฏิบัติในการรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย 9 ประการ หรือโภชนบัญญัติ 
9 ประการ เม่ือคนวัยทํางานตําบลเชิงกลัดมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีถูกตองตามหลัก
โภชนบัญญัติ 9 ประการ จะทําใหรอบวงแขนและรอบเอว (บงบอกภาวะโภชนาการเฉพาะท่ี) ลดลง 
 
  4.2.1 ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของเพศชาย  
  จากการศึกษาพบวา  ในเพศชายพฤติกรรมสุขภาพในดานของความเครียด มี
ความสัมพันธเชิงบวกกับภาวะโภชนาการจากเกณฑของสัดสวนเอวตอสะโพกเทานั้น หมายความ
วา เม่ือคนวัยทํางานเพศชายในตําบลเชิงกลัดมีความเครียดเพิ่มข้ึน จะทําใหสัดสวนเอวตอสะโพก 
(บงบอกภาวะโภชนาการเฉพาะท่ี) เพิ่มข้ึน ซ่ึงทําใหเกิดภาวะโภชนาการที่เรียกวา อวนลงพุง ซ่ึง
ความสัมพันธระหวางความเครียด และภาวะโภชนาการจากเกณฑสัดสวนเอวตอสะโพก สามารถ
อธิบายไดเชนเดียวกับท่ีกลาวมาขางตน  
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  4.2.2 ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของเพศหญิง  
  จากการศึกษาพบวา  ในเพศหญิงพฤติกรรมสุขภาพในดานของความเครียด มี
ความสัมพันธเชิงบวกกับภาวะโภชนาการจากเกณฑของดัชนีมวลกาย เสนรอบเอว และสัดสวนเอว
ตอสะโพก หมายความวา เม่ือคนวัยทํางานเพศหญิงในตําบลเชิงกลัดมีความเครียดเพิ่มข้ึนจะสงผล
ใหคาดัชนีมวลกาย (บงบอกภาวะโภชนาการท้ังตัว) เพิ่มข้ึน ทั้งยังทําใหเสนรอบเอว และสัดสวน
เอวตอสะโพก (บงบอกภาวะโภชนาการเฉพาะท่ี) เพิ่มข้ึนอีกดวย ซ่ึงความสัมพันธระหวาง
ความเครียด และภาวะโภชนาการจากเกณฑคาดัชนีมวลกาย เสนรอบเอว และสัดสวนเอวตอ
สะโพก สามารถอธิบายไดเชนเดียวกับท่ีกลาวมาขางตน และจากการศึกษาพบวา พฤติกรรมสุขภาพ
ในดานของการรับประทานอาหาร มีความสัมพันธเชิงลบกับภาวะโภชนาการจากเกณฑเสนรอบวง
แขน และเสนรอบเอว ซ่ึงมีความหมายและคําอธิบายเชนเดียวกับท่ีกลาวมาขางตน  
  ผลจากการศึกษาครั้งนี้ยังพบวา พฤติกรรมสุขภาพในดานของการดื่มเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล มีความสัมพันธเชิงลบกับภาวะโภชนาการจากเกณฑของดัชนีมวลกาย หมายความวา 
เม่ือคนวัยทํางานเพศหญิงในตําบลเชิงกลัด มีพฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลท่ีไมดี ซ่ึง
ในการศึกษาครั้งนี้หมายถึง การมีคะแนนท่ีเพิ่มมากข้ึนตามแบบคัดกรอง AUDIT (Alcohol use 

disorders identification test) จะทําใหคาดัชนีมวลกาย (บงบอกภาวะโภชนาการท้ังตัว) ลดลง 
ผลการศึกษาคร้ังนี้สอดคลองกับการศึกษาของ Arif และ Rohrer ท่ีศึกษาแบบแผนการดื่ม
เคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และความสัมพันธระหวางการดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลกับโรคอวนโดย
ใชเกณฑของคาดัชนีมวลกาย ในคนอเมริกันท่ีไมสูบบุหร่ี พบวาคนท่ีดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลใน
ปริมาณ 1 และ 2 แกวมาตรฐานตอวัน มีอัตราเส่ียงสัมพัทธตอโรคอวนตํ่ากวาคนไมดื่ม 0.46 เทา 
(95% CI: 0.34 – 0.62) และ 0.59 (95% CI: 0.41 – 0.86) ตามลําดับ เชนเดียวกับคนท่ีดื่มใน
ปริมาณท่ีนอยกวา 5 แกวมาตรฐานตอสัปดาห ซ่ึงมีอัตราเส่ียงสัมพัทธตอโรคอวนตํ่ากวาคนไมดื่ม 
(http://www.pubmedcentral. nih.gov/articlerender. 24 กันยายน 2550) และสอดคลองกับ
การศึกษาแบบภาคตัดขวางในเร่ืองความถ่ีของการดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลกับโรคอวนของกลุม
ผูมีรายไดนอยท่ีมาใชบริการที่สถานพยาบาลในชุมชน 3 แหงของ Rohrer และคณะ 
(http://www.pubmedcentral.nih.gov/articlerender. 24 กันยายน 2550) พบวา ผูท่ีดื่มเคร่ืองดื่ม
ท่ีมีแอลกอฮอลนอยกวาหรือเทากับ 3 วันตอเดือน มีคาความเส่ียงสัมพัทธตอโรคอวนตํ่ากวาคนท่ีไม
ดื่มอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (Adjusted Odd Ratio = 0.49, p < 0.04) ซ่ึงจากขอมูลท่ัวไปของ
กลุมตัวอยางท่ีศึกษาพบวา กลุมตัวอยางเพศหญิงมีความถ่ีในการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลเดือน
ละคร้ังหรือนอยกวารอยละ 59.3 ซ่ึงโดยท่ัวไปจะด่ืมเบียร 1 กระปอง ถึง 1.5 กระปอง รอยละ 55.6 
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และรอยละ 44.4 ไมเคยดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลอยางหนัก (ดื่มเบียรมากกวา 4 กระปอง) 
(ภาคผนวก จ) จากเหตุผลดังกลาวจึงอาจทําใหหญิงวัยทํางานในตําบลเชิงกลัดดื่มแอลกอฮอลแลวมี
คาดัชนีมวลกายลดลง 
 จากผลการศึกษาเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวาง ซ่ึงผูศึกษาไดเพิ่มเติมในสวนของการหา
ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการในคนวัยแรงงานตําบลเชิงกลัด อาจ
นําไปสูการตั้งสมมติฐานไดวา พฤติกรรมการรับประทานอาหาร และความเครียดมีความสัมพันธ
กับภาวะโภชนาการ และเม่ือนําปจจัยเร่ืองเพศมาเกี่ยวของ อาจต้ังสมมติฐานไดวา ในเพศหญิง
พฤติกรรมการรับประทานอาหาร พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และความเครียดมี
ความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ และในเพศชายพฤติกรรมความเครียดมีความสัมพันธกับภาวะ
โภชนาการ ซ่ึงควรทําการศึกษาถึงรายละเอียดของความสัมพันธในการศึกษาเชิงวิเคราะหตอไป 
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ขอเสนอแนะ 
 
 ขอเสนอแนะในการนําผลการศึกษาไปใช 
 
 1.  ควรมีการสงเสริม และใหความรูแกคนวัยแรงงานเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพดาน
ตางๆ และเนนหนักไปท่ีพฤติกรรมการรับประทานอาหาร และความเครียด เพราะจากผลการศึกษา
พบวามีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ 

 2. จากผลการศึกษาพบภาวะโภชนาการเกินมากในเพศหญิง ควรมีการจัดโปรแกรมใน
การชวยใหหญิงวัยแรงงานกลับมามีภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสม 

 3.  การประเมินภาวะโภชนาการโดยพิจารณาจากเสนรอบเอว มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมสุขภาพรายดานมากท่ีสุด ควรมีการปรับปรุงพัฒนาใหคาดังกลาวสามารถนํามาใชในการ
คัดกรองพฤติกรรมสุขภาพท่ีเกี่ยวของกับภาวะโภชนาการในลําดับตอไป 
 
 ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป 

 1. ควรมีการศึกษาเชิงบูรณาการถึงแนวทางการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพท่ีเกี่ยวของกับ
ภาวะโภชนาการ เพื่อพัฒนาความสามารถในการดูแลตนเองของคนวัยแรงงาน ใหมีพฤติกรรม
สุขภาพท่ีดี และมีความยั่งยืน  

 2. ควรมีการศึกษาเชิงคุณภาพในผูท่ีมีพฤติกรรมสุขภาพ ในดานการรับประทานอาหาร 
การออกแรงหรือกําลังกายอยูในระดับไมดี และพอใช ดานการดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลอยูใน
ระดับเส่ียงสูง และเส่ียงสูงมาก รวมถึงดานความเครียดอยูในระดับเครียดสูง และเครียดรุนแรง ถึง
แบบแผนความเช่ือดานสุขภาพ และภาวะโภชนาการของกลุมคนดังกลาวเพื่อเปนแนวทางในการหา
วิธีแกไขพฤติกรรมสุขภาพดังกลาวตอไป 

 3. ควรมีการศึกษาเชิงวิเคราะหถึงอัตราเส่ียง ระหวางพฤติกรรมสุขภาพดานตางๆ กับ
ภาวะโภชนาการของคนวัยทํางาน เพื่อใหประชาชนเห็นถึงความเส่ียงท่ีเกิดข้ึนเม่ือตนเองมี
พฤติกรรมสุขภาพท่ีไมเหมาะสม และเห็นความสําคัญของการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี 
 
 


