
 
 
 
 

 
 

 
บทที่ 4 

ผลการวิจัย 
 

การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อสํารวจภาวะโภชนาการ และ พฤติกรรม 3 อ. ของนักศึกษา
ช้ันปที่ 1  มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ รวมทั้งศึกษาความสัมพันธของพฤติกรรม 3 อ. กับ
ภาวะโภชนาการของนักศึกษา  ในการศึกษาครั้งนี้ ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามกับ
กลุมตัวอยาง จํานวน 350 คน ไดแบบสอบถามกลับคืนมาและเปนแบบสอบถามที่สมบูรณ  จํานวน  
350  ชุด คิดเปนรอยละ  100.0  หลังจากนั้นนํามาวิเคราะห และนําเสนอผลการวิเคราะห เปน  5  
สวน ดังนี้ 
 

สวนที่ 1       ลักษณะทั่วไปของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 
 
สวนที่ 2        ภาวะโภชนาการของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิม 
                        พระเกียรติ 
 
สวนที่ 3       พฤติกรรม 3 อ. (การบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย และอารมณ) ของ 
                       นักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 
 
สวนที่  4        ความสัมพันธระหวางพฤติกรรม 3 อ. กับภาวะโภชนาการของนักศึกษา 
                       ช้ันปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 
 
สวนที่    5     ความคิดเห็นของนักศึกษาเรื่องชองทางที่ตองการองคความรูเกี่ยวกับภาวะ 

       โภชนาการและพฤติกรรม 3 อ.  และกิจกรรมเกี่ยวกับภาวะโภชนาการและ 
         พฤติกรรม 3 อ.ที่นักศึกษาสนใจจะเขารวม 
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สวนท่ี  1     ลักษณะทั่วไปของนักศึกษาชั้นปท่ี 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 
 
ตารางที่ 1   จํานวนและรอยละของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ จําแนก 

     ตามลักษณะทั่วไป (n= 350) 
 

ลักษณะทั่วไป จํานวน    (คน) รอยละ 
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  (ตอ) 

ลักษณะทั่วไป จํานวน    (คน) รอยละ 
คณะที่สังกัด 
    คณะพยาบาลศาสตร   
    คณะสังคมสงเคราะหศาสตร          
    คณะศิลปศาสตร    
    คณะบริหารธุรกิจ   
    คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี         
    คณะเภสัชศาสตร  
    คณะเทคนิคการแพทย   
    คณะกายภาพบําบัด 
    คณะสาธารณสุขศาสตรและสิ่งแวดลอม  
    คณะนิตศิาสตร  
    คณะการแพทยแผนจีน   
    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 

การมีคนอวนในครอบครัว 
      ไมมี 
       มี 
         ภาวะอวนของคนในครอบครัว1    
            บิดา 
            มารดา 
            พี่นอง 
            เครือญาติ 
                       รวม 

 
198 
152 

 
58 
86 
29 
19 
192 

 
56.6 
43.4 

 
30.2 
44.8 
15.1 
9.9 

100.0 
1เลือกตอบไดมากกวา 1 ขอ 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 

ลักษณะทั่วไป จํานวน    (คน) รอยละ 
รายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน (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 
   ไมตอบ 
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 

 
คาใชจายของนักศึกษาที่ไดรับตอเดือน 

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

         ไมตอบ 
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  (ตอ) 

ลักษณะทั่วไป จํานวน    (คน) รอยละ 
ที่พักอาศัยของนักศึกษาในปจจุบัน 
    บาน 
    หอพักมหาวิทยาลัย 
    หอพักเอกชน     

 
163 
59 
128 

 
46.6 
16.9 
36.6 

 
จากตารางที่ 1 พบวานักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ที่เปนกลุม

ตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้  เปนนักศึกษาหญิง รอยละ 77.1 นักศึกษาชาย รอยละ22.9  มีอายุตั้งแต 
17-22 ป   มีอายุเฉล่ีย 18.5 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  0.7  มีอายุ 18 ป มากที่สุด  รอยละ 60.6  
รองลงไปคือ อายุ 19 ป รอยละ 30.3   2  มีภูมิลําเนาในเขตกรุงเทพและปริมณฑล  มากที่สุด รอยละ 
45.7  รองลงไปคือ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ รอยละ 18.6    สังกัดคณะศิลปศาสตร มากที่สุด รอยละ 
18.9 รองลงไปคือ คณะบริหารธุรกิจ รอยละ 18.0   มีคนอวนในครอบครัว รอยละ 43.4  โดยใน
ครอบครัวที่มีคนอวน พบมีภาวะอวนของมารดามากที่สุด รอยละ 44.8  รองลงไปคือบิดา รอยละ 
30. 2   มีรายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน มากที่สุด อยูระหวาง 10,000-19,999  บาท รอยละ 20.6 
รองลงไปคืออยูระหวาง 20,000-29,999 บาท รอยละ 18.3   มีรายไดเฉลี่ยตอเดือน  36,129.20 บาท 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 42,079.70  คาใชจายของนักศึกษาที่ไดรับตอเดือน สวนใหญอยู
ระหวาง 4,000-5,999 บาท รอยละ 40.9  รองลงไปคือ 2,000-3,999 บาท รอยละ 26.3   มีคาใชจายที่
ไดรับตอเดือนเฉลี่ย 5,041.60 บาท สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2,689.60  ที่พักอาศัยของนักศึกษา
ในปจจุบัน  อยูบาน มากที่สุด  รอยละ 46.6  รองลงไปคือหอพักเอกชน รอยละ 36.6 
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สวนที่ 2    ภาวะโภชนาการของนักศึกษาชั้นปท่ี 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรต ิ
 
ตารางที่ 2   จํานวนและรอยละของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ จําแนก 

      ภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวลกาย (n= 350 ) 
 

ภาวะโภชนาการ  ดัชนีมวลกาย 
(ก.ก/เมตร2) 

จํานวน (คน) รอยละ 

นอยกวาปกต ิ < 18.5 84 24.0 
ปกต ิ 18.5-22.9 196 56.0 

น้ําหนกัเกนิ 23.0-24.9 34 9.7 
อวน ≥ 25.0 36 10.3 

                         รวม  350 100.0 
 
 จากตารางที่ 2 พบวานักศึกษาชั้นปที่ 1  ที่เปนกลุมตัวอยาง มีภาวะโภชนาการตามคาดัชนี
มวลกายอยูในภาวะน้ําหนักเกิน รอยละ 9.7 อยูในภาวะอวน รอยละ 10.3  นักศึกษาสวนใหญมีภาวะ
โภชนาการอยูในระดับปกติ รอยละ 56.0  รองลงไปคือ น้ําหนักนอยกวาปกติ รอยละ 24.0   
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ตารางที่ 3  จํานวนและรอยละของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ จําแนก 
    ภาวะโภชนาการตามเกณฑการอวนลงพุง  (n=350) 
 

ภาวะโภชนาการ เสนรอบเอว จํานวน (คน) รอยละ 
อวนลงพุง ชาย ≥ 90 ซ.ม. 

หญิง ≥ 80 ซ.ม. 
39 11.1 

ไมอวนลงพุง ชาย < 90 ซ.ม. 
หญิง < 80 ซ.ม. 

311 88.9 

                      รวม  350 100.0 
 

จากตารางที่ 3 พบวานกัศึกษาชั้นปที่ 1  ที่เปนกลุมตัวอยาง  มีภาวะโภชนาการตามเกณฑ
การอวนลงพุง   อยูในภาวะอวนลงพุง รอยละ 11.1  ไมอวนลงพุง รอยละ 88.9    
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ตารางที่ 4  จํานวนและรอยละของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ จําแนก 
    ภาวะโภชนาการตามดัชนมีวลกาย และเกณฑการอวนลงพุง (n=350) 

 
เสนรอบเอว  

ภาวะโภชนาการ อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ 
 

 
ดัชนีมวลกาย 
(ก.ก/เมตร2) จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

นอยกวาปกต ิ < 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 
อวน ≥ 25.0 32 9.1 4 1.1 

                      รวม 350 39 11.1 311 88.9 
 

จากตารางที่ 4  พบวานักศึกษาชั้นปที่ 1  ที่เปนกลุมตัวอยาง   มีภาวะโภชนาการตามคาดัชนี
มวลกายอยูในระดับอวนและมีเสนรอบเอวในระดับอวนลงพุง  รอยละ 9.1  มีภาวะโภชนาการตาม
คาดัชนีมวลกายอยูในระดับน้ําหนักเกินและมีเสนรอบเอวในระดับอวนลงพุง รอยละ 2.0 
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ตารางที่ 5  จํานวนและรอยละของภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวลกายของนักศกึษาชั้นปที่ 1  
    มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ จาํแนกตามลักษณะทั่วไปของนักศึกษา 
  

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
ลักษณะทั่วไป 

นอยกวาปกต ิ ปกต ิ น้ําหนักเกิน อวน 
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  (ตอ) 

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
ลักษณะทั่วไป 

นอยกวาปกต ิ ปกต ิ น้ําหนักเกิน อวน 
คณะที่สังกัด 
     คณะพยาบาลศาสตร   
    คณะสังคมสงเคราะหศาสตร         
    คณะศิลปศาสตร   
    คณะบริหารธุรกิจ   
    คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี     
    คณะเภสัชศาสตร  
    คณะเทคนิคการแพทย   
    คณะกายภาพบําบัด 
    คณะสาธารณสุขศาสตรและ 
           ส่ิงแวดลอม  
    คณะนิตศิาสตร  
    คณะการแพทยแผนจีน       
    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) 
 การมีคนอวนในครอบครัว 
     มี 
     ไมมี 
                        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   (ตอ) 

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
ลักษณะทั่วไป 

นอยกวาปกต ิ ปกต ิ น้ําหนักเกิน อวน 
รายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน 
(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) 

คาใชจายของนักศึกษาที่ได รับตอ
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  (ตอ) 

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
ลักษณะทั่วไป 

นอยกวาปกต ิ ปกต ิ น้ําหนักเกิน อวน 
ที่พักอาศัยของนักศึกษาในปจจุบัน 
    บาน 
    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   นักศึกษาชั้นปที่ 1  ที่เปนกลุมตัวอยาง  มีภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวล

กายตามลักษณะทั่วไปดังตอไปนี้ 
เพศ พบ มีภาวะน้ําหนักเกิน   อวน  และน้ําหนักนอย ในกลุมนักศึกษาเพศหญิง มากที่สุด 

รอยละ 6.9, 7.1  และ 21.4   ตามลําดับ     
อายุ พบวา  มีภาวะน้ําหนักเกิน   อวน  และน้ําหนักนอย   ในกลุมนักศึกษาที่อายุ 18 ป มาก

ที่สุด รอยละ 6.3,  6.0  และ 13.4   ตามลําดับ 
 ภูมิลําเนา พบวา พบวา  มีภาวะน้ําหนักเกิน   อวน  และน้ําหนักนอย   ในกลุมนักศึกษาที่มี
ภมูิลําเนา กรุงเทพและปริมณฑล มากที่สุด รอยละ 5.1, 5.7  และ 10.3 ตามลําดับ 
 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 
 การมีคนอวนในครอบครัว พบวา มีภาวะน้ําหนักเกิน และอวน  มากที่สุดในกลุมนักศึกษาที่
ในครอบครัวที่มีคนอวน รอยละ 5.7 และ 6.3  ตามลําดับ สวนการมีน้ําหนักนอย พบมากใน
ครอบครัวที่ไมมีคนอวน รอยละ 15.1 
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 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
ครอบครัวที่มีรายไดเฉล่ียตอเดือน 30,000-39,000 บาท  รอยละ 5.7  
 คาใชจายที่นักศึกษาไดรับตอเดือนพบวา มีภาวะน้ําหนักเกิน  อวน  น้ําหนักนอย  มากที่สุด
ในกลุมนักศึกษาที่ไดรับคาใชจายตอเดือน 4,000-5,999 บาท  รอยละ 3.6 , 4.2  และ 9.6 ตามลําดับ 
 ที่พักอาศัยของนักศึกษาในปจจุบัน พบวามีภาวะน้ําหนักเกินในกลุมนักศึกษาที่อาศัยอยูที่
หอพักเอกชน มากที่สุด รอยละ 4.3  สวนภาวะอวน และน้ําหนักนอย  พบในกลุมนักศึกษาที่อาศยัอยู
ที่บานมากที่สุด รอยละ 5.7 และ 12.9 ตามลําดับ  
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ตารางที่ 6  จํานวนและรอยละของภาวะโภชนาการ ตามเกณฑอวนลงพุงของนักศกึษาชั้นปที่ 1  
                  มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ จําแนกตามลักษณะสวนบุคคล (n= 350) 
 

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
ลักษณะสวนบุคคล 

อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ 
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 (ตอ) 
ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
ลักษณะสวนบุคคล 

อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ 
คณะที่สังกัด 
     คณะพยาบาลศาสตร   
    คณะสังคมสงเคราะหศาสตร          
    คณะศิลปศาสตร   
    คณะบริหารธุรกิจ   
    คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี         
    คณะเภสัชศาสตร  
    คณะเทคนิคการแพทย   
    คณะกายภาพบําบัด 
    คณะสาธารณสุขศาสตรและสิ่งแวดลอม  
    คณะนิตศิาสตร  
     คณะการแพทยแผนจีน       
     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) 
ในครอบครัวมีคนอวน 
       มี 
      ไมมี 
                 รวม 

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

 
128 (36.6) 
183 (52.3) 
311 (88.9) 
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ตารางที่ 6 (ตอ) 

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
ลักษณะสวนบุคคล 

อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ 
รายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน (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) 
คาใชจายของนักศึกษาที่ไดรับตอเดือน (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   (ตอ) 

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
ลักษณะสวนบุคคล 

อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ 
ที่พักอาศัยของนักศึกษาในปจจุบัน 
    บาน 
    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  นักศึกษาชั้นปที่ 1  ที่เปนกลุมตัวอยาง  มีภาวะโภชนาการตามเกณฑการอวน
ลงพุง  ตามลักษณะดังตอไปนี้ 

เพศ พบวา นักศึกษาที่มภีาวะอวนลงพุง เปนกลุมนักศกึษาเพศหญิง มากที่สุด รอยละ  8.6  
อายุ พบวา นักศึกษาที่มภีาวะอวนลงพุง พบในกลุมนกัศึกษาที่มีอายุ 18 ป มากที่สุด รอยละ 

7.1 
ภูมิลําเนา พบวา นักศึกษาที่มีภาวะอวนลงพุง พบในกลุมนักศึกษาที่มีภูมิลําเนาอยูใน

กรุงเทพและปริมณฑล มากที่สุด รอยละ 6.0  รองลงไปเปนภาคตะวันออก รอยละ 2.0  
คณะที่สังกัด พบวานักศึกษาที่มีภาวะอวนลงพุง พบในกลุมนักศึกษาคณะบริหารธุรกิจ มาก

ที่สุด รอยละ 2.91   รองลงไปเปนคณะกายภาพบําบัด รอยละ 1.4 
การมีคนอวนในครอบครัว พบวานักศึกษาที่มีภาวะอวนลงพุง พบในกลุมนักศึกษาที่มีคน

อวนในครอบครัว มากที่สุด รอยละ 6.9  
รายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน พบวา นักศึกษาที่มีภาวะอวนลงพุง พบในกลุมนักศึกษา

ที่มีรายไดของครอบครัวเฉลี่ยตอเดือน  20,000-29,999  บาท มากที่สุด รอยละ3.5  
คาใชจายที่นักศึกษาไดรับตอเดือน พบวานักศึกษาที่มีภาวะอวนลงพุง พบในกลุมนักศึกษา

ที่ไดรับคาใชจายตอเดือน 4,000-5,999 บาท มากที่สุด รอยละ 4.5 
ที่พักอาศัยของนักศึกษาในปจจุบันพบวานักศึกษาที่มีภาวะอวนลงพุง พบในกลุมนกัศกึษาที่

อาศัยอยูที่บาน  มากที่สุด รอยละ 5.4 
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สวนท่ี 3 พฤตกิรรม 3 อ. (การบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย และอารมณ) 
ตารางที่ 7  จํานวนและรอยละของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ จําแนก 
                  ตามพฤติกรรมการบริโภคอาหารรายขอ และคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมรายขอ (n= 350) 
 

จํานวนคน (รอยละ)  
พฤติกรรมการบริโภค ประจํา สวน 

มาก 
คร้ัง
คราว 

สวน
นอย 

ไมเคย 
X  S.D. แปล

คา 

1. กินอาหารครบ 5 หมู (ขาว 
ผัก ผลไม เนื้อสัตว ไข นม 
และไขมัน)  

2. กินอาหารมื้อเชาเปนมื้อ
หลัก 

3. กินผักมากกวาวันละ 3 
ทัพพ ี

4. กินผลไมวันละ 2-3 สวน 
(1 สวนเทากับ 6-8 คํา) 

5. กินปลาอยางนอยวันละ 1 
มื้อ 

6. กินเนื้อสัตวไมติดมัน 
สัปดาหละ 2-3 มื้อ 

7. กินเครื่องในสตัว  หนงั
สัตวa 

8. ดื่มนมรสจืด วนัละ1-2 
แกว 

9. กินอาหารประเภทตม 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  (ตอ)  
จํานวนคน (รอยละ)  

พฤติกรรมการบริโภค ประจํา สวน 
มาก 

คร้ัง
คราว 

สวน
นอย 

ไม
เคย 

X  S.D. แปล
คา 

10. กินอาหารประเภททอด
หรือผัดa 

11. หลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง 
 

12. หลีกเลี่ยงอาหารหวาน 
และขนมที่มีแปง น้ําตาล
มาก 

13. กินอาหารรสจดื 
  

14. เติมเครื่องปรุงรสใน
อาหาร เชน น้าํตาล 
น้ําปลา เกลือa 

15. เลือกดื่มน้ําเปลาแทน
น้ําอัดลมหรือน้ําหวาน 

16. หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล 

17. กินอาหารในสัดสวน2:1:1  
คือผัก 2สวน ขาวหรือแปง 
1 สวน เนื้อสัตว 1 สวน 

18.  กินอาหารมื้อเย็นหางจาก 
       เวลานอนไมนอยกวา 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 
 

นอย 
 

ปาน
กลาง 
ปาน
กลาง 

 
ปาน
กลาง 
ปาน
กลาง 

 
มาก 

 
มาก 

 
ปาน
กลาง 

 
ปาน
กลาง 
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ตารางที่ 7  (ตอ)  
จํานวนคน (รอยละ)  

พฤติกรรมการบริโภค ประจํา สวน 
มาก 

คร้ัง
คราว 

สวน
นอย 

ไมเคย 
X  S.D. แปล

คา 

19.  กินอาหารมื้อดึกa 

 
20. กินอาหารวางกอนนอนa 

 

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 พบวาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง

ในรายขอ  สวนใหญมีความถี่ในการปฏิบัติอยูในระดับเปนครั้งคราว   ยกเวนใน ขอกินอาหาร
ประเภททอดหรือผัด    การเติมเครื่องปรุงรสในอาหาร เชน น้ําตาล น้ําปลา เกลือ สวนใหญมีความถี่
ในการปฏิบัติ  อยูในระดับสวนมาก  รอยละ 49.4  และ  35.1  ตามลําดับ  ขอ กินอาหารรสจืด มี
ความถี่ในการปฏิบัติอยูในระดับสวนนอย มากที่สุด รอยละ 37.1   ขอหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล มีความถี่ในการปฏิบัติอยูในระดับเปนประจํา มากที่สุด รอยละ 58.3 ขอการกินอาหาร
ครบ 5 หมู (ขาว ผัก ผลไม เนื้อสัตว ไข นม และไขมัน) มีความถี่ในการปฏิบัติในระดับสวนมาก 
รอยละ 39.7 

คาเฉลี่ยคะแนนของพฤติกรรมการบริโภครายขอสวนใหญอยูในระดับปานกลาง  ยกเวนขอ
เลือกดื่มน้ําเปลาแทนน้ําอัดลมหรือน้ําหวาน  ขอหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล อยูในระดับมาก  
และขอ กินอาหารประเภททอดหรือผัดอยูในระดับนอย 
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ตารางที่ 8  จํานวนและรอยละของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ จําแนก 
                  ตามพฤติกรรมการออกกําลังกาย (n=350) 
 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย จํานวน รอยละ 

ออกกําลังกาย 247 70.6 
ไมออกกําลังกาย 103 29.4 

                                รวม 350 100.0 
    

จากตารางที่ 8 นักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง  สวนใหญออกกําลังกาย รอยละ 70.6 
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ตารางที่ 9  จํานวนและรอยละของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ ที่ออก 
                   กําลังกาย  จําแนกตามชนิดของการออกกําลังกาย (n=247) 
 

ชนิดของการออกกําลังกาย1 จํานวน รอยละ 
ไทเกก 101 40.9 
ขี่จักรยาน 63 25.5 
เดินเรว็ 49 19.8 
เตนแอโรบิก 38 15.4 
วิ่ง 37 15.0 
บาสเกตบอล 30 12.1 
วายน้ํา 17 6.9 
กระโดดเชือก 10 4.0 
ฟุตบอล 18 7.3 
แบดมินตนั 9 3.6 
ฟตเนต เครื่องออกกําลังกาย 9 3.6 
วอลเลยบอล 7 2.8 
อ่ืนๆ เชน เซปกตะกรอ เทเบลิเทนนิส 
โยคะ จานทวสิ เทควันโด 

5 2.0 

1  เลือกตอบไดมากกวา 1ขอ 

 
 จากตารางที่ 9 นักศึกษาชั้นปที่ 1   ที่ออกกําลังกาย   สวนใหญออกกําลังกายดวยไทเกก รอย
ละ 40.9 รองลงมาคือ การขี่จักรยาน รอยละ  25.5  
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ตารางที่ 10  จาํนวนและรอยละของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ จําแนก 
                  ตามพฤติกรรมการออกกําลังกายรายขอ และคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมรายขอ (n=350) 
 

จํานวนคน (รอยละ) พฤติกรรมการออกกําลัง
กาย ประจํา สวน 

มาก 
คร้ัง
คราว 

สวน
นอย 

ไมเคย 
X  S.D. แปลคา 

1. ความถี่ในการออก 
    กําลังกายตอสัปดาห 

22 
(6.3) 

80 
(22.9) 

128 
(36.6) 

16 
(4.6) 

104 
(29.7) 

2.71 1.28 ปาน
กลาง 

2. ออกกําลังกายตอเนื่อง  
    กันอยางนอยวันละ 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 
    หายใจเร็วขึน้กวาปกติ  
    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 พบวาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง

ในรายขอ  พบวานักศึกษาที่ออกกําลังกาย มีความถี่ในการออกกําลังกายสวนใหญอยูในระดับเปน
คร้ังคราว รอยละ 36.6  ออกกําลังกายเปนประจํา รอยละ 6.3 และออกกําลังกายเปนสวนมาก รอยละ 
22.9  รวมออกกําลังกายตั้งแต 5 วันขึ้นไป 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 
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ตารางที่ 11  จาํนวนและรอยละของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ จําแนก 
                  ตามพฤติกรรมดานอารมณ (สุขภาพจิต) (n=350) 
 

จํานวนคน (รอยละ) พฤติกรรมดานอารมณ 
(สุขภาพจิต) มากที่สุด มาก เล็กนอย ไมเลย 

1.  ทานรูสึกพึงพอใจในชีวิต 
 

116  
(33.1) 

206 
(58.9) 

2 
(7.7) 

1 
(0.3) 

2.  ทานรูสึกสบายใจ 
 

101 
(28.9) 

202 
(57.7) 

45 
(12.9) 

2 
(0.6) 

3.  ทานรูสึกเบื่อหนายทอแทกับการดําเนิน 
     ชีวิตประจําวันa    

7 
(2.0) 

44 
(12.6) 

238 
(68.0) 

61 
(17.4) 

4.  ทานรูสึกผิดหวังในตวัเองa 

 
6 

(1.7) 
33 

(9.4) 
221 

(63.1) 
90 

(25.7) 
5.  ทานรูสึกวาชีวิตทานมแีตความทุกขa 7 

(2.0) 
36 

(10.3) 
158 

(45.1) 
149 

(42.6) 
6.  ทานสามารถทําใจยอมรับไดสําหรับปญหา 
     ที่ยากจะแกไข  (เมื่อมีปญหา) 

57 
(16.3) 

208 
(59.4) 

80 
(22.9) 

5 
(1.4) 

7.  ทานมั่นใจวาสามารถควบคุมอารมณได 
     เมื่อมีเหตุการณคับขันหรือรายแรงเกดิขึ้น 

56 
(16.0) 

202 
(57.7) 

86 
(24.6) 

6 
(1.7) 

8.  ทานมั่นใจที่จะเผชิญกับเหตุการณ 
     รายแรงที่เกิดขึ้นในชีวิต 

47 
(13.4) 

201 
(57.4) 

94 
(26.9) 

8 
(2.3) 

9.  ทานรูสึกเหน็ใจเมื่อผูอ่ืนมทีุกข 
 

133 
(38.0) 

190 
(54.3) 

23 
(6.6) 

4 
(1.1) 

10.  ทานรูสึกเปนสุขในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มี 
       ปญหา 

154 
(44.0) 

166 
(47.4) 

22 
(6.3) 

8 
(2.3) 

 



 
 
 
 

 
 

 72

ตารางที่ 11   (ตอ) 

จํานวนคน (รอยละ) พฤติกรรมดานอารมณ 
(สุขภาพจิต) มากที่สุด มาก เล็กนอย ไมเลย 

11.  ทานใหความชวยเหลือแกผูอ่ืนเมื่อม ี
      โอกาส 

127 
(36.3) 

192 
(54.9) 

31 
(8.9) 

0 

12. ทานรูสึกภมูิใจในตนเอง 
 

114 
(32.6) 

191 
(54.6) 

44 
(12.6) 

1 
(0.3) 

13. ทานรูสึกมั่นคง ปลอดภัยเมื่ออยูใน 
       ครอบครัว 

243 
(69.4) 

94 
(26.9) 

13 
(3.7) 

0 

14.  หากทานปวยหนัก ทานเชื่อวาครอบครัว    
      จะดแูลทานเปนอยางด ี

262 
(74.9) 

77 
(22.0) 

11 
(3.1) 

0 

15. สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผูกพัน 
      ตอกัน 

266 
(76.0) 

67 
(19.1) 

17 
(4.9) 

0 

a พฤติกรรมดานอารมณ (สุขภาพจิต) ดานลบ 

 
จากตารางที่ 11 พบวานักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง มีพฤติกรรมดานอารมณ

(สุขภาพจิต) รายขอ สวนใหญมีความถี่อยูในระดับมาก    และขอความทางดานลบ ไดแก ทานรูสึก
เบื่อหนายทอแทกับการดําเนินชีวิตประจําวัน   ทานรูสึกผิดหวังในตัวเอง   และทานรูสึกวาชีวิตทาน
มีแตความทุกข  สวนใหญอยูในระดับเล็กนอย รอยละ 68.0, 63.1 และ 45.1 ตามลําดับ 

ในขอทานรูสึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยูในครอบครัว     หากทานปวยหนักทานเชื่อวา
ครอบครัวจะดูแลทานเปนอยางดี      และสมาชิกในครอบครัวมีความรักและผูกพันตอกัน  มีความถี่
อยูในระดับมากที่สุด รอยละ 69.4, 74.9 และ 76.0  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 12   จาํนวนและรอยละของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหวัเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ จําแนก 
        ตามพฤติกรรม 3 อ.  และคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมรายดาน (n=350) 
 

ระดับพฤติกรรม 
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรม 3 อ. 

มาก 
 

ปาน
กลาง 

นอย 

 
ชวง

คะแนน 

 

X  

 
S.D. 

 
แปลคา 

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   นักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง มีความถี่ของพฤติกรรมการบริโภค

อาหารโดยรวม  อยูในระดับปานกลาง มากที่สุด รอยละ 92.3  รองลงไปอยูในระดับมาก รอยละ 6.3   
มีความถี่ของพฤติกรรมดานการออกกําลังกายโดยรวม  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 
ตารางที่ 13   ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดานบริโภคอาหารรายขอกับภาวะโภชนาการ ตามคา                 
                       ดัชนีมวลกายของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ  (n=350)    
           

ภาวะโภชนาการ   
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมการบริโภค 

น้ําหนัก
นอย 

น้ําหนัก
ปกต ิ

น้ําหนัก
เกิน 

อวน 

 
χ2

 
p-value 

1.  กินอาหารครบ 5 หมู  
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
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. กินอาหารมือ้เชาเปนมื้อหลัก   
      มาก 
      ปานกลาง 
       นอย 

 
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.  กินผักมากกวาวันละ 3 ทพัพี 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
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.  กินผลไมวนัละ 2-3 สวน 
       มาก 
       ปานกลาง 
       นอย 

 
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   (ตอ) 
ภาวะโภชนาการ   
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมการบริโภค 

น้ําหนัก
นอย 

น้ําหนัก
ปกต ิ

น้ําหนัก
เกิน 

อวน 

 
χ2

 
p-value 

5. กินปลาอยางนอยวนัละ 1 มื้อ 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
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. กินเนื้อสัตวไมติดมัน สัปดาห 
    ละ 2-3 มื้อ 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

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 
       นอย 

 
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 แกว 
       มาก 
       ปานกลาง 
       นอย 

 
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 

 

 

 

 



 
 
 
 

 
 

 76

ตารางที่ 13   (ตอ) 

ภาวะโภชนาการ   
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมการบริโภค 

น้ําหนัก
นอย 

น้ําหนัก
ปกต ิ

น้ําหนัก
เกิน 

อวน 

 
χ2

 
p-value 

9. กินอาหารประเภทตม นึ่ง  
    ลวก อบ 
       มาก 
       ปานกลาง 
       นอย 

 
 

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 
      นอย 

 
 

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 
      นอย 

 
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 
      ขนมที่มีแปง น้ําตาลมาก 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

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   (ตอ) 

ภาวะโภชนาการ   
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมการบริโภค 

น้ําหนัก
นอย 

น้ําหนัก
ปกต ิ

น้ําหนัก
เกิน 

อวน 

 
χ2

 
p-value 

13. กินอาหารรสจืด  
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
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   
      เชน น้ําตาล น้ําปลา เกลือa 

      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

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. เลือกดื่มน้าํเปลาแทนน้ํา    
     อัดลมหรือน้ําหวาน 
       มาก 
       ปานกลาง 
       นอย 

 
 

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 
      นอย 

 
 

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   (ตอ) 

ภาวะโภชนาการ   
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมการบริโภค 

น้ําหนัก
นอย 

น้ําหนัก
ปกต ิ

น้ําหนัก
เกิน 

อวน 

 
χ2

 
p-value 

17.  กินอาหารในสัดสวน 2 :1: 1  
     คือผัก 2 สวน ขาวหรือแปง 1  
     สวน เนื้อสัตว 1 สวน 
        มาก 
        ปานกลาง 
         นอย 

 
 
 

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.กินอาหารมื้อเย็นหางจากเวลา 
    นอนไมนอยกวา 4 ช่ัวโมง 
         มาก 
         ปานกลาง 
         นอย 

 
 

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 
      นอย 

 
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. กินอาหารวางกอนนอนa 

         มาก 
         ปานกลาง 
         นอย 

 
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   (ตอ) 

ภาวะโภชนาการ   
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมการบริโภค 

น้ําหนัก
นอย 

น้ําหนัก
ปกต ิ

น้ําหนัก
เกิน 

อวน 

χ2 p-value 

21. กินอาหารทุกมื้อตรงเวลา 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
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 
      นอย 

 
 

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  มีการรวมจํานวนนักศึกษาน้ําหนักเกินและอวน 
2  Exact Method 

 

จากตารางที่ 13   การศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดานการบริโภคอาหารรายขอ
กับภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวลกายของนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง พบวาพฤติกรรม
การบริโภค ขอการหลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง     การหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล   การกิน
อาหารในสัดสวน 2 :1: 1  คือผัก 2 สวน ขาวหรือแปง 1 สวน เนื้อสัตว 1 สวน มีความสัมพันธอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p-value < 0.05) กับภาวะโภชนาการของนักศึกษา  สวนพฤติกรรมการบริโภค
รายขอขออ่ืน ๆ พบวามีความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติกับภาวะโภชนาการของนักศึกษา 
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ตารางที่ 14   ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดานบริโภคอาหารรายขอกับภาวะโภชนาการตาม                                
                 เกณฑอวนลงพุงของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ (n=350)                  
 

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
χ2.

 
พฤติกรรมดานบริโภคอาหาร 

อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ  

 
p-value 

1.  กินอาหารครบ 5 หมู  
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

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

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

1.63 0.44 

2. กินอาหารมือ้เชาเปนมื้อหลัก 
       มาก 
       ปานกลาง 
       นอย 

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

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

1.09 0.57 

3.  กินผักมากกวาวันละ 3 ทพัพี 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

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

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

5.08 0.07 

4.  กินผลไมวนัละ 2-3 สวน 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
8 (2.3) 
21 (6.0) 
10 2.9) 

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

3.04 0.21 

5. กินปลาอยางนอยวนัละ 1 มื้อ 
      มาก 
      ปานกลาง 

 
10 (2.9) 
16 (4.6) 

 
64 (18.3) 
132 (37.7) 

0.56 0.75 
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      นอย 13 (3.7) 115 (32.9) 
ตารางที่ 14   (ตอ)   

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมดานบริโภคอาหาร 

อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ 

 
χ2.

 
p-value 

6. กินเนื้อสัตวไมติดมัน สัปดาหละ 2-3 มื้อ 
       มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

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

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

0.10 0.94 

7. กินเครื่องในสัตว หนังสัตวa 

      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
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 แกว 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

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

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

2.32 0.31 

9. กินอาหารประเภทตม นึ่ง ลวก อบ 
       มาก 
       ปานกลาง 
       นอย 

 
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 
      นอย 

 
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    (ตอ) 

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมดานบริโภคอาหาร 

อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ 

 
χ2.

 
p-value 

11.หลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
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 ี
      แปง น้ําตาลมาก 
       มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

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 
      นอย 

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

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

0.60 0.73 

14. เติมเครื่องปรุงรสในอาหาร เชน น้ําตาล  
     น้ําปลา เกลือa 

      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

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  (ตอ)    

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมดานบริโภคอาหาร 

อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ 

 
χ2.

 
p-value 

15.  เลือกดื่มน้าํเปลาแทนน้ําอัดลมหรือ 
       น้ําหวาน 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

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 
      นอย 

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

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

3.32 0.19 

17. กินอาหารในสัดสวน2 :1: 1คือผัก2สวน   
      ขาวหรือแปง 1 สวน เนือ้สัตว 1  สวน 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

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

 
 

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

0.91 0.63 

18. กินอาหารมื้อเย็นหางจากเวลานอนไม 
     นอยกวา 4 ช่ัวโมง 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

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   (ตอ)   

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมดานบริโภคอาหาร 

อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ 

 
χ2.

 
p-value 

19. กินอาหารมื้อดึกa 

      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

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

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

4.41 0.11 

20. กินอาหารวางกอนนอนa 

      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
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 
      นอย 

 
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 
      นอย 

 
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   การศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดานการบริโภคอาหารรายขอ
กับภาวะโภชนาการตามเกณฑการอวนลงพุงของนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง พบวา
พฤติกรรมการบริโภครายขอทั้งหมดมีความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติกับภาวะโภชนาการ
ของนักศึกษา 
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ตารางที่ 15   ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดานการออกกําลังกายรายขอกับภาวะโภชนาการตาม                       
                  คาดัชนีมวลกายของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ (n=350)                   
 

ภาวะโภชนาการ  
 จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

น้ําหนัก
นอย 

น้ําหนัก
ปกต ิ

น้ําหนัก
เกิน 

อวน 

 
χ2.

 
p-value 

1.  ออกกําลังกาย 
         ออกกําลังกาย 
        ไมออกกาํลังกาย 

 
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 
    กายตอสัปดาห 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

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.  ออกกําลังกายตอเนื่องกนั 
    อยางนอยวนัละ 30 นาท ี
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

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 
    เร็วขึ้นกวาปกติและเหงื่อ 
    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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      นอย 28 (8.0) 71 (20.3) 14 (4.0) 16 (4.6) 
ตารางที่ 15 (ตอ) 

ภาวะโภชนาการ   
จํานวน (รอยละ) 

  
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 

น้ําหนัก
นอย 

น้ําหนัก
ปกต ิ

น้ําหนัก
เกิน 

อวน 

  
χ2.

 
p-value 

5.  เพลิดเพลินกับการออก 
    กําลังกาย 
       มาก 
       ปานกลาง 
        นอย 

 
 

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   การศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดานการออกกําลังกายรายขอ

กับภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวลกายของนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง พบวาพฤติกรรม
การออกกําลังกายรายขอทั้งหมดมีความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติกับภาวะโภชนาการของ
นักศึกษา 
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ตารางที่ 16   ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดานการออกกําลังกายรายขอกับภาวะโภชนาการตาม 
                      เกณฑอวนลงพุงของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ  (n=350) 
 

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมดานการออกกําลังกาย 

อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ 

 
χ2.

 
p-value 

1.  การออกกําลังกาย 
ออกกําลังกาย 
ไมออกกําลังกาย  

 
26 (7.4) 
13 (3.7) 

 
221 (63.1) 
90 (25.7) 

0.32 0.57 

2.  ความถี่ในการออกกําลังกายตอ 
     สัปดาห 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

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

 
 

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

0.89 0.64 

3.  ออกกําลังกายตอเนื่องกันอยางนอย 
    วันละ 30 นาที 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

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

 
 

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

0.35 0.83 

4.    ขณะออกกําลังกายหายใจเร็วขึ้น 
       กวาปกติ และเหงื่อซึม 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

 
 

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   (ตอ) 

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรมดานการออกกําลังกาย 

อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ 

 
χ2.

 
p-value 

5.   เพลิดเพลินกับการออกกําลังกาย 
      มาก 
      ปานกลาง 
      นอย 

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

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

0.87 0.64 

 
จากตารางที่ 16  การศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรมดานการออกกําลังกายรายขอกับ

ภาวะโภชนาการตามเกณฑการอวนลงพุงของนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง พบวาพฤติกรรม
การออกกําลังกายรายขอทั้งหมดมีความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติกับภาวะโภชนาการของ
นักศึกษา 
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ตารางที่ 17   ความสัมพันธระหวางพฤติกรรม 3 อ.  กับภาวะโภชนาการ ตามคาดัชนีมวลกายของ 
                       นักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ (n=350) 
 

ภาวะโภชนาการ   
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรม 3 อ. 

น้ําหนัก
นอย 

น้ําหนัก
ปกต ิ

น้ําหนัก
เกิน 

อวน 

 
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)   
     นอย 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)   
     นอย 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)   
     นอย 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   การศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรม 3 อ. ประกอบดวยการบริโภค
อาหาร การออกกําลังกาย และอารมณ (สุขภาพจิต)  กับภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวลกายของ
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นักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง พบวาการบริโภคอาหารโดยรวม   การออกกําลังกายโดยรวม 
และอารมณ (สุขภาพจิต)  มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวลกายของนกัศกึษาชัน้ป
ที่ 1 อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
ตารางที่ 18   ความสัมพันธระหวางพฤติกรรม 3 อ. กับภาวะโภชนาการตามเกณฑอวนลงพุงของ 
                       นักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกยีรติ  (n=350)   
 

ภาวะโภชนาการ 
จํานวน (รอยละ) 

 
พฤติกรรม 3 อ. 

อวนลงพงุ ไมอวนลงพงุ 

 
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)   
     นอย 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)   
     นอย 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)   
     นอย 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    การศึกษาความสัมพันธระหวางพฤติกรรม 3 อ. ประกอบดวยการบริโภค
อาหาร การออกกําลังกาย และอารมณ (สุขภาพจิต) กับภาวะโภชนาการตามเกณฑการอวนลงพุง
ของนักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง พบวาการบริโภคอาหารโดยรวม  การออกกําลังกาย
โดยรวม  อารมณ (สุขภาพจิต) มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการตามตามเกณฑการอวนลงพุงของ
นักศึกษาชั้นปที่ 1 อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 

สวนที่ 5   ความคิดเห็นของนักศึกษา 
ตารางที่  19  จาํนวนและรอยละของความคิดเห็นเกีย่วกับชองทางที่นักศึกษาตองการองคความรู 
                     เกี่ยวกับภาวะโภชนาการและพฤติกรรม 3 อ. ของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัย 
                     หัวเฉยีวเฉลิมพระเกยีรติ (n=350) 
 

ชองทางท่ีตองการองคความรู 1 จํานวน รอยละ 
ทาง Website 159 45.4 
นิทรรศการ 140 40.0 
ทางวารสาร ส่ือส่ิงพิมพ 136 38.9 
แผนพับ 130 37.1 
สอดแทรกไปกับการเรียนในหองเรียน 124 35.4 
การฝกอบรม 94 26.9 
บอรดประชาสัมพันธ 82 23.4 
อ่ืนๆ เชน Mail, โทรทัศน, ตัวตอตัว 3 0.9 
1 ตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 

จากตารางที่ 19 นักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยางตองการองคความรูเกี่ยวกับภาวะ
โภชนาการและพฤติกรรม 3 อ.  ผานชองทาง ทาง Website  มากที่สุด รอยละ 45.4 รองลงไปคือ ทาง
นิทรรศการ รอยละ 40.0 
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ตารางที่ 20      กิจกรรมที่นักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ สนใจจะเขารวม 
                           เกี่ยวกับภาวะโภชนาการและพฤติกรรม 3 อ. (n=350) 
 

กิจกรรม จํานวน รอยละ 
การบริโภคอาหาร   
การใหความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เชน อาหารชนิด
ตางๆ คุณคาอาหาร  การรับประทานอาหารที่ ถูกตอง 
อาหารเพื่อสุขภาพ กินอยางไรจึงจะสุขภาพดี อาหารที่
เหมาะสมกับแตละคนแตละมื้อ  เปนตน  

20 5.7 

การจัดนิทรรศการอาหารเพื่อสุขภาพ 13 3.7 
การสอนทําอาหารเพื่อสุขภาพ 10 2.9 
การจัดกิจกรรมสงเสริมการกินผัก 10 2.9 
การจัดแขงขันการทําอาหารเพื่อสุขภาพ 3 0.9 
การจัดซุมอาหารเพื่อสุขภาพ 2 0.6 
การจัดใหมีรานอาหารที่จําหนายอาหารเพื่อสุขภาพ 2 0.6 
การออกกําลังกาย   
การจัดแขงกีฬา 9 2.6 
การใหความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกายใหสุขภาพดี 2 0.6 
การรณรงคใหออกกําลังกาย 1 0.3 
ชนิดของกีฬาที่นักศึกษาสนใจเขารวม   
       เตนแอโรบิค 82 23.4 
      ไทเก็ก 55 15.7 
       วิ่ง 32 9.1 
      แบดมินตัน 19 5.4 
      วายน้ํา 17 4.9 
      บาสเกตบอล 10 2.9 
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ตารางที่ 20    (ตอ) 

กิจกรรม จํานวน รอยละ 
     ฟตเนต 7 2.0 
     ฟุตบอล 7 2.0 
     เดิน 6 1.7 
     จักรยาน 5 1.4 
    วอลเลยบอล 3 0.9 
    อ่ืนๆ เชน โยคะ เทนนิส ปงปอง ลีลาศ กังฟู แฮนบอล  
                       เทควันโด 

9 2.6 

อารมณ (สุขภาพจิต)   
กิจกรรมเกี่ยวกับดนตรี เชน จัดแสดงดนตรี แขงขันดนตรี  
ประกวดรองเพลง ชมรมดนตรี เปนตน 

49 14.0 

การฝกสมาธิ 16 4.6 
การเลนเกมส 16 4.6 
การอานหนังสือตาง ๆ เชน การตูน นวนิยาย 15 4.3 
การจัดกิจกรรมนันทนาการตาง ๆ 14 4.0 
การเลนกีฬาหรือการออกกําลังกาย 9 2.6 
โยคะคลายเครียด 7 2.0 
ชมภาพยนตร 5 1.4 
จัดแสดงละครที่คลายเครียด ทอลคโชว ตลกคาเฟ 5 1.4 
ซุมกิจกรรมคลายเครียด 4 1.1 
กิจกรรมชมรมตาง ๆ 3 0.9 
จดัคาย เชน คายตางจังหวัด คายความดี คายปฏิบัติธรรม 3 0.9 
ทัศนศึกษานอกสถานที่  3 0.9 
การจัดอบรมเทคนิควิธีการคลายเครียด 3 0.9 
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จากตารางที่ 20 กิจกรรมดานการบริโภคอาหารที่นักศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เปนกลุมตัวอยาง
สนใจเขารวม  มากที่สุดคือ การใหความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร รอยละ 5.7 รองลงมาคือการจัด
นิทรรศการอาหารเพื่อสุขภาพ    
 กิจกรรมดานการออกกําลังกายที่นักศึกษาสนใจคือเตนแอโรบิก รอยละ 23.4 รองลงมาคือ 
ไทเก็ก รอยละ15.7 
 กิจกรรมดานอารมณ คือกิจกรรมเกี่ยวกับดนตรี รอยละ 14.0  รองลงมาคือการฝกสมาธิ  
การเลนเกมส รอยละ 4.6 


