
 
 
 
 

 
 

 
บทที่ 5 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงสํารวจแบบภาคตัดขวาง มีวัตถุประสงคเพื่อสํารวจภาวะ
โภชนาการ และศึกษาพฤติกรรม 3 อ. ของนักศึกษาชั้นปที่ 1  มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 
ประกอบดวยการบริโภคอาหาร  การออกกําลังกาย และอารมณ   รวมทั้งศึกษาความสัมพันธของ
พฤติกรรม 3 อ. กับภาวะโภชนาการของนักศึกษาชั้นปที่ 1   มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 
ประชากรคือนักศึกษาระดับปริญญาตรี ภาคปกติ  มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ช้ันปที่ 1 
จํานวน 2,609 คน จาก 12 คณะวิชาคือ คณะพยาบาลศาสตร คณะสังคมสงเคราะหศาสตร  คณะศิลป
ศาสตร คณะบริหารธุรกิจ  คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี  คณะเภสัชศาสตร คณะเทคนิค
การแพทย คณะกายภาพบําบัด คณะสาธารณสุขศาสตรและสิ่งแวดลอม คณะการแพทยแผนจีน 
คณะนิติศาสตร และคณะนิเทศศาสตร  กลุมตัวอยางไดมาจากการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน   
จํานวน  350    คน  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล คือแบบสอบถาม ประกอบดวย 4 สวน
คือสวนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของนักศึกษา  สวนที่ 2 แบบสอบถามพฤติกรรม 3 อ. (การบริโภคอาหาร 
การออกกําลังกาย  และอารมณ)  สวนที่ 3 ความคิดเห็นของนักศึกษา  และสวนที่ 4  แบบกรอก
ขอมูลเกี่ยวกับ น้ําหนัก สวนสูง เสนรอบเอว ตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถาม โดยนํา
แบบสอบถามที่เรียบเรียงแลว ใหผูทรงคุณวุฒิทั้งในภาคนักวิชาการและภาคปฏิบัติ ตรวจสอบความ
ตรง (Content Validity) แลวนํามาปรับปรุงแกไข หลังจากนั้นหาความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม 
(Reliability) โดยทดลองใชกับนักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตรและสิ่งแวดลอม ช้ันปที่ 2 จํานวน 
30 คน และนําขอมูลมาหาความสอดคลองภายในของ Cronbach’s alpha  ไดคาความเชื่อมั่นดังนี้ 
การบริโภคอาหาร เทากับ 0.73  การออกกําลังกาย เทากับ 0.82   และอารมณ (สุขภาพจิต) เทากับ 
0.81 หลังจากนั้นเก็บรวบรวมขอมูลจากนักศึกษาที่เปนกลุมตัวอยาง  สถิติที่ใชในการวิเคราะห
ขอมูล ไดแก  จํานวน รอยละ คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และวิเคราะหความสัมพันธใช 
คาสถิติไค-สแควร (Chi-square) ซ่ึงกําหนดนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05    ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 
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1     ลักษณะทั่วไปของนักศึกษาชั้นปท่ี 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 
นักศึกษาชั้นปที่ 1   มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ  ที่เปนกลุมตัวอยางในการศึกษา

คร้ังนี้  เปนนักศึกษาหญิง รอยละ 77.1 นักศึกษาชาย รอยละ 22.9  มีอายุตั้งแต 17-22 ป   มีอายุเฉลี่ย 
18.5 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  0.7  มีอายุ 18 ป มากที่สุด  รอยละ 60.6  รองลงไปคือ อายุ 19 
ป รอยละ 30.3   สังกัดคณะศิลปศาสตร มากที่สุด รอยละ 18.9 รองลงไปคือ คณะบริหารธุรกิจ รอย
ละ 18.0   มีคนอวนในครอบครัว รอยละ 43.4  โดยในครอบครัวที่มีคนอวน พบมีภาวะอวนของ
มารดามากที่สุด รอยละ 44.8 รองลงไปคือบิดา รอยละ 30.2  มีภูมิลําเนาในเขตกรุงเทพและ
ปริมณฑล  มากที่สุด รอยละ 45.7 รองลงไปคือ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ รอยละ 18.6  มีรายไดของ
ครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน มากที่สุด อยูระหวาง 10,000-19,999  บาท รอยละ 20.6 รองลงไปคืออยู
ระหวาง 20,000-29,999 บาท รอยละ 18.3   มีรายไดเฉลี่ยตอเดือน  36,129.20 บาท สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 42,079.70  คาใชจายของนักศึกษาที่ไดรับตอเดือน สวนใหญอยูระหวาง 4,000-
5,999 บาท รอยละ 40.9  รองลงไปคือ 2,000-3,999 บาท รอยละ 26.3   มีคาใชจายที่ไดรับตอเดือน
เฉลี่ย 5,041.60 บาท สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2,689.60  ที่พักอาศัยของนักศึกษาในปจจุบัน  
อยูบาน มากที่สุด  รอยละ 46.6  รองลงไปคือหอพักเอกชน รอยละ 36.6 
 
สวนที่ 2    ภาวะโภชนาการของนักศึกษาชั้นปท่ี 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรต ิ

นักศึกษาชั้นปที่ 1   มีภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวลกายอยูในภาวะน้ําหนักเกิน รอยละ 
9.7    อยูในภาวะอวน รอยละ 10.3   รวมภาวะอวนและน้ําหนักเกิน  รอยละ 20.0   นักศึกษาสวน
ใหญมีภาวะโภชนาการอยูในระดับปกติ รอยละ 56.0  รองลงไปคือ น้ําหนักนอยกวาปกติ รอยละ 
24.0   

ภาวะโภชนาการตามเกณฑการอวนลงพุงของนักศึกษา   อยูในภาวะอวนลงพุง รอยละ 11.1  
ไมอวนลงพุง รอยละ 88.9    

นักศึกษาชั้นปที่ 1   มีภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวลกายอยูในระดับอวนและมีเสนรอบ
เอวในระดับอวนลงพุง  รอยละ 9.1    มีภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวลกายอยูในระดับน้ําหนักเกิน
และมีเสนรอบเอวในระดับอวนลงพุง รอยละ 2.0 
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นักศึกษาชั้นปที่ 1   มีภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวลกายและตามเกณฑการอวนลงพงุตาม
ลักษณะทั่วไปดังนี้ 

เพศ พบ มีภาวะน้ําหนักเกิน   อวน  และน้ําหนักนอย ในกลุมนักศึกษาเพศหญิง มากที่สุด 
รอยละ 6.9, 7.1  และ 21.4   ตามลําดับ  นักศึกษาที่มีภาวะอวนลงพุง เปนกลุมนักศึกษาเพศหญิง มาก
ที่สุด รอยละ  8.6  

อายุ พบวา  มภีาวะน้ําหนักเกิน   อวน  และน้ําหนักนอย   ในกลุมนกัศกึษาที่อายุ 18 ป มาก
ที่สุด รอยละ 6.3,  6.0  และ 13.4   ตามลําดับ  นักศึกษาทีม่ีภาวะอวนลงพุง พบในกลุมนักศึกษาที่มี
อายุ 18 ป มากที่สุด รอยละ 7.1 

ภูมิลําเนา พบวา พบวา  มีภาวะน้ําหนักเกิน   อวน  และน้ําหนักนอย   ในกลุมนักศึกษาที่มี
ภูมิลําเนา กรุงเทพและปริมณฑล มากที่สุด รอยละ 5.1, 5.7  และ 10.3  ตามลําดับ  นักศึกษาที่มีภาวะ
อวนลงพุง พบในกลุมนักศึกษาที่มีภูมิลําเนาอยูในกรุงเทพและปริมณฑล มากที่สุด รอยละ 6.0  รอง
ลงไปเปนภาคตะวันออก รอยละ 2.0  

คณะที่นักศึกษาสังกัด พบวา มีภาวะน้ําหนักเกิน  มากที่สุด ที่กลุมนักศึกษาคณะศิลปศาสตร 
รอยละ  2.6     ภาวะอวน   มากที่ สุด   ที่คณะบริหารธุรกิจ  รอยละ  3.1  รองลงไปคือคณะ
กายภาพบําบัด รอยละ 1.4   น้ําหนักนอย  มากที่สุด ที่คณะศิลปศาสตร รอยละ 5.1 รองลงไปคือคณะ
สาธารณสุขศาสตรและสิ่งแวดลอม รอยละ 4.9   นักศึกษาที่มีภาวะอวนลงพุง พบในกลุมนักศึกษา
คณะบริหารธุรกิจ มากที่สุด รอยละ 2.91   รองลงไปเปนคณะกายภาพบําบัด รอยละ 1.4 

การมีคนอวนในครอบครัว พบวา มีภาวะน้ําหนักเกิน และอวน  มากที่สุดในกลุมนักศึกษาที่
ในครอบครัวที่มีคนอวน รอยละ 5.7 และ 6.3  ตามลําดับ สวนการมีน้ําหนักนอย พบมากใน
ครอบครัวที่ไมมีคนอวน รอยละ 15.1    นักศึกษาที่มีภาวะอวนลงพุง พบในกลุมนักศึกษาทีม่คีนอวน
ในครอบครัว มากที่สุด รอยละ 6.9  

รายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน พบวามีภาวะน้ําหนักเกิน มากที่สุดในกลุมนักศึกษาที่
ครอบครัวที่มีรายไดเฉลี่ยตอเดือน 10,000-19,999 บาท รอยละ 2.2  ภาวะอวน มากที่สุดใน
ครอบครัวที่มีรายไดเฉลี่ยตอเดือน 20,000-29,999  บาท  รอยละ 3.2   น้ําหนักนอย พบมากที่สุดใน
ครอบครัวที่มีรายไดเฉลี่ยตอเดือน 30,000-39,000 บาท  รอยละ 5.7  นักศึกษาที่มีภาวะอวนลงพุง 
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พบในกลุมนักศึกษาที่มีรายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน  20,000-29,999  บาท มากที่สุด รอยละ
3.5  

คาใชจายที่นักศึกษาไดรับตอเดือนพบวา มีภาวะน้ําหนักเกิน  อวน  น้ําหนักนอย  มากที่สุด
ในกลุมนักศึกษาที่ไดรับคาใชจายตอเดือน 4,000-5,999 บาท  รอยละ 3.6 , 4.2  และ 9.6 ตามลําดับ
นักศึกษาที่มีภาวะอวนลงพุง พบในกลุมนักศึกษาที่ไดรับคาใชจายตอเดือน 4,000-5,999 บาท มาก
ที่สุด รอยละ 4.5 

ที่พักอาศัยของนักศึกษาในปจจุบัน พบวามีภาวะน้ําหนักเกินในกลุมนักศึกษาที่อาศัยอยูที่
หอพักเอกชน มากที่สุด รอยละ 4.3  สวนภาวะอวน และน้ําหนักนอย  พบในกลุมนักศึกษาที่อาศยัอยู
ที่บานมากที่สุด รอยละ 5.7 และ 12.9 ตามลําดับ    นักศึกษาที่มีภาวะอวนลงพุง พบในกลุมนักศึกษา
ที่อาศัยอยูที่บาน  มากที่สุด รอยละ 5.4 
 
สวนที่ 3   พฤติกรรม 3 อ. (การบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย และอารมณ) 

3.1  การบริโภคอาหาร 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษาชั้นปที่ 1 ในรายขอ  สวนใหญมีความถี่ในการ

ปฏิบัติอยูในระดับเปนครั้งคราว   ยกเวน “หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล”  มีความถี่ในการ
ปฏิบัติอยูในระดับเปนประจํา มากที่สุด รอยละ 58.3  “การกินอาหารครบ 5 หมู (ขาว ผัก ผลไม 
เนื้อสัตว ไข นม และไขมัน”  มีความถี่ในการปฏิบัติในระดับสวนมาก รอยละ 39.7 

รายขอ “กินอาหารประเภททอดหรือผัด”  และ “เติมเครื่องปรุงรสในอาหาร เชน น้ําตาล 
น้ําปลา เกลือ”   สวนใหญมีความถี่ในการปฏิบัติ  อยูในระดับสวนมาก  รอยละ 49.4  และ  35.1  
และ “กินอาหารรสจืด”   มีความถี่ในการปฏิบัติอยูในระดับสวนนอย มากที่สุด รอยละ 37.1    

คาเฉลี่ยคะแนนของพฤติกรรมการบริโภครายขอสวนใหญอยูในระดับปานกลาง  ยกเวน 
“เลือกดื่มน้ําเปลาแทนน้ําอัดลมหรือน้ําหวาน”   “หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล”  อยูในระดับ
มาก  และ “กินอาหารประเภททอดหรือผัด” อยูในระดับนอย 

3.2  การออกกําลังกาย 
นักศึกษาชั้นปที่ 1   สวนใหญออกกําลังกาย รอยละ 70.6  และนักศึกษาที่ออกกําลังกาย   

สวนใหญออกกําลังกายดวยไทเกก รอยละ 40.9   รองลงมาคือ การขี่จักรยาน รอยละ  25.5  
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นักศึกษาที่ออกกําลังกาย มีความถี่ในการออกกําลังกาย สวนใหญอยูในระดับครั้งคราว รอย
ละ 36.6  ออกกําลังกายเปนประจํา รอยละ 6.3 และออกกําลังกายเปนสวนมาก รอยละ 22.9 รวมออก
กําลังกายเปนประจําและเปนสวนมาก รอยละ 29.2   ในการออกกําลังกายมีการออกกําลังกาย
ตอเนื่องกันอยางนอยวันละ 30 นาที มีความถี่ในการปฏิบัติสวนใหญในระดับครั้งคราว รอยละ 31.1  
ปฏิบัติเปนประจํา รอยละ 8.6  ปฏิบัติเปนสวนมาก รอยละ 21.1   ขอขณะออกกําลังกายหายใจเร็วขึน้
กวาปกติและเหงื่อซึม  และขอเพลิดเพลินกับการออกกําลังกาย  มีความถี่ในการปฏิบัติ สวนใหญใน
ระดับ สวนมาก   รอยละ 30.9 และ 33.1 ตามลําดับ 

 คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษารายขอ อยูในระดับปานกลางทุก
ขอ 

3.3  อารมณ (สุขภาพจิต) 
นักศึกษาชั้นปที่ 1   มีพฤติกรรมดานอารมณ(สุขภาพจิต) รายขอ สวนใหญมีความถี่อยูใน

ระดับมาก   และขอความดานลบไดแก  “ทานรูสึกเบื่อหนายทอแทกับการดําเนินชีวิตประจําวัน”   
“ทานรูสึกผิดหวังในตัวเอง”   และ “ทานรูสึกวาชีวิตทานมีแตความทุกข”  อยูในระดับเล็กนอย รอย
ละ 68.0, 63.1 และ 45.1 ตามลําดับ 

รายขอ “ทานรูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูในครอบครัว”     “หากทานปวยหนักทานเชื่อวา
ครอบครัวจะดูแลทานเปนอยางดี”      “สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผูกพันตอกัน”  มีความถี่
อยูในระดับมากที่สุด รอยละ 69.4, 74.9 และ 76.0  ตามลําดับ 

3.4  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย อารมณ (สุขภาพจิต) โดยรวม 
นักศึกษาชั้นปที่ 1  มีความถี่ของพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวม  อยูในระดับปาน

กลาง มากที่สุด รอยละ 92.3  รองลงไปอยูในระดับมาก รอยละ 6.3   มีความถี่ของพฤติกรรมดาน
การออกกําลังกายโดยรวม  อยูในระดับปานกลาง มากที่สุด รอยละ 34.6  รองลงไปอยูในระดับมาก 
รอยละ 31.3  และมีความถี่ของพฤติกรรมดานอารมณ (สุขภาพจิต)โดยรวม  อยูในระดับปานกลาง 
มากที่สุด รอยละ 45.7 รองลงไป อยูในระดับมาก รอยละ 37.7   
 สําหรับคาเฉลี่ยโดยรวมของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร   การออกกําลังกาย   และอารมณ 
(สุขภาพจิต)   อยูในระดับปานกลางทั้งหมด 
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สวนที่ 4    ความสัมพันธระหวางพฤติกรรม 3 อ. กับภาวะโภชนาการของนักศึกษา 
4.1  ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดานการบริโภคอาหารรายขอกับภาวะโภชนาการตาม

คาดัชนีมวลกายของนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง พบวาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ขอ
การหลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง     การหลีกเลี่ยงเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล   การกินอาหารในสัดสวน          
2 :1: 1  คือ ผัก 2 สวน ขาวหรือแปง 1 สวน เนื้อสัตว 1 สวน มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p-value < 0.05) กับภาวะโภชนาการของนักศึกษา  สวนพฤติกรรมการบริโภครายขอขออ่ืน ๆ 
พบวามีความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติกับภาวะโภชนาการของนักศึกษา 

4.2  ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดานการบริโภคอาหารรายขอกับภาวะโภชนาการตาม
เกณฑการอวนลงพุงนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง พบวาพฤติกรรมการบริโภครายขอ
ทั้งหมดมีความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติกับภาวะโภชนาการของนักศึกษา 

4.3  ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดานการออกกําลังกายรายขอกับภาวะโภชนาการตาม
คาดัชนีมวลกายของนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง พบวาพฤติกรรมการออกกําลังกายรายขอ
ทั้งหมดมีความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติกับภาวะโภชนาการของนักศึกษา 

4.4  ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดานการออกกําลังกายรายขอกับภาวะโภชนาการตาม
เกณฑการอวนลงพุงนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง พบวาพฤติกรรมการออกกําลังกายรายขอ
ทั้งหมดมีความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติกับภาวะโภชนาการของนักศึกษา 

4.5   ความสัมพันธระหวางพฤติกรรม 3 อ. ประกอบดวยการบริโภคอาหาร การออกกําลัง
กาย และอารมณ (สุขภาพจิต)  กับภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวลกายของนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปน
กลุมตัวอยาง พบวาการบริโภคอาหารโดยรวม   การออกกําลังกายโดยรวม และอารมณ (สุขภาพจิต)  
มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวลกายของนักศึกษาชั้นปที่ 1 อยางไมมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ไมสอดคลองตามสมมติฐานที่ตั้งไว 

4.6 ความสัมพันธระหวางพฤติกรรม 3 อ. ประกอบดวยการบริโภคอาหาร การออกกําลัง
กาย และอารมณ (สุขภาพจิต) กับภาวะโภชนาการตามเกณฑการอวนลงพุงของนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่
เปนกลุมตัวอยาง พบวาการบริโภคอาหารโดยรวม  การออกกําลังกายโดยรวม  อารมณ (สุขภาพจิต) 
มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการตามตามเกณฑการอวนลงพุงของนักศึกษาชั้นปที่ 1 อยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ ไมสอดคลองตามสมมติฐานที่ตั้งไว 
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สวนที่  5   ความคิดเห็นของนักศึกษา 
นักศึกษาชั้นปที่ 1  ตองการองคความรูเกี่ยวกับภาวะโภชนาการและพฤติกรรม 3 อ.  ผาน

ชองทาง ทาง Website  มากที่สุด รอยละ 45.4 รองลงไปคือ ทางนิทรรศการ รอยละ 40.0 
กิจกรรมที่นักศึกษาชั้นปที่ 1 สนใจจะเขารวมเกี่ยวกับภาวะโภชนาการและพฤติกรรม 3 อ. 

เปนดังนี้ 
กิจกรรมดานการบริโภคอาหารที่นักศึกษาสนใจเขารวม มากที่สุดคือ การใหความรูเกี่ยวกับ

การบริโภคอาหาร รอยละ 5.7 รองลงมาคือ การจัดนิทรรศการอาหารเพื่อสุขภาพ   รอยละ 3.7 
 กิจกรรมดานการออกกําลังกายที่นักศึกษาสนใจเขารวมมากที่สุด คือเตนแอโรบิก รอยละ 
23.4 รองลงมาคือ ไทเก็ก รอยละ15.7 
 กิจกรรมดานอารมณที่นักศึกษาสนใจเขารวมมากที่สุด คือกิจกรรมเกี่ยวกับดนตรี รอยละ 
14.0  รองลงมาคือการฝกสมาธิ  การเลนเกมส รอยละ 4.6 
 
อภิปรายผล 

ในการอภิปรายผล ผูวิจัยอภปิรายผลไปตามวัตถุประสงคของการวิจัยดังนี ้
 
1.  ภาวะโภชนาการของนักศึกษาชั้นปท่ี 1   มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 

นักศึกษาชั้นปที่ 1  มีภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวลกายอยูในภาวะน้ําหนักเกิน รอยละ 
9.7  อยูในภาวะอวน รอยละ 10.3  รวมน้ําหนักเกิน-อวน รอยละ 20.0   ผลการศึกษาใกลเคียงกับ
การศึกษาของอนุกูล พลศิริ (2551 : 54) ที่พบวานักศึกษามหาวิทยาลัยรามคําแหง   มีภาวะ
โภชนาการเกิน รอยละ 16.6   และการศึกษาของขวัญตา ฮวดศิริ (2547 : 48) ที่พบวาวัยรุนใน
กรุงเทพมหานคร  มีภาวะโภชนาการเริ่มอวน-อวน รอยละ 21.1  และกลุมวัยรุน จังหวัดเชียงใหม  
จากการศึกษาของพัชราภรณ อารียและคณะ (2550 : 99)  มีภาวะโภชนาการเกิน รอยละ 14.67  โดย
อยูในภาวะอวน รอยละ 7.52 (น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง)  รวมท้ังการสํารวจนักเรียนวัยรุน ในป 
พ.ศ. 2545  ของกระทรวงสาธารณสุข กรมอนามัย กองโภชนาการ (2545 : บทคัดยอ)    มีภาวะ
โภชนาการเกินมาตรฐาน รอยละ 10.22  (น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง)  
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ผลการศึกษานอยกวาการสํารวจสุขภาพประชาชนครั้งที่ 2 พบวาประชากรไทย อายุ 20-29 
ป   มีอัตราชุกของภาวะน้ําหนักเกิน รอยละ 28.3  อวนรอยละ 6.8 (Aekplakorn,  W. and Others.  
2004 : 693)    และศุภวรรณ มโนสุนทร (2548 : 337)  รายงานวาคนไทยมีความชุกของน้ําหนักเกิน 
รอยละ 30 และ อวน รอยละ 9   รวมทั้งขอมูลของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ 
ที่ทําการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการลาสุด ในป พ.ศ. 2546 พบวาในกลุมอายุ 19-59 ป  จะมี
น้ําหนักเกิน รอยละ 31.5  กลุมอายุ 15-18 ป  เปนโรคอวน รอยละ 12.9  และจะเปนโรคอวนเพิ่มขึ้น
เร่ือย ๆ (ณัฐเศรษฐ มนิมนากร และ อภิวันท มนิมนากร.  2550 : 26) ซ่ึง หวัง แอล วาย และคณะ        
(Wang, L.Y and Others. 2008 : 512)  ศึกษาพบวาวัยรุนที่มีคาดัชนีมวลกายมากกวาหรือ
เทากับเปอรเซนไทลที่ 85 (เสี่ยงตอภาวะน้ําหนักเกิน)  จะมีความเสี่ยงที่จะอวนในวัยผูใหญเพิ่มขึ้น   

ผลการศึกษา เปนไปตามลักษณะของสังคมไทย  เนื่องจากประเทศไทยมีการพัฒนาทาง
เศรษฐกิจเปนอยางมาก ทําใหประชาชนมีการเปล่ียนแปลงแบบแผนชีวิตอยางเดิมเปนแบบใน
ประเทศที่พัฒนาแลวหรือประเทศทางตะวันตกมากขึ้น การพัฒนาทางเศรษฐกิจทําใหมีการพัฒนา
ดานอาหารไปดวย คือมีการเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับการผลิตอาหาร การแปรรูปอาหาร การกระจาย
อาหาร และการตลาด การเปลี่ยนแปลงนี้มีผลกระทบตอการบริโภคอาหารของหลายวัย รวมทั้ง
วัยรุน คือ มีการบริโภคพลังงานจากอาหารโดยเฉพาะกรดไขมันอิ่มตัวจากไขมันสัตว และน้ําตาล
ทรายสูงขึ้น บริโภคเนื้อสัตวและโคเลสเตอรอลมากขึ้นดวย แตมีการบริโภคคารโบไฮเดรตเชิงซอน
และใยอาหาร ผักและผลไมลดลง (พัชราภรณ อารีย และคณะ.  2550 : 100) ประกอบกับความ
เจริญกาวหนาทางเทคโนโลยี  มีการใชเครื่องผอนแรงตาง ๆ  ทําใหวิถีชีวิตมีความสะดวกสบาย   
รวมกับการมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว   การออกกําลังกาย และมีการพักผอนหยอนใจลดลง และดู
โทรทัศนมากขึ้น  ผลที่ตามมาคืออุบัติการณของคนอวนเพิ่มมากขึ้น (รัตนา เองสวัสดิ์.  2549 : 208)  
ในกลุมวัยรุนเองนิยมการบริโภคอาหารแนวตะวันตกมากกวาอาหารทองถ่ินหรืออาหารไทย 
(กระทรวงสาธารณสุข.  2550 : 107)  โดยเฉพาะวัยรุนที่อาศัยในเมือง ประกอบกับธุรกิจดานบริโภค
ซ่ึงไดแกอาหารสําเร็จรูป อาหารพรอมปรุง อาหารจานดวน มีการจําหนายอยางแพรหลายในสังคม
เมือง  อาหารเหลานี้มีคุณคาทางโภชนาการต่ํา มีไขมันและคารโบไฮเดรตสูง ทําใหไดพลังงานสูง 
ปริมาณเสนใยต่ํา วัยรุนจึงมีแนวโนมที่จะเกิดปญหาภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานมากขึ้น  (เสาวรส 
มีกุศล. 2543 : 17)   จากการศึกษาในครั้งนี้พบวานักศึกษาชั้นปที่ 1 มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
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โดยรวมอยูในระดับปานกลาง  รวมทั้งมีพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยรวมอยูในระดับปานกลาง
เชนกัน   

ในการศึกษาครั้งนี้ยังพบวานักศึกษาชั้นปที่ 1 มีภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวลกาย อยูใน
ระดับนอยกวาปกติ รอยละ 24.0  สอดคลองกับการศึกษาในกลุมนักศึกษามหาวิทยาลัยรามคําแหงที่
พบวามีภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑ รอยละ 25.8 (อนุกูล พลศิริ.  2551 : 54)  และกลุมนักศึกษา
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร พบวามีดัชนีมวลกายนอยกวาเกณฑ รอยละ 33.7 (สุนันทา ยังวนิช
เศรษฐ.  2549 : 399)   ซ่ึงอาจเกิดจากคานิยมที่ตองการมีรูปรางผอมบาง ทําใหวัยรุนมีการ
รับประทานอาหารนอยเกินไป  (เสาวรส มีกุศล. 2543 : 17)   หรือเกิดจากมุมมองที่มีตอรูปราง
ตนเองไมถูกตอง โดยมองวาตนเองมีรูปรางอวน  เชน นักเรียนอาชีวศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร 
รอยละ 20.8 รับรูวาตนเองมีรูปรางอวนและมีภาพลักษณเกี่ยวกับรูปรางไมดี ทั้งที่นักเรียนวัยรุนรอย
ละ 52.5 มีระดับภาวะโภชนาการอยูในเกณฑปกติ และรอยละ 42.3 มีน้ําหนักต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน
(สุลี ทองวิเชียร  และคณะ.  2547 : 208)   นักเรียนมัธยมศึกษา จํานวน 4,489 คน  พบวา รอยละ 11.6  
ของนักเรียนที่มีดัชนีมวลกายต่ํากวาปกติ และรอยละ 59.7 ของนักเรียนที่มีดัชนีมวลกายปกติ มี
ความรูสึกวาตนเองมีรูปรางอวน (ศิริไชย หงสสงวนศรี.  2549 : 34)   

ภาวะโภชนาการตามเกณฑการอวนลงพุงของนักศึกษา   อยูในภาวะอวนลงพุง รอยละ 11.1 
ในกลุมนักศึกษาที่มีทั้งภาวะน้ําหนักเกินและอวนลงพุง รอยละ 2.0   มีภาวะอวนและอวนลงพุง รอย
ละ 9.1  ในขณะเดียวกันมีนักศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกินแตไมพบภาวะอวนลงพุง รอยละ 7.7  มี
ภาวะอวน และไมพบภาวะอวนลงพุง รอยละ 1.1    ซ่ึงจากการศึกษานี้จะเห็นไดวามีนักศึกษาจาํนวน 
รอยละ 8.8  ที่มีคาดัชนีมวลกายอยูในระดับน้ําหนักเกินและอวน แตไมพบภาวะอวนลงพุง   อาจเปน
เพราะวาวิธีการวัดเสนรอบเอวเปนการวัดระดับความอวนที่ดีในกลุมผูใหญ ซ่ึงสัมพันธกับปริมาณ
ไขมันที่อยูในอวัยวะภายใน (สุจิตรา ชัยกิตติศิลป.  2547  : 66) แตกลุมนักศึกษา ยังจัดอยูในกลุม
วัยรุนและวัยผูใหญตอนตน จึงมีผลใหการใชเสนรอบเอวในการวัดภาวะโภชนาการ ยังไมเหมาะสม
เพียงพอในการวัดภาวะโภชนาการ   จากการศึกษาของ ชนัดดา แนบเกษร และคณะ (2541 : 31) 
ศึกษาดัชนีความหนาในกลุมอายุ 9-90 ป จํานวน 769 คน พบวาดัชนีความหนาของรางกายมี
แนวโนมการเปลี่ยนแปลงตามอายุที่มากขึ้น และดัชนีความหนาของรางกายมีความสัมพันธกับอายุ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ    รวมทั้งจากการสํารวจภาวะโภชนาการใน ป พ.ศ. 2546 มีการวัดเสนรอบ
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เอวในประชาชนอายุ 19 ป ขึ้นไป จํานวน 5,278  คน พบวาความชุกของอวนลงพุงเพิ่มขึ้นตามอายุ
ในวัยผูใหญ จนถึงอายุ 50-59 ป  (กระทรวงสาธารณสุข  กรมอนามัย กองโภชนาการ.  2549 : 78,99)  
หรือการสํารวจ ป พ.ศ. 2543 คนไทยที่มีอายุมากกวา 35 ป มีเสนรอบพุงเกินเกณฑที่กําหนด 9.3 
ลานคน (เครือขายคนไรพุง.  2550 : 4)    ดงันั้นในกลุมอายุนอยจะพบภาวะอวนลงพุงนอย 
 จาการศึกษาครั้งนี้จึงมีขอเสนอแนะวาการวัดภาวะโภชนาการในกลุมวัยรุน  การใชคาดัชนี
มวลกายจะมีความเหมาะสมกวาการใชการวัดรอบเอว  
 นักศึกษาชั้นปที่ 1  มีภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวลกายอยูในภาวะน้ําหนักเกินและอวน
รวมทั้งการอวนลงพุง พบมากในเพศหญิง  เปนไปตามการศึกษาที่พบวาเพศหญิงมีโอกาสอวนกวา
เพศชาย (รัตนา เฮงสวัสดิ์.  2549 :  211 ; เมตตา โพธกล่ิน.  2547 : 6 ; จิราพร วรแสน.  2549 : 317)    
สวนใหญมีภูมิลําเนาอยูในกรุงเทพและปริมณฑล  สอดคลองกับการศึกษาในกลุมอื่นที่พบวา
อุบัติการณของโรคอวนพบมากขึ้นโดยเฉพาะที่อาศัยอยูในเมือง มาจากครอบครัวที่มีฐานะดี (พัชรา
ภรณ อารีย และคณะ.  2550 : 103 อางอิงจาก Chotivittayatarakorn.  2002 )  ในการสํารวจสุขภาพ
ประชาชนครั้งที่ 2 พบวาคนอาศัยในเมืองมีภาวะน้ําหนักเกิน และอวน สูงกวาในชนบท ใน กทม.  มี
อัตราชุกสูงสุด (Aekplakorn,  W. and Others.  2004 : 693) เนื่องจากมาจากวิถีการดําเนินชีวิตใน
เมืองที่ไมเอื้อตอการเกิดพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม รวมทั้งการมีกําลังซื้อในการบริโภค  แตใน
การศึกษาครั้งนี้พบนักศึกษาที่อวน สวนใหญมาจากครอบครัวที่มีรายไดเฉล่ียตอเดือน 20,000-
29,999 บาท   คาใชจายที่นักศึกษาไดรับตอเดือน 4,000-5,999 บาท  ซ่ึงไมจัดอยูในกลุมเศรษฐกิจดี  
  ในการศึกษาครั้งนี้พบวานักศึกษาที่มีภาวะโภชนาการอยูในภาวะอวน น้ําหนักเกิน อวนลง
พุง พบสวนใหญในครอบครัวที่มีคนอวน  สอดคลองกับการศึกษาของสุภาพรณ เชิดชัยภูมิ (2542 : 
บทคัดยอ) พบวาภาวะอวนในบิดามารดา พี่นองพอแมเดียวกัน เครือญาติ มีความสัมพันธกับภาวะ
อวนในนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1-6 อําเภอเมือง จังหวัดจันทบุรี และจากการศึกษาของอาภรณ  ดี
นาน (2550 : บทคัดยอ) พบวาจํานวนสมาชิกในครอบครัวที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานและอวน   คา
ดัชนีมวลกายของบิดาและมารดา  มีความสัมพันธกับคาดัชนีมวลกายของวัยรุนไทยในภาค
ตะวันออก  รวมทั้งจากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของกับโรคอวน พบวาบิดามารดาอวนลูกมี
โอกาสอวน เนื่องจากบริโภคนิสัยมาจากครอบครัว ทําใหบุตรหลานติดนิสัยถายทอดมา (วัชรี หิรัญ
พฤกษ. 2548  : 19-20)     
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ในสวนของคณะที่นักศึกษาสังกัด ที่พักอาศัยของนักศึกษาในปจจุบันนั้น เนื่องจากใน
การศึกษาครั้งนี้    ไดเก็บรวบรวมขอมูลนักศึกษาในภาคการศึกษาที่ 1  หลังจากนักศึกษาเขามาเปน
นักศึกษา  ประมาณ 2-3 เดือน จึงจัดเปนสภาพแวดลอมใหม ที่ยังไมสงผลตอภาวะโภชนาการของ
นักศึกษา 
 
2.   พฤติกรรม 3 อ.ของนักศึกษาชั้นปท่ี 1   มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ประกอบดวย  
      การบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย และอารมณ 

นักศึกษาชั้นปที่ 1   มีความถี่ของพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวม  พฤติกรรมดานการ
ออกกําลังกายโดยรวม    พฤติกรรมดานอารมณ (สุขภาพจิต)โดยรวม  อยูในระดับปานกลาง มาก
ที่สุด   รอยละ 92.3,  34.6  และ 45.7   ตามลําดับ  คาเฉลี่ยโดยรวมของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร   
การออกกําลังกาย   และอารมณ (สุขภาพจิต)   อยูในระดับปานกลางทั้งหมด ผลการศึกษาคลายคลึง
กับการศึกษาในกลุมอื่นๆ เชน กลุมวัยรุนหญิง อายุ 15-18 ป ในจังหวัดเชียงใหม  มีคาเฉลี่ยคะแนน
การปฏิบัติเพื่อปองกันภาวะอวนอยูในระดับปานกลาง (น้ําฝน ทองตันไตรย.  2542 :จ)   นักเรียน
วัยรุนหญิง ในจังหวัดชลบุรี มีพฤติกรรมปองกันภาวะอวน อยูในระดับเหมาะสมปานกลาง (วัชรี 
หิรัญพฤกษ.  2547 : ง)  กลุมนักเรียนอาชีวศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร มีพฤติกรรมควบคุม
น้ําหนักดวยตนเองโดยรวมและรายดานอยูในระดับต่ํา (สุลี ทองวิเชียร และคณะ.  2547 : 208) 

 เนื่องจากพฤติกรรม 3 อ. เปนพฤติกรรมที่ปฏิบัติแลวนําไปสูการมีน้ําหนักเหมาะสม และ
สุขภาพดี   การที่นักศึกษายังมีการปฏิบัติที่ไมเหมาะสม จะนําไปสูปญหาสุขภาพในอนาคต   
เนื่องจากพฤติกรรมสุขภาพในชวงวัยรุนและเยาวชน สงผลกระทบตอภาวะสุขภาพตอเนื่องในวัย
ผูใหญ   (สุนันทา ยังวนิชเศรษฐ.  2549: 396)      

พฤติกรรมการบริโภคในผูใหญเปนผลมาตั้งแตวัยเด็ก และพฤติกรรมการบริโภคในวัยรุนที่
ดี   จะชวยใหมีแบบแผนพฤติกรรมสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดีในวัยผูใหญ (Story : 1999 อางถึงใน
พัชราภรณ อารีย และคณะ.  2550  : 104)  นอกจากนั้นจากการศึกษาพบวาวัยรุนที่ไมไดออกกําลัง
กาย จะมีน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น 5-13 กิโลกรัมในชวง 10  ป โดยน้ําหนักตัวจะเพิ่มขึ้นเปนสองเทาจาก
อายุ 9-19 ป  (สุนันทา ยังวนิชเศรษฐ.  2549 : 404  อางอิงจาก Rielly  J.L.  2005)  วิชัย เอกพลากร
และคณะ (Aekplakorn,  W. and Others.  2004 : 693)  พบวาปจจัยที่มีความสัมพันธกับภาวะน้ําหนัก
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เกินคืออายุ โดยอายุเพิ่มขึ้นทุก 10 ป อัตราเสี่ยงตอภาวะน้ําหนักเกินสูงขึ้น 1.3 เทา  ดังนั้นพฤติกรรม 
3 อ.จึงเปนพฤติกรรมที่ตองไดรับการสรางเสริมใหนักศึกษามีการปฏิบัติอยางถูกตอง 
 
2.1   พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

นักศึกษาชั้นปที่ 1   มีความถี่ของพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวมอยูในระดับปาน
กลาง มากที่สุด  รอยละ 92.3   คาเฉลี่ยโดยรวมของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  อยูในระดับปาน
กลางทั้งหมด 

ผลการศึกษาสอดคลองกับการศึกษาของ ธนากร ทองประยูร (2546 : 4) พบวาพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของนิสิตนักศึกษาที่ศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานคร อยูในระดับ
ปานกลาง    ขวัญตา ฮวดศิริ (2547 : 72)  พบวาวัยรุนในกรุงเทพมหานครมีพฤติกรรมการบริโภค
โดยเฉลี่ยอยูในระดับพอใช     จารุณี กาญจนกัณโห (2548 : ง ; 37)  พบวาวัยรุนในเขตตําบลบางปะ
กง อําเภอบางปะกง  จังหวัดฉะเชิงเทรา มีพฤติกรรมดานโภชนาการอยูในระดับปานกลาง    อนุกูล 
พลศิริ (2551 : 58 ) พบวากลุมนักศึกษามหาวิทยาลัยรามคําแหง มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารตาม
หลักโภชนบัญญัติ 9 ประการโดยรวมอยูในระดับปานกลาง   ขวัญจิต อินเหยี่ยว (2542 : ง) พบวา
นักศึกษาอาชีวศึกษา จังหวัดเชียงใหม   มีการควบคุมน้ําหนักดวยการบริโภคนิสัย อยูในระดับปาน
กลาง   

วัยรุนมักมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมถูกตอง ทําใหประสบปญหาการขาดสารอาหาร
หรือมีภาวะโภชนาการเกิน (วนิดา ชนินทยุทะวงศ และคณะ.  2548 : 286)   เหตุผลที่วัยรุนมี
พฤติกรรมการบริโภคไมถูกตอง  อาจเนื่องจากวัยรุนไมไดบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ เชน 
การศึกษาของขวัญตา ฮวดศิริ (2547 : บทคัดยอ)  พบวาวัยรุนในกรุงเทพมหานคร  มีพฤติกรรมการ
บริโภคในระดับพอใชในประเด็นเกี่ยวกับสารอาหาร ประเภทของอาหารที่เกี่ยวของกับการทําให
เกิดโรคอวน   การศึกษาของ อัญชลี ขจรมาศบุษป  (2544 : 553)   พบวาเยาวชนบางสวนยังมีการ
บริโภคอาหารที่ไมถูกตองเหมาะสมทั้งปริมาณและคุณคาทางโภชนาการ  รวมทั้ง อัมพวัลย วิศวธีรา
นนท (2541  : บทคัดยอ) ไดศึกษาวิถีชีวิตของคนไทยรุนใหม ศึกษากรณีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของวัยรุนไทยในเขตกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางเปนวัยรุนตอนตนและวัยรุนตอนปลาย 
ผลการวิจัยพบวา วัยรุนเกือบรอยละ 90 ไมมีหลักการเลือกบริโภคอาหาร แตมีเพียงรอยละ 30.9 
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เทานั้น ที่คํานึงถึงหลักโภชนาการในการดําเนินชีวิตเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร    เนื่องจาก
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเปนพฤติกรรมที่สงผลภาวะโภชนาการ และสงผลตอสุขภาพทั้งใน
ระยะสั้นและระยะยาว  เปนตัวกําหนดพื้นฐานของสุขภาพ (สุรีย ธรรมิกบวร,  สุจิตรา เหลืองอมร
เลิศ  และ วรรณภา ศรีธัญรัตน.  2547 : 58 ; วีนัส ลีฬหกุล,  พัสมณฑ อุมทวีพร และ ไพโรจน ลีฬห
กุล.  2543 : 38)    ดังนั้นพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษาจึงเปนพฤติกรรมที่ตองไดรับการ
สรางเสริมใหปฏิบัติอยางถูกตอง 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษาชั้นปที่ 1 ในรายขอ  สวนใหญมีความถี่ในการ
ปฏิบัติอยูในระดับเปนครั้งคราว  คาเฉลี่ยคะแนนของพฤติกรรมการบริโภครายขอสวนใหญอยูใน
ระดับปานกลาง   ซ่ึงจะตองเปนพฤติกรรมการบริโภคที่ตองไดรับการสรางเสริมใหปฏิบัติในระดับ
ดี    ยกเวนในขอหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  ขอเลือกดื่มน้ําเปลาแทนน้ําอัดลมหรือน้ําหวาน  
มีการปฏิบัติในระดับที่ดี    ขอที่มีการปฏิบัติยังไมดีคือ กินอาหารประเภททอดหรือผัด    การเติม
เครื่องปรุงรสในอาหาร เชน น้ําตาล น้ําปลา เกลือ และขอกินอาหารรสจืด 

การหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  สอดคลองกับการศึกษาของ ธนากร ทองประยูร 
(2546 : 4-5)  พบวานิสิตนักศึกษาที่ศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานครอยูในระดับดี
เร่ืองการงดและลดการดื่มเครื่องดื่มที่มีสวนผสมของแอลกอฮอล   ซ่ึงสวนนี้อาจมาจากกลุมตัวอยาง
ในการศึกษาครั้งนี้สวนใหญเปนเพศหญิง  จึงมีผลตอการดื่มแอลกอฮอล เนื่องจากมีการศึกษาพบวา
ผูบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอลสวนใหญเปนเพศชาย   และมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ระหวางเพศชายและหญิงในการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล  (ธนกฤต ธนะประกอบการณ.  2549 : 
1 ; สิริรัฐ สุกันธา และ คณะ.  2550 : ข)    สวนการกินอาหารทอด คลายคลึงกับการศึกษาพฤติกรรม
บริโภคของวัยรุนหญิง จังหวัดลําพูน ของ จิราพร กันทะธง (2544 : ง)  พบวามีการตัดสินใจในการ
เลือกรับประทานอาหารตามความชอบของตนเองมากที่สุด วิธีการปรุงอาหารที่ชอบมากคือการทอด  
อาหารทอด   จากการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย พ.ศ.2546-2547 พบวาคน
ไทยกินอาหารทอดและผัดทุกวันรอยละ 19.6     มีการรับประทานอาหารทอดกันมากขึ้น เนื่องจาก
สามารถหาซื้อไดงาย ทําเองไดงาย และรสชาดอรอย (กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามัย กอง
โภชนาการ. 2549 ข : ออนไลน)         ในเรื่องอาหารรสจืด  สุรีย ธรรมมิกบวร, สุจิตรา เหลืองอมร
เลิศ  และ วรรณภา ศรีธัญรัตน (2547 : 53) ไดทบทวนงานวิจัยเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพนักศึกษา
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อุดมศึกษาไทย พบวามีพฤติกรรมการรับประทานอาหาร ประเด็นที่ตองแกไข คือนักศึกษาเลือก
อาหารโดยใหความสําคัญที่รสชาด นักเรียนวัยรุนจากการสํารวจของกรมอนามัย พบวาให
ความสําคัญกับรสชาดอาหารเปนอันดับแรก (กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามัย กองโภชนาการ.  
2545 : บทคัดยอ)   การเลือกรับประทานอาหารรสจัดเปนไปตามแบบคนไทย  อาหารที่คนไทย
รับประทานสวนใหญมีรสชาดเขมขนหรือรสจัด เชนเปรี้ยวจัด เผ็ดจัด หรือเค็มจัด เพราะอาหารที่มี
รสจัดทําใหรับประทานอาหารไดมาก  (อัมพวัลย วิศวธีรานนท. 2541 : 31-33)   

 
2.2  พฤติกรรมการออกกําลังกาย  
นักศึกษาชั้นปที่ 1   สวนใหญออกกําลังกาย รอยละ 70.6  ไมออกกําลังกายเลย รอยละ 29.4 

นักศึกษาที่ออกกําลังกาย มีความถี่ในการออกกําลังกายตอสัปดาห เปนสวนมากและเปนประจําเพียง   
รอยละ 29.2  และออกกําลังตอเนื่องกันอยางนอยวันละ 30 นาที เปนประจํา รอยละ 8.6 เปน
สวนมาก รอยละ 21.1  

สอดคลองกับสถานการณการออกกําลังกายของคนไทย ในแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติ 
(ฉบับที่ 10) (กระทรวงสาธารณสุข.  2550  : 32)  กลาววาสถานการณการออกกําลังกายของคนไทย
ดีขึ้นอยางตอเนื่อง     แตยังอยูในอัตราที่ต่ํ า เพียงรอยละ  34.7  ที่ออกกําลังกายเปนประจํา   
เชนเดียวกับการศึกษากลุมนักศึกษาสถาบันราชภัฏเลย  มีออกกําลังเปนบางครั้งไมสม่ําเสมอ  รอย
ละ 67.98   ออกกําลังกายสม่ําเสมอ  มีเพียงรอยละ 17.39 (ทัศนี วิฑูธีรศานต.  2545 : 6-7)  กลุม
นักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  รอยละ 29.2 ออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ (สุนันทา ยังวนิช
เศรษฐ.   2549 :  396)    

นักศึกษาชั้นปที่ 1  ในการศึกษาครั้งนี้ สวนใหญออกกําลังกาย  เนื่องจากในแผนการศึกษา
ของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ   มีวิชาตามหลักสูตรที่ตองเรียนคือวิชา  
GE 1072 สุขภาพพลานามัยกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต  ซ่ึงเปนวิชาพลศึกษาและมีภาคปฏิบัติคือการ
เรียนไทเกก   โดยในภาคการศึกษาที่ 1   มีคณะวิชาที่เรียนวิชา GE 1072 จํานวน 6 คณะวิชา 
ประกอบดวย คณะศิลปศาสตร คณะบริหารธุรกิจ คณะเภสัชศาสตร คณะวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยี คณะกายภาพบําบัด คณะสาธารณสุขศาสตรและส่ิงแวดลอม  สวนคณะที่เหลือ จะ
ลงทะเบียนเรียนวิชานี้ในภาคการศึกษาที่ 2    ซ่ึงนักศึกษาชั้นปที่ 1  ที่ออกกําลังกาย  สวนใหญตอบ
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วาออกกําลังกายดวยไทเกก รอยละ 40.9 สอดคลองกับการเรียนวิชา GE 1072   ซ่ึงมีการเรียน
สัปดาหละ 2 ช่ัวโมง  จึงทําใหมีอัตราการออกกําลังกายอยูในระดับสูง  แตในกลุมนักศึกษาที่ออก
กําลังกาย ยังมีความถี่ในการออกกําลังกายเปนประจําและเปนสวนมาก และออกตอเนื่องอยางนอย 
30 นาที   ซ่ึงจะเปนลักษณะการออกกําลังกายที่จะมีผลดีตอสุขภาพ อยูในระดับที่ไมมากนัก    

คาเฉลี่ยโดยรวมของพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง  สอดคลองกับ
การศึกษาของ จารุณี กาญจนกัณโห  (2548 : ง ; 37) พบวาวัยรุนในเขตตําบลบางปะกง อําเภอบาง
ปะกง จังหวัดฉะเชิงเทรา มีพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง และการศึกษาของ 
ขวัญจิต อินเหยี่ยว  (2542  : ง) พบวาพฤติกรรมการควบคุมน้ําหนักดวยการออกกําลังกายของ
นักศึกษาอาชีวศึกษา จังหวัดเชียงใหม มีการปฎิบัติในระดับปานกลาง    รวมทั้งการศึกษาของ สิวาณี 
เซ็ม (2542 : ง)  พบวานิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัยของรัฐ สวนใหญมีพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย
เกี่ยวกับการออกกําลังกายและการเลนกีฬาอยูในระดับปานกลาง และสุรีย ธรรมมิกบวร, สุจิตรา 
เหลืองอมรเลิศ  และ วรรณภา ศรีธัญรัตน (2547 : 53) ไดทบทวนงานวิจัยเกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ
นักศึกษาอุดมศึกษาไทย พบวามีพฤติกรรมการออกกําลังกาย  อยูในระดับต่ําและไมสม่ําเสมอ 

การที่วัยรุนมีการออกกําลังและการเลนกีฬานอย อาจเนื่องมาจากมีเครื่องอํานวยความ
สะดวกมากขึ้นเชน ลิฟท เครื่องใชไฟฟา  และใชเวลาไปกับการดูโทรทัศน อานหนังสือ เลนเกม
คอมพิวเตอร ประกอบกับสภาพการจราจรที่ติดขัดทําใหสูญเสียเวลาอยางมากในการเดินทางแตละ
วัน ทําใหวัยรุนอาจไมมีเวลาหรือเหน็ดเหนื่อย จนไมสามารถออกกําลังกายได (เสาวรส มีกุสล. 
2543 : 17)  นอกจากนี้ยังเปนเรื่องความคิดเห็นที่มีตอรางกายตนเอง  จากการศึกษาสภาพการออก
กําลังกายของคนไทย ในป พ.ศ. 2547 พบวาวัยรุนมีการออกกําลังกายนอยที่สุด   เพราะนักเรียน
นักศึกษาสวนใหญมองขามการดูแลสุขภาพเพราะเห็นวาตนเองมีรางกายแข็งแรงอยูแลวจึงไมใสใจ
การออกกําลังกาย  (ณัฐเศรษฐ มนิมนากร และ อภิวันท มนิมนากร.  2550 : 28)  และจากการ
ทบทวนงานวิจัยของสุรีย  ธรรมมิกบวร, สุจิตรา เหลืองอมรเลิศ  และ วรรณภา ศรีธัญรัตน (2547 : 
53)  พบวานักศึกษาสวนมากรับรูวาตนมีภาวะสุขภาพดีและสมรรถนะทางกายดี 
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2.3  อารมณ (สุขภาพจิต) 
นักศึกษาชั้นปที่ 1   มีความถี่ของพฤติกรรมดานอารมณ (สุขภาพจิต)โดยรวม  อยูในระดับ

ปานกลาง  (สุขภาพจิตเทากับคนทั่วไป) มากที่สุด   รอยละ  45.7   รองลงไปคือระดับมาก 
(สุขภาพจิตดีกวาคนทั่วไป) รอยละ 37.7  และอยูในระดับนอย (สุขภาพจิตต่ํากวาคนทั่วไป)รอยละ 
16.6   สําหรับคาเฉลี่ยโดยรวมของอารมณ (สุขภาพจิต)   อยูในระดับปานกลาง  

สอดคลองกับการศึกษาของจิราพร วรแสน (2547 : บทคัดยอ)  พบวานักศึกษามหาวิทยาลัย
รามคําแหง สวนใหญไมมีปญหาสุขภาพจิต รอยละ 81.1   มีแนวโนมมีปญหาสุขภาพจิต รอยละ 
18.9      การศึกษาของคันธารัตน ยอดพิชัย (2549 : : บทคัดยอ) พบวากลุมนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยของรัฐ ในกรุงเทพมหานคร มีความเครียดอยูในระดับปกติ   การศึกษาของสุวณีย เกี่ยว
กิ่งเพชร, แสงหลา พลนอก และเชาวนี ลองชูผล (2545 : ข) พบวานิสิตคณะพยาบาลศาสตร 
มหาวิทยาลัยนเรศวร สวนใหญ รอยละ 95.36 เปนผูมีสุขภาพจิตดี รอยละ 1.55 มีสุขภาพจิตดีมาก 
และรอยละ 30.9 สุขภาพจิตไมดี       รวมทั้งอภิชัย มงคล และคณะ (2552 : 104) พบวาสุขภาพจิตคน
ไทย พ.ศ. 2550   สวนมากอยูในระดับปกติ   รอยละ 75.4  

ผลการศึกษาดีกวาการศึกษาของชลีรัตน เพชรชอ (2546 : 71) ที่พบวานักศึกษาสถาบันราช
ภัฎเพชรบุรีวิทยาลงกรณ   มีปญหาสุขภาพจิต รอยละ 24.5  และการสํารวจสุขภาพจิตของคนไทย
อายุ 15-60 ป จาก 4 ภาคทั่วประเทศ ยกเวนกรุงเทพมหานคร พบวาประชาชนประมาณครึ่งหนึ่งยังมี
ปญหาสุขภาพจิต  (สมชาย จักรพันธ.  2544 : 104) 

จาการศึกษาครั้งนี้ นักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่มีสุขภาพจิตในระดับนอย (สุขภาพจิตต่ํากวาคน
ทั่วไป)  รอยละ 16.6  เปนกลุมที่ตองไดรับคําปรึกษาดานสุขภาพ   

 
3.   ความสัมพันธของพฤติกรรม 3 อ. กับภาวะโภชนาการของนักศึกษาชั้นปท่ี 1 มหาวิทยาลัย 
      หัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 

3.1 พฤติกรรมการบริโภค 
ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวมมีความสัมพันธกับภาวะ

โภชนาการตามคาดัชนีมวลกายของนักศึกษาชั้นปที่ 1 อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ไมสอดคลอง
ตามสมมติฐานที่ตั้งไว    ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดานการบริโภคอาหารรายขอกับภาวะ
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โภชนาการตามคาดัชนีมวลกายของนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง พบวาพฤติกรรมการ
บริโภค ขอการหลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง     ขอการหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล   และขอการ
กินอาหารในสัดสวน 2 : 1: 1  คือผัก 2 สวน ขาวหรือแปง 1 สวน เนื้อสัตว 1 สวน มีความสัมพันธ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p-value < 0.05) กับภาวะโภชนาการของนักศึกษา  สวนพฤติกรรมการ
บริโภครายขอขออ่ืน ๆ พบวามีความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติกับภาวะโภชนาการของ
นักศึกษา 

ผลการศึกษาความสัมพันธโดยรวม สอดคลองกับการศึกษาของอนุกูล พลศิริ (2551 : 58) 
พบวาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษามหาวิทยาลัยรามคําแหงไมมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติกับภาวะโภชนาการของนักศึกษา  และการศึกษาของขวัญตา ฮวดศิริ  (2547 : 72) 
พบวาพฤติกรรมการบริโภควัยรุนในกรุงเทพมหานคร  ไมมีความสัมพันธกับการเกิดโรคอวนของ
วัยรุนในกรุงเทพมหานคร  

มีการศึกษาพบวาผลกระทบของภาวะอวนตอภาระโรคในอนาคตขึ้นกับพฤติกรรมการ
บริโภคและสิ่งแวดลอม (ศุภวรรณ มโนสุนทร.  2548 : 337)  ดังนั้นพฤติกรรมการบริโภคควรจะมี
ความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ  ซ่ึงพัชราภรณ อารียและคณะ (2550 : 98) กลาววาพฤติกรรมการ
บริโภคและกิจกรรมดานรางกายเปนปจจัยสําคัญที่มีอิทธิพลตอภาวะโภชนาการ แตจากการศึกษา
ของจุมพล ตันวิไล  (2551 : 229) ไดพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพขาราชการ จํานวน 266 ราย ในดานการ
ออกกําลังกาย การควบคุมน้ําหนัก (โดยการบริโภคอาหาร) และการผอนคลายความเครียด ใน ป 
พ.ศ.  2550  ผลการศึกษาพบวา กอนและหลังการพัฒนามีความแตกตางกัน และหลังการพัฒนาดีขึ้น
กวากอนการพัฒนาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  สงผลใหระดับไขมันในเลือดลดลงอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ  แตสําหรับคาดัชนีมวลกายกอนและหลังการพัฒนาไมแตกตางกัน   ดังนั้นการที่นักศึกษามี
พฤติกรรมการบริโภคที่ไมเหมาะสม  จึงยังไมสงผลถึงความสัมพันธกับภาวะโภชนาการในปจจุบัน   
แตจะสงผลตอภาวะโภชนาการในอนาคตของนักศึกษา 

นอกจากนั้นในการศึกษาครั้งนี้ ใชแบบสอบถามในการสํารวจพฤติกรรมการบริโภค โดย
สรางจากหลักการบริโภคอาหารตามหลักโภชนบัญญัติสําหรับคนไทยและแนวทางการบริโภค
อาหารเพื่อปองกันการเกิดโรคอวนและการลงพุง    ซ่ึงมีขอจํากัดในเรื่องจํานวนแคลอรี่ ซ่ึงมีความ
ตองการไมเทากันในแตละคน โดยผูชายอายุ 16-18 ป  ตองไดพลังงาน 2,300 กิโลแคลอรี่   ผูหญิง
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อายุ 16-18 ป ตองการ 1,850 กิโลคลอรี่  ผูชายอายุ 19-30 ป ตองการ 2,150 กิโลแคลอรี่   ผูหญิง 19-
30 ป ตองการ 1,750 กิโลแคลอรี่  และมีปริมาณอาหารแตกตางกันไปในแตละเพศและชวงอายุดวย  
(กระทรวงสาธารณสุข กองโภชนาการ.  2546 : 32- 42)    แนวทางการบริโภคอาหารเพื่อควบคุม
น้ําหนักตัว คือการบริโภคพลังงานแตพอควร โดยในการบริโภคพลังงานตองคํานึงถึงการบริโภค
พลังงานไมใหเกินกวาพลังงานที่รางกายนําไปใชเพื่อปองกันการสะสมของไขมันในรางกาย          
(จิราพร วรแสน.  2549 : 323)   การควบคุมอาหาร ควรศึกษาปริมาณแคลอรี่ที่มีในอาหารชนิดตาง ๆ 
และนํามาคํานวณใหเหมาะสมกับพลังงานที่จําเปนตอการดําเนินชีวิต (ณัฐเศรษฐ มนิมนากร และ 
อภิวันท มนิมนากร.  2550 : 29)     จึงทําใหนักศึกษาที่มีน้ําหนักเกินหรืออวน  มีลักษณะการบริโภค
อาหารถูกตอง   แตอาจจะมีการบริโภคอาหารที่มีปริมาณมากเกินความตองการของรางกายตนเอง  
จึงสงผลตอความสัมพันธระหวางการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของนักศึกษา ซ่ึงจาก
การศึกษาของสมพร เกตุมงคลฉวี (2543 : บทคัดยอ) พบวาภาวะโภชนาการของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานครมีความสัมพันธกับชนิดของอาหารที่รับประทานและ
ปริมาณอาหารที่รับประทานดวย 

พฤติกรรมการบริโภค ขอการหลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูงมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ
ของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เนื่องจากอาหารไขมันเปนกลุมที่ใหพลังงานสูงสุด โดย
ไขมัน 1 กรัมใหพลังงาน 9 กิโลแคลอรี่ มากวาคารโบไฮเดรตและโปรตีน เปน 2 เทา ในขนาด 1 
กรัม และใน 1 วัน รางกายตองการพลังงานจากสารอาหารไขมัน  25-30 กิโลแคลอรี่   ใน
ขณะเดียวกันถาเลือกกินอาหารประเภทเนื้อสัตวที่ใหโปรตีน และอาหารประเภทแปงและน้ําตาลที่
ใหคารโบไฮเดรตเกินความตองการของรางกาย รางกายจะเปลี่ยนโปรตีนและคารโบไอเดรตเปน
ไขมันและเก็บสะสมไวตามสวนตาง ๆ ของรางกาย (กระทรวงสาธารณสุข กรมอนามัย กอง
โภชนาการ. 2551 ก : 26)   และจากการศึกษาผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน อายุ 15-59 ป ใน
กรุงเทพมหานคร  พบวาสวนใหญมีการรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง  และอาหารที่มี
คารโบไฮเดรตสูง (สุภลักษณ บุญความดี.  2541 : ง)   กลุมนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1-6 อําเภอ
เมือง จังหวัด นนทบุรี  พบวากลุมภาวะอวนและภาวะโภชนาการปกติ ไดรับพลังงานจากการบรโิภค
อาหารที่ใหพลังงานสูงใน 1 สัปดาห แตละประเภทและรวมทุกประเภทแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (สุภาพรณ เชิดชัยภูมิ.   2543 : บทคัดยอ)    อาหารกลุมไขมัน นอกจากใหพลังงานมากกวา
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กลุมอ่ืนในปริมาณที่เทากันแลว  ยังถูกสะสมไวในรางกายมากวาอาหารกลุมอื่น ไขมันที่บริโภคเกิน
จะถูกสะสมไวในเนื้อเยื่อไขมันไดอยางมีประสิทธิภาพสูงถึงประมาณ รอยละ 96 (จิราพร วรแสน.  
2549  : 323)  การหลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารไขมัน จึงความสัมพันธกับภาวะโภชนาการของ
นักศึกษา   

ขอการหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล   เนื่องจากในการบริโภคแอลกอฮอล รางกายไมมี
ความสามารถในการเก็บสะสมแอลกอฮอล ดังนั้นในการบริโภคแอลกอฮอล จึงสนองความตองการ
พลังงานของรางกายบางสวน และเปดโอกาสใหพลังงานจากสารอาหารอื่นๆถูกสะสมมากขึ้น  จึง
ทําใหมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ (จิราพร วรแสน.  2549 : 318) 

ขอการกินอาหารในสัดสวน 2 :1: 1  คือผัก 2 สวน ขาวหรือแปง 1 สวน เนื้อสัตว 1 สวน มี
ความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P-value < 0.05) กับภาวะโภชนาการของนักศึกษา  
เนื่องจากการกินอาหารถูกสวน เปนการจัดสัดสวนของพลังงานอาหารที่ไดรับประทานใหเหมาะสม 
โดยตองกินอาหารใหสมดุล คือพลังงานที่รางกายใชและสัดสวนของอาหารเหมาะสม โดยให
พลังงานทั้งหมดของอาหารที่กินแตละวันมาจากโปรตีน รอยละ 15-25 ไขมันไมเกินรอยละ 30 และ
คารโบไฮเดรต รอยละ 45-55 โดยกองโภชนาการ กรมอนามัย ไดคิดวิธีที่จะชวยในการควบคุมมื้อ
อาหาร หลีกเลี่ยงการกินเกินความตองการของรางกายโดยใชแนวคิดการแบงจานอาหาร ออกเปน 4 
สวนเทา ๆ กัน คร่ึงหนึ่งของจานเปนผักสดและผักสุก อีก 1 ใน 4 ของจานเปนกลุมอาหารโปรตีน 
และอีก 1 ใน 4 ของจานที่เหลือเปนสวนของกลุมขาว แปงและธัญญาหาร ไมมีการวางอาหาร
ซอนทับกันหรือวางสูงมาก และขนาดของจานไมเกิน 9 นิ้ว จึงเปนสัดสวนอาหารที่เรียกวา สัดสวน 
2 : 1: 1  ซ่ึงเปนความพยายามในการทําสัดสวนอาหารใหเปนรูปธรรมและงายในการปฏิบัติ  (กรม
อนามัย กองโภชนาการ.  2552 )   

ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวม และรายขอมีความสัมพันธกับ
ภาวะโภชนาการตามตามเกณฑการอวนลงพุงของนักศึกษาชั้นปที่ 1 อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ไม
สอดคลองตามสมมติฐานที่ตั้งไว  ทั้งนี้เนื่องจากการวัดภาวะโภชนาการโดยวิธีวัดเสนรอบเอวอาจ
ไมเหมาะสมในกลุมวัยรุนในการศึกษาครั้งนี้    
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3.2   การออกกําลังกาย  
ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยรวมมีความสัมพันธกับภาวะ

โภชนาการตามคาดัชนีมวลกายของนักศึกษาชั้นปที่ 1 อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ไมสอดคลอง
ตามสมมติฐานที่ตั้งไว    และความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดานการออกกําลังกายรายขอกับภาวะ
โภชนาการตามคาดัชนีมวลกายของนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง พบวาพฤติกรรมการออก
กําลังกายรายขอทั้งหมดมีความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติกับภาวะโภชนาการของ
นักศึกษา 

จากการศึกษาของพัชราภรณ อารียและคณะ  (2550 : 99) พบวากลุมวัยรุน จังหวัดเชียงใหม
ที่มีภาวะโภชนาการเกิน รอยละ 8.25 ไมไดปฏิบัติกิจกรรมดานรางกายในสัปดาหที่ผานมา  และสุภ
ลักษณ บุญความดี  (2541 : ง)  ไดศึกษาพฤติกรรมผูที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน ในกรุงเทพมหานคร 
พบวาสวนใหญ ไมออกกําลังกายรอยละ 70     พิทิลายนิน เค เอช และคณะ (Pietilainen, KH and 
Other.  2008 : Online) ศึกษาพบวา การไมออกกําลังกายในวัยรุน (อายุ 16-18 ป) จะพยากรณความ
เสี่ยงของการอวน (OR=3.2)  และการมีรอบพุงเมื่ออายุ  25 ป (OR=4.8) 

ในการศึกษาครั้งนี้พฤติกรรมการออกกําลังกายมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการตามคา
ดัชนีมวลกายอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ อาจเนื่องจากนักศึกษาสวนใหญมีการเรียนวิชาพลศึกษา 
ตามแผนการศึกษา ในชวงที่มีการเก็บรวบรวมขอมูล  ซ่ึงนักศึกษาที่มีภาวะโภชนาการปกติและอวน 
เรียนเชนเดียวกัน จึงมีผลตอความสัมพันธ 

ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการออกกําลังกายโดยรวมและรายขอกับภาวะโภชนาการ
ตามเกณฑการอวนลงพุงนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง พบวามีความสัมพันธอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติกับภาวะโภชนาการของนักศึกษา  ทั้งนี้เนื่องจากการวัดภาวะโภชนาการโดยวิธีวัด
เสนรอบเอวอาจ ไมเหมาะสมในกลุมวัยรุนจากการศึกษาครั้งนี้    
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3.3   อารมณ 
ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดานอารมณ (สุขภาพจิต) โดยรวมมีความสัมพันธกับภาวะ

โภชนาการตามคาดัชนีมวลกายของนักศึกษาชั้นปที่ 1 อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ไมสอดคลอง
ตามสมมติฐานที่ตั้งไว    

ผลการศึกษาสอดคลองกับการศึกษาในกลุมบุคลากรการประปานครหลวงของ                 
อารีย   กันตชูเวสศิริ และคณะ (Kantachuvessiri A and Other.  2005 : 1057)  ใน พ.ศ. 2547  พบวา
ปจจัยดานจิตวิทยา (ภาวะซึมเศรา และความเครียด) ไมมีความสัมพันธกับภาวะอวนในกลุมที่ศึกษา  
อยางไรก็ตามพบวาในกลุมที่ศึกษามีการบริโภคอาหารมากขึ้นเมื่อมีความเครียดอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (Kantachuvessiri, A.   2005 : 560) และการศึกษาในกลุมผูหญิงที่มีภาวะอวน ของ 
Uengrungseesophon, N  พบวาภาวะซึมเศราและความผิดปกติดานการกินไมมีความสัมพันธกับคา
ดัชนีมวลกาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   (Kantachuvessiri, A.  2005 : 559) 

ผลการศึกษาไมสอดคลองกับการศึกษาในกลุมผูสูงอายุในจังหวัดชลบุรีของปวีณา คงศิลป 
(2550 : จ) ที่พบวา ภาวะสุขภาพจิตมีความสัมพันธกับการเกิดโรคอวนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ   
สกอต เค เอ็ม และคณะ (Scott, K.M. and Other.   2008 : 97)  ศึกษาความสัมพันธระหวางความ
ผิดปกติดานจิตใจกับภาวะอวนในประชาชนทั่วไป อายุ 16 ป ขึ้นไป ในประเทศนิวซีแลนด  โดยใช
คาดัชนีมวลกาย ผลการศึกษาพบวาภาวะอวนมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติกับความ
ผิดปกติดานอารมณ   โรคซึมเศรา และ โรควิตกกังวล เชนเดียวกับ หมา เจ และ เฉียว แอล (Ma, J 
and Xiao, L. 2009 : Online) ศึกษาความสัมพันธระหวางความอวนและภาวะซึมเศราในผูหญิง
อเมริกัน ในป ค.ศ. 2005-2006 พบวาคาดัชนีมวลกาย มีความสัมพันธกับอาการซึมเศรา  การอวนลง
พุงมีความสัมพันธกับอาการซึมเศรา แตไมใชโรคซึมเศรา (major symptom) 

ในเรื่องอารมณ พบวาในคนอวนบางคนอารมณดี บางคนมีปญหาดานอารมณเชนสูญเสีย
ความภูมิใจในตนเอง เนื่องจากมองเห็นรูปรางตนเองนาเกลียดและเชื่อวาคนอื่นมองตนเองดวย
ความรูสึกดูถูกเหยียดหยาม กาวราว บุคคลเหลานี้จะคิดกังวลและหมกมุนอยูกับปญหาเรื่องความ
อวนมากผิดปกติ และเกิดความรูสึกรังเกียจตนเอง บางทีอาจทําใหขาดความมั่นใจในตนเองได (มณี
รัตน ภาคธูป. 2545 : 41-42)   จึงทําใหอารมณในการศึกษาครั้งนี้ มีความสัมพันธกับภาวะ
โภชนาการของนักศึกษาอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดานอารมณ (สุขภาพจิต) โดยรวมกับภาวะโภชนาการตาม
เกณฑการอวนลงพุงนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง พบวามีความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญ
ทางสถิติกับภาวะโภชนาการของนักศึกษา  ทั้งนี้เนื่องจากการวัดภาวะโภชนาการโดยวิธีวัดเสนรอบ
เอวไมเหมาะสมในกลุมวัยรุนในการศึกษาครั้งนี้ จึงสงผลตอพฤติกรรมดานอารมณ (สุขภาพจิต)  
 
ขอเสนอแนะ 
1.    ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. จากการศึกษาครั้งนี้พบวาพฤติกรรม 3 อ. (การบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย อารมณ)มี
ความสัมพันธกับภาวะโภชนาการของนักศึกษาอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ  แตการมี
พฤติกรรม 3 อ. ที่ไมถูกตอง จะสงผลถึงสุขภาพของนักศึกษาในอนาคต  และยังพบวา
นักศึกษาชั้นปที่ 1 มีพฤติกรรม 3 อ. อยูในระดับปานกลาง รวมทั้งในรายขอบางขออยูใน
การปฏิบัติที่ไมถูกตอง เชน  การกินอาหารประเภททอดหรือผัด    จึงควรสรางเสริมให
นักศึกษามีการปฏิบัติอยางถูกตอง โดยสรางความเขาใจกับนักศึกษาวาการมีภาวะ
โภชนาการเกิน จะสงผลตอการเกิดโรคตาง ๆในอนาคต เชน  ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ 
โรคเบาหวาน เปนตน  การมีภาวะโภชนาการในเกณฑปกติ เปนการปองกันความเสี่ยง
ดังกลาว  และใหนักศึกษาเห็นความสําคัญของการมีพฤติกรรม 3 อ. ที่ถูกตอง โดยการให
ความรู รณรงคใหมีการปฏิบัติอยางถูกตอง โดยใชชองทาง Website ของมหาวิทยาลัย    
การจัดนิทรรศการ   การเผยแพรความรูทางวารสาร มฉก. วิชาการ   การแจกแผนพับแก
นักศึกษา  สอดแทรกความรูไปกับการเรียนในหองเรียน  รวมทั้งการจัดอบรมใหความรูแก
นักศึกษา  ในประเด็นดังนี้ ความสําคัญของพฤติกรรม 3 อ.ตอสุขภาพ   ความรูเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารที่ถูกตอง   กินอยางไรจึงจะสุขภาพดี   การกินอาหารในสัดสวน 2 : 1 : 1  
ความสําคัญของการออกกําลังกายกับสุขภาพ  อารมณกับสุขภาพ  เปนตน 

2. สรางสภาพแวดลอมในมหาวิทยาลัยใหเอื้อตอพฤติกรรม 3 อ.  เชนจัดรานขายอาหารเพื่อ
สุขภาพ   จัดสถานที่ออกกําลังกายหลายรูปแบบ  การจัดแขงกีฬา  กระตุนนักศึกษาใหเขา
รวมกิจกรรมกีฬาที่นักศึกษาสนใจ  รวมทั้งจัดกิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพจิตในมหาวิทยาลัย 
เชน กิจกรรมเกี่ยวกับดนตรี    เปนตน  
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3. ติดตามภาวะโภชนาการของนักศึกษาเปนระยะโดยหนวยงานที่รับผิดชอบดานสุขภาพของ
นักศึกษา  เพื่อทราบสภาพปญหาของนักศึกษา 

 
2.  ขอเสนอแนะเพื่อการวิจัย  

1. ควรศึกษาปจจัยที่สงผลตอภาวะโภชนาการ และพฤติกรรม 3 อ. ของนักศึกษาชั้นปที่ 1 เพื่อ
จะไดทราบปจจัยอันจะนําไปสูการแกไขที่สาเหตุ 

2. ศึกษาพฤติกรรม  3 อ .  ในนักศึกษาทุกชั้นป  เพื่อทราบภาวะโภชนาการ  และศึกษา
สภาพแวดลอมของมหาวิทยาลัยที่สงผลตอภาวะโภชนาการ เชน ลักษณะอาหารที่จําหนาย
ในมหาวิทยาลัย พื้นที่การออกกําลังกาย  กิจกรรมการออกกําลังกาย  กิจกรรมสงเสริม
สุขภาพจิต  เปนตน เพื่อนําไปสูการปรับสภาพแวดลอมของมหาวิทยาลัยใหเอื้อตอการมี
ภาวะโภชนาการที่ดี 

 


