
บทที ่ 5

สรุป  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ

การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา พฤติกรรมการบริโภคอาหารและความสมัพันธ
กับภาวะโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือน ชุมชนบานหวยเกี๋ยง อําเภอสันทราย จังหวัด
เชียงใหม ประชากรที่ใชในการศึกษาคือ สตรีที่มีอายุระหวาง 45–59 ป อาศัยอยูในชุมชนชุมชน
บานหวยเกี๋ยง อําเภอสนัทราย จังหวัดเชียงใหม ในชวงเดือนกุมภาพันธถึงเดือนเมษายน พ.ศ. 2548 
จํานวน 80 คน

เคร่ืองมือที่ใชเปนแบบสัมภาษณซึ่งผานการตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเน้ือหา โดย      
ผูเช่ียวชาญจํานวน 4 ทาน และหาความเชื่อมั่นของแบบสัมภาษณโดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา 
ครอนบาค (Cronbach’sAlpha Coefficient) ไดคาเทากับ .77 คุณภาพของเครื่องชั่งน้ําหนักและ       
วัดสวนสูง ไดรับการรับรองจากพาณิชยจังหวัด และนํามาหาสัมประสิทธของความแปรปรวน         
(Covariance Variation) ของการชั่งน้ําหนักไดเทากับ 0.53% และสวนสูงไดเทากับ 0.12% วิเคราะห 
โดยใชคาความถี ่รอยละ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ภาวะโภชนาการใชเกณฑดัชนีสุขภาพ 
มช. (Hight Weight Difference Index : HWDI) ความสมัพนัธของระดับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและระดับภาวะโภชนาการของประชากรใชคา Chi-square ในการทดสอบและใชคา
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบแครมเมอรวี  (Cramer ’s V)  ในการวัดขนาดความสัมพันธ

สรุปผลการศึกษา
สวนที ่ 1 ขอมูลทั่วไปของประชากร ประชากรสวนใหญมีอายุระหวาง 50-59 ป รอยละ 

56.25 อายุเฉลี่ย 51.2 ป มีสถานภาพสมรสคู รอยละ 86.25 ทุกคนนับถือศาสนาพุทธ มีศึกษาระดับ
ประถมศึกษา รอยละ 88.75 ประกอบอาชีพเกษตร รอยละ 73.75 มีรายไดตอเดือน 2,246.25 บาท   
รายไดของครัวเรือน 5,922.5 บาท อาศัยอยูกับคูสมรส รอยละ 50.00 มีประจําเดือนอายุเฉลี่ย      
15.78 ป มีประจําเดือนมาสม่ําเสมอทุกเดือน รอยละ 40.0 มีประวัติการคุมกําเนิด รอยละ 93.75    
การคุมกําเนิดไมมีผลตอประจําเดือน รอยละ 56.00 ไมเคยผาตัดเกี่ยวกับมดลูกหรือรังไข รอยละ  
100.00 มีโรคประจําตัว รอยละ 77.50 สวนใหญจะเปนโรคความดันโลหิตสูง รอยละ 18.75 ไมเคยมี
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ประวัติการสูบบุหร่ี รอยละ 95.00 ไมออกกําลังกาย รอยละ 73.75 มีประวัติการปวยเปนโรคขอและ
กระดูกรอยละ 95.00 โดยอายุเฉลี่ยที่เริ่มปวดขอ 49.89 ปมีอาการปวดหลังมากที่สุดรอยละ 62.50  
ไดรับการรักษาที่คลินิกสงเสริมสุขภาพรอยละ 32.50

สวนที ่2  พฤติกรรมบริโภคอาหารของประชากร
2.1 ประชากรมีพฤติกรรมบริโภคอาหาร 5 หมู และน้ําโดยรวมอยูในระดับดี           

มีคาเฉลี่ย 1.51 และเม่ือพิจารณารายขอ พบวา พฤติกรรมบริโภคอาหาร 5 หมู และน้ํา อยูในระดับดี
ไดแก นํ้าและเคร่ืองด่ืม อาหารหมูท่ี 3 และอาหารหมูที ่ 4 โดยมีคาเฉลี่ย 2.28, 1.86 และ 1.80              
ตามลําดับ จากการสัมภาษณเพิ่มเติม พบวา ประชากรสวนใหญ นิยมรับประทานผลไมตามฤดูกาล 
เน่ืองจากหาไดงาย ราคาถกู คุณภาพและรสชาติด ีสวนอาหารประเภทขาว สวนใหญไมนิยมบริโภค
อาหารประเภทขาวกลอง  เนื่องจากเนื้อสัมผัสไมนุม  สีสรรไมนารับประทาน

2.2 ประชากรมีพฤติกรรมการบริโภคโดยคํานึงถึงวิธีปรุงอาหารโดยรวม       
ถูกตองกับวัยในระดับดีมาก มีคาเฉลี่ย 2.65 ในระดับดีมาก คือ การตม มีคาเฉลี่ย 2.74 การนึ่งและ
การทอด อยูในระดับดี โดยมีคาเฉลี่ย 2.05 และ 1.68 ตามลําดับ จากการสัมภาษณเพิ่มเติม พบวา 
ประชากรสวนใหญนิยมบริโภคอาหารประเภทตมเปนประจําทกุวัน เน่ืองจากการประกอบอาหาร
ประเภทนี้เนนอาหารประเภทผักเปนสวนมาก โดยจะใชผักพื้นบานที่หาไดงาย เชน ผักบุง ผักกาด 
ผักตําลึง ผักชะอม ที่ปลูกกันเอง โดยเชื่อวาการปลูกผักเองจะปลอดภัยจากยาฆาแมลง สะดวก 
สะอาด ประหยัด และรับประทานกันไดทุก ๆ วัย อีกทัง้รายการอาหารกเ็ปนการประกอบอาหาร   
พื้นเมืองที่นิยมรับประทานกันอยูแลวในทองถิ่น เชน แกงผักกาดจอ แกงแค แกงฝกเขียว ฯลฯ     
โดยมีความเชื่อวา การรับประทานผักมาก ๆ จะไมเปนโรคทองผูก ไมเปนโรคมะเร็ง นาน ๆ ครั้งถึง
จะรับประทานอาหารประเภทปง/ยาง เพราะเชื่อวามีสารที่กอใหเกิดโรคมะเร็งได

2.3 ประชากรสวนใหญมีความเชื่อ เกี่ ยวกับการรับประทานทั่วไปวา               
การรับประทานผักพื้นบาน หรือผักที่ปลูกเองจะปลอดภัยจากยาฆาแมลง รอยละ 83.75 รองลงมาคือ 
ไขมันและนํ้าตาลมีผลตอความอวนและความดันโลหิตสูง และรับประทานหวานจัดทําใหเปน     
เบาหวาน รอยละ 50.00 และ 40.00 ตามลําดับ

2.4 ประชากรมีความเชื่อเกี่ยวกับอาหารของสตรีวัยหมดประจําเดือนวา          
รับประทานอาหารไดทุกอยางโดยไมเปนอะไรมากที่สุด รอยละ 40.00 รองลงมาคือ รับประทาน   
ไขมันและน้ําตาลมีผลตอความดันโลหิตสูง และรับประทานอาหารประเภทปงและยางจะทําใหเกิด
โรคมะเร็ง  รอยละ 35.00 และ 31.25 ตามลําดับ
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2.5 ประชากรสวนใหญรอยละ 92.50 ไมรับประทานอาหารเสริมหรือวิตามิน 
ซึ่งมีเพียงรอยละ 7.50 ที่รับประทานแคลเซียมและวิตามินซีเสริม จากการสัมภาษณเพิ่มเติม พบวา
ลูกหลานนิยมซื้ออาหารเสริมหรือวิตามินมาบริโภคตามสื่อที่ไดรับจากการโฆษณาประชาสัมพันธ

2.6 ประชากรมีพฤติกรรมการเลือกซื้ออาหารโดยรวมอยูในระดับดี มีคาเฉลี่ย 
2.20 มีพฤติกรรมการเลือกซื้ออาหารหมูที่ 5 อาหารหมูท่ี 3 และอาหารหมูที ่ 4 อยูในระดับดีมาก  
โดยมีคาเฉลี่ย 2.89, 2.83 และ 2.69 ตามลําดับ จากการสัมภาษณเพิ่มเติม พบวา ประชากรสวนใหญ
ไมซื้อขาวกลองมารับประทาน เนื่องจากแข็ง หุงลาํบาก สีสรรแปลก ทําใหคนในบานไมยอม         
รับประทานทั้ง ๆ ที่ทราบวามีประโยชนตอรางกาย

2.7 ประชากรมีพฤติกรรมการเตรียมอาหารโดยรวมในระดับดี มีคาเฉลี่ย 2.26
โดยมพีฤติกรรมการเตรียมอาหารประเภท เนื้อสัตว และผัก ในระดับดีมาก โดยมีคาเฉลี่ย 2.84 และ 
2.67 ตามลําดับ ยกเวนไมมีพฤติกรรมการเตรียมห่ันผักเปนชิ้นเล็ก ๆ กอนลางอยูในระดับดี             
มีคาเฉลี่ย 2.46 สําหรับพฤติกรรมการไมแชถั่วคางคืนกอนนําไปปรุง และเตรียมซาวขาวมากกวา      
1 คร้ังกอนหุง อยูในระดับพอใช โดยมคีาเฉลีย่ 1.43 และ 0.69 ตามลาํดับ จากการสมัภาษณเพิม่เติม  
พบวา มกีารเตรียมอาหารทีแ่ตกตางกนั เชน การลางผักจะลางทั้งหัวกอนแลวคอยนําไปปลอกเปลือก
และหั่น สวนผักใบจะเด็ดเปนใบ ๆ แชในน้ําเกลือใสในกะละมังแลวถึงนํามาหั่น การซาวขาวนั้น    
มีความเชื่อเกี่ยวกับการซาวขาว 1 คร้ังกอนหุงวา ขาวที่ซื้อมาจากหางสรรพสินคาจะสะอาดกวา      
ขาวขัดสีทั่ว ๆ ไป
 2.8 ประชากรมีพฤติกรรมการประกอบอาหารโดยรวมในระดับดีมาก ซึ่ง         
มีคาเฉลี่ย 2.76 ยกเวนพฤติกรรมการประกอบอาหารยาง/ปง โดยการไมหั่นเนื้อสัตวเปนชิ้นเล็ก ๆ 
กอนยาง/ปง มีพฤติกรรมในระดับดี มีคาเฉลี่ย 2.48 จากการสัมภาษณเพิ่มเติม พบวา การประกอบ
อาหารโดยวิธีทอดมีบางครอบครัวใชน้ํามันหม ู เพราะมีราคาถูกกวาน้ํามันพืช และใชน้ํามันในการ
ทอดไมเกิน 2 คร้ัง สวนการผัดใชน้ํามันพืชใหมทุกครั้ง ประชากรมีการประกอบอาหารเอง เพราะ
เชือ่วาสะอาดและปลอดภัยกวาอาหารทีป่รุงสาํเร็จ  อีกทัง้ประหยดัคาใชจาย

2.9 ประชากรมีพฤติกรรมการเก็บอาหารสดกอนปรุงโดยรวมในระดับดี         
มีคาเฉลี่ย 2.13 จากการสัมภาษณเพิ่มเติม พบวา บางครอบครัวไมมีของสดเก็บไวที่บานเลย เวลาจะ
รับประทาน ก็จะไปเก็บผักริมร้ัวมาปรุงเปนอาหาร สวนขาวสาร เนื้อสัตว และผลไม จะซื้อมา     
พอเพียงเปนมื้อ ๆ ไป ไขก็จะซื้อ 1–2 ฟองเทาน้ัน อีกทั้งเวลาซื้อไขมาจะลางกอนเก็บ ถึงแมวาจะมี
พฤติกรรมที่ไมถูกตองแตตองทําเพราะอยูในชวงการระบาดของไขหวัดนก
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2.10 ประชากรมีพฤติกรรมการเก็บอาหารที่เหลือจากการรับประทานแตละมื้อ 
โดยรวมในระดับพอใช มีคาเฉลี่ย 1.49 ซึ่งไมเก็บอาหารไวในตูกับขาวและไมวางบนโตะกับขาว
ปดดวยฝาชีอยูในระดับดี โดยมีคาเฉลี่ย 1.74 และ 1.55 ตามลําดับ จากการสัมภาษณเพิ่มเติม พบวา      
บางครอบครัวจะไมเก็บอาหารที่เหลือ หากมีอาหารเหลือจะนําใหสุนัขในบานกิน บางครอบครัว   
ปรุงอาหารเปนม้ือ ๆ ไป เพราะเชื่อวาถาปรุงอาหารไวมากจะไมอรอย  คนในบานจะไมรับประทาน

สวนที่ 3  ภาวะโภชนาการของประชากร
ประชากรมีภาวะโภชนาการเกิน จํานวน 42 คน รอยละ 52.50 จําแนกเปน

ระดับ  1  รอยละ  45.00  และระดับ  2  รอยละ  7.50
สวนที่ 4 ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของ

ประชากร
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของประชากรโดยรวมไมมี

ความสัมพันธกัน โดยมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารทั้ง 5 หมู และนํ้า และการเก็บอาหารสด      
กอนปรุง มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการในระดับปานกลาง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 (V = .285, Sig. = .038 และ V = .258, Sig. = .033 ตามลําดับ) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร   
นอกนั้นไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ

อภิปรายผล
การศึกษาครั้งนี้ไดอภิปรายตามวัตถุประสงคของการศึกษา  ดังน้ี
1. พฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชากร

   1.1 นิสัยการรับประทานอาหาร
          1.1.1 ประชากรมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 5 หมู และน้ําในระดับด ีและเมื่อ

กรพิจารณารายขอ พบวา พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูในระดับดี ไดแก น้ําและเครื่องดื่ม อาหาร
หมูที ่3 และอาหารหมูที ่4 โดยมีคาเฉลี่ย 2.28, 1.86 และ 1.80 ตามลําดับ (ตาราง 4.6) ทั้งนี้อาจเปน
เพราะประชากรสวนใหญมีอาชีพเกษตรกรรม รอยละ 73.75 มีการปลูกผักผลไมรับประทานเอง 
จากการสัมภาษณพบวาประชากรรับประทานผักพื้นบานหรือปลูกเองจะปลอดภัยจากยาฆาแมลง 
ซึ่งเปนพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกตองเหมาะสมกับวัยหมดประจําเดือน โดยเฉพาะอยางยิ่งการ     
รับประทานผักตาง ๆ เพราะผักใหสารอาหารที่มีวิตามินและเกลือแรชวยในการยอยและขับถาย     
อีกทั้งผักใบเขียว ผักใบขาว ผักสีแดง สีเหลืองใหวิตามินบีสอง วิตามินบีหก วิตามินซ ี วิตามินอี  
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กรดโพลิค เบตาแคโรทีน แรธาตุแมคนีเซียม แคลเซียม ทองแดง เหล็กและโปรแตสเซียม ซึ่งมี     
บทบาทในการควบคุมการดูดซึมของแคลเซียมของรางกาย (ลลติา ธรีะสริิ, 2543) สวนผลไมให    
สารอาหารทีม่เีบตาแคโรทนี วติามนิเอ วติามนิบหีก กรดโพลิค โปรแตสเซยีม ใยอาหารและสาร    
ไฟโตเคมิคอล มีประโยชนในการดูดซับสารอาหารพวกน้ําตาล ไขมันและน้ําดีในลําไส ทําใหไขมัน
ลดลง (กองอนามัยครอบครัว, 2543) นํ้าด่ืมควรไดรับนํ้าด่ืมวันละ 1,500 มิลลิกรัมตอวัน หรือ
ประมาณ  6-8 แกวตอวัน (กองอนามัยครอบครัว, 2543) จากการสัมภาษณเพิ่มเติม พบวา ในวันที่มี
อากาศรอนก็ยิ่งจะดื่มน้ํามากขึ้นเปนลําดับ ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของวรวรรณ วิศวะกุล (2545) 
ที่พบวา กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 5 หมู และน้ํา อยูในระดับดี สวนการบริโภค
อาหารในระดับพอใช ไดแก การบริโภคอาหารหมูท่ี 1 อาหารหมูที่ 2 และอาหารหมูที ่ 5 มีคาเฉลี่ย 
1.35, 1.35 และ 0.80 ตามลําดับ ทั้งนี้เพราะประชากรไมนิยมขาวกลอง เนื่องจากเนื้อสัมผัสไมนุม 
แขง็ และสสีรรไมนารับประทาน ทัง้น้ีในขาวกลองมฮีอรโมนทีส่าํคญัในพชืเรียกวา ไพโตรเอสโตรเจน
ซึ่งมีคุณสมบัติคลายฮอรโมนในรางกาย  (ศรีสมัย วิบูลยานนท, 2547)

             1.1.2 อาหารที่ชอบ พบวา ประชากรมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามวิธกีาร
ปรุงอาหารโดยรวมอยูในระดับดีมาก มีคาเฉลี่ย 2.65 โดยมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารรายขอ
ประเภทการตม อยูในระดับดีมาก มีคาเฉลี่ย 2.74 (ตาราง 4.7) การปง ยาง ผัด อยูในระดับพอใช       
มีคาเฉลี่ย 0.99, 0.99 และ 0.74 ตามลําดับ ท้ังน้ีเพราะการบริโภคอาหารสวนใหญ ประชากรนิยม
บริโภคอาหารพืน้เมอืงและวิธปีรุงอาหารทีนิ่ยมมากทีส่ดุคอื การตม จากการสมัภาษณพบวา ประชากร
นิยมบริโภคแกงผักกาดจอ แกงฝกเขียวและแกงแค ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของศิริพร สุวรรณกิติ
และคณะ (2541) ที่พบวา สตรีวัยหมดประจําเดือนบริโภคอาหารที่มีปริมาณที่เพียงพอตอความ
ตองการของรางกาย เชน อาหารประเภทผักใบเขียว กลุมตัวอยางบริโภคผกัใบเขยีวทกุวัน รอยละ 
64.6 ทาํนองเดียวกบัการศกึษาของสมลกัษมิ ์ น่ิมสกลุ และคณะ (2543) ทีพ่บวา กลุมตัวอยางสวนใหญ
ประกอบอาหารเองโดยวิธแีกง ตม ผัด ปง ยาง รอยละ 57.6 ผักที่รับประทานคือ ผักกาดเขียว           
ผักกวางตุง ผักตําลึง มะเขอืเทศสกุ ผักบุง และถัว่ฝกยาว เชนเดียวกบัการศกึษาของวรวรรณ วิศวะกลุ
(2545) ที่พบวา ประชากรมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีชอบชนิดปง ยาง และผัด อยูในระดับ     
ดีมากและดี โดยมีคาเฉลี่ย 2.90, 2.93 และ 2.38 ตามลําดับ จากการสัมภาษณพบวา ประชากรบางคน
ประกอบอาหารโดยวิธีปง/ยาง นาน ๆ คร้ัง ดวยเหตุผลวาการปง/ยางกอใหเกิดสารกอมะเร็ง ทั้งนี้
เพราะวิตามินที่ละลายในนํ้าและวิตามินที่ละลายในไขมันจะสูญเสียไปกับนํ้ามันที่หยดออกมา      
(ควน ขาวหนู, 2534) อีกท้ังการประกอบอาหารโดยวิธีปง/ยางนั้น จะทําใหเกิดสารโพลีไซคลิก     
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อะโลมาติก ไฮโดรคารบอล (Polycyclic aromatic hydrocarbon, PAHs) ซึ่งเปนกลุมสารกอมะเร็ง
เกิดขึ้นเมื่อไขมันเร่ิมหยดจากชิ้นเน้ือลงบนถาน สวนไขมันจะเกิดปฏิกิริยาไพโรไลซีส ทําใหเกิด 
PAHs ขึ้นและเมื่อควันลอยมากระทบยังชิ้นเนื้อ PAHs จะเกาะติดอยูกับอาหารเกิดเปนสารกอมะเร็ง            
(นิธิยา  รัตนาปนนท  และวิบูลย  รัตนาปนนท, 2543)

1.1.3 ความเชือ่เกีย่วกบัอาหารทัว่ไปของประชากรสวนมากเชือ่วา การรับประทาน
ผักพื้นบานหรือปลูกผักเองจะปลอดภัยจากยาฆาแมลงมากที่สุด รอยละ 83.75 (ตาราง 4.8) สวน
ความเชื่อเกี่ยวกับอาหารของสตรีวัยหมดประจําเดือน สวนมากเชื่อวา สามารถรับประทานได       
ทุกอยางโดยไมเปนอะไร รอยละ 40.00 (ตาราง 4.9) ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากประชากรสวนใหญมี
ระดับการศึกษาชั้นประถมศึกษา รอยละ 88.75 จึงทําใหมีความรูในการบริโภคอาหารที่เหมาะสม
ตามวัยนอย ถึงแมจะมีความเชื่อบางเรื่องถูกตอง เชน การรับประทานของสุก ๆ ดิบ ๆ ทําใหเปน
พยาธ ิ รับประทานขนุน ทุเรียน ฝรั่งทําใหทองอืด รับประทานอาหารรสเค็มทําใหบวม เกิดโรค
ความดันโลหิตสูง และการรับประทานอาหารปง ยาง มีโอกาสเกิดโรคมะเร็ง และอาจเปนไปไดวา
กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเกษตรกร ซึ่งมีวิถีชีวิตของตนในชนบทตามความเชื่อขนบเนียมประเพณี 
ขอหามตาง ๆ และการปฏิบัติที่สืบทอดกันมา

      1.1.4 การรับประทานอาหารเสริมและวิตามิน พบวา ประชากรสวนใหญ รอยละ 
92.50 (ตาราง 4.10) ไมรับประทานอาหารเสริมหรือวิตามิน ท้ังน้ีอาจเปนเพราะประชากรไดรับ   
สารอาหารพวกวิตามินและเกลือแรที่เพียงพอแลว จากพืช ผัก ผลไม ซึง่มีพฤติกรรมการบริโภคใน
ระดับดีมาก นอกจากน้ีเปนไปไดวาประชากรยังมีประจําเดือนมาสม่ําเสมอ รอยละ 40.00             
(ตาราง 4.2)  จึงไมจําเปนตองไดรับวิตามินเสริม เนื่องจากไดจากการรับประทานอาหารที่เพียงพอ
แลว แตยังมีประชากรที่หมดประจําเดือนมีอายุเฉลี่ย 51.2 ป (ตาราง 4.1) ซึ่งสอดคลองกับลักษณะ
การหมดประจําเดือนที่ติดตอกันนานเกิน 12  เดือน มีอายุเฉลี่ย  51.3 (กองอนามัยครอบครัว, 2543)  
การหมดประจําเดือนมีผลทาํใหเกิดอาการหลังหมดประจําเดือนได เนื่องจากฮอรโมนเอสโตรเจน
ลดลงทําใหเกิดโรคกระดูกพรุน โรคหัวใจและหลอดเลือด การปองกันที่ดีที่สุดคือการบริโภค
อาหารที่มีแคลเซียมสูง ไดแก นม ปลาเล็กปลานอย และงาดํา (สุคนธ ไขแกว, 2540) หลีกเลี่ยงการ
บริโภคโปรตีนจากเน้ือสัตวจํานวนมาก เนื่องจากกลูคากอนที่เกิดจากการเผาผลาญจากสารอาหาร
โปรตีนในรางกายจะทําใหรางกายขับแคลเซียมเพิ่มมากขึ้น โดยเฉพาะการรับประทานอาหาร    
เหลานี้จํานวนมาก จะทําใหเกิดการสูญเสียแคลเซียมเพิ่มมากขึ้น (Rose & Rose) สอดคลองกับการ
ศึกษาของวรลักษณ คงหนู และประเวศ บุญเลี้ยง (2543) ที่พบวา การบริโภคอาหารท่ีหลากหลาย
และครบ 5 หมู จะชวยปองกันและบรรเทาอาการของวัยหมดประจําเดือนไดโดยไมจําเปนตอง
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บริโภคผลิตภัณฑอาหารเสริม นอกจากนี้อาชีพเกษตร การใชแรงงาน การไดรับแสงแดดในขณะ
ประกอบอาชีพ การบริโภคอาหารจําพวกผัก โดยเฉพาะอาหารจําพวกพืชตระกูลถั่วเหลืองจะสงผล
ตอการปองกันการเกิดโรคกระดูกพรุนใหแกสตรีวัยหมดประจําเดือน (Kao et al., 1995 อางใน 
มันฑนา ประทีปะเสน, 2539)

1.2 การเลือกซื้ออาหารประชากรมีการเลือกซื้ออาหารโดยรวมในระดับดี คาเฉลี่ย   
2.20 (ตาราง 4.11) มีการเลือกซื้ออาหารหมูที่ 5 อาหารหมูท่ี 3 และอาหารหมูที่ 4 อยูในระดับดีมาก
โดยมีคาเฉลี่ย 2.89, 2.83 และ 2.69 ตามลําดับ พฤติกรรมการเลือกซื้ออาหารหมูที่ 2 ในระดับที ่    
ควรปรับปรุง มีคาเฉลี่ย 0.40 ยกเวนมีพฤติกรรมการเลือกซื้อผลไมตามฤดูกาลในระดับด ี คาเฉลี่ย 
2.48 ทั้งนี้เพราะประชาการสวนใหญ (ตาราง 4.1) มีระดับการศึกษาชั้นประถมศึกษา รอยละ 88.75 
อาชีพสวนใหญเปนเกษตรกร รอยละ 73.75 มีรายไดเฉลี่ยตอเดือน 2,246.25 บาท อีกทั้งนิยม        
รับประทานผักพื้นบานหรือปลูกผักเองเนื่องจากปลอดภัยจากยาฆาแมลง รอยละ 83.75 (ตาราง 4.8) 
รวมทั้งรับประทานขาวเหนียว รอยละ 40.00 (ตาราง 4.18, ภาคผนวก ค.) ไมรับประทานขาวกลอง
เลย รอยละ 85.00 (ตาราง 4.18, ภาคผนวก ค.) สอดคลองกับการศึกษาของพัชรี ยุติธรรม (2539)     
ที่พบวา ชาวชนบทภาคเหนือมีชีวิตที่เรียบงาย ประชากรสวนใหญมีอาชีพการเกษตร นิยมบริโภค
ขาวเหนียวเปนอาหารหลัก ทํานองเดียวกับการศึกษาของสมลักษมิ์ น่ิมสกุล และคณะ (2543)          
ทีพ่บวา หญิงวัยเจริญพนัธุมีรูปแบบการบริโภคอาหารทองถิน่ น่ันคอืการบริโภคขาวเหนียวเปนหลกั 
สวนการบริโภคขาวกลองและขาวขัดขาวนั้น มีพฤติกรรมการบริโภคท่ีควรปรับปรุง และการศึกษา
ของวรวรรณ วิศวะกุล (2545) ที่พบวา กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการบริโภคขาวกลองในระดับพอใช
รอยละ 48.80 ในขาวกลองอุดมไปดวยวิตามิน เกลอืแร และฮอรโมนไฟโตรเอสโตรเจน ซึ่งมี       
คุณสมบัติคลายฮอรโมนเอสโตรเจนในรางกายพบมากในขาวกลอง ซึ่งชวยปองกันการเกิดโรค
กระดูกพรุน  (ศรีสมัย  วิบูลยานนท, 2547)

1.3 การเตรียมอาหาร ประชากรมีพฤติกรรมการเตรียมอาหารโดยรวมอยูในระดับดี 
มีคาเฉลี่ย 2.26 (ตาราง 4.12) สวนพฤติกรรมกรรมการไมแชถั่วคางคืนกอนนําไปปรุง และเตรียม
ซาวขาวมากกวา 1 คร้ังกอนหุง อยูในระดับพอใช โดยมคีาเฉลีย่ 1.43 และ 0.69 ตามลาํดับ ทั้งนี้เพราะ
ประชากรเชื่อวาขาวที่ซื้อมาจากหางสรรพสินคาจะสะอาดกวาขาวขัดสีทั่วไป ซึ่งเปนไปตามการ
ศึกษาของสิริพันธุ  จุลกรังคะ (2542) ที่พบวา การลางขาว คร้ังท่ี 1 ถาเปนขาวขาวจะเสียวิตามินบ ี1 
รอยละ 25 ถาลางขาว 3 ครั้งจะเสียวิตามินบ ี 1 รอยละ 55 สวนการแชถั่วคางคืนกอนนําไปปรุง     
พบวา ถาไมแชถั่วไวกอนจะทําใหสุกยาก ซึ่งทําใหสูญเสียวิตามินออกมาในน้ํา (ศรีสมร คงพันธุ,
2545) การแชถั่วเมล็ดแหงจะทําใหสูญเสียวิตามินและเกลือแรที่จําเปนตอรางกาย  เชน วิตามินบี 2 
บ ี12 ซึ่งละลายไดดีในน้ํา  (ลลิตา  ธีระสิริ, 2543)
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1.4 การประกอบอาหาร ประชากรมีพฤติกรรมการประกอบอาหารโดยรวมอยูใน
ระดับระดับดีมาก มีคาเฉลี่ย 2.76 (ตาราง 4.13) ไมหั่นเนื้อสัตวเปนชิ้นเล็ก ๆ กอนการปง/ยาง          
มีพฤติกรรมในระดับดี มีคาเฉลี่ย 2.48 การห่ันขนาดเน้ือสัตวที่ห่ันเปนชิ้นบางมากจะทําให          
คุณสมบัติของโปรตีนลดลง เนื่องจากการไดรับความรอนมากเกินไป (สิริพันธุ จุลกรังคะ, 2542)  
สอดคลองกับการศึกษาของวรวรรณ  วิศวะกุล  (2545)  ที่พบวา  การยาง/ปง  อยูในระดับดีมาก

1.5 การเก็บอาหารสดกอนปรุง ประชากรมีพฤติกรรมการเก็บอาหารสดกอนปรุง  
โดยรวมอยูในระดับดี มีคาเฉลี่ย 2.13 (ตาราง 4.14) พฤติกรรมการเก็บอาหารสดกอนปรุง ในเรื่อง 
การไมเก็บผักเขาตูเย็นทันทีที่ซื้อมา อยูในระดับพอใช มีคาเฉลี่ย 1.30 (ตาราง 4.14) ทั้งนี้เพราะการ
เก็บอาหารสดโดยที่ไมไดลางจะทาํสูญเสียคุณภาพของอาหาร ยิ่งถาอาหารไมสะอาด มีแบคทีเรีย  
เช้ือรา จะทําใหเสยีเร็ว สอดคลองกับการศึกษาของวรวรรณ วิศวะกุล (2545) ที่พบวา ประชากร    
ไมเก็บผักเขาตูเย็นทันที่ที่ซื้อมา  อยูในระดับพอใช

1.6 การเก็บอาหารที่เหลือจากการรับประทานแตละมื้อ ประชากรมีพฤติกรรมการ
เก็บอาหารที่เหลือจากการรับประทานแตละมื้อโดยรวมอยูในระดับพอใช มีคาเฉลี่ย 1.49 (ตาราง 
4.15) ประชากรบางสวนไมมีการเก็บอาหารที่เหลือจากการบริโภค และบางสวนไมเก็บอาหาร       
ที่เหลือจากการบริโภคในภาชนะปดสนิทแลวเขาตูเย็น  ทั้งนี้เพราะประชากรจะประกอบอาหารเปน  
มื้อ ๆ เนื่องจากถาทํามากทําใหรับประทานหลายมื้อจะทําใหไมอรอย  ซึ่งไมสอดคลองกับการศึกษา   
ของวรวรรณ  วิศวะกุล  (2545)  ที่พบวา  การเก็บอาหารที่เหลือจากการบริโภคอยูในระดับดี
 2. ภาวะโภชนาการของประชากร

ประชากร รอยละ 45.00 มีนํ้าหนักเกินระดับ 1 จากการสังเกตและสัมภาษณ พบวา
ประชากรสวนมากมีรูปรางอวน อาจเปนเพราะสตรีอวนมีการเปลีย่นแปลงของฮอรโมนเอสโตรเจน
ที่ไขมันเปนเอสโตรน (Estrome) มากกวาสตรีที่ผอม (กองอนามัยครอบครัว, 2543) นอกจากน้ี  
ประชากรมีประวัติการคุมกําเนิด โดยใชวิธีกินยาคุมกําเนิดและฉีดยาคุมกําเนิดรอยละ 93.75, 35.00, 
23.75 ตามลําดับ (ตาราง 4.2) และขาดการออกกําลังกายถึงรอยละ 73.75 (ตาราง 4.5) ซึ่งในการ  
ออกกําลังกายจะชวยในการนําเอาไขมันสวนเกินที่สะสมไวออกมาใชเปนพลังงาน (กองอนามัย
ครอบครัว, 2543) การออกกําลังกายที่ดีที่สุดคือการลงนํ้าหนักที่กระดูกและมีแรงตึงเครียดตอ
กระดูกจะทําใหแคลเซียมเพิ่มการเกาะของกระดูกมากขึ้น ลดการสูญเสียมวลกระดูก และชวย
กระตุนใหมีการสรางกระดูกใหม ทําใหระดับความหนาแนนของกระดูกมากขึ้น ปองกันภาวะ
กระดูกโปรงบาง (กรรณิการ พงษสนิท, 2547) ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของสมพิศ รักเสรี และ
คณะ  (2540)  ที่พบวา  การขาดการออกกําลังกายทําใหมีภาวะโภชนาการเกินได
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ประชากรมีภาวะโภชนาการผอมระดับ 1 รอยละ 8.75  (ตาราง 4.16) อาจเน่ืองมาจาก
ประชากรสวนใหญไมดื่มนม รอยละ 80.00 (ตาราง 4.18, ภาคผนวก ค.) ไมรับประทานไข รอยละ 
87.50 (ตาราง 4.18, ภาคผนวก ค.) ไมรับประทานงาดํา รอยละ 78.85 (ตาราง 4.18, ภาคผนวก ค.)   
ซึ่งอาหารเหลานี้อุดมไปดวยใหสารอาหารที่ใหโปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน เกลอืแร และวิตามิน 
สอดคลองกับการศึกษาของสมพิศ รักเสรี และคณะ (2540) ที่พบวา กลุมตัวอยางมีการดื่มนม      
รอยละ 49.4 โดยสวนใหญด่ืมนม นาน ๆ คร้ัง   กลุมตัวอยางจึงมีภาวะโภชนาการขาดถึงรอยละ 16

3. ความสัมพนัธระหวางพฤตกิรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของประชากร
พบวา พฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของประชากรโดยรวมและสวนใหญไมมี
ความสัมพันธกัน ยกเวนการบริโภคอาหารหลัก 5 หมูและนํ้า และการเก็บอาหารสดกอนปรุง                
มีความสัมพันธกันระดับปานกลาง (ตาราง 4.17) ทั้งนี้อธิบายไดวาผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินระดับ 1     
มพีฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภท  เน้ือสตัว  ไข  นม  ขาว  แปง  นํ้าตาลและไขมนัเปนสวนมาก
คิดเปนรอยละ 56.25, 40.00 และ 90.00 ตามลําดับ (ตาราง 4.6) จึงมีคะแนนระดับพฤติกรรม          
การบริโภคในระดับพอใช สําหรับผูท่ีผอมระดับ 1 เปนไปไดวามีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่    
ไมเพียงพอ จึงทําใหพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 5 หมูและน้ํามีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ
ในระดับปานกลาง

สําหรับพฤติกรรมการเก็บอาหารสดกอนปรุงมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ    
ในระดับปานกลาง อาจเปนเพราะผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินระดับ 1 มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารสด
พรอมปรุงถูกตองในระดับพอใช รอยละ 40.00 ผูที่มีภาวะน้ําหนักเกินระดับ 1 เก็บอาหารเน้ือสัตว
โดยการหั่นเนื้อสัตวเปนชิ้น ๆ เลก็ ๆ เก็บไวในตูเย็น รอยละ 31.25 (ตาราง 4.14) และผูที่ผอมระดับ 
1 ไมนิยมหั่นเนื้อสัตวเปนชิ้น ๆ เลก็ ๆ เก็บไวในตูเย็น รอยละ 53.75 (ตาราง 4.14) ซึ่งไมถูกตอง
สําหรับการเก็บอาหาร ดังน้ันสารอาหารในพืชและสัตวจะมีการสูญเสียในการเก็บมากนอยตาม
สภาพของการเกบ็และทีเ่กบ็ วิธทีีจ่ะชวยสงวนคณุคาของอาหารทีดี่ทีส่ดุคอื การเก็บไวในอุณหภูมิตํ่า         
นอกจากน้ีอาหารที่จะนํามาเก็บตองเปนของสดที่อยูในสภาพที่ดี ไมออนหรือแกเกินไป ไมเนา     
ไมช้ําอันเกิดจากการกระทบกระเทือนหรือทับกัน และตองคํานึงถึงความสะอาด เพราะถามี             
จุลินทรีย เชน แบคทีเรีย ยีสต และเชื้อรา จะทําใหเสียเร็วขึ้น (สิริพันธ  จุลกรังคะ, 2542) สวน    
พฤติกรรมในขออ่ืน ๆ ที่ไมมีความสัมพันธกันกับภาวะโภชนาการ (ตาราง 4.17) ทั้งนี้อาจเปนเพราะ
ความเชื่อ  คานิยม  ความเคยชิน  นิสัย  ความชอบไมชอบ  ขนบธรรมเนียมประเพณี  วัฒนธรรม ซึ่ง
มีผลทําใหบุคคลมีพฤติกรรมการบริโภคที่แตกตางกันไป ประกอบกับกรรมพันธุ ความอวน     

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



79

ความผอม ฮอรโมนเอสโตรเจนที่ลดลงในวัยหมดประจําเดือน โรคประจําตัว การรับประทาน     
ยาคุมกําเนิดและการขาดการออกกําลังกายลวนมีผลกระทบตอภาวะโภชนาการ นอกจากน้ีความรู
หมายรวมถงึระดับการศึกษา รายไดของครอบครัว และสถานะทางสังคม มีผลตอภาวะโภชนาการ
เชนเดียวกัน จึงเปนไปไดวาพฤติกรรมการบริโภคนิสัยดานประเภทอาหารที่ชอบ การเลือกซื้อ
อาหาร การเตรียมอาหาร การประกอบอาหารและการเกบ็อาหารท่ีปรุงสกุกับภาวะโภชนาการไมมี
ความสัมพันธกัน

ขอจํากัดในการศึกษา
1. ผูศึกษามีระยะเวลาในการเก็บขอมูลไมสัมพันธกับเวลาวางของประชากร ดังน้ัน      

ขอมูลที่ไดอาจมีความไมสมบูรณ  เพราะถกูจํากดัดวยเวลา
2. ประชากรที่ศึกษาอาจไมสามารถนําไปอางอิงกับสตรีวัยหมดประจําเดือนโดยทั่วไป

ไดเพราะจํากัดเพียงพื้นที่เดียว

ขอเสนอแนะ
การนําผลการศึกษาไปใช
1. ประชากรสวนใหญไมออกกาํลังกายถึงรอยละ 73.75 ซึ่งการออกกําลังกายนั้นเปน

สวนหน่ึงที่ทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง และการออกกาํลังกายที่เหมาะสมกับวัยทาํใหลดอาการ
ปวดขอและกระดูกลงได แตในการศึกษาครั้งนี ้พบการเจ็บปวยดวยโรคขอและกระดูกรอยละ 95.00 
เชน การปวดหลัง ปวดตามขอ ฉะนั้นหนวยงานที่เกี่ยวของควรรวมมือกันจัดโครงการที่เกี่ยวของ
กับการออกกําลังกายเพื่อกระตุนใหสตรีวัยหมดประจําเดือนมีการออกกําลังกายที่ถูกตองและ
สม่ําเสมอ

2. ประชากรมีภาวะโภชนาการผอมระดับ 1 รอยละ 8.75 และมีน้ําหนักเกินระดับ 1 เกนิ
รอยละ 45.00 ฉะน้ันบุคลากรทางสาธารณสุขจึงควรสงเสริมใหประชากรเกิดความรูความเขาใจ
เรื่องของคุณคาของสารอาหารแตละชนิด เพราะถึงแมวาประชากรจะมีการบริโภคอาหารที่ด ีแตการ
บริโภคอาหารชนิดเดียวกันติดตอกันเปนเวลานานก็อาจจะกอใหเกิดการขาดสารอาหาร หรือแมแต
การไดรับสารอาหารที่ใหพลังงานในปริมาณเกินความตองการก็จะทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกินได
เชนกัน ดังน้ันควรรับประทานอาหารใหหลากหลาย ครบ 5 หมู ตลอดจนเพียงพอ และเหมาะสมกับ
กิจกรรมที่ใชในแตละวัน
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3. ประชากรสวนใหญไมคอยรับประทานโยเกิรต นมสด ไขเปด งาดํา เตาหูแผน เผือก   
ขาวกลอง และแครอท แตรับประทานขาวขัดขาว กวยเต๋ียวและขาวเหนียว ซึ่งเปนนิสัยการบริโภคที่
ไมคอยเหมาะสมนัก ฉะน้ันการรณรงคใหประชาชนไดเห็นถึงคุณคาทางโภชนาการของอาหารที่
เปนประโยชนตอวัยหมดประจําเดือนควบคูไปกับความรูความเขาใจเร่ืองสารอาหาร และการ     
ออกกําลังกาย ยอมจะทําใหประชากรมีสุขภาพแข็งแรง มีภาวะโภชนาการปกติได

การศึกษาครั้งตอไป
1. ศึกษาชนิดของอาหารที่บริโภคในแตละมื้อของประชาชนในแตละพื้นที่รวมทั้ง

วิเคราะหปริมาณสารอาหารในเมนูอาหารตาง ๆ เพื่อหารูปแบบที่เหมาะสมในการบริโภคอาหารที่
สอดคลองกับทรัพยากรในทองถิ่น

2. ศึกษาตําหรับอาหารพื้นเมืองสําหรับสตรีวัยประจําเดือนในเขตพื้นที่ภาคเหนือ เพื่อจัด
หารูปแบบเหมาะสมในการจัดทําคูมืออาหารพื้นเมืองสําหรับสตรีวัยหมดประจําเดือน

3. ศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของสตรี       
วัยหมดประจําเดือนในพื้นที่ภาคเหนือ

4. ศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และภาวะสุขภาพของสตรี
วัยหมดประจําเดือนในพื้นที่ภาคเหนือ

5. ศึกษาเชิงคุณภาพพฤติกรรมการบริโภคอาหารของสตรีวัยหมดประจําเดือน
6. ศึกษาความสมัพันธของพฤติกรรมการบริโภคอาหารในสตรีวัยหมดประจําเดือน
7. ศึกษาความรู ทัศนคติ ความเชื่อเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของสตรีวัยหมด

ประจําเดือน
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