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บทที ่5

สรุป  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ

การศึกษาคร้ังน้ีเปนการศึกษาเชิงพรรณนา (Descriptive Study) เพื่อศึกษาความรูทาง
โภชนาการและการรับประทานอาหารของคนงานในโรงงานบัวผัด ตํ าบลบวกคาง อํ าเภอสันกํ าแพง
จังหวัดเชียงใหม กลุมประชากรจ ํานวน 45 คน เครื่องมือที่ใชในการศึกษาเปนแบบสอบถามความรู
ทางโภชนาการและการรับประทานอาหารของคนงานในโรงงานบัวผัด สถิติที่ใช ไดแก คาความถี่ 
คารอยละ  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

สรุป
ผลการศึกษาจากกลุมประชากร 45 คน พบวา คนงานเปนเพศหญิงรอยละ 86.67 อายุ     

40-49 ป รอยละ 42.22 มีสถานภาพสมรสคู รอยละ 80.00 การศึกษาระดับประถมศึกษา รอยละ 
80.00 มีรายไดอยูระหวาง 3,001 - 4,000 บาทตอเดือน รอยละ 64.44 ออกกํ าลังกายเปนประจํ า     
รอยละ  51.11  ไมมีโรคประจํ าตัว  รอยละ  66.67

ความรูทางโภชนาการของคนงาน พบวา คนงานมีความรูทางโภชนาการอยูในระดับ 
ปานกลาง รอยละ 51.11 และการรับประทานอาหารของคนงานพบวา อาหารม้ือกลางวันปรุงมาเอง
จากบาน รอยละ 91.11 ชอบรสหวาน รอยละ 24.44 รับประทานแกงพ้ืนเมือง (จอผักกาด แกงแค 
แกงหนอไม) น้ํ าพริก/ผักนึ่ง รับประทานขาวเหนียวมากกวาขาวสวย และผักมากกวาเนื้อสัตว สวน
ผลไมคือ สมเขียวหวานและกลวยน้ํ าวา คนงานด่ืมน้ํ า 7 - 8 แกวตอวัน รอยละ 48.89 และ
ด่ืมน้ํ ากรองซื้อจากบริษัท รอยละ 60.00 ด่ืมนมประจํ า รอยละ 35.56 ไมด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล
รอยละ 88.89 และไมสูบบุหรี ่ รอยละ 95.56 เคยไดรับขอมูลเกี่ยวกับอาหารและการออกก ําลังกาย 
รอยละ 84.44 ไดรับจากแหลงขาวคือ เจาหนาท่ีอนามัย/แพทย/พยาบาล/เจาหนาที่สาธารณสุข
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ความถี่ในการรับประทานเน้ือสตัว/โปรตีน พบวา คนงานรับประทานไขไกเปนประจํ า 
รอยละ 73.33 รองลงมาคือ เน้ือหมู รอยละ 62.22 อาหารประเภทธญัพชื รับประทานขาวเหนียว 
(ขาวน่ึง) เปนประจํ า รอยละ 91.11 ประเภทผักพ้ืนเมือง รับประทานผักบุง ผักชะอม และผักตํ าลึง 
เปนประจ ํา รอย 62.22 และ 51.11 ตามล ําดับ สวนผักทั่วไปรับประทานผักช ีถั่วฝกยาว และมะนาว
เปนประจํ า รอยละ 68.89 และ 62.22 ตามล ําดับ ส ําหรับการใชน้ํ ามันประกอบอาหาร พบวา น้ํ ามัน  
ที่คนงานใชประกอบอาหารเปนประจ ําคือ  น้ํ ามันถ่ัวเหลือง  รอยละ  62.23

ผลจากการสงัเกต การรับประทานอาหารและการปฏิบัติตนของคนงาน การสังเกตไดใช
แบบบันทึกการสังเกตการรับประทานอาหารกลางวันของคนงานขณะรับประทานอาหารโดยสังเกต 
ดานสุขอนามัยสวนบุคคล พบวา คนงานเกือบทุกคนปฏิบัติตนดังน้ี ลางมือกอนและหลัง                
รับประทานอาหารทุกคร้ัง รับประทานอาหารในสถานที่ที่ทางโรงงานจัดไวให และเน่ืองจาก       
คนงานรับประทานขาวเหนียวจึงไมมีชอนกลาง เพราะรับประทานดวยมือ แตมีภาชนะที่ใสอาหาร
เชน จาน ชาม ทุกคร้ัง และมีแกวน้ํ าสวนบุคคลของแตละคน บางคนจะมีขวดน้ํ า ระหวาง                  
รับประทานอาหารหากมีการไอหรือจามจะปดปาก เมื่อรับประทานอาหารเสร็จจะลางจาน ชาม     
ใหสะอาดแลวนํ าไปตากไวบนตะแกรงท่ีทางโรงงานจัดไวให ท ําความสะอาดโตะอาหารกอนและ
หลังรับประทานอาหารทุกคร้ัง นํ าขยะไปทิ้งในถังขยะที่ทางโรงงานเตรียมไวให ส ําหรับภาชนะ
บรรจุอาหารที่นํ ามามีทั้งกลองขาวที่เปนพลาสติก ไมไผ ปนโต บางคนใสถุงพลาสติก ใบตอง แต  
ไมมีภาชนะที่ท ําจากโฟม

อภิปรายผล
การศึกษาความรูทางโภชนาการและการรับประทานอาหารของคนงานในโรงงานบวัผัด 

ตํ าบลบวกคาง  อํ าเภอสันกํ าแพง  จังหวัดเชียงใหม  การอภิปรายผลมีดังน้ี
ดานความรูทางโภชนาการของคนงาน จากการศึกษาพบวา คนงานมีความรูทาง

โภชนาการอยูในระดับปานกลาง การมีความรูทางโภชนาการเปนสิ่งจํ าเปนในชีวิตประจํ าวันมาก
เพราะเปนสิ่งที่มีอิทธิพลตอการรับประทานอาหารและสํ าคัญตอการดํ ารงชีวิตตอไป ซึ่งสอดคลอง
กับแนวความคิดของ นิธิยา รัตนาปนนท (2537) ที่ใหความหมายถึง การรับรูและเขาใจถึงขอเท็จจริง 
ขอมูลที่เกี่ยวกับความสํ าคัญของอาหาร ประเภท และคุณคาของอาหารที่ใหสารอาหารสํ าหรับ      
ความตองการของรางกายในแตละวัน ซึง่แตกตางกนัไปตามเพศและวัยของแตละบคุคล นอกจากน้ัน 
รัชดาภรณ เสนางาม (2544) ไดสรุปไววา ความรูเปนขอเท็จจริง กฎเกณฑและรายละเอียดตาง ๆ       
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ที่มนุษยไดรับและเก็บรวบรวมสะสมไว ซึ่งไดจํ าแนกความสามารถในการเรียนรูคือ ความรู      
ความจํ า ความเขาใจ การนํ าไปใช การวิเคราะห การสงัเคราะห และการประเมินคา นอกจากน้ี     
คนงานยังไดรับความรูจากเจาหนาทีอ่นามยั แพทย พยาบาลและเจาหนาที่สาธารณสุข ตลอดจน    
สื่อตาง ๆ เชน โทรทัศน วิทย ุและเสียงตามสาย คนงานไมด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ไมสูบบุหรี ่
และออกก ําลังกายอยูเสมอ  จึงทํ าใหสวนใหญไมมีโรคประจํ าตัว

ดานการรับประทานอาหารของคนงาน พบวา อาหารที่นํ ามารับประทานมื้อกลางวัน   
ปรุงเองจากบาน ท ําใหไดอาหารท่ีแนใจไดวา สด สะอาด และไดรสชาติของอาหารตามท่ีตองการ 
สํ าหรับรสชาติของอาหารท่ีคนงานชอบรับประทาน คือ รสหวาน ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ 
พิกุล บุญมากาศ (2544) ที่พบวา ในปจจุบันเนื่องจากสื่อและการคมนาคมสะดวกขึ้น ดังน้ัน รสชาติ
ของอาหารพื้นเมืองจึงเปลี่ยนไป เพราะมีการเติมผงชูรสและนํ้ าตาลในการปรุงอาหารเพ่ิมข้ึน ซึ่ง
เปนการปฏิบัติที่ไมถูกตอง เพราะการเติมน้ํ าตาลทํ าใหรางกายไดรับพลังงานเพิ่มขึ้นโดยไมจ ําเปน 
และพลังงานที่ไดรับจากน้ํ าตาลสวนเกินจะไปเก็บสะสมไวในรางกายท ําใหเปนโรคอวนได ดังน้ัน
การรับประทานอาหารรสไมจัดจึงเปนผลดีตอสุขภาพ ควรลดการเติมเคร่ืองปรุงรสที่ไมจํ าเปน      
ในอาหาร (กองโภชนาการ, 2542) ชนิดของอาหารท่ีชอบ คือ แกงพ้ืนเมือง (จอผักกาด แกงแค     
แกงหนอไม) ซึ่งแกงพื้นเมืองสวนใหญจะไมมีกะท ิท ําใหรางกายไมไดรับไขมันสวนเกินที่จะท ําให
อวนได นอกจากนี้แกงพื้นเมืองยังประกอบไปดวยผักชนิดตาง ๆ ซึ่งผักใหวิตามิน และเกลือแร  
รวมทั้งมีกากใยอาหารที่มีประโยชนตอรางกายในดานการขับถาย และปองกันโรค ซึ่งสอดคลองกับ
การศึกษาของ ดารินทร เหมะวิบูลย (2544) ที่พบวา การรับประทานอาหารประเภทผักและผลไม   
ทํ าใหรางกายไดรับสารอาหารประเภท วิตามิน เกลือแรและเสนใยอาหารเพิ่มมากขึ้น ซึ่งใยอาหารมี
สวนสํ าคัญตอรางกายมาก แมวาใยอาหารจะไมมีประโยชนในแงของสารอาหาร แตมีหนาที่ในการ
ทํ าใหระบบขับถายของเสียและกากอาหารเปนไปอยางปกติ มีผลท ําใหลดโอกาสเกิดโรคหลายชนิด 
โดยเฉพาะโรคเกี่ยวกับทางเดินอาหารและล ําไส และสอดคลองกับดัชนีมวลกายของคนงานที่พบวา 
อยูในเกณฑปกติ คนงานชอบรับประทานอาหารประเภทขาวเหนียวมากกวาขาวสวย เพราะ         
ขาวเหนียวเปนอาหารหลกัของคนในชนบท นอกจากน้ีคนงานชอบรับประทานผลไมรสไมหวานจัด 
ไดแก สมเขียวหวาน และกลวยนํ้ าวา ซ่ึงสอดคลองกับโภชนบัญญัติ 9 ประการ ในขอ 3 ที่วา       
“กินพืชผักใหมาก และกินผลไมเปนประจํ า” เพราะพืชผัก และผลไมเปนแหลงส ําคัญของวิตามิน
และแรธาตุรวมทั้งสารอ่ืน ๆ ซึ่งมีความจํ าเปนตอรางกายที่จะนํ าไปสูสุขภาพที่ดี ผลไมที่มีรส         
ไมหวานจัดไมกอใหเกิดภาวะโภชนาการเกิน และวิตามินซีในผลไมมีผลปองกันไมใหไขมันไป
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เกาะที่ผนังหลอดเลือด และปองกันมะเร็งบางชนิด ดังน้ันควรรับประทานผลไมตามฤดูกาล           
ใหหลากหลายเปนประจํ า โดยเฉพาะหลงัการรับประทานอาหารในแตละม้ือ นอกจากนี้วิตามินซ ี  
ยังมีมากในผักใบเขียวและผลไมชวยในการตานทานโรค บํ ารุงเหงือก ชวยใหผนังเสนเลือดฝอย  
แข็งแรงและมีความสํ าคัญในการตานอนุมูลอิสระ ในวัยท ํางานจํ าเปนตองไดรับอาหารท่ีใหวิตามิน
และเกลือแรในปริมาณที่เพียงพอ เพื่อใชในการเสริมสรางเซลลที่สึกหรอของรางกาย และควบคุม
การท ํางานของอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย (ทิพยรัตน มณีเลิศ, 2543)

คนงานด่ืมนํ้ า 7-8 แกวตอวัน ซึ่งนํ้ าเปนสิ่งส ําคัญที่สุดในรางกาย เพราะรางกายมีนํ ้าเปน
สวนประกอบอยูถึง 60% และยังชวยในการขนสงอาหาร ชวยในการสะสมอาหาร ชวยควบคุม
อุณหภูมิของรางกาย ชวยในระบบยอยอาหาร และการขับถายของเสียออกจากรางกาย ดังน้ันจึงควร
ด่ืมน้ํ าเปนประจํ าอยางนอยวันละ 6 - 8 แกว (ทิพยรัตน มณีเลิศ, อางแลว) และดื่มนํ ้ากรองซ้ือจาก
บริษัท อาจเปนเพราะปจจุบันการคมนาคมสะดวกรวดเร็วและคนออกมาทํ างานนอกบานมากขึ้น
โดยเฉพาะแมบานทํ าใหไมมีเวลาจึงตัดปญหาดวยการซื้อ เพราะสะดวกและสบายจะเห็นไดวา     
เงินมีอํ านาจซื้อไดเกือบทุกอยาง คนงานชอบด่ืมนมเปนประจํ า ซึ่งเปนการปฏิบัติที่ดีและสอดคลอง
กับโภชนบัญญัติ 9 ประการในขอ 5 ที่วา “ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย” ในวัยผูใหญควรดื่มนมวันละ 
1-2 แกว เพราะจะท ําใหกระดูกแข็งแรง และชะลอการเสื่อมสลายของกระดูก สวนประกอบในนม
อุดมไปดวยแรธาตุที่สํ าคัญ คือ แคลเซียมและฟอสฟอรัส ซึ่งชวยทํ าใหกระดูกและฟนแข็งแรง   
นอกจากน้ียังมีโปรตีน น้ํ าตาลแลคโตสและวิตามินตาง ๆ สํ าหรับผูมีปญหาในเร่ืองน้ํ าหนักตัว      
มากเกินไปหรือมีไขมันในเสนเลือดสูง อาจด่ืมนมถ่ัวเหลือง หรือนมพรองมันเนยแทนได

จากการศึกษาความถี่ในการรับประทานอาหารประเภทเน้ือสัตว พบวา คนงาน              
รับประทานเน้ือหมู ไขไกเปนประจ ํา และเนื้อปลานาน ๆ คร้ัง ซึ่งสอดคลองกับ ประยงค จินดาวงศ
และคณะ (2540) และเสาวนีย จักรพิทักษ (2544) ที่กลาวถึงอาหารในหมูนี้วา ใหสารอาหารส ําคัญ 
คือ โปรตีน ใหวิตามิน เกลือแร และไขมัน เชน เนื้อหมูมีวิตามินบีหนึ่งมากและไขไกมีโปรตีน
ประมาณรอยละ 12.7 ดังนั้นจึงควรรับประทานไขอยางนอยสัปดาหละไมเกิน 5 ฟอง ปลาจัดเปน
อาหารที่มีโปรตีนสูง ปลานํ้ าจืดและปลานํ ้าเค็มมีประโยชนเชนเดียวกัน แตในปลานํ ้าเค็มมีไอโอดีน
ซึ่งรางกายตองการใช เพราะถาขาดจะทํ าใหเปนโรคคอพอกได จึงควรรับประทานปลาทะเลบาง   
ในวัยทํ างานจํ าเปนและตองการอาหารในหมูน้ีมาก เพราะถาไดรับอาหารในหมูน้ีไมเพียงพอกับ
ความตองการของรางกาย จะทํ าใหเหน่ือยงาย และมักเจ็บปวยอยูเสมอ แตถึงอยางไรก็ตามจาก    
การศึกษาพบวา คนงานมีอายุระหวาง 40 - 49 ป ซึ่งเปนชวงอายุที่กํ าลังจะเขาสูวัยทองและรางกาย
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ไมไดสรางการเจริญเติบโตแลว แตชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกายเทานั้น ดังน้ันคนงาน  
จึงควรเลือกรับประทานอาหารที่ยอยงายและไมติดมัน เชน เน้ือปลา ส ําหรับเน้ือหมูเปนเน้ือสัตวท่ี
ยอยยากและมีมันมากควรที่จะรับประทานนาน ๆ คร้ัง

อาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑ อาหารหลักของคนไทย คือ ขาว ซึ่งเปนแหลง
อาหารสํ าคัญที่ใหพลังงาน คนงานรับประทานขาวเหนียวเปนประจํ า ซึ่งรับประทานมากกวา       
ขาวชนิดอ่ืนเพราะเปนขาวที่ปลูกเปนอาหารต้ังแตบรรพบุรุษ นิยมรับประทานกันมาจนกลายเปน
ความเคยชิน ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ พัชรี ยุติธรรม (2539) ที่พบวา ในอดีตชาวชนบท     
ภาคเหนือมีวิถีชีวิตที่เรียบงาย แหลงที่ไดมาของอาหารไดมาจากทุงนาและสิ่งแวดลอมทางธรรมชาต ิ
การรับประทานอาหารมีขาวเหนียวเปนอาหารหลักตามธรรมเนียมปฏิบัติซึ่งมีการสืบทอดตอกันมา 
แตคนงานไมนิยมรับประทานขาวกลอง ถึงแมจะรูวามีประโยชนและดีตอสุขภาพ แตเน่ืองจาก
ปจจัยหลายดาน ไดแก ความไมเคยชินในการรับประทานขาวกลอง หุงไมเปน และที่สํ าคัญ           
รับประทานไมอรอย นอกจากนี้คนงานยังรับประทานผลิตภัณฑจากขาว เชน กวยเตี๋ยว ขนมจีน 
นาน ๆ คร้ัง ซึ่งเปนแหลงที่ใหพลังงานเชนกัน แตควรคํ านึงถึงปริมาณอาหารประเภทขาวและแปง
ที่รับประทานในแตละวัน เพราะถาไดรับมากเกินไปจะทํ าใหเกิดการสะสมเปนไขมันทํ าใหเกิด   
โรคอวนได ซึ่งสอดคลองกับ โภชนบัญญัติ 9 ประการ ในขอ 2 ที่วา “กินขาวเปนอาหารหลัก      
สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ”

อาหารประเภทผัก ผักพ้ืนเมืองท่ีคนงานรับประทานเปนประจํ า คือ ผักบุง ผักชะอม และ
ผักตํ าลึง สวนผักทั่วไปรับประทานผักชี ถั่วฝกยาว และมะนาว เปนประจํ า การที่คนงาน              
รับประทานผักชนิดตาง ๆ หลากหลาย ทํ าใหไดรับสารอาหารประเภทแรธาตุ และวิตามินตาง ๆ 
เชน วิตามินเอ วิตามินซ ีธาตุเหล็กและแคลเซียม ซึ่งชวยสรางภูมิตานทาน และระบบการท ํางานของ
รางกายใหเปนปกต ิ นอกจากนี้ยังมีใยอาหารที่ชวยใหระบบขับถายท ํางานเปนปกติ และยังปองกัน
ทองผูกไดอีก  (กองโภชนาการ, 2543)

อาหารประเภทไขมันและนํ้ ามัน คนงานใชนํ้ ามันถ่ัวเหลืองปรุงอาหารเปนประจํ า ซึ่งเปน
การปฏิบัติที่ด ีและสอดคลองกับ เสาวนีย จักรพิทักษ (อางแลว) ที่วา น้ํ ามันพืชหรือไขมันที่มาจาก
พืชไมมีคลอเลสเตอรอล และมีกรดไขมันไมอ่ิมตัวมาก มีกรดไขมันที่จํ าเปนแกรางกายอยูใน
ปริมาณสูง ดังน้ันจึงมีการสงเสริมใหใชน้ํ ามันพืชแทนไขมันจากสัตว และมีหลักฐานทาง           
วิทยาศาสตรสนับสนุนวา การรับประทานน้ํ ามันพืชอาจชวยลดคลอเลสเตอรอลในเลือด และ      
ชวยปองกันโรคหัวใจและโรคหลอดเลือดบางชนิดได นอกจากน้ี ประยงค จินดาวงศ และคณะ          
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(อางแลว) ยังกลาวถึงคนในวัยท ํางานวา ควรไดรับไขมันแตพอควรไมนอยกวาวันละ 50 กรัม เพราะ
หากไดรับมากเกินไปจะท ําใหไขมันพอกพูนอยูตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ดังนั้นถารับประทาน  
ไขมนัมากเกนิไปจะท ําใหอวน ในทางกลับกันถารางกายไดรับไขมันนอยเกินไป รางกายก็จะสลาย
ไขมันที่สะสมไวในรางกายมาใช ท ําใหเกดิภาวะเปนกรดในเลือด ซึ่งถาเปนมาก ๆ อาจทํ าใหเกิด
อาการออนเพลีย และเหน่ือยงาย เพราะรางกายพยายามที่จะลดการใชพลังงานลงใหสมดุลกับ     
พลังงานที่ไดรับ

สํ าหรับการสังเกตการรับประทานอาหารและการปฏิบัติตนของคนงาน พบวา ดาน       
สุขอนามัยสวนบุคคล คนงานมีการปฏิบัติอยูในระดับพอใช แตมีสิ่งที่ตองแกไขคือการใชชอนกลาง 
ซึ่งสาเหตุที่คนงานไมใชชอนกลางอาจเปนเพราะรับประทานขาวเหนียวและแกงทางภาคเหนือ  
สวนมากจะมีน้ํ าขลุกขลิก อีกสาเหตุหน่ึง คือ จากความเคยชินในการไมใชชอนกลางมาเปน        
เวลานาน ดังน้ันจึงตองใหความรูเกี่ยวกับการใชชอนกลางวาสํ าคัญและมีความจํ าเปน เพราะ            
ถาไมใชจะท ําใหติดโรคจากผูอ่ืนได  และเพื่อความปลอดภัยในสุขภาพของตนเอง

ขอเสนอแนะ

การนํ าผลการศึกษาไปใช
1 . จากการศึกษาพบวา คนงานสวนใหญมีความรูทางดานโภชนาการอยูในระดับ          

ปานกลาง ท ําใหทราบถึงขอมูลพื้นฐานเกี่ยวกับความรูทางโภชนาการ และการรับประทานอาหาร
ของคนงาน ดังน้ันทางเจาของโรงงานจึงควรมีการจัดอบรมใหความรูดานโภชนาการอยางนอย
เดือนละ 1 - 2 คร้ัง ซึ่งจะเปนแนวทางในการปฏิบัติตัวที่ถูกตองใหกับคนงานและจะเปนการปองกัน 
ปรับปรุง  แกไขปญหาโภชนาการของคนงานไดอยางเหมาะสมตามสถานการณ

2. เจาของโรงงานควรมีการประสานขอความรวมมือจากแมคาที่น ําอาหารมาจํ าหนายใน
โรงงาน เร่ืองความสะอาดและถกูหลกัอนามยั รวมทัง้สงเสริมใหคนงานหันมารับประทานขาวกลอง 
โดยเฉพาะขาวเหนียวกลอง
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การศึกษาครั้งตอไป
1. ควรมกีารศกึษากลุมประชากรในพืน้ทีอ่ื่น และนํ ามาเปรียบเทยีบดูวาไดผลแตกตางกัน

หรือไม
2. ควรมีการศึกษาเกี่ยวกับภาวะโภชนาการรวมดวย เพื่อหาความสัมพันธกับความรูและ

การปฏิบัติ


