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บทที่ 4 

ผลการศึกษา 
การศึกษาเร่ือง พฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของบุคลากรดานสุขภาพใน

โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพจังหวัดเชียงใหม ไดทําการเก็บรวบรวมขอมูลจากแบบสอบถาม จาก 
บุคลากรทางดานสุขภาพในโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพจํานวน 140 ตัวอยาง ไดแบงผลการ
วิเคราะหขอมูลออกเปน 4 สวนโดยมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

สวนท่ี 1 ขอมูลพื้นฐาน 
สวนท่ี 2 ขอมูลพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
สวนท่ี 3 ขอมูลพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
สวนท่ี 4 ขอมูลพฤติกรรมดานอารมณคือการพักผอน 

สวนท่ี 1 ขอมูลพื้นฐาน 
การศึกษาขอมูลพื้นฐาน ประกอบดวยขอมูลเกี่ยวกับ ภาวะโภชนาการ อายุ เพศ ศาสนา 

สถานภาพการสมรส ระดับการศึกษา รายได และ ความเพียงพอของรายได ซ่ึงผลการศึกษามีดังนี้ 

ตารางท่ี 4.1 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกขอมูลพื้นฐาน (n = 140) 

ขอมูล จํานวน (ราย) รอยละ 

ภาวะโภชนาการ   
   ปกติ  73 52.1 
   เกิน  67 47.9 
เพศ   
   ชาย 28 20.0 
   หญิง                      112 80.0 
อายุ   
   ต่ํากวา 25 ป  3   2.1 
   25 - 30 ป  8   5.7 
   31 - 35 ป 14 10.0 
   36 - 40 ป 14 10.0 
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ตารางท่ี 4.1 (ตอ) 
          ขอมูล จํานวน (ราย) รอยละ 

   41 - 45 ป 10   7.1 
   46 - 50 ป 23 16.4 
   51 - 55 ป 43 30.7 
   56 - 60 ป 25 17.9 
ศาสนา   
   พุทธ                    137 97.9 
   คริสต 2 1.4 
   อิสลาม 1 0.7 
สถานภาพสมรส   
   คู 78 55.7 
   โสด 41 29.3 
   หมาย/หยาราง    21 15.0 
ระดับการศึกษา   
   ประถมศึกษา 1-4 8 5.7 
   ประถมศึกษา 5-6 3 2.1 
   มัธยมศึกษา 1-3 10 7.1 
   มัธยมศึกษา 4-6 12 8.6 
   ปวช./ปวส. 12 8.6 
   ปริญญาตรี 83 59.3 
   สูงกวาปริญญาตรี 12 8.6 
ประสบการณการทํางาน   
   นอยกวา 5 ป 19 13.6 
   6-10 ป   8   5.7 
   11-15 ป 14 10.0 
   16-20 ป 11   7.9 
   21-25 ป 18 12.9 
   26-30 ป 27                   19.3 
   31-35 ป 38 27.1 
   36-40 ป                 5 3.6 
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ตารางท่ี 4.1 (ตอ) 
ขอมูล          จํานวน (ราย)        รอยละ 

รายได  
   ต่ํากวา 5,000 บาท   1   0.7 
   5,001 – 10,000 บาท 14 10.0 
   10,001-15,000 บาท 29 20.7 
   15,001-20,000 บาท 24 17.1 
   20,001-25,000 บาท 10   7.1 
   25,001-30,000 บาท 18 12.9 
   มากกวา 30,000 บาทข้ึนไป 44 31.4 
ความเพียงพอของรายได   
   เพียงพอ ไมมีหนี้สิน 29 20.7 
   เพียงพอ มีหนี้สิน 60 42.9 
   ไมเพียงพอ ไมมีหนี้สิน   8   5.7 
   ไมเพียงพอ มีหนี้สิน 43 30.7 

จากตารางท่ี 4.1 พบวา กลุมตัวอยางคร่ึงหนึ่ง มีภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 52.1 
รองลงมาคือภาวะโภชนาการเกิน  รอยละ 47.9 สวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 80.0  นับถือ
ศาสนาพุทธ รอยละ 97.9   มีสถานภาพสมรสคู รอยละ 55.7 และ การศึกษา ระดับการศึกษาระดับ
ปริญญาตรี  รอยละ 59.3 กลุมตัวอยาง มีอายุอยูในชวงระหวาง 51-55 ป รอยละ 30.7  มีรายได 
มากกวา 30,000 บาท  ข้ึนไป รอยละ 31.4 และมีรายไดเพียงพอและมีหนี้สิน รอยละ 42.9 
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สวนท่ี 2 ขอมูลพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทตางๆ ดังนี้ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ประเภทขาวและแปง ประเภท เนื้อสัตว ไข นม  ประเภทผัก  ประเภทผลไม ประเภทไขมัน การ
ประเภทเคร่ืองดื่ม การปรุงอาหาร วิธีการบริโภคเนื้อสัตว การรับประทานอาหารนอกบาน                
การปรุงอาหาร แหลงท่ีมาของวัตถุดิบ และการเลือกซ้ืออาหารปรุงสําเร็จ 

ตารางท่ี 4.2 คาเฉล่ีย และ คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทขาวและแปงของกลุม
ตัวอยางจําแนกตามภาวะโภชนาการและระดับการบริโภค  

พฤติกรรมการบริโภค ภาวะโภชนาการปกติ (N=73) ภาวะโภชนาการเกิน (N=67) 

คาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
บริโภค 

คาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
บริโภค 

ประเภท ขาว 
  ขาวซอมมือ หรือ ขาวกลอง 2.36 1.147 พอใช 2.40 1.415 พอใช 

  ขาวขัดสี 1.40 1.738 ควรปรับปรุง 1.57 1.786 ควรปรับปรุง 

  ขาวโพด 2.18 .385 พอใช 2.18 .386 พอใช 
  เผือก / มัน 2.05 .229 พอใช 2.10 .308 พอใช 
ผลิตภัณฑจากแปง       
  ขนมปง Whole wheat 2.11 .315 พอใช 2.18 .386 พอใช 
  ขนมปง/แผน /กอน 2.12 .526 พอใช 2.12 .445 พอใช 
  ขนมจีน 2.25 .641 พอใช 2.43 .839 พอใช 
  กวยเต๋ียว 2.92 .702 ดี 2.88 .896 ดี 
  เสนหมี่ 2.47 .668 พอใช 2.43 .802 พอใช 
  บะหมี่ 2.42 .848 พอใช 2.27 .963 พอใช 
  มักกะโรนี 1.62 .844 พอใช 1.57 .957 พอใช 
  วุนเสน 2.30 .758 พอใช 2.22 .714 พอใช 
  บะหมี่ก่ึงสําเร็จรูป 2.12 .744 พอใช 2.13 .757 พอใช 
  โดยรวม 2.17 .734 พอใช 2.19 .738 พอใช 

จากตารางท่ี 4.2 พบวาพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทขาวและแปงในกลุม               
ภาวะโภชนาการปกติ และ กลุมภาวะโภชนาการเกิน มีระดับการบริโภคโดยรวมอยูในเกณฑพอใช                  
กลุมภาวะโภชนาการปกติ และ กลุมภาวะโภชนาการเกิน ระดับการบริโภคอยูในเกณฑดีมาก ไดแก 
ระดับการบริโภคอยูในเกณฑดี ไดแก กวยเต๋ียว และ ระดับการบริโภคอยูในเกณฑพอใช ไดแก       
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ขาวซอมมือ หรือ ขาวกลอง ขาวโพด เผือก/มัน ขนมปง whole wheat ขนมปง/แผน/กอน ขนมจีน 
กวยเตี๋ยว เสนหม่ี บะหม่ี มักกะโรนี วุนเสน บะหม่ีกึ่งสําเร็จรูป ระดับการบริโภคอยูในเกณฑ ควร
ปรับปรุง ไดแก ขาวขัดสี   

ตารางท่ี 4.3 คาเฉล่ีย และ คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทเน้ือสัตวของกลุมตัวอยาง 
จําแนกตามภาวะโภชนาการและระดับการบริโภค  

พฤติกรรมการบริโภค ภาวะโภชนาการปกติ (N=73) ภาวะโภชนาการเกิน (N=67) 

คาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
บริโภค 

คาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
บริโภค 

อาหารประเภท เน้ือสัตว  
เน้ือสัตว 
  เน้ือหมู เชน สามช้ัน ซี่โครง    
      คอหมู  ขาหมู เครื่องใน 

3.27 3.27  ดี 3.27    .898  ดี 

  เน้ือไก เชน เน้ือติดหนัง 3.58 3.58  ดีมาก 3.48    .894 ดี 
  เน้ือติดมัน 3.64 3.64  ดีมาก 3.49    .975 ดี 
  เน้ือหมู เชน สันใน/สันนอก 3.12        .849  ดี  2.88    .962 ดี 
  เน้ือไก เชน เน้ืออก 2.85 .720  ดี 2.61   .920 ดี 
  เน้ือวัว เชน เน้ือสัน 1.60 1.233  พอใช 1.58 1.339 พอใช 
  ปลาน้ําจืด 3.15   .720  ดี 3.09   .811 ดี 
  ปลาทะเล 2.77   .755  ดี 2.55   .840 ดี 
  กุง หอย ปู 2.59   .663  ดี 2.46   .927 พอใช 
ผลิตภัณฑจากเน้ือสัตว       
  ลูกช้ิน 3.78 .559  ดีมาก 3.69 .608 ดีมาก 

  หมูยอ 3.60 .740  ดีมาก 3.76 .525 ดีมาก 

  ไสกรอก 3.47 .801 ดี 3.64 .667 ดีมาก 

  กุนเชียง 3.49 .784 ดี 3.87 .344 ดีมาก 

  แคบหมู 3.45 .851 ดี 3.75 .438 ดีมาก 

  โดยรวม 3.10          .852 ดี     3.22 .735 ดี 
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จากตารางท่ี 4.3 พบวาพฤติกรรมการบริโภค อาหารประเภทเนื้อสัตว ในกลุม                       
ภาวะโภชนาการปกติ มี และ กลุมภาวะโภชนาการเกิน มีระดับการบริโภคโดยรวมอยูในเกณฑดี 
เชนกัน 

กลุมภาวะโภชนาการปกติ และ กลุมภาวะโภชนาการเกิน ระดับการบริโภคอยูในเกณฑ             
ดีมาก ลูกช้ิน หมูยอ ลูกช้ิน หมูยอ ระดับการบริโภคอยูในเกณฑดี ไดแก เนื้อหมู เชน เนื้อหมู เชน 
สามช้ัน ซ่ีโครง คอหมู  ขาหมู เคร่ืองใน  เนื้อหมู เชน สันใน /สันนอก เนื้อไก เชน เนื้ออก                     
ปลาน้ําจืด ปลาทะเล ระดับการบริโภคอยูในเกณฑพอใช ไดแก เนื้อวัว เชน เนื้อสัน  
 
ตารางท่ี 4.4 คาเฉล่ีย และ คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทไข ถ่ัว และนม ของกลุม

ตัวอยางจําแนกตามภาวะโภชนาการและระดับการบริโภค  

พฤติกรรมการบริโภค ภาวะโภชนาการปกติ (N=73) ภาวะโภชนาการเกิน (N=67) 

คาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
บริโภค 

คาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
บริโภค 

 
จากตารางท่ี 4.4 พบวาพฤติกรรมการบริโภค อาหารประเภทไข ถ่ัว นม ในกลุม                        

ภาวะโภชนาการปกติ  และ กลุมภาวะโภชนาการเกิน มีระดับการบริโภคโดยรวมอยูในเกณฑดี 
เชนกัน กลุมภาวะโภชนาการปกติ และ กลุมภาวะโภชนาการเกิน ระดับการบริโภคอยูในเกณฑดี 
ไดแก ไข ถ่ัวเมล็ดแหง นมสด นมพรองมันเนย นมเปร้ียว นมถ่ัวเหลือง และ ระดับการบริโภคอยูใน
เกณฑพอใช ไดแก โยเกิรต นมถ่ัวเหลือง แคลเซียมสูง 

  ไข  3.36    .770    ดี 3.33   .927 ดี 
  ถั่วเมล็ดแหง 2.60    .862    ดี 2.63   .775 ดี 
นมชนิดตางๆ       
  นมสด 3.10 1.120    ดี 3.10 1.416 ดี 
  นมพรองมันเนย 2.68 1.290    ดี 2.39 1.218 พอใช 
  โยเกิรต 2.33 1.143    พอใช 2.30 1.168 พอใช 
  นมเปรี้ยว 2.53 1.042    ดี 2.70 1.194 ดี 
  นมถั่วเหลือง 2.56 1.167    ดี 2.57 1.118 ดี 
  นมถั่วเหลือง แคลเซียมสูง 2.15 1.319    พอใช 2.39 1.180 พอใช 
  โดยรวม   2.67      1.053       ดี  2.66 1.087 ดี 
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ตารางท่ี 4.5 คาเฉล่ีย และ คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทผัก ของกลุมตัวอยางจําแนก
ตามภาวะโภชนาการและระดับการบริโภค 

พฤติกรรมการบริโภค ภาวะโภชนาการปกติ (N=73) ภาวะโภชนาการเกิน (N=67) 

คาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
บริโภค 

คาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
บริโภค 

  โดยรวม                      3.78           .846  ดีมาก                  3.65          1.123          ดีมาก 

จากตารางท่ี 4.5 พบวาพฤติกรรมการบริโภค อาหารประเภทผัก ภาวะโภชนาการปกติ และ 
กลุมภาวะโภชนาการเกนิ มีระดับการบริโภคโดยรวมอยูในเกณฑดีมากเชนกัน  

กลุมภาวะโภชนาการปกติ และ กลุมภาวะโภชนาการเกนิ  ระดับการบริโภคอยูในเกณฑดี
มาก ไดแก ผักใบเขียวชนิดตางๆ ผักสีชนิดตางๆ และ ระดับการบริโภคอยูในเกณฑดี ไดแก ผักท่ีมี
กากใยสูง  

ตารางท่ี 4.6   คาเฉล่ีย และ คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทผลไม ของกลุมตัวอยาง
จําแนกตามภาวะโภชนาการและระดับการบริโภค 

พฤติกรรมการบริโภค ภาวะโภชนาการปกติ (N=73) ภาวะโภชนาการเกิน (N=67) 

คาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
บริโภค 

คาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
บริโภค 

อาหารประเภทผลไม  
  ผลไม ที่มีรสหวานนอย     3.56   .799 ดีมาก 3.54   .927 ดีมาก 
  ผลไม ที่มีรสหวาน 3.05 1.117 ดี 2.93 1.091 ดี 
  โดยรวม 3.29 1.022 ดี 3.25  .945 ดี 

 
 

อาหารประเภทผัก       
ผักใบเขียวชนิดตางๆ 4.00 .822 ดีมาก 4.00 1.168 ดีมาก 
ผักสีชนิดตางๆ 4.00 .866 ดีมาก 3.64 1.202 ดีมาก 
ผักที่มีกากใยสูง  3.26 .850 ดี 3.30 1.000 ดี 
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จากตารางท่ี 4.6 พบวาพฤติกรรมการบริโภค อาหารประเภทผลไม ในกลุม                            
ภาวะโภชนาการปกติ และ ภาวะโภชนาการเกิน มีระดับการบริโภคโดยรวมอยูในเกณฑดี  

กลุมภาวะโภชนาการปกติ และ กลุมภาวะโภชนาการเกิน ระดับการบริโภคอยูในเกณฑดี
มาก ไดแก ผลไมรสหวานนอย เชน แอปเปล, ฝร่ัง สาล่ี สม ชมพู มะละกอ แตงโม แคนตาลูป ฯลฯ 
และ ระดับการบริโภครวมอยูในเกณฑดี ไดแก ผลไมท่ีมีรสหวาน มะมวงสุก กลวย ขนุน ละมุด 
มังคุด เงาะ ลําไย ล้ินจี่ ทุเรียน มะขามหวาน ฯลฯ 

ตารางท่ี 4.7   คาเฉล่ีย และ คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทไขมัน ของกลุมตัวอยาง 
จําแนกตามภาวะโภชนาการและระดับการบริโภค 

 
 

 

  โดยรวม                        2.09           1.082   พอใช               2.1           1.143                 พอใช 

จากตารางท่ี 4.7 พบวา พฤติกรรมการบริโภค อาหารประเภทไขมันในกลุมภาวะ
โภชนาการปกติ และ กลุมภาวะโภชนาการเกิน มีระดับการบริโภครวมอยูในเกณฑพอใช เชนกัน  

กลุมภาวะโภชนาการปกติ และ กลุมภาวะโภชนาการเกิน ระดับการบริโภครวมอยูใน
เกณฑพอใช ระดับการบริโภคอยูในเกณฑดีมาก ไดแก น้ํามันพืช ระดับการบริโภคอยูในเกณฑ
พอใช ไดแก น้ําสลัด  น้ํามันปาลมโอเลอิน เนย มาการีน  

 

 

พฤติกรรมการบริโภค ภาวะโภชนาการปกติ (N=73) ภาวะโภชนาการเกิน (N=67) 

คาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
บริโภค 

คาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
บริโภค 

อาหารประเภทไขมัน       
  นํ้ามันพืช (ไมอิ่มตัว)  3.51 1.056   ดีมาก     3.70   .938 ดีมาก 
  นํ้ามันปาลมโอเลอิน    2.48 1.365   พอใช    2.19 1.480 พอใช 

นํ้ามันหมู  1.05 1.246 ควรปรับปรุง 1.00 1.155      ควรปรับปรุง 
นํ้าสลัด        1.84        .817 พอใช 1.97  1.073      พอใช 
 เนย มาการีน 1.56 .928 พอใช 1.64 1.111      พอใช 
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ตารางท่ี 4.8   คาเฉล่ีย และ คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทเคร่ืองดื่ม ของกลุมตัวอยาง 
จําแนกตามภาวะโภชนาการและระดับการบริโภค 

 

จากตารางท่ี 4.8 พบวา พฤติกรรมการบริโภค อาหารประเภทเครื่องดื่มในกลุม                    
ภาวะโภชนาการปกติ และ กลุมภาวะโภชนาการเกิน มีระดับการบริโภคโดยรวมอยูในเกณฑพอใช 
เชนกัน 

กลุมภาวะโภชนาการปกติ และ กลุมภาวะโภชนาการเกิน ระดับการบริโภคอยูในเกณฑดี
มาก  ไดแก กาแฟสด น้ําอัดลม/น้ําหวาน/น้ําผลไมท่ีมีรสหวาน สุรา เบียร ระดับการบริโภคอยูใน
เกณฑพอใช ไดแก กาแฟสําเร็จ เชน กาแฟ 3 อิน 1  

 

 

 

 

พฤติกรรมการบริโภค ภาวะโภชนาการปกติ (N=73) ภาวะโภชนาการเกิน (N=67) 

 คาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
บริโภค 

คาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
บริโภค 

อาหารประเภทเครื่องดื่ม       
  กาแฟสําเร็จ เชน    
  กาแฟ 3 in 1 

1.79 2.114 พอใช 1.73 2.012 พอใช 

  กาแฟสด 3.58 0.644 ดีมาก 3.58   .700 ดีมาก 
  ชาสําเร็จ เชน ชาผง           
  ชามะนาว 

3.49 1.249 ดี 3.64 1.011 ดีมาก 

  นํ้าอัดลม/นํ้าหวาน/ 
  นํ้าผลไมที่มีรสหวาน 

3.82  .948 ดีมาก 3.93   .804 ดีมาก 

  สุรา 4.64  .752 ดีมาก 4.25 1.049 ดีมาก 

  เบียร 4.71  .540 ดีมาก 4.81   .468 ดีมาก 

  โดยรวม 3.67 1.041 ดีมาก 3.66 1.007 ดีมาก 
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ตารางท่ี 4.9   คาเฉล่ีย และ คะแนนพฤติกรรมการบริโภคของกลุมตัวอยางจําแนกตามวิธีการปรุง 
อาหาร/รสชาติของอาหาร และวิธีการบริโภคเนื้อสัตว 

พฤติกรรมการบริโภค ภาวะโภชนาการปกติ (N=73) ภาวะโภชนาการเกิน (N=67) 

คาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
บริโภค 

คาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
บริโภค 

 โดยรวม                3.81           .822               ดีมาก             3.76         .885               ดีมาก 

จากตารางท่ี 4.9 พบวา พฤติกรรม การบริโภคตามวิธีการปรุง/รสชาติของอาหาร และ 
วิธีการบริโภคเนื้อสัตว ในกลุมภาวะโภชนาการปกติ และ ภาวะโภชนาการเกิน ระดับการบริโภค
รวมอยูในเกณฑดีมาก  

กลุมภาวะโภชนาการปกติ และ กลุมภาวะโภชนาการเกิน ระดับการบริโภคอยูในเกณฑดี
มาก ไดแก   กินอาหารท่ีมีรสเค็มจัด กินอาหารท่ีมีเผ็ดจัด กินอาหารท่ีมีสวนประกอบของกะทิ
วิธีการบริโภคเนื้อสัตว กินอาหารท่ีปรุงจนสุก กินอาหารประเภทกึ่งสุกกึ่งดิบ เชน  ลาบ พรา กอย 
ฯลฯ กินอาหารประเภทปรุงดิบ เชน ลาบดิบ ปลาราดิบ ฯลฯ ระดับการบริโภคอยูในเกณฑดี ไดแก   

ปรุงอาหาร/รสชาติของอาหาร       
  กินอาหารประเภทตมและนึ่ง , 
  ปง,หมก,ยาง 

2.97   .852 ดี 2.82   .920 ดี 

  กินอาหารประเภททอดและผัด 3.41   .814 ดี 3.34 1.274 ดี 
  นํ้าตาลทราย  > 6 ชอนชา/วัน 2.49 1.211 พอใช 2.82   .920 ดี 
  กินอาหารที่มีรสหวาน เชน  
       ขนมหวาน 

3.34   .856 ดี 3.39   .984 ดี 

  กินอาหารที่มีรสเค็มจัด 4.25 1.255 ดีมาก 4.03   .953 ดีมาก 
  กินอาหารที่มีเผ็ดจัด 3.95 1.213 ดีมาก 3.79   .845 ดีมาก 
  กินอาหารที่มีสวนประกอบ 
       ของกะทิ 

3.67   .617 ดีมาก 3.66   .750 ดีมาก 

วิธีการบริโภคเน้ือสัตว       
  กินอาหารที่ปรุงจนสุก 4.61   .758 ดีมาก 4.75   .760 ดีมาก 
  กินอาหารประเภทก่ึงสุกก่ึงดิบ    
       เชน  ลาบ พรา กอย ฯลฯ 

4.62 1.076 ดีมาก 4.42   .838 ดีมาก 

  กินอาหารประเภทปรุงดิบ เชน   
      ลาบดิบ ปลาราดิบ ฯลฯ 

4.75  .868 ดีมาก 4.63   .517 ดีมาก 
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กินอาหารประเภทตมและนึ่ง,ปง,หมก,ยาง กินอาหารประเภททอดและผัด กินอาหารท่ีมีรสหวาน 
เชน ขนมหวาน  

ตารางท่ี 4.10 คาเฉล่ีย และ คะแนนพฤติกรรมการบริโภคของกลุมตัวอยางจําแนกตามสถานท่ี 
รับประทานอาหารนอกบาน แหลงท่ีมาของวัตถุดิบ และ แหลงปรุงอาหารสําเร็จ 

 

   

พฤติกรรมการบริโภค ภาวะโภชนาการปกติ (N=73) ภาวะโภชนาการเกิน (N=67) 

คาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
บริโภค 

คาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
บริโภค 

สถานที่รับประทานอาหารนอกบาน      
  รานอาหาร,ภัตตาคาร 2.48 1.002 พอใช 2.16   .914 พอใช 
  รานอาหารแผงลอย เชน 
  กวยเต๋ียว อาหารตามสั่ง 

2.79 1.154 ดี 2.87 1.057 ดี 

  หางสรรพสินคา,ศูนยการคา 2.29   .697 พอใช 2.06   .919 พอใช 
แหลงท่ีมาของวัตถุดิบ       
  ตลาดสด   .99   .117 ควรปรับปรุง   .96   .208 ควรปรับปรุง 
  ซุปเปอรมาเก็ต   .85   .360 ควรปรับปรุง   .82   .386 ควรปรับปรุง 
  รถขายของเคล่ือนที่   .15   .360 ตองปรับปรุง   .15   .359 ตองปรับปรุง 
  รานขายของชํา   .56   .500 ควรปรับปรุง   .61   .491 ควรปรับปรุง 
  ตลาดสด   .99   .117 ควรปรับปรุง   .96   .208 ควรปรับปรุง 
แหลงซื้ออาหารปรุงสําเร็จ       
  fast food เชน พิซซา 
      ไกทอด, 
       แฮมเบอรเกอร ฯลฯ 

4.03   .499 ดีมาก 4.03   .651 ดีมาก 

  ราน/แผงขายอาหารปรุงสุก    
        เชน อาหารกลอง 

3.08 1.199 ดี 3.03 2.015 ดี 

  รานอาหารตามสั่ง 1.55 1.385 พอใช 1.84 1.639 พอใช 
  แผงลอยจําหนายอาหาร 4.01 1.736 ดีมาก 3.93 1.786 ดีมาก 
  ซุปเปอรมาเก็ต   .15   .360 ตองปรับปรุง   .15   .359 ตองปรับปรุง 
  รถขายของเคล่ือนที่ 4.07 1.702 ดีมาก 4.10 1.680 ดีมาก 
  โดยรวม 1.92  .815 พอใช 1.97 .886 พอใช 
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จากตารางท่ี 4.10 พบวาพฤติกรรมการบริโภค การบริโภคอาหารนอกสถานที่ ใน                
กลุมภาวะโภชนาการปกติ และ กลุมภาวะโภชนาการเกิน ระดับการบริโภคอยูในเกณฑพอใช  

กลุมภาวะโภชนาการปกติ และ กลุมภาวะโภชนาการเกิน ระดับการบริโภคอยูในเกณฑดี
มาก ไดแก   fast food เชน พิซซา ไกทอด แฮมเบอรเกอร ฯลฯ แผงลอยจําหนายอาหาร ระดับการ
บริโภคอยูในเกณฑดี ไดแก รานอาหารแผงลอย เชน กวยเตี๋ยว อาหารตามส่ังราน/แผงขายอาหาร
ปรุงสุก เชน อาหารกลอง ระดับการบริโภคอยูในเกณฑพอใช ไดแก รานอาหาร ภัตตาคาร
หางสรรพสินคา ศูนยการคา ระดับการบริโภคอยูในเกณฑควรปรับปรุงไดแก ตลาดสด                         
ซุปเปอรมาเก็ต รานขายของชํา ตลาดสด กลอง ระดับการบริโภคอยูในเกณฑตองปรับปรุง ไดแก 
รถขายของเคล่ือนท่ี ซุปเปอรมาเก็ต 

ตาราง 4.11 รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามพฤติกรรมการลางมือ กอนปรุงอาหาร                            
และ กอนรับประทานอาหาร  

พฤติกรรมการลางมือ ลางมือทุกคร้ัง ลางมือเเตไมทุกคร้ัง ไมลางมือเลย 
กอนปรุงอาหาร    
  กลุมภาวะโภชนาการปกติ (18.5-22.9) 87.7 11.0 1.4 
  กลุมภาวะโภชนาการเกิน ( ≥ 23.0) 85.1 14.9 - 
กอนรับประทานอาหาร    
  กลุมภาวะโภชนาการปกติ 83.6 16.4 - 
  กลุมภาวะโภชนาการเกิน 80.6 19.4 - 

จากตารางท่ี 4.11 พบวา พฤติกรรมการลางมือ ท้ัง ในกลุมภาวะโภชนาการปกติ และ กลุม
ภาวะโภชนาการเกิน สวนใหญมีการลางมือกอนปรุงอาหารทุกคร้ัง (รอยละ 87.7 และ รอยละ 85.19 
ตามลําดับ) และ มีการลางมือทุกคร้ัง กอนรับประทานอาหาร (รอยละ 83.6 และ รอยละ 80.6 
ตามลําดับ)  
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สวนท่ี 3 พฤตกิรรมการออกกําลังกาย 
การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกาย ดังนี้ มีกิจกรรมการออกกําลังกาย การใชเวลาในการ

ออกกําลังกายตอเนื่อง การอบอุนรางกายกอนออกกําลังกาย การผอนคลายกลามเนื้อหลังจาก                 
ออกกําลังกาย และชนิดของการออกกําลังกาย 

ตารางท่ี 4.12 คาเฉล่ีย และ คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางจําแนกตามวิธีการ
ออกกําลังกาย 

 

    โดยรวม          1.48          .612          ควรปรับปรุง             1.50           .597           พอใช 

 
จากตารางท่ี 4.12 พบวาพฤติกรรมการออกกําลังกาย ในกลุมภาวะโภชนาการปกติ และ

กลุมภาวะโภชนาการเกิน ระดับการออกกําลังกายอยูในเกณฑพอใช ไดแก การมีกิจกรรม                      
การออกกําลังกาย และการอบอุนรางกายกอนออกกําลังกาย ระดับการออกกําลังกายอยูในเกณฑ
ควรปรับปรุง ไดแก การใชเวลาในการออกกําลังกายตอเนื่องนาน 30 นาที และมีการผอนคลาย
กลามเนื้อ 

 

 

 

 

พฤติกรรม            
การออกกําลังกาย 

ภาวะโภชนาการปกติ (N=73) ภาวะโภชนาการเกิน (N=67) 

คาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ       
ออกกําลังกาย 

คาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ 
ออกกําลัง
กาย 

  การมีกิจกรรมการออกกําลังกาย 1.59 .573 พอใช 1.55 .558 พอใช 
  การใชเวลาในการออกกําลังกาย   
      ตอเน่ืองนาน 30 นาที 

1.30 .545 ควรปรับปรุง 1.37 .546 ควรปรับปรุง 

  การอบอุนรางกาย 
       กอนออกกําลังกาย 

1.59 .684 พอใช 1.61 .673 พอใช 

  มีการผอนคลายกลามเน้ือ 1.47 .647 ควรปรับปรุง 1.48 .612 ควรปรับปรุง 



 
 

42

ตารางท่ี 4.13 คาเฉล่ีย และ คะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของกลุมตัวอยางจําแนกประเภท
ของการออกกาํลังกาย 

 

 
จากตารางท่ี 4.13 พบวาพฤติกรรมการออกกําลังกาย ในกลุมภาวะโภชนาการ และ กลุม

ภาวะโภชนาการเกิน ระดับการออกกําลังกายอยูในเกณฑควรปรับปรุง  กลุมภาวะโภชนาการปกติ 
และกลุมภาวะโภชนาการเกิน ระดับการออกกําลังกายอยูในเกณฑพอใช ไดแก  เดิน และ ฮูลาฮูป 
ระดับการออกกําลังกายอยูในเกณฑปรับปรุงไดแก วิ่ง ปนจักรยาน เตนแอโรบิค และระดับการออก
กําลังกายอยูในเกณฑตองปรับปรุงไดแก วายนํ้า กระโดดเชือก รําไทเกก รําไมพลอง 

 

 

 

 

 
 

พฤติกรรม            
การออกกําลังกาย 

ภาวะโภชนาการปกติ (N=73) ภาวะโภชนาการเกิน (N=67) 

คาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ 
ออกกําลังกาย 

คาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ 
ออกกําลังกาย 

ประเภทการออกกําลังกาย     
  ว่ิง 1.22 1.436 ควรปรับปรุง 1.36 1.639 ควรปรับปรุง 
  เดิน 2.44 1.826 พอใช 2.40 1.75 พอใช 
  ปนจักรยาน 1.34 1.583 ควรปรับปรุง 1.33 1.646 ควรปรับปรุง 
  เตนแอโรบิค .95 1.452 ควรปรับปรุง 0.96 1.512 ควรปรับปรุง 
  วายน้ํา .23 .677 ตองปรับปรุง 0.33 .805 ตองปรับปรุง 
  กระโดดเชือก .25 .741 ตองปรับปรุง 0.19 .633 ตองปรับปรุง 
  รํา ไทเกก รําไมพลอง .22 .712 ตองปรับปรุง 0.57 1.209 ควรปรับปรุง 
  ฮูลาฮูป 1.70 1.769 พอใช 1.51 1.636 พอใช 
  โดยรวม 1.04 1.275 ควรปรับปรุง 1.08 1.354 ควรปรับปรุง 
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สวนท่ี 4 พฤตกิรรมดานอารมณคือการพักผอน 
การศึกษาพฤติกรรมดานอารมณคือการพักผอน  ดังนี้  กิจกรรมในการพักผอนมี                            

ไปวัด/สวดมนต/นั่งสมาธิไหวพระ ดูละคร ฟงเพลง รองเพลง ปลูกตนไม ปรึกษาพูดคุยกับเพ่ือนๆ 
หรือ สมาชิกในครอบครัว และ ไปเท่ียวพักผอน /ทานขาวนอกบาน 

ตารางท่ี 4.14 คาเฉล่ีย และ คะแนนพฤติกรรมดานอารมณคือการพักผอนของกลุมตัวอยางจําแนก 
ตามกิจกรรมในการพักผอน 

 

จากตารางท่ี 4.14 พบวาพฤติกรรมดานอารมณคือการพักผอน ในกลุม ภาวะโภชนาการ
ปกติ ระดับการบริโภครวมอยูในเกณฑดี และ ภาวะโภชนาการเกิน ระดับการบริโภครวมอยูใน
เกณฑดี กลุมภาวะโภชนาการปกติ และ กลุมภาวะโภชนาการเกิน ระดับการพักผอนอยูในเกณฑดี
มาก ไดแก ดูละคร ฟงเพลง รองเพลง ปรึกษาพูดคุยกับเพื่อนๆ หรือ สมาชิกในครอบครัวและ ระดับ
การบริโภครวมอยูในเกณฑดี ไดแก ไปเท่ียวพักผอน /ทานขาวนอกบาน ในภาพรวมจะเห็นไดวา
ระดับการพักผอนของกลุมตัวอยาง อยูในเกณฑดี แตการพักผอนมีความแตกตางในกลุม ไปวัด/
สวดมนต/นั่งสมาธิ ไหวพระ กลุมภาวะโภชนาการปกติ ระดับการพักผอนอยูในเกณฑดี และ กลุม
ภาวะโภชนาการเกิน ระดับการพักผอนอยูในเกณฑพอใช   

พฤติกรรม            
การพักผอน 

ภาวะโภชนาการปกติ (N=73) ภาวะโภชนาการเกิน (N=67) 

คาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ 
ออกกําลังกาย 

คาเฉล่ีย สวน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ 
ออกกําลังกาย 

     
  ไปวัด/สวดมนต/น่ังสมาธิ 

  ไหวพระ 
2.59 1.451 ด ี 2.38 1.496 พอใช 

  ดูละคร ฟงเพลง รองเพลง 3.68 1.353 ดีมาก 3.62 1.310 ดีมาก 
  ปลูกตนไม 2.25 1.267 พอใช 2.27 1.376 พอใช 
  ปรึกษาพูดคุยกับเพ่ือนๆ    
  หรือ สมาชิกในครอบครัว 

3.82 1.217 ดีมาก 3.77 1.322 ดีมาก 

  ไปเที่ยวพักผอน /ทานขาว  
   นอกบาน 

2.51  .868 ด ี 2.62  .989 ด ี

  โดยรวม  2.97 1.058 ด ี 2.93 1.298 ด ี


