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บทคัดยอ 

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือสํารวจและวิเคราะหพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน และศึกษาผลของการ
ใชโปรแกรมปรับเปล่ียนการรูคิดดวยทฤษฎีพฤติกรรมปญญาที่มีตอการคิดเรื่องการบริโภคอาหารที่ปลอดภัยของวัยรุน 
ประชากรที่ทําการวิจัย คือ นักศึกษามหาวิทยาลัยในภาคกลางของประเทศ กลุมตัวอยางสําหรับการสํารวจพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร เปนนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครศรีอยุธยา และมหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขต
พระราชวังสนามจันทร มหาวิทยาลัยละ 200 คน โดยการสุมแบบบังเอิญ นําผลการวิเคราะหภาวะโภชนาการและ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารมาพิจารณา (จํานวนที่มีภาวะโภชนาการขาดและเกิน) จึงเลือกนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ 
พระนครศรีอยุธยาเปนกลุมตัวอยางที่เขาอบรมโปรแกรมปรับเปล่ียนการรูคิดดวยทฤษฎีพฤติกรรมปญญา ฯ จํานวน  
40 คน ซึ่งสมัครใจและมีเวลาเขาอบรมเปนเวลา 2 วัน ณ มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครศรีอยุธยา เครื่องมือที่ใชในการ
วิจัย ไดแก 1) แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสํารวจเบ้ืองตน 2) แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค
อาหารกอนและหลังการอบรมโปรแกรม  3) โปรแกรมปรับเปล่ียนการรูคิดดวยทฤษฎีพฤติกรรมปญญาที่มีตอการ
บริโภคอาหาร 8 ขั้นตอน ไดแก (1) การสํารวจตนเอง (Self Observation) (2) ตระหนักถึงพฤติกรรมที่เปนปญหา 
(Problematic Behavior) (3) การใหขอมูลการปรับเปล่ียนพฤติกรรม (Intervention) (4) การอภิปราย (Discussion)  
(5) การพูดกับตนเอง (Self Talk) (6) การควบคุมตนเอง (Self Control) (7) การใหรางวัล (Reward) (8) การเปล่ียน
พฤติกรรม (Change Behavior) ซึ่งไดทดลองใชและปรับปรุงแลว 4) แบบประเมินการอบรมโปรแกรม ฯ มีคาความ
เชื่อมั่น 0.896 สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก จํานวนและรอยละ สําหรับวิเคราะหสถานภาพและพฤติกรรม
บริโภคอาหาร คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานสําหรับวิเคราะหคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารกอนและหลัง
เขาอบรมโปรแกรม ฯ เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ดวยสถิติที (t-test) ผลการวิจัย พบวา 
1. นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครศรีอยุธยา มีภาวะโภชนาการขาด (ผอม) และเกิน (อวน) รอยละ 31.8 และ 
19.2 ตามลําดับ ซึ่งมีจํานวนมากกวานักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตพระราชวังสนามจันทร ซึ่งมีภาวะ
โภชนาการขาด รอยละ 25.5 และเกิน รอยละ 13.8 และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมปลอดภัยตอสุขภาพรางกาย
ที่จะมีผลตอสุขภาพมากกวา 2. พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษาที่เขาอบรมโปรแกรมปรับเปล่ียนการรูคิดดวย
ทฤษฎีพฤติกรรมปญญา กอนอบรมมีคาเฉล่ีย 2.28 หลังอบรม 2.51 ซึ่งสูงกวากอนอบรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 เมื่อคํานวณเปนรอยละ พบวา มีคารอยละ 83.67 ซึ่งสูงกวาเกณฑที่กําหนด รอยละ 70 3. พฤติกรรมการ

                                                           
1 รองศาสตราจารย ภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยรามคําแหง 
2 รองศาสตราจารย ภาควิชาจิตวิทยา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยรามคําแหง 
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บริโภคอาหารของนักศึกษาที่เขาอบรมโปรแกรมปรับเปล่ียนการรูคิดดวยทฤษฎีพฤติกรรมปญญา หลังอบรม 15 วัน มี
คาเฉล่ีย 2.77 ซึ่งสูงกวาคะแนนหลังอบรมทันทีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 4. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนักศึกษาที่เขาอบรมโปรแกรมปรับเปล่ียนการรูคิดดวยทฤษฎีพฤติกรรมปญญา หลังอบรม 30 วัน มีคาเฉล่ีย 2.76 
ไมแตกตางกับหลังอบรม 15 วัน ซึ่งแสดงวา หลังการอบรม ฯ ยังคงมีความคิดและพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีผลดี
ตอสุขภาพ 

  
คําสําคัญ: วัยรุน โปรแกรมปรับเปล่ียนการรูคิด การบริโภคอาหารที่ปลอดภัย  

 

ABSTRACT 
The objectives of this research were to survey and analyze the adolescents’ food consumption 

behaviors and study the effects of cognitive change programme, based on cognitive theory, on adolescents’ 
thinking on safe food consumption. The population of the study were students at University in Central of 
Thailand. The Sample for food consumption behaviors surveyed were two hundred students, each from 
Phranakhon Si Ayutthaya Rajabhat University and Silpakorn University, Sanamchandra Palace Campus, were 
selected using accidental sampling technique. Analyses of their nutritional status and food consumption 
behaviors revealed both malnutrition and overnutrition. Forty Phranakhon Si Ayutthaya Rajabhat University 
students were selected, based on their willingness and time, as the subjects to undergo a two-day cognitive 
change training programme.  The training was conducted at Phranakhon Si Ayutthaya Rajabhat University 
campus. The instruments of the study consisted of: 1) a preliminary questionnaire on food consumption 
behaviors; 2) a pre-post questionnaire on Food Consumption Behaviors: Cognitive Change Programme.  
3) an eight-step Food Consumption Cognitive Change Programme : (1) Self Observation, (2) Problematic 
Behavior, (3) Intervention, (4) Discussion, (5) Self Talk, (6) Self Control, (7) Reward, and (8) Change 
Behavior, which were tried-out and improved; and 4) Food Consumption Cognitive Change a programme 
evaluation scale with a reliability of 0.896. Students’ nutrition status and food consumption behaviors were 
analyzed using number and percentage. Average and standard deviation were used to analyzed scores on 
food consumption behaviors before and after the training. Comparison of food consumption behaviors was 
made using t-test. The findings revealed that 1. Thirty one point eight and 19.2 percent of Phranakhon Si 
Ayutthaya Rajabhat University students exhibited malnutrition(thin) and overnutrition(fat), respectively, which 
was more than students from Silpakorn University, Sanamchandra Palace Campus (malnutrition = 25.5 %, 
overnutrition = 13.8%). They also showed unsafe food consumption behaviors and consumed in the amount 
that would have more adverse effects on their health. 2. Average food consumption behaviors score of 
training programme students prior to the training was 2.28, while that of post training was 2.51. Post-training 
average score was significantly higher than pretraining score at the 0.05 level.  In terms of percentage, post-
training score was 83.67 percent, which was also higher than the 70 percent criteria. 3. Average food 
consumption behaviors score measured at 15 days after the training, was 2.77 which was significantly higher 
than that measured immediately after the training at the 0.05 level. 4. Average food consumption behaviors 
score measured at 30 days after the training was 2.76 which was not different from that measured at 15 days 
after the training.  This showed that food consumption behaviors remained unchanged after students 
underwent the cognitive change programme. 

 
Keywords: adolescent  cognitive change programme, safe food consumption 
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บทนํา 

ประเทศไทยกําลังเผชิญกับปญหาโภชนาการ
เกินหรือน้ําหนักตัวเกิน (ดรรชนีมวลกายมากกวา 24.9 
ก.ก./ตร.ม) ถาดรรชนีมวลกายมากกวา 30 ก.ก./ตร.ม. 
ถือวาเปนโรคอวน จะมีโอกาสเกิดในวัยผูใหญ รอยละ 
30-80 (มูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ, 2549) ไมวาเด็ก
หรือผูใหญ เมื่อเปนโรคอวนจะทําใหรางกายไมแข็งแรง 
และเปนปจจัยเส่ียงตอการเกิดกลุมโรคเรื้อรังที่รวมเอา 
ปญหาความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด โรคเบาหวาน 
(ประเภทที่ 2) ไขมันในเลือดสูง ระดับไตรกรีเซอรไรด
ในเลือดสูง โรคนิ่วในถุงน้ําดี โรคมะเร็งลําไสใหญ และ
กระดูกพรุน (สุรัสวดี และคณะ, 2544) 

โรคอวนพบไดทั้งในเด็ก วัยรุน และวัยผูใหญ 
ความรุนแรงของปญหา พบวามีอัตราแตกตางกันในแตละ 
รายงานวิจัยและปที่รายงาน ในเขตเมืองเด็กอวนพบได
ประมาณรอยละ 27.1 ในเด็กชาย และรอยละ 23.2 ใน
เด็กหญิง (อุรุวรรณ และคณะ, 2536) ชาญชัย และคณะ 
(2549) รายงานวานักเรียนวัย 12 - 14 ป เปนโรคอวน
รอยละ 17.9 ในนักเรียนชาย และรอยละ 15.2 ใน
นักเรียนหญิง และพบวา คนไทยวัย 20 - 60 ป เปน 
โรคอวนรอยละ 26.1 (สาคร และคณะ, 2538) โรคเรื้อรัง
ที่มีโรคอวนเปนสาเหตุหนึ่งที่สําคัญ คือ โรคกระดูกพรุน 
(Pongchaiyakul et al. 2002) นอกจากนี้ โคเลสเตอรอล 
ในเลือดสูง (>200 mg/dl) เปนที่สนใจในวงการ 
โภชนาการ เพราะโรคเรื้อรังมีปรากฏในวัยเด็ก จาก- 
การศึกษาของ Suthuvoravut et al. (1999) พบวาเด็ก
ที่อาศัยในเขตกรุงเทพฯ ที่มีอายุระหวาง 9 - 18 ป มี 
ปญหานี้รอยละ 12.2 ในชาย และรอยละ 20.3 ในหญิง 
ที่นาสนใจ คือ กลุมตัวอยางที่มีโคเลสเตอรอลในเลือด 
อยูในระดับเส่ียง (170 - 199 mg/dl) มีรอยละ 28 ในชาย 
 และรอยละ 26.9 ในหญิง ซึ่งจะคงความเสี่ยงตอไปใน 
วัยผูใหญ โรคไขมันในเลือดสูงในวัยผูใหญ พบรอยละ  
17 ในชาย และรอยละ 14 ในหญิง สวนโรคเบาหวาน 
เปนโรคเรื้อรังที่ปรากฏในวัยผูใหญวัยตน ๆ (อายุ 15 ป 
ขึ้นไป) ประมาณรอยละ 6 ในชาย และรอยละ 7 ในหญิง  
และเพ่ิมสูงขึ้นในกลุมประชากรอายุ 60 - 69 ปขึ้นไป 
คือพบประมาณรอยละ 14 ในชาย และรอยละ 19 ในหญิง 
(สํานักงานการสํารวจสภาวะสุขภาพอนามัย, 2555) 
โรคที่พบรวมกับกลุมโรคเรื้อรัง คือ ภาวะความดันโลหิตสูง 

 เกิดจากการบริโภคอาหารรสเค็ม และภาวะน้ําหนักเกิน  
(นิภา, 2548) โรคเรื้อรังถือวามีความสําคัญที่ตองเรง 
แกไขอยางเรงดวน เพราะ ชายไทยอายุ 15 ปขึ้นไป  
รอยละ 44 และหญิงรอยละ 32 มีปญหาของโรคเรื้อรัง  
เชน ความดันโลหิตสูง โคเลสเตอรอลในเลือดสูง  
เบาหวาน และน้ําหนักตัวเกิน (สํานักงานการสํารวจ 
สภาวะอนามัย, 2555) มูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ  
(2549) คาดการณวาในอีก 10 ปขางหนาเด็กไทย 1 ใน 5 
จะเปนโรคอวน ซึ่งถือวาเปนสถานการณที่นาเปนหวง 
โรคอวนและโรคเรื้อรังมีความสัมพันธอยางใกลชิดกับ
พฤติกรรมการกินและการใชชีวิตประจําวัน การเจ็บปวย
ดวยโรคเรื้อรังทําใหมีประชากรไมมีคุณภาพสงผลเสีย
ระดับประเทศ 

การบริโภคอาหารตามความชอบติดในรสชาติ 
หรือตามความนิยม ความสะดวกสบายบอย ๆ หรือเปน
ประจํายอมสงผลเสียตอสุขภาพ เปนปญหา ดาน
สาธารณสุขของประเทศ  และยังสงผลกระทบตอ
งบประมาณที่ตองเสียไปกับการรักษาพยาบาล จํานวน
มหาศาล 

การปรับเปล่ียนพฤติกรรมตองเนนใหตระหนัก
ในปญหาและความเสี่ยงตอสุขภาพ โดยเฉพาะบุคคลที่
ยังไมมีอาการแสดง ไดแก วัยรุน การทําใหเขาใจ
ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมของตนและสิ่งแวดลอม
ที่มีตอความเสี่ยงสุขภาพ มีทักษะในการวิเคราะห
อุปสรรคตาง ๆ และกําหนดทางเลือกในการเอาชนะ
หรือหลีกเล่ียงอุปสรรคเหลานั้น ผลเสียระดับประเทศ 
เพราะทําใหมีประชากรที่ ไมมีคุณภาพ  ทั้ งนี้ก ลุม 
เปาหมายตองมีความสมัครใจ และไดรับการพัฒนา
ทักษะในการเลือกใชวิธีการที่เหมาะสมกับตนเอง อันจะ
สงผลใหมีการปรับพฤติกรรมที่ประสงคอยางยั่งยืน และ
นําไปสูการลดความเสี่ยงตอสุขภาพในอนาคต 

ทฤษฎีพฤติกรรมปญญา (Cognitive Behavioral 
 Theory) มาจากการผสมผสานกันระหวางทฤษฎี
พฤติกรรมนิยม (Behaviorism) กับทฤษฎีการรูคิดหรือ
ปญญา (Cognitive Theory) ทฤษฎีความรูคิด หรือ
ปญญา เชื่อวา ความคิด ความเชื่อ ทัศนคติ ความ
คาดหวังตาง ๆ เปนตัวควบคุมพฤติกรรมของมนุษย ซึ่ง
เปนส่ิงที่อยูภายในของแตละคน ไมสามารถสังเกตเห็น
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ได การจะเปล่ียนพฤติกรรมจึงตองเปล่ียนความคิด 
ความเชื่อ ทัศนคติ ฯลฯ ตาง ๆ โดยการใหความรู ขอมูล 
การวิเคราะหเหตุผลใหบุคคลไดตระหนักถึงความคิด 
การใชเหตุผลที่ไมถูกตอง จนนําไปสูพฤติกรรมที่ผิดนั้น
ใหใชเหตุผลใหมคิดใหม เชน การคิดถึงอาหารที่ตนเอง 
ชื่นชอบ นําไปสูการกินส่ิงนั้น หรือรูก็เพียงผิวเผินทฤษฎี 
พฤติกรรมปญญา มีจุดมุงหมายในการปรับเปล่ียน 
พฤติกรรมใหดีใหเหมาะสมขึ้น โดยอาศัยเทคนิคตางๆ  
เชน การลอกเลียนตัวแบบ (modeling) ซึ่ง Bandura  
(1969) เปนผูนําเทคนิคนี้มาใชในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
และยังมีเทคนิคอีกมาก เชน สมาธิ เพ่ือลดความคิด
อัตโนมัติ มีสติกอนมีพฤติกรรม หรือการพูดกับตนเอง 
ชื่นชมตนเองเพ่ือใหเกิดการควบคุมพฤติกรรมจาก
ภายใน เปนตน ถาควบคุมปญญา ความรูสึกได การ
ควบคุมพฤติกรรมก็จะเกิดตามมา  

การควบคุมตนเองดานการกินนั้นคอนขางยาก 
ผูวิจัยจึงนําหลักของทฤษฎีพฤติกรรมปญญามาจัดทํา
โปรแกรม เพ่ือใหวัยรุนไดตระหนักถึงความสําคัญของ
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ และสามารถตั้งเปาหมาย
ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกิน จัดการควบคุม
พฤติกรรมการกินของตนได การปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การกินที่ถูกตองไมเพียงแตประหยัดงบประมาณในการ
รักษาพยาบาล ยังลดปญหาสาธารณสุข และท่ีสําคัญ 
คือ ทําใหทรัพยากรบุคคลของประเทศไดเติบโตอยางมี
คุณภาพ มีศักยภาพ และเปนกําลังสําคัญของชาติตอไป
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือสํารวจและวิเคราะห
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน และศึกษาผล
ของการใชโปรแกรมปรับเปล่ียนการรูคิดดวยทฤษฎี
พฤติกรรมปญญา ที่มีตอการคิด เรื่องการบริโภคอาหาร
ที่ปลอดภัยของวัยรุน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากร  คือ  วัยรุนซึ่ ง เปนนักศึกษาใน
มหาวิทยาลัย ภาคกลางของประเทศ อายุต้ังแต 17 ป
ขึ้นไป 

กลุมตัวอยาง ในการสํารวจพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของวัยรุน จํานวน 400 คน จาก
มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตพระราชวังสนามจันทร

และมหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครศรีอยุธยา กําหนด 
จํานวนนักศึกษา มหาวิทยาลัยละ 200 คน สุมแบบบังเอิญ 
จากนักศึกษาที่เรียนสาขาวิทยาศาสตรและศิลปศาสตร 
จํานวนใกลเคียงกัน  

กลุมตัวอยางในการศึกษาผลการใชโปรแกรม
ปรับเปล่ียนการรูคิดที่มีตอการบริโภคอาหารที่ปลอดภัย
ของวัยรุน  เปนกลุมตัวอยางจากมหาวิทยาลัยที่
นักศึกษามีความเสี่ยงมากกวา ซึ่งไดแกนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครศรีอยุธยา จํานวน 40 คน 
โดยการรับสมัคร นักศึกษาที่มีภาวะโภชนาการเกินหรือ
ขาด และเต็มใจเขารวมอบรมตามโครงการปรับเปล่ียน
การรูคิดดวยทฤษฎีพฤติกรรมปญญาท่ีมีตอพฤติกรรม
การบริโภคอาหารที่ปลอดภัย เปนเวลา 2 วัน 
แผนการทดลอง 

    O1…….X…….O2…….O3…….O4 
O1  คือ พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมปลอดภัยกอนทดลอง 
X   คือ โปรแกรมปรับเปลี่ยนการรูคิด ฯ 
O2  คือ พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมปลอดภัยหลังการ

อบรม โดยใชโปรแกรม ฯ ทันที 
O3  คือ พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมปลอดภัยหลังการ

อบรม โดยใชโปรแกรม ฯ 15 วัน  
O4  คือ พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมปลอดภัยหลังการ

อบรม โดยใชโปรแกรม ฯ 30 วัน  
- เปรียบเทียบผล  O1กับO2   O2กับO3 และ O3 กับO4 ดวย

สถิติ t-test 
- เปรียบเทียบผล  O2  กับเกณฑที่กําหนด คือ รอยละ 70 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย มีดังนี้ 
1. แบบสอบถาม เพ่ือสํารวจพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร ประกอบดวย ตอนที่ 1 สถานภาพของ
ผูตอบ เชน อายุ น้ําหนัก สวนสูง รายจาย กิจกรรม 
ยามวาง เปนตน ขอมูลเกี่ยวกับบิดา/มารดา (รายได 
การศึกษา อาชีพ) เปนคําถามแบบเลือกตอบ ตอนที่ 2 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ประกอบดวย ชนิดและ
ปริมาณ ความถี่ในการรับประทาน และลักษณะนิสัย 
ในการรับประทาน เปนคําถามแบบเลือกตอบ 

2. แบบสอบถามผลของการใชโปรแกรม
ปรับเปล่ียนการรูคิดดวยทฤษฎีพฤติกรรมปญญาที่มีตอ
การบริโภคอาหารที่ปลอดภัย ประกอบดวย ตอนท่ี 1 
สถานภาพของผูตอบ เปนคําถามแบบเลือกตอบ ตอนที่ 
2 พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไมปลอดภัยในรอบ
เวลาที่ผานมา เปนคําถามแบบเลือกตอบความถี่ที่



 
วารสารวิจัยรามคําแหง (มนุษยศาสตรและสังคมศาสตร) ปที่ 15 ฉบับพิเศษ   กรกฎาคม - ธันวาคม  2555  

  85 

 

ปฏิบัติ รวม 40 รายการ สอบถามกอนและหลังการใช
โปรแกรม ฯ 

3. แบบประเมินผลโปรแกรม ฯ มีคาความ
เชื่อมั่น โดยการหาคาสัมประสิทธิ์ α ของครอนบาค 
เทากับ 0.896 แบบสอบถามเพื่อสํารวจพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารเปนขอเท็จจริงของการปฏิบัติ จึงไมมี
การทดสอบความเที่ยง ใชการพิจารณาความสอดคลอง
กับบริบทและความเขาใจในการตอบของกลุมเปาหมาย 
โดยผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน 

4. โปรแกรมปรับเปล่ียนการรูคิดที่มีตอการ
บริโภคอาหารที่ปลอดภัยของวัยรุน มีขั้นตอนการสราง 
ดังนี้ 

 1) ศึกษาทฤษฎีพฤติกรรมปญญา 
 2) รางโปรแกรมฯ ประกอบดวย 8 ขั้นตอน 
  - การสํ า รวจตน เอง  ( Self Obser-

vation) วิเคราะหทบทวนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของตนเอง 

  - ตระหนักถึงพฤติกรรมที่เปนปญหา 
(Problematic Behavior) ชวยกันเขียนสาเหตุหรือ
ปญหาที่บริโภคอาหารที่ไมปลอดภัย 

  - การใหขอมูลในการปรับเป ล่ียน
พฤติกรรม (Intervention) ใหความรูโดยแสดงภาพถึง
ผลดีในการบริโภคอาหารที่เปนประโยชนและปลอดภัย 

  - การอภิปราย (Discussion) ถกถึง
ปญหาขอดี ขอเสีย การบริโภคอาหารที่ไมปลอดภัย 
และวิธีการที่จะเล่ียงปญหาที่ไมปลอดภัยนั้น ๆ  

  - การพูดกับตนเอง (Self Talk) พูดถึง
ตนเองถึงความตั้งใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่ปลอดภัย 

  - การควบคุมตนเอง (Self Control) 
การควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเอง 

  - การใหรางวัล (Reward) ชมตนเอง
เมื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมได การคิดทางบวกตอสุขภาพ 
ของตนเอง 

  - การเปลี่ยนพฤติกรรม (Change of 
Behavior) ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

* หมายเหตุ : แตละขั้นตอนมีวิทยากรเปน 
ผูเอ้ืออํานวย (Facilitator) ใหผูเขารับการอบรมไดคิด

วิเคราะหตนเองดวยเหตุผล วิทยากรเปนผูเสริมและให
ขอคิดที่ถูกตองเทานั้น 

3) สรางสื่อประกอบการอบรม ประกอบดวย  
 (1) วีซีดี เกี่ยวกับประโยชนและโทษของ

การรับประทานอาหารตอรางกาย โดยแพทยและ 
นักโภชนาการ ความยาว 12 นาที ไดแก อาหารมี
พลังงานมาก อาหารมีไขมัน อาหารที่มีรสหวาน อาหาร
ปง/ยาง อาหารมีสารอะฟลาทอกซิน 

 (2) วีซีดีคําแนะนําของบุคคลที่มีประสบ-
การณการรับประทานอาหารแบบตามใจตัวเองและ 
การปรับเปล่ียน 3 คน ความยาว 12 นาที 

 (3) คลิปวีซีดีจากบุคคลตนแบบ ไดแก 
ดารา และผูที่ประสบผลสําเร็จในการลดน้ําหนัก 2 คน 
ความยาว 26 นาที 

4) เขียนแผนการและกิจกรรมของโปรแกรม ฯ 
5) ทดลองใชกับนักศึกษาที่ไมใชกลุมตัวอยาง 
6) ปรับปรุงแกไข 
7) นําไปทดลองใชจริ งกับนักศึกษากลุม 

ตัวอยาง 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. สํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
2. ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารกอน

อบรมโปรแกรม ฯ 
3. ดําเนินการอบรมโปรแกรม ฯ 2 วัน 
4. ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลัง

การอบรมโปรแกรม ฯ 
5. ประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลัง

การอบรมโปรแกรม ฯ 15 วัน และ 30 วัน 
6. ประเมินผลการอบรมโปรแกรม ฯ 

การวิเคราะหขอมูล 
 - หาคาความเที่ยงตรงของแบบสํารวจ

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 - หาคาความเชื่อมั่นของแบบประเมินผล

การอบรมโปรแกรม ฯ โดยวิธีสัมประสิทธิ์แอลฟา (α) 
ของครอนบาค  

 - วิ เคราะหขอมูลสถานภาพของกลุม
ตัวอยาง โดยการแจกแจงความถี่ และคารอยละ 

 - วิเคราะหพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของกลุมตัวอยาง โดยหาคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบน
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มาตรฐาน (เกณฑคะแนน คือ ปฏิบัติทางบวกบอย ๆ 
คะแนนเทากับ 3 ถาปฏิบัติทางลบบอย ๆ คะแนน
เทากับ 1) 

 - เปรียบเทียบพฤติกรรมการบริ โภค
อาหารกอน และหลังการอบรมโปรแกรม ฯ ดวยสถิติที 
(t-test) 

 

ผลการวิจัย 
เมื่อพิจารณาจากคาดรรชนีมวลกาย(BMI)  

นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครศรีอยุธยา มี
ภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 49.0 มีภาวะโภชนาการ
ขาด รอยละ 31.8 และมีภาวะโภชนาการเกิน รอยละ 
19.2 ศึกษาในสาขาวิทยาศาสตรและสังคมศาสตร  
จํานวนใกลเคียงกัน มีอายุ 19 - 20 ป มากที่สุด ประมาณ 
รอยละ  65 บิดาและมารดามีการศึกษาในระดับ
ประถมศึกษา รอยละ 46 อาชีพคาขายและรับจางมาก
ที่สุด รายไดของครอบครัว 10,000 - 20,000 บาทตอ
เดือน มากที่สุด รอยละ 43.4 นักศึกษาพักอาศัยกับ
บิดา/มารดา มากที่สุด รอยละ 63.2 รองลงมาอาศัยใน 
หอพัก รายจายที่ไมรวมคาหอพักเดือนละ 1,500 - 2,500 
บาท มากที่สุด รอยละ 39.4  และ 2,501 - 3,500 บาท 
และมากกวา 3,500 บาท ใกลเคียงกัน เวลาวาง
นักศึกษานอนเลนหรือดูโทรทัศน มากที่สุด รอยละ 32.9 
รองลงมาคือ เลนเกมหรืออินเทอรเน็ต และอานหนังสือ
การตูน สมาชิกในครอบครัวที่อวนมีมากที่สุด คือ บิดา/
มารดา รองลงมา คือ พ่ี/นอง และลุง/ปา/นา/อา  

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครศรีอยุธยา ประมาณ
ครึ่งหนึ่งรับประทานอาหารครั้งละ 1 หนวยเสิรฟ (จาน/
ชิ้น/ซอง) ไดแก ขาวขาหมู ขาวมันไก (ไมติดมัน) 
ไอศกรีม น้ําอัดลม/น้ําหวาน และขนมไทยรสหวานจัด 
และบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป นักศึกษาประมาณรอยละ 50 
รับประทาน  2 หนวยเสิรฟตอครั้ ง  ไดแก  พิซซา /
แฮมเบอรเกอร/ไกทอด ขนมปงมีไส/พาย/คุกกี้/โดนัท/
กะหรี่พัฟ/ปาทองโก ขาวโพดอบกรอบ/มันฝรั่งทอด/ 
ขาวเกรียบ และนักศึกษาประมาณรอยละ 20 - 50 
รับประทานอาหารทอด ขนมปงมีไส ฯ ฟาสตฟูด ขนม
ไทยรสหวานจัด ขนมไทยที่มีกะทิ และผลไมที่มีรส
หวาน มากกวา 2 หนวยเสิรฟ 

นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร - 
ศรีอยุธยา มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารจําแนกตาม
ความถี่  ดังนี้  รับประทาน  1 – 2 ครั้ งตอ สัปดาห 
เรียงลําดับมากไปนอย คือ อาหารฟาสตฟูดของไทย 
(หมูปง ลูกชิ้น) อาหารทอด และผลไมรสหวานจัด รอยละ 
81.9, 78.8 และ 70.8 รายการอาหารที่รับประทาน  
1 - 2 ครั้งตอสัปดาห รอยละ 50 - 60 คือ อาหารฟาสตฟูด 
บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ขนมอบ ขนมหวาน น้ําอัดลม และ
ขาวราดแกงที่มีกะทิ อยางไรก็ตามมีการรับประทาน
ผลไมที่มีกากใย และอาหารที่มีผักเปนสวนประกอบ  
1 - 2 ครั้งตอสัปดาห รอยละ 51.5 และ 57.1 ตามลําดับ 

นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร - 
ศรีอยุธยา มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารเมื่อจําแนก
ตามลักษณะนิสัย ประมาณครึ่งหนึ่ง (รอยละ 50 - 60) 
มีการปฏิบัติ 1 - 2 ครั้งตอสัปดาห คือ แมรูสึกอิ่มแตยัง
รับประทานตอ เคี้ยวอาหารไมละเอียด ซื้อขนมแมไมหิว 
รับประทานขณะดูโทรทัศน /เลนเกม /อานหนังสือ  
อมลูกอม รับประทานอาหารกับเพ่ือน ๆ และรับประทาน 
ผลไมเมื่อรูสึกหิว และปฏิบัติ 3 - 4 ครั้งตอสัปดาห รอยละ 
17 - 20 คือ รับประทานขณะดูโทรทัศน ซื้อขนมแม 
ไมหิว รับประทานอาหารกับเพ่ือน ๆ 

นักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขต
พระราชวังสนามจันทร มีภาวะโภชนาการโดยพิจารณา
ตามดรรชนีมวลกาย ระดับปกติรอยละ 60.7 ตํ่ากวา
ปกติ (ผอม) รอยละ 25.5 และมากกวาปกติ (อวน) รอยละ 
13.8 ศึกษาในสาขาวิทยาศาสตรมากกว าสาขา
สังคมศาสตร เปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย มีอายุ  
19 - 20 ป มากที่สุด รอยละ 67.3 พักอาศัยในหอพัก  
มากที่สุดรอยละ 68.9 รองลงมาอยูกับบิดามารดา รอยละ 
22.4 บิดาและมารดาจบการศึกษาระดับประกาศนียบัตร- 
วิชาชีพชั้นสูงถึงปริญญาตรี มากที่สุด รอยละ 45.4 และ 
33.2 ตามลําดับ อาชีพของบิดามารดามากที่สุด คือ 
คาขาย รอยละ 33.2 และ 41.8 ครอบครัวมีรายไดตอ
เดือนในสัดสวนใกลเคียงกัน รอยละ 20 - 30 คือ 
10,000 - 20,000 บาท 20,001 - 30,000 บาท 30,001 - 
40,000 บาท และมากกวา 40,000 บาท สมาชิกใน
ครอบครัวอวนมีมากที่สุด คือ บิดามารดา รอยละ 38.8 
รองลงมารอยละ 27.9 คือ ลุง/ปา/นา/อา และพ่ี/นอง 
รอยละ 18.3  นักศึกษาใชจายเดือนละ 2,501 - 3,500 
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บาท มากที่สุด รอยละ 39.8 รองลงมา คือมากกวา 
3,500 บาท รอยละ 36.2 กิจกรรมที่ทําเมื่อมีเวลาวาง 
มากที่สุด คือ เลนเกมหรืออินเทอรเน็ต รอยละ 28.3 
รองลงมาคือ นอนเลนหรือดูโทรทัศน อานหนังสือ
การตูน เดินตามหาง สรรพสินคา และออกกําลังกาย 

นักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขต
พระราชวังสนามจันทร มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
เมื่อจําแนกตามปริมาณ คือ รับประทานขาวขาหมูหรือ
ขาวมันไก (ไมติดมัน) 1 จาน รอยละ 50.0 รับประทาน
ขาวโพดอบกรอบ/มันฝรั่งทอด/ขาวเกรียบ 2 ซอง 
ตอครั้ง มากที่สุด รอยละ 60.7 รองลงมารับประทาน  
2 หนวยเสิรฟคือ พิซซา/แฮมเบอรเกอร/ไกทอด รอยละ 
43.4 และขนมปงมีไส รอยละ 38.8 ไอศกรีม รอยละ 
34.2 อาหารทอด รอยละ 28.6 ดื่มน้ําอัดลม/น้ําหวาน 
รอยละ 19.8 บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป รอยละ 15.3 และพบวา 
รับประทานมากกวาปกติ 2 หนวยเสิรฟมากที่สุด คือ 
อาหารทอด รอยละ 53.1 รองลงมา คือขนมไทยที่มีกะทิ 
รอยละ 24.0 ผลไมที่มีรสหวาน รอยละ 21.9 พิซซา/
แฮมเบอรเกอร/ไกทอด รอยละ 19.9 และ ขนมปงมีไส ฯ 
รอยละ 18.9 

นักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขต
พระราชวังสนามจันทร มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
เมื่อพิจารณาจากความถี่ มากกวา 4 ครั้งตอสัปดาหมาก
ที่สุด คือ อาหารที่มีผักเปนสวนประกอบ รอยละ 60.7 
รองลงมา คือผลไมที่มีกากใย รอยละ 48.5 น้ําอัดลม/
น้ําหวาน รอยละ 33.9 ขาวราดแกงที่มีกะทิ รอยละ 
21.5 อาหารฟาสตฟูดของไทย รอยละ 18.8 ขนมหวาน 
รอยละ 16.4 และขนมอบ รอยละ 15.8 ความถี่ที่
รับประทาน 1 - 2 ครั้งตอสัปดาห มากที่สุด คือ อาหาร
ฟาสตฟูด เชน พิซซา/แฮมเบอรเกอร/ไกทอด รอยละ 
67.4 รองลงมา ไดแก ผลไมรสหวานจัดรอยละ 48.0 
อาหารทอด รอยละ 46.9 บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป รอยละ 
45.4 ขนมอบ รอยละ 41.8 และ น้ําอัดลม/น้ําหวาน  
รอยละ 40.8 

นักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขต
พระราชวังสนามจันทร มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
เมื่อพิจารณาตามลักษณะการรับประทานอาหาร ดังนี้ 
กระทํามากกวา  4 ครั้ งตอ สัปดาห  มากที่ สุด  คือ 
รับประทานขณะดูทีวี/เลมเกม/อานหนังสือ รอยละ 53.6 

รองลงมา รับประทานตอถึงแมรูสึกอิ่ม รอยละ 52.6 
เคี้ยวอาหารไมละเอียด รอยละ 42.3 ซื้อขนมถึงแมไม
รูสึกหิว รอยละ 39.3 รับประทานขนมกับเพ่ือน ๆ รอยละ 
35.7 และรูสึกหิวจะรับประทานผลไม รอยละ 34.7 

เมื่อพิจารณาพฤติกรรมการรับประทานอาหาร
ของนักศึกษา ทั้ง 2 มหาวิทยาลัย พบวา นักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครศรีอยุธยา รับประทาน
อาหารตอครั้งมากกวา แตมีความถี่นอยกวา และ
รับประทานผักและผลไมที่มีกากใยนอยกวา ประกอบ
กับมีภาวะโภชนาการ เกิน (อวน) และขาด (ผอม) 
จํานวนมากกวา จึงเลือกนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ
พระนครศรี อ ยุ ธยา  เป นก ลุ มทดลองโปรแกรม
ปรับเปล่ียนการรูคิดที่มีตอการบริโภคอาหารที่ปลอดภัย 

นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครศรี-
อยุธยา ที่เขารวมอบรมโปรแกรมปรับเปล่ียนการรูคิดใน
การบริโภคอาหารที่ปลอดภัยมีภาวะโภชนาการปกติ 
รอยละ 35.0 ภาวะโภชนาการขาด รอยละ 27.5 และ
ภาวะโภชนาการเกิน รอยละ 37.5 ศึกษาในสาขา
วิทยาศาสตรทั้งหมด มีอายุ 20 ป มากที่สุด รอยละ 
32.5 บิดามารดามีการศึกษาระดับประถมศึกษามาก
ที่สุด รอยละ 47.5 และ 70.0 ตามลําดับ มีอาชีพคาขาย
และเกษตรกรมากที่สุด และเทากัน รอยละ 25.0 และ 
27.5 มีรายไดตอเดือนนอยกวา 10,000 บาท มากที่สุด 
รอยละ 42.5 นักศึกษาพักอาศัยกับบิดามารดา และอยู
หอพักกับเพ่ือนใกลเคียงกัน รอยละ 45.0 กิจกรรมเวลา
วางทํา มากที่ สุด คือ นอนเลน /ดูที วี รอยละ 36.8 
รองลงมา เลนเกมหรืออินเตอรเน็ต รอยละ 27.4 สมาชิก 
ในครอบครัวอวน มากที่สุด คือ บิดามารดา รอยละ 50.0 

พฤติกรรมบริโภคอาหารของนักศึกษาที่เขา
รวมอบรมโปรแกรมปรับเปล่ียนการรูคิดในการบริโภค
อาหารที่ปลอดภัย รับประทานขาวมันไก/ขาวขาหมู  
1 จานปกติ รอยละ 45.0 และ 1 จานมีมันติด รอยละ 
40.0 รับประทานครั้งละ1 หนวยเสิรฟ มากที่สุด คือ 
บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป รอยละ 62.5 รองลงมา คือ ไอศกรีม 
และน้ําอัดลม รอยละ 50.0 รับประทาน 2 หนวยเสิรฟ 
มากที่สุด คือ ขาวโพดอบกรอบ/มันฝรั่งทอด/ขาวเกรียบ 
รอยละ 50.0 รองลงมา คือ อาหารทอด และขนมปงมีไส  
รอยละ 37.5 รับประทานมากกวา 2 หนวยเสิรฟ มาก
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ที่สุด คือ อาหารทอด รอยละ 45.0 รองลงมา คือ ผลไม
ที่มีรสหวาน รอยละ 40.0 

 คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักศึกษาหลังเขารวมอบรมโปรแกรม ฯ ( X  = 2.51) สูง

กวากอนเขารวมอบรมโปรแกรม ฯ ( X  = 2.28) อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 คะแนนพฤติกรรมฯ 
หลังอบรมคิดเปนรอยละ 83.67 (เต็ม 3 = 100) (ตาราง
ที่ 1) 

 
ตารางที่ 1  เปรียบเทียบคาเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมปลอดภัยของนักศึกษา กอนการอบรม ฯ กับหลังการ 

    อบรมทันทีโดยภาพรวม 
                                                                                                                        n = 40 

พฤติกรรมการรับประทาน                                                 ( X )                      SD                    t                       Sig. 

  กอนการอบรม 2.28 0.29 -3.596* 0.001 
   หลังการอบรม (0 วัน ) 2.51 0.26  

• P < 0.05 

 
 คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นักศึกษาหลังเขารวมอบรมโปรแกรม ฯ 15 วัน  
( X  = 2.77) สูงกวาหลังเขารวมอบรมโปรแกรม ฯ ทันที 

( X  = 2.51) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
(ตารางที่ 2) 

 
ตารางที่  2 เปรียบเทียบคาเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมปลอดภัยของนักศึกษาหลังการอบรมทันทีกับหลัง 

  การอบรม 15 วัน โดยภาพรวม      
                     n = 40 

พฤติกรรมการรับประทาน                                                     ( X )                    SD                    t                     Sig. 

   หลังการอบรม (0 วัน ) 2.51 0.26            -4.509             0.000 
   หลังการอบรม (15 วัน ) 2.77 0.26  

* p < 0.05 
 

คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักศึกษาหลังเขารวมอบรมโปรแกรม ฯ 15 วัน ( X  = 
2.77) และหลังเขารวมอบรมโปรแกรม ฯ 30 วัน ( X  = 
2.76) ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 นักศึกษาที่เขาอบรมโปรแกรมปรับเปล่ียนการรูคิด

ที่มีตอการบริโภคอาหารที่ปลอดภัย มีความพึงพอใจตอ
เนื้อหาความรูที่ไดรับ ส่ือประกอบ วิธีการถายทอด
ความรู ระยะเวลาในการอบรมและในภาพรวมอยูใน
ระดับมากถึงมากที่สุด (ตารางที่ 3) 

 
ตารางที่  3 เปรียบเทียบคาเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมปลอดภัยของนักศึกษาหลังการอบรม 15 วัน กับหลัง 

    การอบรม 30 วัน โดยภาพรวม 
                                    n = 40 

พฤติกรรมการรับประทาน ฯ                                               X                      SD                        t                        Sig. 

 หลังการอบรม (15 วัน ) 2.77 0.26 0.110 0.913 
   หลังการอบรม (30 วัน ) 2.76             0.16                

* p < 0.05 
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สรุปและวิจารณผล 
1. พฤติ ก ร รมก า รบ ริ โ ภคอ าห า รขอ ง

นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครศรีอยุธยา 
ประมาณรอยละ 50 รับประทานอาหารจานเดียวใน
ปริมาณปกติ (1 หนวยเสิรฟ) และมากกวา 1 หนวย
เสิรฟ ไดแก ฟาสตฟูด ขนมปงมีไส และมันฝรั่งทอด 
และรับประทาน 1 - 3 ครั้งตอสัปดาห รอยละ 60 - 80 
มีภาวะโภชนาการขาด (ผอม) รอยละ 31.8 และเกิน 
(อวน) รอยละ 19.2 

2. พฤติกรรมการรับประทานอาหารของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตพระราชวัง
สนามจันทร เชนเดียวกับนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ 
พระนครศรีอยุธยา ในดานชนิดปริมาณและความถี่  
แตมีลักษณะนิสัยในการรับประทานที่เหมาะสมกวา 
เชน  เมื่อ อ่ิมจะไมรับประทานตอ  เมื่ อรู สึกหิวจะ
รับประทานผลไม และพบวามีภาวะโภชนาการขาด 
(ผอม) รอยละ 25.5 และเกิน (อวน) รอยละ 13.8 

3. นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครศรี- 
อยุธยา ที่เขาอบรมโปรแกรมปรับเปล่ียนการรูคิดดวย
ทฤษฎีพฤติกรรมปญญาที่มีผลตอการคิดเรื่องการ
บริ โภคอาหารที่ปลอดภัยของวัยรุ น  8 ขั้ นตอน 
ระยะเวลา 2 วัน มีคะแนนพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารกอนการอบรม เฉล่ีย 2.28 หลังการอบรม 2.51 
ซึ่งสูงกวากอนการอบรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 คํานวณเปนรอยละ ได 83.67 ซึ่งสูงกวา
เกณฑที่กําหนด รอยละ 70 

4. พฤติ ก ร รมก า รบ ริ โ ภคอ าห า รขอ ง
นักศึกษาที่เขาอบรมโปรแกรม ฯ หลังการอบรม 15 วัน 
มีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารสูงกวาหลังการ
อบรมทันทีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

5. พฤติ ก ร รมก า รบ ริ โ ภคอ าห า รขอ ง
นักศึกษาที่เขาอบรมโปรแกรม ฯ แลว 15 และ 30 วัน 
มีคะแนนไมแตกตางกัน 

พฤติกรรมการรั บประทานอาหารของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครศรีอยุธยา 
ประมาณ รอยละ 50 รับประทานอาหารจานเดียว (ขาว 
มันไก ขาวขาหมู บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ขนมไทยรสหวานจัด 
ไอศกรีม และน้ําอัดลมหรือน้ําหวาน ในปริมาณปกติ (1 
หนวยเสิรฟ) และมีการรับประทานมากกวา 1 หนวย

เ สิ ร ฟ  ร อ ย ล ะ  50 ไ ด แ ก  ฟาสต ฟู ด  ( พิ ซ ซ า /
แฮมเบอรเกอร/ไกทอด) ขนมปงมีไส/พาย/คุกกี้/โดนัท 
กะหรี่ พัฟ และมันฝรั่ งทอด เพราะเปนอาหารที่มี
จําหนายในบริเวณมหาวิทยาลัย ฯ รับประทานไดรวดเรว็ 
ซื้อแลวเก็บไวไดไม เ สีย  เปนอาหารที่ วัยรุนชอบ 
สอดคลองกับผลการวิจัยของขวัญตา (2547) ซึ่งพบวา 
วัยรุนในเขตกรุงเทพมหานคร มีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารจานดวน อาหารไทยจานเดียว เครื่องดื่ม และ
ขนมหวาน และผลการวิจัยของธนากร (2546) พบวา 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนิสิตนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยของรัฐ (กรุงเทพฯ )  มี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารระดับปานกลาง ไดแก 
อาหารมีไขมัน รสหวานจัด สวนใหญเปนอาหาร 
ฟาสตฟูด  

เมื่อพิจารณาความถี่ในการรับประทาน พบวา 
นักศึกษา รอยละ 60 - 80 รับประทาน 1 - 2 ครั้งตอ
สัปดาห เรียงลําดับจากมากไปนอย ไดแก ฟาสตฟูด
ไทย (หมูปง/ลูกชิ้น) อาหารทอด ผลไมรสหวาน ขนมอบ 
ขนมหวาน บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ฟาสตฟูดทั่วไป เพราะ
รับประทานแลวอรอย และสะดวก สอดคลองกับ
งานวิจัยของ สุนิสา (2547) พบวา นักเรียนวัยรุนใน
เขตเมือง บริโภคฟาสตฟูด ขนมขบเคี้ยวและน้ําอัดลม 
ลักษณะนิสัยในการรับประทานอาหาร ประมาณรอยละ 
50 เคี้ยวอาหารไมละเอียด รับประทานขณะดูโทรทัศน 
เลนเกม อานหนังสือ อ่ิมแลวแตยังรับประทานตอ ซื้อ
ขนมเมื่อเห็นแมวาไมรูสึกหิว และรับประทานขนมกับ
เพ่ือน ๆ เพราะวัยรุนตามใจตัวเอง ไมคิดถึงเหตุผล
กอนรับประทาน 

นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครศรี-
อยุธยา มีภาวะโภชนาการขาด (ผอม) รอยละ 31.8 
และเกิน (อวน) รอยละ 19.2 สวนหนึ่งเปนผลจาก
พฤติกรรมการรับประทานอาหารไมเหมาะสมทั้ง
ปริมาณและชนิด  

นักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขต
พระราชวังสนามจันทร มีภาวะโภชนาการขาด (ผอม) 
รอยละ 25.5 และเกิน (อวน) รอยละ 13.8 ซึ่งเปนผล
จากการรับประทานอาหารตามชนิด ปริมาณ และ
ความถี่ เชนเดียวกับนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ
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พระนครศรีอยุธยา สอดคลองกับผลการวิจัยของ 
ทิพย พิ ก า  ( 2553)  พบว า  วั ย รุ นหญิ งที่ มี ภ า ว ะ
โภชนาการเกิน ชอบอาหารที่มีพลังงานสูง มีแบบ
แผนการบริโภคอาหารในระดับพอใช มีสุขนิสัยในการ
รับประทานไมเหมาะสม การที่นักศึกษามหาวิทยาลัย
ศิลปากร ฯ มีภาวะโภชนาการเกินนอยกวานักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครศรีอยุธยา อาจเปนเพราะ
มีลักษณะนิสัยในการรับประทานอาหาร เชนเมื่ออ่ิมจะ
หยุดรับประทาน และปฏิบัติบอย ๆ ถึงรอยละ 52.6 
เมื่อรูสึกหิวจะรับประทานผลไม ทั้งนี้อาจเปนเพราะ
การศึกษาของบิดา/มารดา ประมาณรอยละ 40 จบ
ระดับอนุปริญญาขึ้นไป  มีอาชีพที่มีรายไดมั่นคง  
(รับราชการ และคาขาย) และรายไดสูงกวา เมื่อเทียบ
กับสถานภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ-
พระนครศรีอยุธยา ซึ่งสอดคลองกับการวิจัยของ
ปนัดดา (2548) พบวา นักเรียนมัธยม ศึกษาตอนตน
ในกรุงเทพ ฯ มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารสัมพันธ
กับรายไดของครอบครัว การศึกษาของบิดา และอาชีพ
ของมารดา 

การเปรียบเทียบพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารของนักศึกษา 2 มหาวิทยาลัย ในดานความถี่ 
พบวา นักศึกษามหาวิทยาลัยศิลปากร ฯ มีพฤติกรรม
รับประทานที่มีโอกาสเสี่ยงตอสุขภาพบอยมากกวา
เกือบทุกชนิดอาหารที่สํารวจ แตมีการรับประทาน
อาหารที่มีกากใย และอาหารที่มีผักเปนสวนประกอบ
บอยกวา ทั้งนี้อาจเปนเพราะมหาวิทยาลัยศิลปากร ฯ 
มีบริเวณเนื้อที่กวางขวางกวา นักศึกษาจะเดินทาง
ระหวางตึกเรียนมากกวา จึงมีการใชพลังงานมากกวา 
สงผลใหนักศึกษามีภาวะโภชนาการเกินจํานวนนอย
กวานักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครศรีอยุธยา 
สอดคลองกับงานวิจัยของสุภาพรณ (2547) พบวา 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ปที่ 1 - 6 อําเภอเมือง จังหวัด
จันทบุรี ที่อวนไดรับพลังงานจากอาหารที่มีพลังงานสูงและ 
รวมทุกประเภทมากกวา นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการ
ปกติ แตมีการใชพลังงานในการออกกําลังกายนอยกวา 

ผลการเปรียบเทียบคาเฉล่ียพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักศึกษาที่เขารวมอบรมโปรแกรม ฯ 
พบวา กอนการอบรมมีคะแนนเฉลี่ย 2.28 (เต็ม 3) 
และหลังการอบรมทันที มีคะแนนเฉลี่ย 2.51 ซึ่งสูงกวา

กอนการอบรมอยางมีนัยสําคัญ และเมื่อคํานวณ
คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารเปนคารอยละ 
พบวา เทียบได รอยละ 83.67 ซึ่งมากกวาเกณฑที่
กําหนด รอยละ 70 ทั้งนี้ เปนเพราะผลของการใช
โปรแกรม ฯ ที่อบรม 2 วัน มีแผนการดําเนินงาน  
8 ขั้นตอน 

การอบรมแตละขั้นตอนเริ่มจาก  ขั้นที่ 1 
วิเคราะหทบทวนพฤติกรรมการรับประทานของอาหาร
ตนเอง (Self Observation) ผูเขาอบรมแบงกลุม ๆ  
ละประมาณ 7 - 10 คน ชวยกันเสนอชื่ออาหารที่
รับประทานบอย ๆ ในรอบ 1 เดือนที่ผานมา เขียนลง
ในแผนกระดาษ เรียงลําดับรายชื่ออาหารที่สมาชิกใน
กลุมรับประทานบอย ๆ ซ้ํา ๆ กัน ขั้นที่ 2 สมาชิกใน
กลุมชวยกันเสนอสาเหตุหรือปญหาที่เกิดจากการ
รับประทานอาหารเหลานั้น (Problematic Behavior) 
ขั้นที่ 3 ผูเขาอบรมจะไดรับความรู ถึงความเสี่ยงที่เกิด
จากการรับประทานอาหารที่ไมเหมาะสมผานสื่อ วีซีดี 
(Intervention) จากผูทรงคุณวุฒิซึ่งเปนแพทยและ 
นักโภชนาการ ส่ือนี้ไดผานการทดลองใชและปรับปรุง
จนมีประสิทธิภาพ ขั้นที่ 4 สมาชิกแตละกลุมชวยกัน
วิเคราะหปญหา ประโยชนและโทษที่เกิดกับสุขภาพ
รางกายจากพฤติกรรมการรับประทานอาหารเหลานั้น 
และวิธีการที่จะหลีกเล่ียงปญหาเหลานั้น (Discussion) 
สมาชิกนําเสนอขอมูลและแนวทางหลีกเล่ียง ดังนี้ 
เปปซี่  จากขวดใหญเหลือขวดเล็ก ไมกินน้ําอัดลมเลิก
เพ่ือตัวเอง ลดเปปซี่เขาพรรษา น้ําเปลาดีกวาเยอะเลย 
กินใหเหลืออาทิตยละ 2 แกว เฟรนฟราย (มันฝรั่ง
ทอด) 40 บาท ลดเหลือ 20 บาท, กินผลไมดีกวา, 
อาทิตยละครั้งพอ, ไมเอาหวงยางสวนตัว ขนมเคก  
จากครีมเปล่ียนเปนเนื้อลวน ๆ จากวันละ 2 ชิ้น, จะกิน
วันละชิ้น ไอศกรีมกะทิ ไมกินแลวอวน ทองหยิบ/
ฝอยทอง หวานไปนะเดี๋ยวเบาหวานขึ้น โกโกปนไขมุก 
บอกกับตัวเองวา “อาทิตยละไมเกิน 3 แกว”, พรุงนี้
คอยซื้อก็ได ชาโออิชิ   เยอะไปแลว กินนอย ๆ ละกัน 
มามา เปลืองตังค สเต็ก สเต็กจา ลากอน เลย แผน
หยัก โชคดีนะ เดือนหนึ่งซื้อทีนะขาวเหนียวหมูปง  
เราจะไมกินพวกเดียวกัน ขนมหวาน เดี๋ยวอวนนะ 
ปลาหมึกยาง อดกอน ประหยัดเงิน ไก KFC ระวัง 
เกาทนะ ขั้นที่ 5 ผูเขาอบรมดู วีซีดี บุคคลที่มีปญหา
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สุขภาพรางกายและประสบผลสําเร็จในการลดน้ําหนัก 
และใหระบุความตั้งใจในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารที่ไมปลอดภัย (Self Talk) และ
นําเสนอใหเพ่ือน ๆ รับทราบ คําพูดที่นักศึกษาคิด
หลังจากดูตัวอยางผูที่ เลาถึงปญหาสุขภาพในการ
รับประทานอาหารที่ไมปลอดภัย ไดแก บอกกับตัวเอง
วา “ใกลตายแลวนะ”  เยอะไปแลว กินนอย ๆ ละกัน 
เปลืองตังค  สเต็กจา ลากอน  โชคดีนะ เดือนหนึ่งซื้อ 
ทีนะ บอกกับตัวเองวา “อาทิตยละไมเกิน 3 แกว” หมั่น
ชั่งน้ําหนักตัว “อาทิตยละ 3 ครั้ง” ควรออกกําลังกาย
วันละ 30 นาที ลดปริมาณในการกิน หากไมกินไดย่ิงดี 
ขั้นที่ 6 การควบคุมพฤติกรรมการรับประทานอาหาร
ดวยตัวเองตอไป โดยใหสมาชิกคิดคําพูดที่จะเตือนตน
กอนรับประทานอาหาร  (Self Control) คํ า พูดที่
นักศึกษาคิดเพ่ือเตือนตัวเองกอนรับประทานอาหาร
เหลานั้น ลดปริมาณแปง น้ําตาล หันมาทานผักและ
ผลไมใหมากขึ้น หลีกเล่ียงอาหารจุกจิก กินอาหารให
ตรงเวลา  กินอาหารใหครบ  5 หมู  แตละหมู ให
หลากหลาย สรางแรงบันดาลใจใหตนเองในเรื่องการ
ดูแลสุขภาพใหดีขึ้น  แบงเวลาออกกํา ลังกายให
เหมาะสม นําความรูที่ไดรับไปเผยแพรกับบุคคลรอบ
ขาง เพ่ือน และครอบครัว ควรมีกฎระเบียบในการ
รับประทานอาหาร เลือกกินอาหารที่มีประโยชน เลือก
ทานอาหารจําพวกผักผลไมที่มีประโยชน ดื่มน้ําผลไม
หรือน้ําเปลาแทนน้ําอัดลม ขั้นที่ 7 ชื่นชมตนเอง
หลังจากคิดทางบวกตอสุขภาพตนเอง (Reward) ขั้นที่ 
8 การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่
เหมาะสม (Change of Behavior) ในแตละขั้นตอนมี
วิทยากรที่มีความรูและประสบการณ อํานวยความ-
สะดวกในการนํากลุม ชวยกระตุน ใหแสดงความคิด 
ความรูสึก การคิดอยางมีเหตุผล การคิดแบบโยนิโส-
มนสิการ จึงทําใหผูเขาอบรมมีความตั้งใจ และสะทอน 
ความคิดตอพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่เหมาะสม 
มากขึ้น  ซึ่ ง เปนไปตามหลักแนวคิดของทฤษฎี
พฤติกรรมปญญา พฤติกรรมการรับปะทานอาหารของ
ผูเขาอบรมยังคงลักษณะที่ดีตอสุขภาพหลังจากอบรม
โปรแกรม ฯ แลว 15 วัน และ 30 วัน เปนเพราะการ
อบรมโปรแกรม ฯ นี้ กระตุนใหเกิดปญญา การคิด
อยางมีเหตุผลที่เปนจริง การไดเห็นตัวอยางจริง และ

การตระหนักตอผลเสียกับสุขภาพรางกายตนเองใน
อนาคต สอดคลองกับรายงานผลการดําเนินโครงการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมเสี่ยงตอโรคหัวใจและหลอดเลือด 
ของ นิตยา  ( 2554) ที่ ผู เ ข า อบรมมีพฤติ ก รรมที่
เปล่ียนแปลงในทางบวก และคงพฤติกรรมที่เหมาะสม
ตอไป 
ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

1. ศึกษาการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารของนักเรียน นักศึกษา และผูที่มี
ภาวะเสี่ยงตอสุขภาพ ดวยโปรแกรมปรับเปล่ียนการรู
คิดดวยทฤษฎีพฤติกรรมปญญา 

2. ศึกษา เปรี ยบเที ยบระยะ เวลา  และ
กระบวนการอบรมดวยโปรแกรมปรับเปล่ียนการรูคิด
ดวยทฤษฎีพฤติกรรมปญญา กับกลุมตัวอยางที่มี
สถานภาพแตกตางกัน 

3. ศึกษาติดตามผลการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
ระยะยาวกับกลุมที่เคยอบรมดวยโปรแกรม ฯ นี้ 

 

กิตติกรรมประกาศ 
การวิจัยนี้ไดรับทุนสนับสนุนจากสํานักบริหาร

โครงการวิจัยในอุดมศึกษาและพัฒนามหาวิทยาลัยวิจัย
แหงชาติ สํานักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา 
ประจําปงบประมาณ 2554 
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