
 
 
 
 

 
 

 
บทที่ 4 

ผลการวิจัย 
 

การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อสํารวจภาวะโภชนาการ และ พฤติกรรม 3 อ. ของนักศึกษา
ช้ันปที่ 1  มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ รวมทั้งศึกษาความสัมพันธของพฤติกรรม 3 อ. กับ
ภาวะโภชนาการของนักศึกษา  ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามกับ
กลุมตัวอยาง จํานวน 350 คน ไดแบบสอบถามกลับคืนมาและเปนแบบสอบถามที่สมบูรณ  จํานวน  
350  ชุด คิดเปนรอยละ  100.0  หลังจากนั้นนํามาวิเคราะห และนําเสนอผลการวิเคราะห เปน  5  
สวน ดังนี้ 
 

สวนที่ 1       ลักษณะทั่วไปของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 
 
สวนที่ 2        ภาวะโภชนาการของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิม 
                        พระเกียรติ 
 
สวนที่ 3       พฤติกรรม 3 อ. (การบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย และอารมณ) ของ 
                       นักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 
 
สวนที่  4        ความสัมพันธระหวางพฤติกรรม 3 อ. กับภาวะโภชนาการของนักศึกษา 
                       ช้ันปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 
 
สวนที่    5     ความคิดเห็นของนักศึกษาเรื่องชองทางที่ตองการองคความรูเกี่ยวกับภาวะ 

       โภชนาการและพฤติกรรม 3 อ.  และกิจกรรมเกี่ยวกับภาวะโภชนาการและ 
         พฤติกรรม 3 อ.ที่นักศึกษาสนใจจะเขารวม 
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สวนท่ี  1     ลักษณะทั่วไปของนักศึกษาชั้นปท่ี 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 
 
ตารางที่ 1   จํานวนและรอยละของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ จําแนก 

     ตามลักษณะทั่วไป (n= 350) 
 

ลักษณะทั่วไป จํานวน    (คน) รอยละ 
เพศ 
    ชาย 
    หญิง 

 
80 
270 

 
22.9 
77.1 

อายุ 
   17 ป 
   18 ป 
   19 ป 
   20 ป 
   21 ป 
   22 ป 
X=18.5     S.D.= 0.7   Max= 22  Min=17 

 
4 

212 
106 
20 
7 
1 

 
1.1 
60.6 
30.3 
5.7 
2.0 
0.3 

ภูมิลําเนา 
    กรุงเทพและปริมณฑล 
    ภาคกลาง   
    ภาคเหนือ 
    ภาคใต 
    ภาคตะวันออก 
    ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

 
160 
37 
6 
25 
57 
65 

 
45.7 
10.6 
1.7 
7.1 
16.3 
18.6 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 

ลักษณะทั่วไป จํานวน    (คน) รอยละ 
คณะที่สังกัด 
    คณะพยาบาลศาสตร   
    คณะสังคมสงเคราะหศาสตร          
    คณะศิลปศาสตร    
    คณะบริหารธุรกิจ   
    คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี         
    คณะเภสัชศาสตร  
    คณะเทคนิคการแพทย   
    คณะกายภาพบําบัด 
    คณะสาธารณสุขศาสตรและสิ่งแวดลอม  
    คณะนิตศิาสตร  
    คณะการแพทยแผนจีน   
    คณะนิเทศศาสตร    

 
23 
20 
66 
63 
15 
22 
21 
15 
58 
10 
13 
24 

 
6.6 
5.7 
18.9 
18.0 
4.3 
6.3 
6.0 
4.3 
16.6 
2.9 
3.7 
6.9 

การมีคนอวนในครอบครัว 
      ไมมี 
       มี 
         ภาวะอวนของคนในครอบครัว1    
            บิดา 
            มารดา 
            พี่นอง 
            เครือญาติ 
                       รวม 

 
198 
152 

 
58 
86 
29 
19 
192 

 
56.6 
43.4 

 
30.2 
44.8 
15.1 
9.9 

100.0 
1เลือกตอบไดมากกวา 1 ขอ 



 
 
 
 

 
 

 51

ตารางที่ 1  (ตอ) 

ลักษณะทั่วไป จํานวน    (คน) รอยละ 
รายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน (บาท) 
       < 10,000         
   10,000-19,999 
   20,000-29,999 
   30,000-39,999 
   40,000-49,000 
   50,000-59,999 
   60,000-69999 
   70,000-79,999 
          ≥ 80,000 
   ไมตอบ 
X =36,129.2     S.D.= 42,079.7     Max = 

 
23 
72 
64 
49 
23 
40 
15 
10 
20 
34 

500,000     Min=3,000 

 
6.6 
20.6 
18.3 
14.0 
6.6 
11.4 
4.3 
2.9 
5.7 
9.7 

 
คาใชจายของนักศึกษาที่ไดรับตอเดือน 

       > 2000 
2,000-3,999 
4,000-5,999 
6,000-7,999 
8,000-9,999 
  ≥10,000 

         ไมตอบ 
X = 5,041.6    S.D.=2,689.6   Max=27,000  

 
7 
92 
143 
45 
14 
32 
17 

Min=1,000 

 
2.0 
26.3 
40.9 
12.9 
4.0 
9.1 
4.9 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 

ลักษณะทั่วไป จํานวน    (คน) รอยละ 
ที่พักอาศัยของนักศึกษาในปจจุบัน 
    บาน 
    หอพักมหาวิทยาลัย 
    หอพักเอกชน     

 
163 
59 
128 

 
46.6 
16.9 
36.6 

 
จากตารางที่ 1 พบวานักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ที่เปนกลุม

ตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้  เปนนักศึกษาหญิง รอยละ 77.1 นักศึกษาชาย รอยละ22.9  มีอายุตั้งแต 
17-22 ป   มีอายุเฉล่ีย 18.5 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  0.7  มีอายุ 18 ป มากที่สุด  รอยละ 60.6  
รองลงไปคือ อายุ 19 ป รอยละ 30.3   2  มีภูมิลําเนาในเขตกรุงเทพและปริมณฑล  มากที่สุด รอยละ 
45.7  รองลงไปคือ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ รอยละ 18.6    สังกัดคณะศิลปศาสตร มากที่สุด รอยละ 
18.9 รองลงไปคือ คณะบริหารธุรกิจ รอยละ 18.0   มีคนอวนในครอบครัว รอยละ 43.4  โดยใน
ครอบครัวที่มีคนอวน พบมีภาวะอวนของมารดามากที่สุด รอยละ 44.8  รองลงไปคือบิดา รอยละ 
30. 2   มีรายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน มากที่สุด อยูระหวาง 10,000-19,999  บาท รอยละ 20.6 
รองลงไปคืออยูระหวาง 20,000-29,999 บาท รอยละ 18.3   มีรายไดเฉลี่ยตอเดือน  36,129.20 บาท 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 42,079.70  คาใชจายของนักศึกษาที่ไดรับตอเดือน สวนใหญอยู
ระหวาง 4,000-5,999 บาท รอยละ 40.9  รองลงไปคือ 2,000-3,999 บาท รอยละ 26.3   มีคาใชจายที่
ไดรับตอเดือนเฉลี่ย 5,041.60 บาท สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2,689.60  ที่พักอาศัยของนักศึกษา
ในปจจุบัน  อยูบาน มากที่สุด  รอยละ 46.6  รองลงไปคือหอพักเอกชน รอยละ 36.6 
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สวนที่ 2    ภาวะโภชนาการของนักศึกษาชั้นปท่ี 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรต ิ
 
ตารางที่ 2   จํานวนและรอยละของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ จําแนก 

      ภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวลกาย (n= 350 ) 
 

ภาวะโภชนาการ  ดัชนีมวลกาย 
(ก.ก/เมตร2) 

จํานวน (คน) รอยละ 

นอยกวาปกต ิ < 18.5 84 24.0 
ปกต ิ 18.5-22.9 196 56.0 

น้ําหนกัเกนิ 23.0-24.9 34 9.7 
อวน ≥ 25.0 36 10.3 

                         รวม  350 100.0 
 
 จากตารางที่ 2 พบวานักศึกษาชั้นปที่ 1  ที่เปนกลุมตัวอยาง มีภาวะโภชนาการตามคาดัชนี
มวลกายอยูในภาวะน้ําหนักเกิน รอยละ 9.7 อยูในภาวะอวน รอยละ 10.3  นักศึกษาสวนใหญมีภาวะ
โภชนาการอยูในระดับปกติ รอยละ 56.0  รองลงไปคือ น้ําหนักนอยกวาปกติ รอยละ 24.0   
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ตารางที่ 3  จํานวนและรอยละของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ จําแนก 
    ภาวะโภชนาการตามเกณฑการอวนลงพุง  (n=350) 
 

ภาวะโภชนาการ เสนรอบเอว จํานวน (คน) รอยละ 
อวนลงพุง ชาย ≥ 90 ซ.ม. 

หญิง ≥ 80 ซ.ม. 
39 11.1 

ไมอวนลงพุง ชาย < 90 ซ.ม. 
หญิง < 80 ซ.ม. 

311 88.9 

                      รวม  350 100.0 
 

จากตารางที่ 3 พบวานกัศึกษาชั้นปที่ 1  ที่เปนกลุมตัวอยาง  มีภาวะโภชนาการตามเกณฑ
การอวนลงพุง   อยูในภาวะอวนลงพุง รอยละ 11.1  ไมอวนลงพุง รอยละ 88.9    
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ตารางที่ 4  จํานวนและรอยละของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ จําแนก 
    ภาวะโภชนาการตามดัชนมีวลกาย และเกณฑการอวนลงพุง (n=350) 

 
เสนรอบเอว  

ภาวะโภชนาการ อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ 
 

 
ดัชนีมวลกาย 
(ก.ก/เมตร2) จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

นอยกวาปกต ิ < 18.5 0 0 84 24.0 
ปกต ิ 18.5-22.9 0 0 196 56.0 

น้ําหนกัเกนิ 23.0-24.9 7 2.0 27 7.7 
อวน ≥ 25.0 32 9.1 4 1.1 

                      รวม 350 39 11.1 311 88.9 
 

จากตารางที่ 4  พบวานักศึกษาชั้นปที่ 1  ที่เปนกลุมตัวอยาง   มีภาวะโภชนาการตามคาดัชนี
มวลกายอยูในระดับอวนและมีเสนรอบเอวในระดับอวนลงพุง  รอยละ 9.1  มีภาวะโภชนาการตาม
คาดัชนีมวลกายอยูในระดับน้ําหนักเกินและมีเสนรอบเอวในระดับอวนลงพุง รอยละ 2.0 
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ตารางที่ 5  จํานวนและรอยละของภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวลกายของนักศกึษาชั้นปที่ 1  
    มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ จาํแนกตามลักษณะทั่วไปของนักศึกษา 
  

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
ลักษณะทั่วไป 

นอยกวาปกต ิ ปกต ิ น้ําหนักเกิน อวน 
เพศ  
     ชาย 
     หญิง 
         รวม (n=350) 

 
9 (2.6) 

75 (21.4) 
84 (24.0) 

 
50 (14.3) 
146 (41.7) 
196 (56.0) 

 
10 (2.9) 
24 (6.9) 
34 (9.7) 

 
11(3.1) 
25 (7.1) 
36 (10.3) 

อายุ 
     17 ป 
     18 ป 
     19 ป 
     20 ป 
     21 ป 
     22 ป 
           รวม (n=350) 

 
2 (0.6) 

47 (13.4) 
32 (9.1) 
2 (0.6) 
1 (0.3) 

0 
84 (24.0) 

 
2 (0.6) 

122 (34.9) 
55 (15.7) 
14 (4.0) 
3 (0.9) 

0 
196 (56.0) 

 
0 

22 (6.3) 
9 (2.6) 
2 (0.6) 
1 (0.3) 

0 
34 (9.7) 

 
0 

21 (6.0) 
10 (2.9) 
2 (0.6) 
2 (0.6) 
1 (0.3) 

36 (10.3) 
ภูมิลําเนา 
     กรุงเทพและปริมณฑล 
     ภาคกลาง   
     ภาคเหนือ 
     ภาคใต 
     ภาคตะวันออก 
     ภาคตะวันออกเฉียงใต 
             รวม (n=350) 

 
36 (10.3) 
13 (3.7) 
1 (0.3) 
2 (0.6) 
16 (4.6) 
16 (4.6) 
84 (24.1) 

 
86 (24.6) 
16 (4.6) 
4 (1.1) 
18 (5.2) 
31 (8.9) 
41 (11.7) 
196 (56.2) 

 
18 (5.1) 
3 (0.9) 

0 
2 (0.6) 
7 (2.0) 
4 (1.1) 
33 (9.5) 

 
20 (5.7) 
5 (1.4) 
1 (0.3) 
3 (0.9) 
3 (0.9) 
4 (1.1) 

36 (10.3) 
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ตารางที่ 5  (ตอ) 

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
ลักษณะทั่วไป 

นอยกวาปกต ิ ปกต ิ น้ําหนักเกิน อวน 
คณะที่สังกัด 
     คณะพยาบาลศาสตร   
    คณะสังคมสงเคราะหศาสตร         
    คณะศิลปศาสตร   
    คณะบริหารธุรกิจ   
    คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี     
    คณะเภสัชศาสตร  
    คณะเทคนิคการแพทย   
    คณะกายภาพบําบัด 
    คณะสาธารณสุขศาสตรและ 
           ส่ิงแวดลอม  
    คณะนิตศิาสตร  
    คณะการแพทยแผนจีน       
    คณะนิเทศศาสตร   
                      รวม (n=350)  

 
6 (1.7) 
4 (1.1) 
18 (5.1) 
16 (4.6) 
2 (0.6) 
4 (1.1) 
7 (2.0) 
1 (0.3) 
17 (4.9) 

 
1 (0.3) 
1 (0.3) 
7 (2.0) 

84 (24.0) 

 
14 (4.0) 
13 (3.7) 
36 (10.3) 
32 (9.1) 
10 (2.9) 
11 (3.1) 
10 (2.9) 
7 (2.0) 

35 (10.0) 
 

5 (1.4) 
8 (2.3) 
15 (4.3) 

196 (56.0) 

 
3 (0.9) 

0 
9 (2.6) 
4 (1.1) 
1 (0.3) 
4 (1.1) 
3 (0.9) 
2 (0.6) 
4 (1.1) 

 
3 (0.9) 
1 (0.3) 

0 
34 (9.7) 

 
0 

3 (0.9) 
3 (0.9) 
11 (3.1) 
2 (0.6) 
3 (0.9) 
1 (0.3) 
5 (1.4) 
2 (0.6) 

 
1 (0.3) 
3 (0.9) 
2 (0.6) 

36 (10.3) 
 การมีคนอวนในครอบครัว 
     มี 
     ไมมี 
                        รวม (n= 350) 

 
32 (9.1) 
52 (14.9) 
84 (24.0) 

 
78 (22.3) 
118 (33.7) 
196 (56.0) 

 
20 (5.7) 
14 (4.0) 
34 (9.7) 

 
22 (6.3) 
14 (4.0) 
36 (10.3) 
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ตารางที่ 5   (ตอ) 

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
ลักษณะทั่วไป 

นอยกวาปกต ิ ปกต ิ น้ําหนักเกิน อวน 
รายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน 
(บาท) 
              <  10,000         
     10,000-19,999 
     20,000-29,999 
     30,000-39,999 
     40,000-49,000 
     50,000-59,999 
     60,000-69999 
     70,000-79,999 
            ≥ 80,000 
               รวม (n=316) 

 
 

3 (0.9) 
16 (5.1) 
16 (5.1) 
18 (5.7) 
8 (2.5) 
9 (2.8) 

0 
4 (1.3) 
3 (0.9) 

77 (24.4) 

 
 

17 (5.4) 
42 (13.3) 
35 (11.1) 
22 (7.0) 
11 (3.5) 
23 (7.3) 
10 (3.2) 
6 (1.9) 
11 (3.5) 

177 (56.0) 

 
 

3 (0.9) 
7 (2.2) 
3 (0.9) 
5 (1.6) 
3 (0.9) 
4 (1.3) 
2 (0.6) 

0 
1 (0.3) 
28 (8.9) 

 
 
0 

7 (2.2) 
10 (3.2) 
4 (1.3) 
1 (0.3) 
4 (1.3) 
3 (0.9) 

0 
5 (1.6) 
5 (1.6) 

คาใชจายของนักศึกษาที่ได รับตอ
เดือน (บาท) 

    > 2000 
2,000-3,999 
4,000-5,999 
6,000-7,999 
8,000-9,999 

          ≥ 10,000 
            รวม (n=333) 

 
 

2 (0.6) 
25 (7.5) 
32 (9.6) 
6 (1.8) 
4 (1.2) 
9 (2.7) 

78 (23.4) 

 
 

3 (0.9) 
47 (14.1) 
85 (25.5) 
28 (8.4) 
7 (2.1) 
17 (5.1) 

187 (56.2) 

 
 

1 (0.3) 
9 (2.7) 
12 (3.6) 
7 (2.1) 
1 (0.3) 
3 (0.9) 
33 (9.9) 

 
 

1 (0.3) 
11 (3.3) 
14 (4.2) 
4 (1.2) 
2 (0.6) 
3 (0.9) 

35 (10.5) 
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ตารางที่ 5  (ตอ) 

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
ลักษณะทั่วไป 

นอยกวาปกต ิ ปกต ิ น้ําหนักเกิน อวน 
ที่พักอาศัยของนักศึกษาในปจจุบัน 
    บาน 
    หอพักมหาวิทยาลัย 
    หอพักเอกชน 
               รวม (n=350) 

 
45 (12.9) 
16 (4.6) 
23 (6.6) 
84 (24.1) 

 
84 (24.0) 
35 (10.0) 
77 (22.0) 
196 (56.0) 

 
14 (4.0) 
5 (1.4) 
15 (4.3) 
34 (9.7) 

 
20 (5.7) 
3 (0.9) 
13 (3.7) 
36 (10.3) 

 
 จากตารางที่ 5   นักศึกษาชั้นปที่ 1  ที่เปนกลุมตัวอยาง  มีภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวล

กายตามลักษณะทั่วไปดังตอไปนี้ 
เพศ พบ มีภาวะน้ําหนักเกิน   อวน  และน้ําหนักนอย ในกลุมนักศึกษาเพศหญิง มากที่สุด 

รอยละ 6.9, 7.1  และ 21.4   ตามลําดับ     
อายุ พบวา  มีภาวะน้ําหนักเกิน   อวน  และน้ําหนักนอย   ในกลุมนักศึกษาที่อายุ 18 ป มาก

ที่สุด รอยละ 6.3,  6.0  และ 13.4   ตามลําดับ 
 ภูมิลําเนา พบวา พบวา  มีภาวะน้ําหนักเกิน   อวน  และน้ําหนักนอย   ในกลุมนักศึกษาที่มี
ภมูิลําเนา กรุงเทพและปริมณฑล มากที่สุด รอยละ 5.1, 5.7  และ 10.3 ตามลําดับ 
 คณะที่นักศึกษาสังกัด พบวา มีภาวะน้ําหนักเกิน  มากที่สุด ที่กลุมนักศึกษาคณะศิลปศาสตร 
รอยละ  2.6     ภาวะอวน   มากที่ สุด   ที่คณะบริหารธุรกิจ  รอยละ  3.1  รองลงไปคือคณะ
กายภาพบําบัด รอยละ 1.4   น้ําหนักนอย  มากที่สุด ที่คณะศิลปศาสตร รอยละ 5.1 รองลงไปคือคณะ
สาธารณสุขศาสตรและสิ่งแวดลอม รอยละ 4.9 
 การมีคนอวนในครอบครัว พบวา มีภาวะน้ําหนักเกิน และอวน  มากที่สุดในกลุมนักศึกษาที่
ในครอบครัวที่มีคนอวน รอยละ 5.7 และ 6.3  ตามลําดับ สวนการมีน้ําหนักนอย พบมากใน
ครอบครัวที่ไมมีคนอวน รอยละ 15.1 
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 รายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน พบวามีภาวะน้ําหนักเกิน มากที่สุดในกลุมนักศึกษาที่
ครอบครัวที่มีรายไดเฉลี่ยตอเดือน 10,000-19,999 บาท รอยละ 2.2  ภาวะอวน มากที่สุดใน
ครอบครัวที่มีรายไดเฉลี่ยตอเดือน 20,000-29,999  บาท  รอยละ 3.2   น้ําหนักนอย พบมากที่สุดใน
ครอบครัวที่มีรายไดเฉล่ียตอเดือน 30,000-39,000 บาท  รอยละ 5.7  
 คาใชจายที่นักศึกษาไดรับตอเดือนพบวา มีภาวะน้ําหนักเกิน  อวน  น้ําหนักนอย  มากที่สุด
ในกลุมนักศึกษาที่ไดรับคาใชจายตอเดือน 4,000-5,999 บาท  รอยละ 3.6 , 4.2  และ 9.6 ตามลําดับ 
 ที่พักอาศัยของนักศึกษาในปจจุบัน พบวามีภาวะน้ําหนักเกินในกลุมนักศึกษาที่อาศัยอยูที่
หอพักเอกชน มากที่สุด รอยละ 4.3  สวนภาวะอวน และน้ําหนักนอย  พบในกลุมนักศึกษาที่อาศยัอยู
ที่บานมากที่สุด รอยละ 5.7 และ 12.9 ตามลําดับ  
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ตารางที่ 6  จํานวนและรอยละของภาวะโภชนาการ ตามเกณฑอวนลงพุงของนักศกึษาชั้นปที่ 1  
                  มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ จําแนกตามลักษณะสวนบุคคล (n= 350) 
 

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
ลักษณะสวนบุคคล 

อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ 
เพศ 
       ชาย 
      หญิง 
           รวม (n= 350) 

 
9 (2.6) 
30 (8.6) 
39 (11.1) 

 
71 (20.3) 
240 (68.6) 
311 (88.9) 

อายุ 
     17 ป 
     18 ป 
     19 ป 
     20 ป 
     21 ป 
     22 ป 
         รวม  (n= 350) 

 
0 

25 (7.1) 
9 (2.6) 
2 (0.6) 
2 (0.6) 
1 (0.3) 

39 (11.1) 

 
4 (1.1) 

187 (53.4) 
97 (27.7) 
18 (5.1) 
5 (1.4) 

0 
311 (88.9) 

ภูมิลําเนา 
     กรุงเทพและปริมณฑล 
     ภาคกลาง   
     ภาคเหนือ 
     ภาคใต 
     ภาคตะวันออก 
     ภาคตะวันออกเฉียงใต 
             รวม  (n= 350) 

 
21 (6.0) 
4 (1.1) 
1 (0.3) 
3 (0.9) 
7 (2.0) 
3 (0.9) 

38 (10.9) 

 
139 (39.8) 
33 (9.5) 
5 (1.4) 
22 (6.3) 
50 (14.3) 
62 (17.8) 
311 (89.1) 
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ตารางที่ 6 (ตอ) 
ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
ลักษณะสวนบุคคล 

อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ 
คณะที่สังกัด 
     คณะพยาบาลศาสตร   
    คณะสังคมสงเคราะหศาสตร          
    คณะศิลปศาสตร   
    คณะบริหารธุรกิจ   
    คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี         
    คณะเภสัชศาสตร  
    คณะเทคนิคการแพทย   
    คณะกายภาพบําบัด 
    คณะสาธารณสุขศาสตรและสิ่งแวดลอม  
    คณะนิตศิาสตร  
     คณะการแพทยแผนจีน       
     คณะนิเทศศาสตร    
               รวม 

 
1 (0.3) 
3 (0.9) 
4 (1.1) 
10 (2.9) 
2 (0.6) 
4 (1.1) 
2 (0.6) 
5 (1.4) 
3 (0.9) 

0 
3 (0.9) 
2 (0.6) 

39 (11.1) 

 
22 (6.3) 
17 (4.9) 
62 (17.7) 
53 (15.1) 
13 (3.7) 
18 (5.1) 
19 (5.4) 
10 (2.9) 
55 (15.7) 
10 (2.9) 
10 (2.9) 
22 (6.2) 

311 (88.9) 
ในครอบครัวมีคนอวน 
       มี 
      ไมมี 
                 รวม 

 
24 (6.9) 
15 (4.3) 
39 (11.1) 

 
128 (36.6) 
183 (52.3) 
311 (88.9) 

 
 
 

 



 
 
 
 

 
 

 63

ตารางที่ 6 (ตอ) 

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
ลักษณะสวนบุคคล 

อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ 
รายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน (บาท) 
       < 10,000         
     10,000-19,999 
     20,000-29,999 
     30,000-39,999 
     40,000-49,000 
     50,000-59,999 
     60,000-69999 
     70,000-79,999 
          ≥ 80,000 
          รวม (n=316) 

 
1 (0.3) 
5 (1.6) 
11 (3.5) 
4 (1.3) 
3 (0.9) 
4 (1.3) 
3 (0.9) 

0 
5 (1.6) 

36 (11.4) 

 
22 (7.0) 
67 (21.2) 
53 (16.8) 
45 (14.2) 
20 (6.3) 
36 (11.4) 
12 (3.8) 
10 (3.2) 
15 (4.7) 

280 (88.6) 
คาใชจายของนักศึกษาที่ไดรับตอเดือน (บาท) 

    > 2000 
2,000-3,999 
4,000-5,999 
6,000-7,999 
8,000-9,999 

          ≥ 10,000 
          รวม (n=333) 

 
1 (0.3) 
10 (3.0) 
15 (4.5) 
6 (1.8) 
2 (0.6) 
4 (1.2) 

38 (11.4) 

 
6 (1.8) 

82 (24.6) 
128 (38.4) 
39 (11.7) 
12 (3.6) 
28 (8.4) 

295 (88.6) 
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ตารางที่ 6   (ตอ) 

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
ลักษณะสวนบุคคล 

อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ 
ที่พักอาศัยของนักศึกษาในปจจุบัน 
    บาน 
    หอพักมหาวิทยาลัย 
    หอพักเอกชน 
              รวม (n=350) 

 
19 (5.4) 
3 (0.9) 
17 (4.9) 
39 (11.1) 

 
144 (41.1) 
56 (16.0) 
111 (31.7) 
311 (88.9) 

จากตารางที่ 6  นักศึกษาชั้นปที่ 1  ที่เปนกลุมตัวอยาง  มีภาวะโภชนาการตามเกณฑการอวน
ลงพุง  ตามลักษณะดังตอไปนี้ 

เพศ พบวา นักศึกษาที่มภีาวะอวนลงพุง เปนกลุมนักศกึษาเพศหญิง มากที่สุด รอยละ  8.6  
อายุ พบวา นักศึกษาที่มภีาวะอวนลงพุง พบในกลุมนกัศึกษาที่มีอายุ 18 ป มากที่สุด รอยละ 

7.1 
ภูมิลําเนา พบวา นักศึกษาที่มีภาวะอวนลงพุง พบในกลุมนักศึกษาที่มีภูมิลําเนาอยูใน

กรุงเทพและปริมณฑล มากที่สุด รอยละ 6.0  รองลงไปเปนภาคตะวันออก รอยละ 2.0  
คณะที่สังกัด พบวานักศึกษาที่มีภาวะอวนลงพุง พบในกลุมนักศึกษาคณะบริหารธุรกิจ มาก

ที่สุด รอยละ 2.91   รองลงไปเปนคณะกายภาพบําบัด รอยละ 1.4 
การมีคนอวนในครอบครัว พบวานักศึกษาที่มีภาวะอวนลงพุง พบในกลุมนักศึกษาที่มีคน

อวนในครอบครัว มากที่สุด รอยละ 6.9  
รายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน พบวา นักศึกษาที่มีภาวะอวนลงพุง พบในกลุมนักศึกษา

ที่มีรายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน  20,000-29,999  บาท มากที่สุด รอยละ3.5  
คาใชจายที่นักศึกษาไดรับตอเดือน พบวานักศึกษาที่มีภาวะอวนลงพุง พบในกลุมนักศึกษา

ที่ไดรับคาใชจายตอเดือน 4,000-5,999 บาท มากที่สุด รอยละ 4.5 
ที่พักอาศัยของนักศึกษาในปจจุบันพบวานักศึกษาที่มีภาวะอวนลงพุง พบในกลุมนกัศกึษาที่

อาศัยอยูที่บาน  มากที่สุด รอยละ 5.4 
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สวนท่ี 3 พฤตกิรรม 3 อ. (การบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย และอารมณ) 
ตารางที่ 7  จํานวนและรอยละของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ จําแนก 
                  ตามพฤติกรรมการบริโภคอาหารรายขอ และคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมรายขอ (n= 350) 
 

จํานวนคน (รอยละ)  
พฤติกรรมการบริโภค ประจํา สวน 

มาก 
คร้ัง
คราว 

สวน
นอย 

ไมเคย 
X  S.D. แปล

คา 

1. กินอาหารครบ 5 หมู (ขาว 
ผัก ผลไม เนื้อสัตว ไข นม 
และไขมัน)  

2. กินอาหารมื้อเชาเปนมื้อ
หลัก 

3. กินผักมากกวาวันละ 3 
ทัพพ ี

4. กินผลไมวันละ 2-3 สวน 
(1 สวนเทากับ 6-8 คํา) 

5. กินปลาอยางนอยวันละ 1 
มื้อ 

6. กินเนื้อสัตวไมติดมัน 
สัปดาหละ 2-3 มื้อ 

7. กินเครื่องในสตัว  หนงั
สัตวa 

8. ดื่มนมรสจืด วนัละ1-2 
แกว 

9. กินอาหารประเภทตม นึ่ง 
ลวก อบ 

55 
(15.7) 

 
86 

(24.6) 
21 

(6.0) 
30 

(8.6) 
14 

(4.0) 
38 

(10.9) 
11 

(3.1) 
46 

(13.1) 
23 

(6.6) 

139 
(39.7) 

 
96 

(27.4) 
60 

(17.1) 
81 

(23.1) 
60 

(17.1) 
92 

(26.3) 
37 

(10.6) 
63 

(18.0) 
98 

(28.0) 

137 
39.1) 

 
107 

(30.6) 
148 

(42.3) 
149 

(42.6) 
148 

(42.3) 
143 

(40.9) 
118 

(33.7) 
117 

(33.4) 
178 

(50.9) 

17 
(4.9) 

 
55 

(15.7) 
94 

(26.9) 
86 

(24.6) 
117 

(33.4) 
67 

(19.1) 
126 

(36.0) 
90 

(25.7) 
49 

(14.0) 

2 
(0.6) 

 
6 

(1.7) 
27 

(7.7) 
4 

(1.1) 
11 

(3.1) 
10 

(2.9) 
58 

(16.6) 
34 

(9.7) 
2 

(0.6) 

3.65 
 
 

3.57 
 

2.87 
 

3.13 
 

2.85 
 

3.37 
 

3.52 
 

2.99 
 

3.26 

0.82 
 
 

1.08 
 

0.99 
 

0.92 
 

0.88 
 

2.88 
 

0.99 
 

1.16 
 

0.8 

ปาน
กลาง 

 
ปาน
กลาง 
ปาน
กลาง 
ปาน
กลาง 
ปาน
กลาง 
ปาน
กลาง 
ปาน
กลาง 
ปาน
กลาง 
ปาน
กลาง 
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ตารางที่ 7  (ตอ)  
จํานวนคน (รอยละ)  

พฤติกรรมการบริโภค ประจํา สวน 
มาก 

คร้ัง
คราว 

สวน
นอย 

ไม
เคย 

X  S.D. แปล
คา 

10. กินอาหารประเภททอด
หรือผัดa 

11. หลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง 
 

12. หลีกเลี่ยงอาหารหวาน 
และขนมที่มีแปง น้ําตาล
มาก 

13. กินอาหารรสจดื 
  

14. เติมเครื่องปรุงรสใน
อาหาร เชน น้าํตาล 
น้ําปลา เกลือa 

15. เลือกดื่มน้ําเปลาแทน
น้ําอัดลมหรือน้ําหวาน 

16. หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล 

17. กินอาหารในสัดสวน2:1:1  
คือผัก 2สวน ขาวหรือแปง 
1 สวน เนื้อสัตว 1 สวน 

18.  กินอาหารมื้อเย็นหางจาก 
       เวลานอนไมนอยกวา 4  
       ช่ัวโมง 

54 
(15.4) 

26 
(7.4) 
12 

(3.4) 
 

16 
(4.6) 
67 

(19.1) 
 

74 
(21.1) 
204 

(58.3) 
16 

(4.6) 
 

39 
(11.1) 

173 
(49.4) 

81 
(23.1) 

67 
(19.1) 

 
58 

(16.6) 
123 

(35.1) 
 

127 
(36.3) 

53 
(15.1) 
106 

(30.3) 
 

123 
(35.1) 

106 
(30.3) 
171 

(48.9) 
181 

(51.7) 
 

125 
(35.7) 
101 

(28.9) 
 

129 
(36.9) 

48 
(13.7) 
167 

(47.7) 
 

133 
(38.0) 

17 
(4.9) 
61 

(17.4) 
72 

(20.6) 
 

130 
(37.1) 

50 
(14.3) 

 
20 

(5.7) 
24 

(6.9) 
57 

(16.3) 
 

48 
(13.7) 

0 
 

11 
(3.1) 
18 

(5.1) 
 

21 
(6.0) 

9 
(2.6) 

 
0 
 

21 
(6.0) 

4 
(1.1) 

 
7 

(2.0) 
 

2.25 
 

3.14 
 

2.95 
 
 

2.77 
 

2.46 
 
 

3.73 
 

4.13 
 

3.21 
 
 

3.40 
 
 

0.77 
 

0.90 
 

0.86 
 
 

0.95 
 

1.04 
 
 

0.86 
 

1.23 
 

0.81 
 
 

0.93 
 

นอย 
 

ปาน
กลาง 
ปาน
กลาง 

 
ปาน
กลาง 
ปาน
กลาง 

 
มาก 

 
มาก 

 
ปาน
กลาง 

 
ปาน
กลาง 
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ตารางที่ 7  (ตอ)  
จํานวนคน (รอยละ)  

พฤติกรรมการบริโภค ประจํา สวน 
มาก 

คร้ัง
คราว 

สวน
นอย 

ไมเคย 
X  S.D. แปล

คา 

19.  กินอาหารมื้อดึกa 

 
20. กินอาหารวางกอนนอนa 

 

21. กินอาหารทุกมื้อตรงเวลา 
 

22. กินอาหารจนอิม่เต็มที่ทุก
มื้อa 

32 
(9.1) 
26 

(7.4) 
19 

(5.4) 
56 

(16.0) 

62 
(17.7) 

63 
(18.0) 

65 
(18.6) 
104 

(29.7) 

126 
(36.0) 
112 

(32.0) 
138 

(39.4) 
138 

(39.4) 

94 
(26.9) 
103 

(29.4) 
111 

(31.7) 
52 

(14.9) 
 

36 
(10.3) 

46 
(13.1) 

17 
(4.9) 

0 

3.11 
 

3.23 
 

2.88 
 

2.53 
 

1.10 
 

1.12 
 

0.95 
 

0.93 

ปาน
กลาง 
ปาน
กลาง 
ปาน
กลาง 
ปาน
กลาง 

a พฤติกรรมการบริโภคอาหารเชิงลบ 

 
จากตารางที่ 7 พบวาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง

ในรายขอ  สวนใหญมีความถี่ในการปฏิบัติอยูในระดับเปนครั้งคราว   ยกเวนใน ขอกินอาหาร
ประเภททอดหรือผัด    การเติมเครื่องปรุงรสในอาหาร เชน น้ําตาล น้ําปลา เกลือ สวนใหญมีความถี่
ในการปฏิบัติ  อยูในระดับสวนมาก  รอยละ 49.4  และ  35.1  ตามลําดับ  ขอ กินอาหารรสจืด มี
ความถี่ในการปฏิบัติอยูในระดับสวนนอย มากที่สุด รอยละ 37.1   ขอหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล มีความถี่ในการปฏิบัติอยูในระดับเปนประจํา มากที่สุด รอยละ 58.3 ขอการกินอาหาร
ครบ 5 หมู (ขาว ผัก ผลไม เนื้อสัตว ไข นม และไขมัน) มีความถี่ในการปฏิบัติในระดับสวนมาก 
รอยละ 39.7 

คาเฉลี่ยคะแนนของพฤติกรรมการบริโภครายขอสวนใหญอยูในระดับปานกลาง  ยกเวนขอ
เลือกดื่มน้ําเปลาแทนน้ําอัดลมหรือน้ําหวาน  ขอหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล อยูในระดับมาก  
และขอ กินอาหารประเภททอดหรือผัดอยูในระดับนอย 
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ตารางที่ 8  จํานวนและรอยละของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ จําแนก 
                  ตามพฤติกรรมการออกกําลังกาย (n=350) 
 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 

ออกกําลังกาย 247 70.6 
ไมออกกําลังกาย 103 29.4 

                                รวม 350 100.0 
    

จากตารางที่ 8 นักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง  สวนใหญออกกําลังกาย รอยละ 70.6 
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ตารางที่ 9  จํานวนและรอยละของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ ที่ออก 
                   กําลังกาย  จําแนกตามชนิดของการออกกําลังกาย (n=247) 
 

ชนิดของการออกกําลังกาย1 จํานวน รอยละ 
ไทเกก 101 40.9 
ขี่จักรยาน 63 25.5 
เดินเรว็ 49 19.8 
เตนแอโรบิก 38 15.4 
วิ่ง 37 15.0 
บาสเกตบอล 30 12.1 
วายน้ํา 17 6.9 
กระโดดเชือก 10 4.0 
ฟุตบอล 18 7.3 
แบดมินตนั 9 3.6 
ฟตเนต เครื่องออกกําลังกาย 9 3.6 
วอลเลยบอล 7 2.8 
อ่ืนๆ เชน เซปกตะกรอ เทเบลิเทนนิส 
โยคะ จานทวสิ เทควันโด 

5 2.0 

1  เลือกตอบไดมากกวา 1ขอ 

 
 จากตารางที่ 9 นักศึกษาชั้นปที่ 1   ที่ออกกําลังกาย   สวนใหญออกกําลังกายดวยไทเกก รอย
ละ 40.9 รองลงมาคือ การขี่จักรยาน รอยละ  25.5  
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ตารางที่ 10  จาํนวนและรอยละของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ จําแนก 
                  ตามพฤติกรรมการออกกําลังกายรายขอ และคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมรายขอ (n=350) 
 

จํานวนคน (รอยละ) พฤติกรรมการออกกําลัง
กาย ประจํา สวน 

มาก 
คร้ัง
คราว 

สวน
นอย 

ไมเคย 
X  S.D. แปลคา 

1. ความถี่ในการออก 
    กําลังกายตอสัปดาห 

22 
(6.3) 

80 
(22.9) 

128 
(36.6) 

16 
(4.6) 

104 
(29.7) 

2.71 1.28 ปาน
กลาง 

2. ออกกําลังกายตอเนื่อง  
    กันอยางนอยวันละ 30   
    นาที 

30 
(8.6) 

74 
(21.1) 

109 
(31.1) 

34 
(9.7) 

103 
(29.4) 

2.70 1.32 ปาน
กลาง 

3. ขณะออกกําลังกาย 
    หายใจเร็วขึน้กวาปกติ  
    และเหงื่อซึม 

47 
(13.4) 

108 
(30.9) 

66 
(18.9) 

22 
(6.3) 

107 
(30.6) 

2.90 1.46 ปาน
กลาง 

4.  เพลิดเพลินกับการ 
     ออกกําลังกาย 

65 
(18.6) 

116 
(33.1) 

56 
(16.0) 

10 
(2.9) 

103 
(29.4) 

3.09 1.51 ปาน
กลาง 

 
จากตารางที่ 10 พบวาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง

ในรายขอ  พบวานักศึกษาที่ออกกําลังกาย มีความถี่ในการออกกําลังกายสวนใหญอยูในระดับเปน
คร้ังคราว รอยละ 36.6  ออกกําลังกายเปนประจํา รอยละ 6.3 และออกกําลังกายเปนสวนมาก รอยละ 
22.9  รวมออกกําลังกายตั้งแต 5 วันขึ้นไป รอยละ 29.2 ในการออกกําลังกายมีการออกกําลังกาย
ตอเนื่องกันอยางนอยวันละ 30 นาที มีความถี่ในการปฏิบัติสวนใหญในระดับครั้งคราว รอยละ 31.1  
ปฏิบัติเปนประจํา รอยละ 8.6  ปฏิบัติเปนสวนมาก รอยละ 21.1   ขอขณะออกกําลังกายหายใจเร็วขึน้
กวาปกติและเหงื่อซึม  และขอเพลิดเพลินกับการออกกําลังกาย  มีความถี่ในการปฏิบัติ สวนใหญใน
ระดับ สวนมาก   รอยละ 30.9 และ 33.1 ตามลําดับ 

 คาเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษารายขอ อยูในระดับปานกลางทุก
ขอ 
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ตารางที่ 11  จาํนวนและรอยละของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ จําแนก 
                  ตามพฤติกรรมดานอารมณ (สุขภาพจิต) (n=350) 
 

จํานวนคน (รอยละ) พฤติกรรมดานอารมณ 
(สุขภาพจิต) มากที่สุด มาก เล็กนอย ไมเลย 

1.  ทานรูสึกพึงพอใจในชีวิต 
 

116  
(33.1) 

206 
(58.9) 

2 
(7.7) 

1 
(0.3) 

2.  ทานรูสึกสบายใจ 
 

101 
(28.9) 

202 
(57.7) 

45 
(12.9) 

2 
(0.6) 

3.  ทานรูสึกเบื่อหนายทอแทกับการดําเนิน 
     ชีวิตประจําวันa    

7 
(2.0) 

44 
(12.6) 

238 
(68.0) 

61 
(17.4) 

4.  ทานรูสึกผิดหวังในตวัเองa 

 
6 

(1.7) 
33 

(9.4) 
221 

(63.1) 
90 

(25.7) 
5.  ทานรูสึกวาชีวิตทานมแีตความทุกขa 7 

(2.0) 
36 

(10.3) 
158 

(45.1) 
149 

(42.6) 
6.  ทานสามารถทําใจยอมรับไดสําหรับปญหา 
     ที่ยากจะแกไข  (เมื่อมีปญหา) 

57 
(16.3) 

208 
(59.4) 

80 
(22.9) 

5 
(1.4) 

7.  ทานมั่นใจวาสามารถควบคุมอารมณได 
     เมื่อมีเหตุการณคับขันหรือรายแรงเกดิขึ้น 

56 
(16.0) 

202 
(57.7) 

86 
(24.6) 

6 
(1.7) 

8.  ทานมั่นใจที่จะเผชิญกับเหตุการณ 
     รายแรงที่เกิดขึ้นในชีวิต 

47 
(13.4) 

201 
(57.4) 

94 
(26.9) 

8 
(2.3) 

9.  ทานรูสึกเหน็ใจเมื่อผูอ่ืนมทีุกข 
 

133 
(38.0) 

190 
(54.3) 

23 
(6.6) 

4 
(1.1) 

10.  ทานรูสึกเปนสุขในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มี 
       ปญหา 

154 
(44.0) 

166 
(47.4) 

22 
(6.3) 

8 
(2.3) 
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ตารางที่ 11   (ตอ) 

จํานวนคน (รอยละ) พฤติกรรมดานอารมณ 
(สุขภาพจิต) มากที่สุด มาก เล็กนอย ไมเลย 

11.  ทานใหความชวยเหลือแกผูอ่ืนเมื่อม ี
      โอกาส 

127 
(36.3) 

192 
(54.9) 

31 
(8.9) 

0 

12. ทานรูสึกภมูิใจในตนเอง 
 

114 
(32.6) 

191 
(54.6) 

44 
(12.6) 

1 
(0.3) 

13. ทานรูสึกมั่นคง ปลอดภัยเมื่ออยูใน 
       ครอบครัว 

243 
(69.4) 

94 
(26.9) 

13 
(3.7) 

0 

14.  หากทานปวยหนัก ทานเชื่อวาครอบครัว    
      จะดแูลทานเปนอยางด ี

262 
(74.9) 

77 
(22.0) 

11 
(3.1) 

0 

15. สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผูกพัน 
      ตอกัน 

266 
(76.0) 

67 
(19.1) 

17 
(4.9) 

0 

a พฤติกรรมดานอารมณ (สุขภาพจิต) ดานลบ 

 
จากตารางที่ 11 พบวานักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง มีพฤติกรรมดานอารมณ

(สุขภาพจิต) รายขอ สวนใหญมีความถี่อยูในระดับมาก    และขอความทางดานลบ ไดแก ทานรูสึก
เบื่อหนายทอแทกับการดําเนินชีวิตประจําวัน   ทานรูสึกผิดหวังในตัวเอง   และทานรูสึกวาชีวิตทาน
มีแตความทุกข  สวนใหญอยูในระดับเล็กนอย รอยละ 68.0, 63.1 และ 45.1 ตามลําดับ 

ในขอทานรูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูในครอบครัว     หากทานปวยหนักทานเชื่อวา
ครอบครัวจะดูแลทานเปนอยางดี      และสมาชิกในครอบครัวมีความรักและผูกพันตอกัน  มีความถี่
อยูในระดับมากที่สุด รอยละ 69.4, 74.9 และ 76.0  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 12   จาํนวนและรอยละของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ จําแนก 
        ตามพฤติกรรม 3 อ.  และคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมรายดาน (n=350) 
 

ระดับพฤติกรรม 
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรม 3 อ. 

มาก 
 

ปาน
กลาง 

นอย 

 
ชวง

คะแนน 

 

X  

 
S.D. 

 
แปลคา 

1. การบริโภคอาหาร 22 
(6.3) 

323 
(92.3) 

5 
(1.4) 

22-110 68.87 7.47 ปาน
กลาง 

2. การออกกําลังกาย 120 
(31.3) 

121 
(34.6) 

109 
(31.1) 

4-20 11.40 5.21 ปาน
กลาง 

3. อารมณ 
(สุขภาพจิต) 

132 
(37.7) 

160 
(45.7) 

58 
(16.6) 

15-60 48.60 5.03 ปาน
กลาง 

  
จากตารางที่ 12   นักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง มีความถี่ของพฤติกรรมการบริโภค

อาหารโดยรวม  อยูในระดับปานกลาง มากที่สุด รอยละ 92.3  รองลงไปอยูในระดับมาก รอยละ 6.3   
มีความถี่ของพฤติกรรมดานการออกกําลังกายโดยรวม  อยูในระดับปานกลาง มากที่สุด รอยละ 34.6  
รองลงไปอยูในระดับมาก รอยละ 31.3  และมีความถี่ของพฤติกรรมดานอารมณ (สุขภาพจิต)
โดยรวม  อยูในระดับปานกลาง มากที่สุด รอยละ 45.7 รองลงไป อยูในระดับมาก รอยละ 37.7   
 สําหรับคาเฉลี่ยโดยรวมของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร   การออกกําลังกาย   และอารมณ 
(สุขภาพจิต)   อยูในระดับปานกลางทั้งหมด 
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สวนที่ 4    ความสัมพันธระหวางพฤติกรรม 3 อ. กับภาวะโภชนาการของนักศึกษา 
ตารางที่ 13   ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดานบริโภคอาหารรายขอกับภาวะโภชนาการ ตามคา                 
                       ดัชนีมวลกายของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ  (n=350)    
           

ภาวะโภชนาการ   
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมการบริโภค 

น้ําหนัก
นอย 

น้ําหนัก
ปกต ิ

น้ําหนัก
เกิน 

อวน 

 
χ2

 
p-value 

1.  กินอาหารครบ 5 หมู  
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
42(12.0) 
39(11.1) 
3(0.9) 

 
112(32.0) 
71(20.3) 
13(3.7) 

 
19(5.4) 
15(4.3) 

0 

 
21(6.0) 
12(3.4) 
3(0.9) 

3.381 0.49 

2. กินอาหารมือ้เชาเปนมื้อหลัก   
      มาก 
      ปานกลาง 
       นอย 

 
38(10.9) 
35(10.0) 
11(3.1) 

 
110(31.4) 
51(14.6) 
35(10.0) 

 
17(4.9) 
10(2.9) 
7(2.0) 

 
17(4.9) 
11(3.1) 
8(2.3) 

7.88 0.24 

3.  กินผักมากกวาวันละ 3 ทพัพี 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
15(4.3) 
34(9.7) 
35(10.0) 

 
49(14.0) 
82(23.4) 
65(18.6) 

 
11(3.1) 
13(3.7) 
10(2.9) 

 
6(1.7) 
19(5.4) 
11(3.1) 

6.11 0.41 

4.  กินผลไมวนัละ 2-3 สวน 
       มาก 
       ปานกลาง 
       นอย 

 
25(7.1) 
39(11.1) 
20(5.7) 

 
69(19.7) 
79(22.6) 
48(13.7 

 
9(2.6) 
13(3.7) 
12(3.4) 

 
8(2.3) 
18(5.1) 
10(2.9) 

4.82 0.56 
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ตารางที่ 13   (ตอ) 
ภาวะโภชนาการ   
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมการบริโภค 

น้ําหนัก
นอย 

น้ําหนัก
ปกต ิ

น้ําหนัก
เกิน 

อวน 

 
χ2

 
p-value 

5. กินปลาอยางนอยวนัละ 1 มื้อ 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
20(5.7) 
35(10.0) 
29(8.3) 

 
38(10.9) 
83(23.7) 
75(21.4) 

 
6(1.7) 
16(4.6) 
12(3.4) 

 
10(2.9) 
14(4.0) 
12(3.4) 

2.17 0.90 

6. กินเนื้อสัตวไมติดมัน สัปดาห 
    ละ 2-3 มื้อ 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

30(8.6) 
34(9.7) 
20(5.7) 

 
 

71(20.3) 
81(23.1) 
44(12.6) 

 
 

17(4.9) 
14(4.0) 
3(0.9) 

 
 

12(3.4) 
14(4.0) 
10(2.9) 

5.16 0.52 

7. กินเครื่องในสัตว หนังสัตว a 

       มาก 
       ปานกลาง 
       นอย 

 
12(3.4) 
37(106) 
35(10.0) 

 
27(7.7) 
57(16.3) 
112(32.0) 

 
3(0.9) 
13(3.7) 
18(5.1) 

 
6(1.7) 
11(3.1) 
19(5.4) 

7.74 0.25 

8. ดื่มนมรสจดื วันละ 1-2 แกว 
       มาก 
       ปานกลาง 
       นอย 

 
29(8.3) 
29(8.3) 
26(7.4) 

 
60(17.1) 
64(18.3) 
72(20.6) 

 
10(2.9) 
10(2.9) 
14(4.0) 

 
10(2.9) 
14(4.0) 
12(3.4) 

1.97 0.92 
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ตารางที่ 13   (ตอ) 

ภาวะโภชนาการ   
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมการบริโภค 

น้ําหนัก
นอย 

น้ําหนัก
ปกต ิ

น้ําหนัก
เกิน 

อวน 

 
χ2

 
p-value 

9. กินอาหารประเภทตม นึ่ง  
    ลวก อบ 
       มาก 
       ปานกลาง 
       นอย 

 
 

33(9.4) 
38(10.9) 
13(3.7) 

 
 

67(19.1) 
100(28.6) 
29(19.1) 

 
 

11(3.1) 
17(4.9) 
6(1.7) 

 
 

10(2.9) 
23(6.6) 
3(0.9) 

4.04 0.67 

10. กินอาหารประเภททอดหรือ 
      ผัดa 

      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

52(14.9) 
30(8.6) 
2(0.6) 

 
 

129(36.9) 
53(15.1) 
14(4.0) 

 
 

21(6.0) 
12(3.4) 
1(0.3) 

 
 

25(7.1) 
11(3.1) 

0 

7.262 0.29 

11. หลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
32(9.1) 
30(8.6) 
22(6.3) 

 
56(16.0) 
106(30.3) 
34(9.7) 

 
12(3.4) 
18(5.1) 
4(1.1) 

 
7(2.0) 
17(4.9) 
12(3.4) 

14.13 0.02* 

12. หลีกเลี่ยงอาหารหวาน และ 
      ขนมที่มีแปง น้ําตาลมาก 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

18(5.1) 
37(10.6) 
29(8.3) 

 
 

44(12.6) 
107(30.6) 
45(12.9) 

 
 

11(3.1) 
17(4.9) 
6(1.7) 

 
 

6(1.7) 
20(5.7) 
10(2.9) 

7.47 
 

0.27 
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ตารางที่ 13   (ตอ) 

ภาวะโภชนาการ   
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมการบริโภค 

น้ําหนัก
นอย 

น้ําหนัก
ปกต ิ

น้ําหนัก
เกิน 

อวน 

 
χ2

 
p-value 

13. กินอาหารรสจืด  
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
22(6.3) 
26(7.4) 
36(10.3) 

 
40(11.4) 
69(19.7) 
87(24.9) 

 
4(1.1) 
17(4.9) 
13(3.7) 

 
8(2.3) 
13(3.7) 
15(4.3) 

5.26 0.51 

14. เติมเครื่องปรุงรสในอาหาร   
      เชน น้ําตาล น้ําปลา เกลือa 

      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

46(13.1) 
24(6.9) 
14(4.0) 

 
 

106(30.3) 
57(16.3) 
33(9.4) 

 
 

16(4.6) 
11(3.1) 
7(2.0) 

 
 

22(6.3) 
9(2.6) 
5(1.4) 

1.44 0.96 

15. เลือกดื่มน้าํเปลาแทนน้ํา    
     อัดลมหรือน้ําหวาน 
       มาก 
       ปานกลาง 
       นอย 

 
 

49(14.0) 
29(8.3) 
6(1.7) 

 
 

113(32.3) 
73(20.9) 
10(2.9) 

 
 

22(6.3) 
10(2.9) 
2(0.6) 

 
 

17(4.9) 
17(4.9) 
2(0.6) 

0.661 0.95 

16. หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มี 
      แอลกอฮอล 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

68(19.4) 
12(3.4) 
4(1.1) 

 
 

138(39.4) 
23(6.6) 
35(10.0) 

 
 

29(8.3) 
5(1.4) 

0 

 
 

22(6.3) 
8(2.3) 
6(1.7) 

11.771 0.01* 
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ตารางที่ 13   (ตอ) 

ภาวะโภชนาการ   
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมการบริโภค 

น้ําหนัก
นอย 

น้ําหนัก
ปกต ิ

น้ําหนัก
เกิน 

อวน 

 
χ2

 
p-value 

17.  กินอาหารในสัดสวน 2 :1: 1  
     คือผัก 2 สวน ขาวหรือแปง 1  
     สวน เนื้อสัตว 1 สวน 
        มาก 
        ปานกลาง 
         นอย 

 
 
 

26(7.4) 
48(13.7) 
10(2.9) 

 
 
 

75(21.4) 
81(23.1) 
40(11.4) 

 
 
 

10(2.9) 
22(6.3) 
2(0.6) 

 
 
 

11(3.1) 
16(4.6) 
9(2.6) 

13.13 0.04* 

18.กินอาหารมื้อเย็นหางจากเวลา 
    นอนไมนอยกวา 4 ช่ัวโมง 
         มาก 
         ปานกลาง 
         นอย 

 
 

36(10.3) 
41(11.7) 
7(2.0) 

 
 

96(27.4) 
66(18.9) 
34(9.7) 

 
 

13(3.7) 
14(4.0) 
7(2.0) 

 
 

17(4.9) 
12(3.4) 
7(2.0) 

8.92 0.17 

19. กินอาหารมื้อดึกa 

      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
31(8.9) 
30(8.6) 
23(6.6) 

 
47(13.4) 
71(20.3) 
78(22.3) 

 
9(2.6) 
11(3.1) 
14(4.0) 

 
7(2.0) 
14(4.0) 
15(4.3) 

7.58 0.27 

20. กินอาหารวางกอนนอนa 

         มาก 
         ปานกลาง 
         นอย 

 
28(8.0) 
28(8.0) 
28(8.0) 

 
46(13.1) 
63(18.0) 
87(24.9) 

 
6(1.7) 
10(2.9) 
18(5.1) 

 
9(2.6) 
11(3.1) 
16(4.6) 

6.03 0.41 
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ตารางที่ 13   (ตอ) 

ภาวะโภชนาการ   
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมการบริโภค 

น้ําหนัก
นอย 

น้ําหนัก
ปกต ิ

น้ําหนัก
เกิน 

อวน 

χ2 p-value 

21. กินอาหารทุกมื้อตรงเวลา 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
18(5.1) 
40(11.4) 
26(7.4) 

 
50(14.3) 
68(19.4) 
78(22.3) 

 
8(2.3) 
13(3.7) 
13(3.7) 

 
8(2.3) 
17(4.9) 
11(3.1) 

5.24 0.51 

22. กินอาหารจนอิ่มเต็มที่ทกุ 
     มื้อa                 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

36(10.3) 
36(10.3) 
12(3.4) 

 
 

87(24.9) 
79(22.6) 
30(8.6) 

 
 

16(4.6) 
14(4.0) 
4(1.1) 

 
 

21(6.0) 
9(2.6) 
6(1.7) 

4.05 0.67 

a พฤติกรรมการบริโภคอาหารเชิงลบ 

1  มีการรวมจํานวนนักศึกษาน้ําหนักเกินและอวน 
2  Exact Method 

 

จากตารางที่ 13   การศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดานการบริโภคอาหารรายขอ
กับภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวลกายของนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง พบวาพฤติกรรม
การบริโภค ขอการหลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง     การหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล   การกิน
อาหารในสัดสวน 2 :1: 1  คือผัก 2 สวน ขาวหรือแปง 1 สวน เนื้อสัตว 1 สวน มีความสัมพันธอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p-value < 0.05) กับภาวะโภชนาการของนักศึกษา  สวนพฤติกรรมการบริโภค
รายขอขออ่ืน ๆ พบวามีความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติกับภาวะโภชนาการของนักศึกษา 
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ตารางที่ 14   ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดานบริโภคอาหารรายขอกับภาวะโภชนาการตาม                                
                 เกณฑอวนลงพุงของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ (n=350)                  
 

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
χ2.

 
พฤติกรรมดานบริโภคอาหาร 

อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ  

 
p-value 

1.  กินอาหารครบ 5 หมู  
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
25 (7.1) 
13 (3.7) 
1 (0.3) 

 
169 (48.3) 
124 (35.4) 
18 (5.1) 

1.63 0.44 

2. กินอาหารมือ้เชาเปนมื้อหลัก 
       มาก 
       ปานกลาง 
       นอย 

 
18 (5.1) 
12 (3.4) 
9 (2.6) 

 
164 (46.9) 
95 (27.1) 
52 (14.9) 

1.09 0.57 

3.  กินผักมากกวาวันละ 3 ทพัพี 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
7 (2.0) 
23 (6.6) 
9 (2.6) 

 
74 (21.1) 
125 (35.7) 
112 (32.0) 

5.08 0.07 

4.  กินผลไมวนัละ 2-3 สวน 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
8 (2.3) 
21 (6.0) 
10 2.9) 

 
103 (29.4) 
128 (36.6) 
80 (22.9) 

3.04 0.21 

5. กินปลาอยางนอยวนัละ 1 มื้อ 
      มาก 
      ปานกลาง 

 
10 (2.9) 
16 (4.6) 

 
64 (18.3) 
132 (37.7) 

0.56 0.75 



 
 
 
 

 
 

 81

      นอย 13 (3.7) 115 (32.9) 
ตารางที่ 14   (ตอ)   

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมดานบริโภคอาหาร 

อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ 

 
χ2.

 
p-value 

6. กินเนื้อสัตวไมติดมัน สัปดาหละ 2-3 มื้อ 
       มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
15 (4.3) 
15 (4.3) 
9 (2.6) 

 
115 (32.9) 
128 (36.6) 
68 (19.4) 

0.10 0.94 

7. กินเครื่องในสัตว หนังสัตวa 

      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
24 (6.9) 
10 (2.9) 
5 (1.4) 

 
160 (45.7) 
108 (30.9) 
43 (12.3) 

1.54 0.46 

8. ดื่มนมรสจดื วันละ 1-2 แกว 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
9 (2.6) 
17 (4.9) 
13 (3.7) 

 
100 (28.6) 
100 (28.6) 
111 (31.7) 

2.32 0.31 

9. กินอาหารประเภทตม นึ่ง ลวก อบ 
       มาก 
       ปานกลาง 
       นอย 

 
9 (2.6) 
24 (6.9) 
6 (1.7) 

 
112 (32.0) 
154 (44.0) 
45 (12.9) 

2.68 0.26 

10. กินอาหารประเภททอดหรือผัดa 

       มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
0 

15 (4.3) 
24 (6.9) 

 
17 (4.9) 
91 (26.0) 
203 (58.0) 

3.17 0.20 
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ตารางที่ 14    (ตอ) 

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมดานบริโภคอาหาร 

อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ 

 
χ2.

 
p-value 

11.หลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
11 (3.1) 
17 (4.9) 
11 (3.1) 

 
96 (27.4) 
154 (44.0) 
61 (17.4) 

1.57 0.45 

12. หลีกเลี่ยงอาหารหวาน และขนมที่ม ี
      แปง น้ําตาลมาก 
       มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

6 (1.7) 
22 (6.3) 
11 (3.1) 

 
 

73 (20.9) 
159 (45.4) 
79 (22.6) 

1.29 0.52 

13.  กินอาหารรสจืด  
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
7 (2.0) 
16 (4.6) 
16 (4.6) 

 
67 (19.1) 
109 (31.1) 
135 (38.6) 

0.60 0.73 

14. เติมเครื่องปรุงรสในอาหาร เชน น้ําตาล  
     น้ําปลา เกลือa 

      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

6 (1.7) 
11 (3.1) 
22 (6.3) 

 
 

53 (15.1) 
90 (25.7) 
168 (48.0) 

0.09 0.95 
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ตารางที่ 14  (ตอ)    

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมดานบริโภคอาหาร 

อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ 

 
χ2.

 
p-value 

15.  เลือกดื่มน้าํเปลาแทนน้ําอัดลมหรือ 
       น้ําหวาน 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

20 (5.7) 
17 (4.9) 
2 (0.6) 

 
 

181 (51.7) 
112 (32.0) 
18 (5.1) 

0.85 0.65 

16.  หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 
       มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
25 (7.1) 
9 (2.6) 
5 (1.4) 

 
232 (66.3) 
39 (11.1) 
40 (11.4) 

3.32 0.19 

17. กินอาหารในสัดสวน2 :1: 1คือผัก2สวน   
      ขาวหรือแปง 1 สวน เนือ้สัตว 1  สวน 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

11 (3.1) 
21 (6.0) 
7 (2.0) 

 
 

111 (31.7) 
146 (41.7) 
54 (15.4) 

0.91 0.63 

18. กินอาหารมื้อเย็นหางจากเวลานอนไม 
     นอยกวา 4 ช่ัวโมง 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

20 (5.7) 
12 (3.4) 
7 (2.0) 

 
 

142 (40.6) 
121 (34.6) 
48 (13.7) 

0.98 0.61 
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ตารางที่ 14   (ตอ)   

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมดานบริโภคอาหาร 

อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ 

 
χ2.

 
p-value 

19. กินอาหารมื้อดึกa 

      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
17 (4.9) 
17 (4.9) 
5 (1.4) 

 
113 (32.3) 
109 (31.1) 
89 (25.4) 

4.41 0.11 

20. กินอาหารวางกอนนอนa 

      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
19 (5.4) 
13 (3.7) 
7 (5.4) 

 
130 (37.1) 
99 (28.3) 
82 (23.4) 

1.38 0.50 

21. กินอาหารทุกมื้อตรงเวลา 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
7 (2.0) 
17 (4.9) 
15 (4.3) 

 
77 (22.0) 
121 (34.6) 
113 (32.3) 

0.90 0.63 

22. กินอาหารจนอิ่มเต็มที่ทกุมื้อa                 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
8 (2.3) 
12 (3.4) 
19 (5.4) 

 
44 (12.6) 
126 (36.0) 
141 (40.3) 

1.86 0.39 

a พฤติกรรมการบริโภคอาหารเชิงลบ 

จากตารางที่ 14   การศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดานการบริโภคอาหารรายขอ
กับภาวะโภชนาการตามเกณฑการอวนลงพุงของนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง พบวา
พฤติกรรมการบริโภครายขอทั้งหมดมีความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติกับภาวะโภชนาการ
ของนักศึกษา 
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ตารางที่ 15   ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดานการออกกําลังกายรายขอกับภาวะโภชนาการตาม                       
                  คาดัชนีมวลกายของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ (n=350)                   
 

ภาวะโภชนาการ  
 จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

น้ําหนัก
นอย 

น้ําหนัก
ปกต ิ

น้ําหนัก
เกิน 

อวน 

 
χ2.

 
p-value 

1.  ออกกําลังกาย 
         ออกกําลังกาย 
        ไมออกกาํลังกาย 

 
67(19.1) 
17(4.9) 

 
134(38.3) 
62(17.7) 

 
23(6.6) 
11(3.1) 

 
23(6.6) 
13(3.7) 

4.78 0.18 

2. ความถี่ในการออกกําลัง 
    กายตอสัปดาห 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

24 (6.9) 
37 10.6) 
23 (6.6) 

 
 

59 (16.9) 
67 (19.1) 
70 (20.0) 

 
 

9 (2.6) 
12 (3.4) 
13 (3.7) 

 
 

10 (2.9) 
12 (3.4) 
14 (4.0) 

3.54 0.73 

3.  ออกกําลังกายตอเนื่องกนั 
    อยางนอยวนัละ 30 นาท ี
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

20 (5.7) 
35 (10.0) 
29 (8.3) 

 
 

64 (18.3) 
54 (15.4) 
78 (22.3) 

 
 

10 (2.9) 
8 (2.3) 
16 (4.6) 

 
 

10 (2.9) 
12 (3.4) 
14 (4.0) 

7.11 0.31 

4.  ขณะออกกาํลังกายหายใจ 
    เร็วขึ้นกวาปกติและเหงื่อ 
    ซึม 
      มาก 
      ปานกลาง 

 
 
 

34 (9.7) 
22 (6.3) 

 
 
 

93 (26.6) 
32 (9.1) 

 
 
 

15 (4.3) 
5 (1.4) 

 
 
 

13 (3.7) 
7 (2.0) 

5.67 0.46 
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      นอย 28 (8.0) 71 (20.3) 14 (4.0) 16 (4.6) 
ตารางที่ 15 (ตอ) 

ภาวะโภชนาการ   
จํานวน (รอยละ) 

  
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

น้ําหนัก
นอย 

น้ําหนัก
ปกต ิ

น้ําหนัก
เกิน 

อวน 

  
χ2.

 
p-value 

5.  เพลิดเพลินกับการออก 
    กําลังกาย 
       มาก 
       ปานกลาง 
        นอย 

 
 

45 (12.9) 
16 (4.6) 
23 (6.6) 

 
 

101 (28.9) 
31 (8.9) 
64 (18.3) 

 
 

16 (4.6) 
6 (1.7) 
12 (3.4) 

 
 

19 (5.4) 
3 (0.9) 
14 (4.0) 

3.29 0.77 

 
จากตารางที่ 15   การศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดานการออกกําลังกายรายขอ

กับภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวลกายของนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง พบวาพฤติกรรม
การออกกําลังกายรายขอทั้งหมดมีความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติกับภาวะโภชนาการของ
นักศึกษา 
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ตารางที่ 16   ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดานการออกกําลังกายรายขอกับภาวะโภชนาการตาม 
                      เกณฑอวนลงพุงของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ  (n=350) 
 

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมดานการออกกําลังกาย 

อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ 

 
χ2.

 
p-value 

1.  การออกกําลังกาย 
ออกกําลังกาย 
ไมออกกําลังกาย  

 
26 (7.4) 
13 (3.7) 

 
221 (63.1) 
90 (25.7) 

0.32 0.57 

2.  ความถี่ในการออกกําลังกายตอ 
     สัปดาห 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

10 (2.9) 
13 (3.7) 
16 (4.6) 

 
 

92 (26.3) 
115 (32.9) 
104 (29.4) 

0.89 0.64 

3.  ออกกําลังกายตอเนื่องกันอยางนอย 
    วันละ 30 นาที 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

10 (2.9) 
13 (3.7) 
16 (4.6) 

 
 

94 (26.9) 
96 (27.4) 
121 (34.6) 

0.35 0.83 

4.    ขณะออกกําลังกายหายใจเร็วขึ้น 
       กวาปกติ และเหงื่อซึม 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

15 (4.3) 
9 (2.6) 
15 (4.3) 

 
 

140 (40.0) 
57 (16.3) 
114 (32.6) 

0.78 0.67 
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ตารางที่ 16   (ตอ) 

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมดานการออกกําลังกาย 

อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ 

 
χ2.

 
p-value 

5.   เพลิดเพลินกับการออกกําลังกาย 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
19 (5.4) 
5 (1.4) 
15 (4.3) 

 
162 (46.3) 
51 (14.6) 
98 (28.0) 

0.87 0.64 

 
จากตารางที่ 16  การศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดานการออกกําลังกายรายขอกับ

ภาวะโภชนาการตามเกณฑการอวนลงพุงของนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง พบวาพฤติกรรม
การออกกําลังกายรายขอทั้งหมดมีความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติกับภาวะโภชนาการของ
นักศึกษา 
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ตารางที่ 17   ความสัมพันธระหวางพฤติกรรม 3 อ.  กับภาวะโภชนาการ ตามคาดัชนีมวลกายของ 
                       นักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ (n=350) 
 

ภาวะโภชนาการ   
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรม 3 อ. 

น้ําหนัก
นอย 

น้ําหนัก
ปกต ิ

น้ําหนัก
เกิน 

อวน 

 
รวม 

 
χ2.

 
p-value 

การบริโภคอาหารโดยรวม       
     มาก 4 (1.1) 14(4.0) 3(0.9) 1(0.3) 22 (6.3) 0.673 0.95 

     ปานกลาง 79 (22.6) 179 51.1) 31(8.9) 34(9.7) 323 (92.3)   
     นอย 1 (0.3) 3 (0.9) 0 1(0.3) 5(1.4)   
                    รวม 84(24.0) 196(56.0) 34(9.8) 36(10.3) 350(100.0)   
การออกกําลังกายโดยรวม       
     มาก 25(7.1) 71(20.3) 13(3.7) 11(3.1) 120(34.3) 6.49 0.37 
     ปานกลาง 38(10.9) 62(17.7) 10(2.9) 11(3.1) 121(34.6)   
     นอย 21(6.0) 63(18.0) 11(3.1) 14(4.0) 109(31.1)   
                    รวม 84(24.0) 196(56.0) 34(9.7) 36(10.3) 350(100.0)   
อารมณ (สุขภาพจิต)       
     มาก 32(9.1) 75(21.4) 10(2.9) 15(4.3) 132(37.7) 4.75 0.57 
     ปานกลาง 41(11.7) 89(25.4) 18(5.1) 12(3.4) 160(45.7)   
     นอย 11(3.1) 32(9.1) 6(1.7) 9(2.6) 58(16.6)   
                     รวม 84(24.0) 196(56.0) 34(9.7) 36(10.3) 350(100.0)   
3Exact Method 

จากตารางที่ 17   การศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรม 3 อ. ประกอบดวยการบริโภค
อาหาร การออกกําลังกาย และอารมณ (สุขภาพจิต)  กับภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวลกายของ
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นักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง พบวาการบริโภคอาหารโดยรวม   การออกกําลังกายโดยรวม 
และอารมณ (สุขภาพจิต)  มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวลกายของนกัศกึษาชัน้ป
ที่ 1 อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
ตารางที่ 18   ความสัมพันธระหวางพฤติกรรม 3 อ. กับภาวะโภชนาการตามเกณฑอวนลงพุงของ 
                       นักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ  (n=350)   
 

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรม 3 อ. 

อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ 

 
รวม 

 
χ2.

 
p-value 

การบริโภคอาหารโดยรวม      
     มาก 1(0.3) 21(6.0) 5 (1.4) 1.723 0.42 

     ปานกลาง 38  (10.9) 285 (81.4) 323(92.3)   
     นอย 0 21(6.0) 22(6.3)   
                                รวม 39 (11.1) 311 (88.9) 350(100.0)   
การออกกําลังกายโดยรวม      
     มาก 12 (3.4) 109(30.9) 120 (31.3) 0.45 0.79 
     ปานกลาง 13 (3.7) 108(30.9) 121(34.6)   
     นอย 14 (4.0) 95(27.1) 109(31.1)   
                              รวม 39 (11.1) 311(88.9) 350(100.0)   
อารมณ (สุขภาพจิต)      
     มาก 14(4.0) 118(33.7) 132(37.7) 4.54 0.10 
     ปานกลาง 14(4.0) 146(41.7) 160(45.7)   
     นอย 11(3.1) 47(13.4) 58(16.6)   
                             รวม 39(11.1) 311(88.9) 350(100.0)   
3Exact test 
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จากตารางที่ 18    การศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรม 3 อ. ประกอบดวยการบริโภค
อาหาร การออกกําลังกาย และอารมณ (สุขภาพจิต) กับภาวะโภชนาการตามเกณฑการอวนลงพุง
ของนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง พบวาการบริโภคอาหารโดยรวม  การออกกําลังกาย
โดยรวม  อารมณ (สุขภาพจิต) มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการตามตามเกณฑการอวนลงพุงของ
นักศึกษาชั้นปที่ 1 อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 

สวนที่ 5   ความคิดเห็นของนักศึกษา 
ตารางที่  19  จาํนวนและรอยละของความคิดเห็นเกีย่วกับชองทางที่นักศึกษาตองการองคความรู 
                     เกี่ยวกับภาวะโภชนาการและพฤติกรรม 3 อ. ของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัย 
                     หัวเฉยีวเฉลิมพระเกยีรติ (n=350) 
 

ชองทางท่ีตองการองคความรู 1 จํานวน รอยละ 
ทาง Website 159 45.4 
นิทรรศการ 140 40.0 
ทางวารสาร ส่ือส่ิงพิมพ 136 38.9 
แผนพับ 130 37.1 
สอดแทรกไปกับการเรียนในหองเรียน 124 35.4 
การฝกอบรม 94 26.9 
บอรดประชาสัมพันธ 82 23.4 
อ่ืนๆ เชน Mail, โทรทัศน, ตัวตอตัว 3 0.9 
1 ตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 

จากตารางที่ 19 นักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยางตองการองคความรูเกี่ยวกับภาวะ
โภชนาการและพฤติกรรม 3 อ.  ผานชองทาง ทาง Website  มากที่สุด รอยละ 45.4 รองลงไปคือ ทาง
นิทรรศการ รอยละ 40.0 
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ตารางที่ 20      กิจกรรมที่นักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ สนใจจะเขารวม 
                           เกี่ยวกับภาวะโภชนาการและพฤติกรรม 3 อ. (n=350) 
 

กิจกรรม จํานวน รอยละ 
การบริโภคอาหาร   
การใหความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เชน อาหารชนิด
ตางๆ คุณคาอาหาร  การรับประทานอาหารที่ ถูกตอง 
อาหารเพื่อสุขภาพ กินอยางไรจึงจะสุขภาพดี อาหารที่
เหมาะสมกับแตละคนแตละมื้อ  เปนตน  

20 5.7 

การจัดนิทรรศการอาหารเพื่อสุขภาพ 13 3.7 
การสอนทําอาหารเพื่อสุขภาพ 10 2.9 
การจัดกิจกรรมสงเสริมการกินผัก 10 2.9 
การจัดแขงขันการทําอาหารเพื่อสุขภาพ 3 0.9 
การจัดซุมอาหารเพื่อสุขภาพ 2 0.6 
การจัดใหมีรานอาหารที่จําหนายอาหารเพื่อสุขภาพ 2 0.6 
การออกกําลังกาย   
การจัดแขงกีฬา 9 2.6 
การใหความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายใหสุขภาพดี 2 0.6 
การรณรงคใหออกกําลังกาย 1 0.3 
ชนิดของกีฬาที่นักศึกษาสนใจเขารวม   
       เตนแอโรบิค 82 23.4 
      ไทเก็ก 55 15.7 
       วิ่ง 32 9.1 
      แบดมินตัน 19 5.4 
      วายน้ํา 17 4.9 
      บาสเกตบอล 10 2.9 
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ตารางที่ 20    (ตอ) 

กิจกรรม จํานวน รอยละ 
     ฟตเนต 7 2.0 
     ฟุตบอล 7 2.0 
     เดิน 6 1.7 
     จักรยาน 5 1.4 
    วอลเลยบอล 3 0.9 
    อ่ืนๆ เชน โยคะ เทนนิส ปงปอง ลีลาศ กังฟู แฮนบอล  
                       เทควันโด 

9 2.6 

อารมณ (สุขภาพจิต)   
กิจกรรมเกี่ยวกับดนตรี เชน จัดแสดงดนตรี แขงขันดนตรี  
ประกวดรองเพลง ชมรมดนตรี เปนตน 

49 14.0 

การฝกสมาธิ 16 4.6 
การเลนเกมส 16 4.6 
การอานหนังสือตาง ๆ เชน การตูน นวนิยาย 15 4.3 
การจัดกิจกรรมนันทนาการตาง ๆ 14 4.0 
การเลนกีฬาหรือการออกกําลังกาย 9 2.6 
โยคะคลายเครียด 7 2.0 
ชมภาพยนตร 5 1.4 
จัดแสดงละครที่คลายเครียด ทอลคโชว ตลกคาเฟ 5 1.4 
ซุมกิจกรรมคลายเครียด 4 1.1 
กิจกรรมชมรมตาง ๆ 3 0.9 
จดัคาย เชน คายตางจังหวัด คายความดี คายปฏิบัติธรรม 3 0.9 
ทัศนศึกษานอกสถานที่  3 0.9 
การจัดอบรมเทคนิควิธีการคลายเครียด 3 0.9 
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จากตารางที่ 20 กิจกรรมดานการบริโภคอาหารที่นักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง
สนใจเขารวม  มากที่สุดคือ การใหความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร รอยละ 5.7 รองลงมาคือการจัด
นิทรรศการอาหารเพื่อสุขภาพ    
 กิจกรรมดานการออกกําลังกายที่นักศึกษาสนใจคือเตนแอโรบิก รอยละ 23.4 รองลงมาคือ 
ไทเก็ก รอยละ15.7 
 กิจกรรมดานอารมณ คือกิจกรรมเกี่ยวกับดนตรี รอยละ 14.0  รองลงมาคือการฝกสมาธิ  
การเลนเกมส รอยละ 4.6 


