
 ซ 

สารบาญ 
                     หนา 
กิตติกรรมประกาศ            ค 
บทคัดยอภาษาไทย            ง 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ           ฉ 
สารบัญตาราง                         ญ 
บทท่ี 1  บทนํา            1 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา        1 
วัตถุประสงคของการศึกษา         3 
ขอบเขตการศึกษา          4 
นิยามศัพทเฉพาะ          4 
ประโยชนท่ีไดรับจากการศกึษา         5 

บทท่ี 2   เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ         6 
พฤติกรรมทางสุขภาพ          6 

1.1 การสงเสริมสุขภาพตามแนวทาง 3 อ.          8 
1.2 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร        8 
1.3 พฤติกรรมการออกกําลังกาย               14 
1.4 พฤติกรรมดานอารมณคือพฤติกรรมดานการพักผอน   16 

ภาวะโภชนาการ         18 
งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ       0        21 

บทท่ี 3 วิธีดําเนินการศึกษา                   23 
ประชากรและกลุมตัวอยาง                23 
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา       23
การหาคุณภาพเคร่ืองมือ                   26 
การพิทักษสิทธิ                    27 
วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล                 27 
การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใช                  28 

บทท่ี 4  ผลการศึกษา                  29 
 



 ฌ 

บทท่ี 5  สรุปผลการศึกษา และขอเสนอแนะ                 44 
สรุปผลการวิจัย                    44 
การอภิปรายผล               45 
ขอเสนอแนะ                  50 
การศึกษาคร้ังตอไป                 50 

บรรณานุกรม                   51 
ภาคผนวก          57 

ภาคผนวก ก  รายช่ือผูทรงคุณวุฒ ิ              58 
ภาคผนวก ข  ตัวอยางเคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา            59 
ภาคผนวก ค  หนังสือยินยอม              65 

            ภาคผนวก ง   รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตาม     66 
   พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลังกาย                 
                                    และพฤติกรรมดานอารมณคือการพักผอน     
ประวัติผูเขียน                 88 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ญ 

สารบาญตาราง 
 

ตาราง                              หนา 
2.1 การรับประทานอาหารในแตละกลุม ในปริมาณท่ีกําหนด    13 
2.2  หนวยตวงวัดระดับครัวเรือน       14 
2.3  การแปลผลคาดัชนีมวลกายท่ีเหมาะสมสําหรับประชากรในเอเชีย   20 
3.1  กลุมตัวอยางบุคลากรทางดานสุขภาพในโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ   26 
4.1    จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกขอมูลพื้นฐาน    29 
4.2    คาเฉล่ีย และ คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทขาวและแปง                    32             

กลุมตัวอยางจาํแนกตามภาวะโภชนาการและระดับการบริโภค  
4.3     คาเฉล่ีย และ คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทเน้ือสัตว                               33   

ของกลุมตัวอยางจําแนกตามภาวะโภชนาการและระดับการบริโภค          
4.4    คาเฉล่ีย และ คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทไข ถ่ัว และนม       34        

ของกลุมตัวอยางจําแนกตามภาวะโภชนาการและระดับการบริโภค  
4.5     คาเฉล่ีย และ คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทผัก                                       35   

ของกลุมตัวอยางจําแนกตามภาวะโภชนาการและระดับการบริโภค 
4.6     คาเฉล่ีย และ คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทผลไม                                  35         

ของกลุมตัวอยางจําแนกตามภาวะโภชนาการและระดับการบริโภค 
4.7   คาเฉล่ีย และ คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทไขมัน                                  36   

ของกลุมตัวอยางจําแนกตามภาวะโภชนาการและระดับการบริโภค 
4.8    คาเฉล่ีย และ คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทเคร่ืองดื่ม                             37 

ของกลุมตัวอยางจําแนกตามภาวะโภชนาการและระดับการบริโภค 
4.9    คาเฉล่ีย และ คะแนนพฤติกรรมการบริโภคของกลุมตัวอยาง                                      38                  

จําแนกตามวิธีการปรุงอาหาร/รสชาติของอาหาร และวิธีการบริโภคเนือ้สัตว 
4.10   คาเฉล่ีย และ คะแนนพฤติกรรมการบริโภคของกลุมตัวอยางจําแนกตาม                       39

สถานท่ีรับประทานอาหารนอกบาน แหลงท่ีมาของวัตถุดบิ และ แหลงปรุงอาหารสําเร็จ 
4.11   รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามพฤติกรรมการลางมือ กอนปรุงอาหาร                40                           

และ กอนรับประทานอาหาร 
4.12  คาเฉล่ีย และ คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางจําแนกตาม              41        

วิธีการออกกําลังกาย 



 ฎ

4.13   คาเฉล่ีย และ คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางจําแนก   42                          
ประเภทของการออกกําลังกาย 

4.14   คาเฉล่ีย และ คะแนนพฤติกรรมดานอารมณคือการพักผอนของกลุมตัวอยางจําแนก     43    
ตามกิจกรรมในการพักผอน 


