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ABSTRACT 

This research aimed to evaluate nutritional status, eating behaviors and physical activities among 
undergraduate students of Faculty of Humanities, Chiang Mai University. This is a cross-sectional study 
using a convenient sample by public announcement for volunteers. Four hundred students, 26.2% males 
and 73.8% females, were included in the study. Nutritional status was assessed by body mass index 
(BMI) using Asian adult criteria for nutritional status classification. Eating behavior and lifestyle physical 
activities were assessed using questionnaires and evaluated by rating scales of 4 points Likert Scale 
(1=need improvement to 4=very good). Energy intake of the students were assessed by one-day 24 hours 
dietary recall and energy intake calculated using INMUCAL-Nutrients V. 3.0 Program. The results revealed 
that overweight (BMI 23.0-24.9), obese I (BMI 25.0-29.9) and obese II (BMI > 30) were 14, 7 and 3 %, 
respectively. Overweight and obesity were greater among males (38%) than that of females (20%), 
whereas less underweight among males (16.2%) than females 24.1 (p <.001). Overall mean energy intake 
was 1,250+748 kcal per day and not significantly different between males and females. Overall average 
scores on eating behaviors and lifestyle activities were considered good (2.61±0.24 and 2.79±0.32, 
respectively). Among the eating behavior or physical activity which the average scores were good, for 
some behaviors, more than 50% of students were below the acceptable scores. Obese group (BMI>30 
kg/m2) had significantly lower scores on eating more at dinner than lunch/ breakfast, and spending over 
2 hours per day on computer game compared with other BMI groups (p<0.01 and p<0.05, respectively). 
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บทความวิจยั 

ภาวะโภชนาการ พฤติกรรมการบริโภค และการใช้พลงังานในกิจกรรมทางกายใน
ชีวิตประจ าวนัของนักศึกษาคณะมนุษยศาสตร ์มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 

อรยา พรเอ่ียมมงคล*1 

1ภาควชิามนุษยสมัพนัธ ์คณะมนุษยศาสตร ์มหาวทิยาลยัเชยีงใหม ่ประเทศไทย 

บทคดัย่อ 
 

 การวจิยันี้มวีตัถุประสงค์เพื่อประเมนิภาวะโภชนาการ พฤติกรรมการบรโิภค และการใช้พลงังานใน
กจิกรรมทางกายในชวีติประจ าวนัของนักศกึษาระดบัปรญิญาตร ีคณะมนุษยศาสตร ์มหาวทิยาลยัเชยีงใหม ่การ
วิจัยนี้ เป็นการศึกษาแบบภาคตัวขวาง เก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างที่สะดวกให้ข้อมูลจากการประกาศรับ
อาสาสมคัร จ านวน 400 คน ประกอบด้วย เพศหญิง 73.8% และ เพศชาย 26.2% ประเมนิและจ าแนกภาวะ
โภชนาการโดยใชเ้กณฑด์ชันีมวลกาย (Body Mass Index, BMI) ส าหรบัผูใ้หญ่ชาวเอเชยี ประเมนิพฤตกิรรมการ
บรโิภค และการใชพ้ลงังานในกจิกรรมทางกายในชวีติประจ าวนัโดยใชแ้บบสอบถามแบบมาตราสว่นและแปลผล
เป็น 4 ระดบั (1=ควรปรบัปรุง-4=ดมีาก) ประเมนิพลงังานทีบ่รโิภคจากอาหารโดยใชแ้บบสอบถามการบรโิภค
อาหารย้อนหลงั 24 ชัว่โมง (24 hrs dietary recall) เป็นเวลา 1 วนั  และค านวณโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป 
INMUCAL-Nutrients V. 3.0 ผลการวจิยัพบว่า กลุ่มตวัอย่างมภีาวะโภชนาการเกนิ (BMI 23.0-24.9) ภาวะอว้น
ระดบัที ่1 (BMI 25.0-29.9) และอว้นระดบัที ่2 (BMI > 30)  คดิเป็นรอ้ยละ 14.7, 7.8 และ 3.0  ตามล าดบั โดย
เพศชายมสีดัสว่นของคนน ้าหนกัเกนิและคนอว้นมากกวา่เพศหญงิ พลงังานจากอาหารทีบ่รโิภคเฉลีย่ 1,250+748 
kcal ต่อวัน ในรายพฤติกรรมที่คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการมีกิจกรรมทางกายใน
ชวีติประจ าวนัอยู่ในระดบั “ด”ี (2.61±0.24 and 2.79±0.32 ตามล าดบั) พบว่ามบีางรายพฤตกิรรมซึง่กว่ารอ้ยละ 
50 มพีฤตกิรรมการบรโิภคและการใช้พลงังานทีไ่ม่พงึประสงค ์หรอืต ่ากว่ารอ้ยละ 50 ทีม่พีฤตกิรรมพงึประสงค์  
กลุ่มตวัอย่างทีม่ภีาวะอว้น (BMI มากกว่า 30 กก/ม2 ) มพีฤตกิรรมรบัประทานอาหารมือ้เยน็ในปรมิาณมากกวา่
อาหารมือ้เชา้และมือ้กลางวนั และ ใชเ้วลาว่างในการเล่นเกมคอมพวิเตอร์ตดิต่อกนั มากกว่า 2 ชัว่โมง สูงกว่า
กลุม่อื่นๆ อยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ(p<0.05 และ p < 0.01 ตามล าดบั) 
 

ค าส าคญั: พฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร  คา่ดชันีมวลกาย พลงังานจากอาหาร นกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ีโรคอว้น 
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  ภาวะโรคอว้น คอื ภาวะทีร่่างกายมเีนื้อเยือ่
ไขมนัสะสมในร่างกายมากเกนิไปท าใหส้ง่ผลเสยีต่อ
สุขภาพและภาวะอ้วนเกิดจากความไม่สมดุลกัน 
(imbalance) ระหวา่งพลงังาน (energy) ทีไ่ดร้บัจาก
การบรโิภคอาหาร (energy intake) และพลงังานที่
ร่างกายใช้ไป (energy expenditure) หากร่างกาย
ได้รบัพลงังานจากอาหารมากกว่าพลงังานที่ใช้ใน
ชวีติประจ าวนั จะท าใหเ้กดิการสะสมพลงังานเกบ็ไว้
ในรูปไขมันตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย หากมี
พลังงานสะสมไว้ในช่วงระยะเวลาหนึ่งจะท าให้
น ้ าหนักตัวเพิ่มขึ้นและเกิดภาวะอ้วนได้ (1)  การ
ส ารวจสุขภาพของคนไทยโดยการตรวจร่างกาย 
ครัง้ที ่5 (พศ.2556)(2)  ในกลุ่มตวัอย่างประชากรทีม่ี
อายุ 15 ปีขึ้นไป พบว่า คนไทยจ านวนหนึ่ งมี
พฤตกิรรมการรบัประทานอาหารการทีไ่ม่เหมาะสม 
เชน่ มพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารมือ้หลกัไมค่รบ 3 
มือ้ โดยกลุม่อาย ุ15-29 ปี มรีอ้ยละของผูร้บัประทาน
อาหารเชา้ (รอ้ยละ 69.9) ลดลงเมือ่เปรยีบเทยีบกบั
ปี 2552 (รอ้ยละ 71.7) แมว้า่รอ้ยละของประชากรที่
บริโภคผกัผลไม้เพียงพอตามข้อแนะน ามีจ านวน
สงูขึน้กวา่ปี 2552 แต่พบวา่มเีพยีง 1 ใน 4 ของกลุม่
ตวัอย่างเท่านัน้ การส ารวจพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของประชากร ครัง้ที ่3 (พ.ศ.2556)(3) ในกลุ่ม
ตวัอยา่งประชากรอาย ุ6 ปีขึน้ไป พบวา่กลุ่มเยาวชน 
(15-24 ปี) ระบุว่าชอบรับประทานอาหารรสเผ็ด
(ร้อยละ 33.8) มากกว่ารสจดื (ร้อยละ 28.7) การ
ส ารวจยงัระบุว่า อาหารส าเรจ็รูปแช่แขง็หรอือาหาร
พรอ้มปรุงแชเ่ยน็ตามรา้นสะดวกซือ้ก าลงัเป็นทีน่ิยม
ของคนทัว่ไป (รอ้ยละ 38.6) โดยมคีวามถี่ของการ
รบัประทาน 1-2 วนัต่อสปัดาห์ และ 2 ใน 3 ของ
กลุม่ตวัอยา่ง คนไทยกนิอาหารนอกบา้นมากขึน้ ดืม่
เครือ่งดืม่ประเภทน ้าอดัลมและเครือ่งดืม่ไมม่แีอลกอ
ฮอร์รสหวาน โดยเหตุผลในการเลือกรบัประทาน
อาหาร อนัดบั 1 เลอืกเพราะรสชาติ รองลงมาคอื

ความสะอาด (ร้อยละ 19.4) ความชอบ (ร้อยละ 
17.7) อยากรบัประทาน (รอ้ยละ 14.9) และคุณค่า
ทางโภชนาการ (รอ้ยละ 12.8) ตามล าดบั และบ่งชี้
ว่าประชากรไทยประมาณ 1 ใน 5 มกีิจกรรมทาง
กายไมเ่พยีงพอ  

กลุ่มประชากรวยัรุ่นและวยัเรยีนเป็นวยัทีม่ ี
ความต้องการพลังงานและสารอาหารในปริมาณ
มาก โดยเฉพาะนักศกึษาที่มพีฤตกิรรมการบรโิภค
แบบสั ง ค ม คน เ มื อ ง ส มัย ใ ห ม่ ที่ เ ร่ ง รี บ แ ล ะ
ส ะดวกสบายมากขึ้ น  ท า ใ ห้มีพฤติก ร รมที่
เปลีย่นแปลงไป นิยมบรโิภคอาหารจานด่วน อาหาร
ฟาสต์ฟู้ดอาหารที่มีรสจดั หวาน มนั เค็มเพิ่มขึ้น 
รวมขาดการออกก าลงักายทีเ่หมาะสม ท าใหม้ภีาวะ
น ้ าหนักเกินและเป็นโรคอ้วนได้(4)  อีกทัง้กิจกรรม
การใช้พลังงานในชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไปส่งผลให้
ป ร ะชาชนมีพฤติก ร รม เนื อยนิ่ ง  ( Sedentary 
Behavior) มากขึ้น ซึ่งมคีวามสมัพนัธ์กบัโรคอ้วน
เช่นกัน (5, 6 ) ภาวะโรคอ้วนส่งผลกระทบได้กับทุก
ช่วงวยั ส่งผลให้ประสทิธิภาพในการท างานลดลง 
และยังส่งผลต่อพฤติกรรมการเรียนในวัยเรียน 
ดงันัน้การวจิยันี้จงึต้องการศกึษาภาวะโภชนาการ
และภาวะเสี่ยงต่อภาวะโรคอ้วนของกลุ่มนักศกึษา 
คณะมนุษยศาสตร ์มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ เพื่อเป็น
ข้อมูลพื้นฐานในการก าหนดแนวทางเฝ้าระวัง
ป้องกนัโรคอว้นทีเ่หมาะสมต่อไป 
 
วตัถปุระสงคข์องงานวิจยั เพือ่ 

1) ประเมนิภาวะโภชนาการของนกัศกึษา  

2) ประเมนิพฤติกรรมการบรโิภคอาหารและ

กจิกรรมทางกายของนกัศกึษา 

3) ประเมินปริมาณพลังงานจากอาหารที่

บรโิภคของนกัศกึษา 

4) เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนน

พฤติกรรมการบรโิภคอาหารระหว่างกลุ่ม

ตวัอยา่งทีม่ภีาวะโภชนาการทีแ่ตกต่างกนั 

บทน า 
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Methods 
 

1) รปูแบบการวิจยั  
  การวจิยันี้เป็นกรวจิบัแบบภาคตดัขวาง 
(Cross-sectional study) เกบ็ขอ้มลูในปีการศกึษา 
2558 
2) ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
 ประชากร : นักศึกษาระดับปริญญาตรี 
คณะมนุษยศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ จ านวน 
2,042 คน 
 กลุ่มตวัอย่าง : ก าหนดขนาดโดยสูตรของ 
Taro Yamane (7) ค่ าความเคลื่ อนที่ยอมรับได้
เท่ากบัรอ้ยละ 5 ทีร่ะดบัความเชื่อมัน่ 95% ค านวน
ได้กลุ่มตัวอย่าง 345 คน ท าการสุ่มตัวอย่างโดย
บงัเอญิ (Convenience หรอื Accidental Sampling) 
จ านวน 400 คน โดยประชาสมัพนัธ์ผ่านโปสเตอร์
ขอความร่วมมือไปยังฝ่ายกิจการนักศึกษาและ
คณาจารย์ของภาควชิาต่างๆ ตดิประกาศในบอร์ด
ประชาสัมพันธ์ของคณะมนุษยศาสตร์ เพื่อแจ้ง
ก าหนดการและวิธีการการเก็บข้อมูล ตัง้ โ ต๊ะ
ประชาสมัพนัธ์เชญิชวนและเกบ็ขอ้มูลกบันักศกึษา 
ณ อาคาร HB7 และ HB5 ซึง่เป็นอาคารทีม่นีกัศกึษา
ทุกสาขาวิชามาเรียนในวันจันทร์ถึงศุกร์ ชี้แจง
รปูแบบวธิกีารเกบ็ขอ้มลู สทิธปิระโยชน์ และลงนาม
ในเอกสารยนิยอมใหข้อ้มลู โดยรบัสมคัรผูใ้หข้อ้มลู
จนครบตามจ านวนทีก่ าหนด  
2) เครื่องมือท่ีใช้ในการศึกษา 
    แบบสอบถาม แบง่เป็น 5 สว่น ดงันี้ 
 ส่วนที่ 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูล
ส่วนตัว เช่น เพศ อายุ วิชาเอก ระดับชัน้ปี และ
ขอ้มลูการรบัประทานอาหาร สือ่โฆษณาทีม่อีทิธพิล
ต่อการเลอืกซือ้อาหาร ความถีใ่นการดืม่แอลกอฮอล ์
จ านวน 12 ขอ้  
 ส่วนที ่2 แบบประเมนิสดัส่วนของร่างกาย 
(Anthropometric assessment) โดยการชัง่น ้าหนัก 

และวดัส่วนสูง โดยเครื่องมือที่ใช้ได้รบัการเทียบ
มาตรฐานความถูกตอ้งก่อนเกบ็ขอ้มลูทุกครัง้ ชัง่วดั
และบนัทกึขอ้มลูน ้าหนักส่วนสูงโดยผูช้่วยนักวจิยัที่
ถูกฝึกฝนอย่างถูกตอ้ง น าขอ้มลูน ้าหนักและส่วนสูง
ที่ได้รบัการตรวจสอบแล้วมาประเมนิค่าดชันีมวล
กาย (BMI) ดงัสตูรต่อไปนี้ 
 

BMI = 
น ้าหนกั

สว่นสงู (เมตร)²
   หน่วยเป็น kg/m2 

 

เพือ่ประเมนิระดบัความความอว้นและความเสีย่งต่อ
โรคอว้น โดยใชเ้กณฑส์ าหรบัคนเอเชยี 
 ส่ ว น ที่  3  แ ล ะ  4 แ บ บ ส อ บ ถ า ม 
(Questionnaires) เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร จ านวน 44 ข้อ พฤติกรรรมการออกก าลงั
กาย จ านวน 14 ขอ้ แบบมาตรสว่น (Rating Scale) 
4 ระดบัตาม Likert scale ไดแ้ก่ ปฏิบติัเป็นประจ า 
หมายถงึ ปฏบิตัติามพฤตกิรรมนัน้ 6-7 ครัง้/สปัดาห ์
ปฏิบติัเป็นบางครัง้ หมายถงึ ปฏบิตัติามพฤตกิรรม
นัน้ 3-5 ครัง้/สปัดาห์ ปฏิบติัน้อย หมายถงึ ปฏบิตัิ
ตามพฤติกรรมนัน้ 1-2 ครัง้/สปัดาห์ และ ไม่เคย
ปฏิบติัเลย หมายถึง ไม่เคยปฏิบตัิพฤติกรรมนัน้
เลย ประเมินความสอดคล้องของค าถามและ
วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์  (Index  of  Item – Objective  
Congruence หรอื IOC) มากกว่า  0.5  เก็บขอ้มูล
โดยนักวิจัยและผู้ช่วยนักวิจัยที่ผ่านการฝึกฝน 
ผู้วจิยัอธบิายรายละเอียดและวธิกีารเก็บขอ้มูลแก่
นั กศึกษาผู้ ให้ความยินยอม และขอให้ตอบ
แบบสอบถามทุกขอ้โดยเลอืกขอ้ทีต่รงกบัพฤตกิรรม
ของตนมากทีสุ่ด โดยผูว้จิยัและผูช้่วยวจิยัตรวจสอบ
ความถูกตอ้งและครบถว้นของแบบสอบถามอกีครัง้ 

ส่วนที่ 5 แบบบันทึกการสัมภาษณ์การ
บรโิภคอาหารยอ้นหลงั 24 ชัว่โมง ของกลุม่ตวัอยา่ง 
จ านวน 1 วนั บนัทกึปรมิาณทีบ่รโิภคโดยเป็นหน่วย
ตวงวดัในครวัเรอืน และน ้าหนัก (กรมั) โดยผู้วจิยั
และผูช้่วยวจิยัทีไ่ดร้บัการฝึกฝนเป็นผูส้มัภาษณ์และ

วิธีการด าเนินงานวิจยั 
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บนัทกึขอ้มูลการบรโิภคอาหารโดยใชโ้มเดลอาหาร 
รูปภาพ และอาหารจริง พร้อมอุปกรณ์ชัง่ตวงวดั 
ได้แก่ เครื่องชัง่อาหารดจิทิลั ถ้วยตวง ทพัพ ีช้อน
กินขา้ว ช้อนกาแฟ เป็นต้น ในการช่วยเก็บข้อมูล
ปรมิาณอาหารทีถู่กตอ้งมากทีสุ่ด  
การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 การศกึษาครัง้นี้ท าการเก็บรวบรวมขอ้มูล
โดยการสมัภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง และมีการพิทกัษ์
สทิธิข์องกลุ่มตวัอย่างและไดร้บัอนุญาตจรยิธรรมใน
คน โดยส านักงานคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยั
ในคน คณะแพทย์ศาสตร์มหาวิทยาลัยเชียงใหม่  
เลขที ่NONE-2558-03395 
การวิเคราะหข้์อมลู 

การประเมินภาวะโภชนาการจ าแนกค่า
ดัชนีมวลกายตามมาตรฐานของคนเอเชียเป็น 5 
ระดบั (ตารางท่ี 1)  

 

ตารางท่ี 1. ภาวะโภชนาการจ าแนกโดยค่าดัชนี
มวลกายตามเกณฑม์าตรฐานของคนเอเชยี 
 

ภาวะโภชนาการ 

ค่าดชันีมวลกาย
ตามเกณฑ์

มาตรฐานคนเอเชีย 
(kg/m2)   

ผอม (Underweight) <18.5 

ปกต ิ(Normal) 18.5-22.9 

น ้าหนกัเกนิ (Overweight) 23.0-24.9 

อว้นระดบัที ่1 (Obese I) 25.0-29.9 

อว้นระดบัที ่2 (Obese II) >30 ขึน้ไป 

 ทีม่า WHO, 2000(8) 
 

การประเมนิพฤตกิรรมการบรโิภคและการ
ออกก าลังกาย ก าหนดคะแนนของพฤติกรรมทัง้

ทางบวกและทางลบ แบ่งเป็น 4 ระดับ โดยให้
คะแนนพฤตกิรรมทางบวก ดงันี้ ปฏบิตัเิป็นประจ า 
(ปฏบิตัติามพฤตกิรรมนัน้ 6-7 ครัง้/สปัดาห)์ เป็น  4 
คะแนน  ปฏบิตัเิป็นบางครัง้ (ปฏบิตัติามพฤตกิรรม
นัน้ 3-5 ครัง้/สปัดาห์) เป็น 3 คะแนน ปฏิบตัิน้อย 
(ปฏบิตัติามพฤตกิรรมนัน้ 1-2 ครัง้/สปัดาห)์ เป็น 2 
คะแนน ไม่เคยปฏบิตัเิลย (ไม่เคยปฏบิตัพิฤตกิรรม
นัน้เลย) 1 คะแนน สว่นพฤตกิรรมทางลบ ใหค้ะแนน
ดงันี้ ปฏบิตัเิป็นประจ า (ปฏบิตัติามพฤตกิรรมนัน้ 6-
7 ครัง้/สปัดาห)์ เป็น  1 คะแนน  ปฏบิตัเิป็นบางครัง้ 
(ปฏบิตัติามพฤตกิรรมนัน้ 3-5 ครัง้/สปัดาห)์ เป็น 2 
คะแนน ปฏบิตัน้ิอย (ปฏบิตัิตามพฤตกิรรมนัน้ 1-2 
ครัง้/สปัดาห)์ เป็น 3 คะแนน ไม่เคยปฏบิตัเิลย (ไม่
เคยปฏบิตัพิฤตกิรรมนัน้เลย) 4 คะแนน  การแปล
ผลพฤติกรรมทัง้พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ 
แบ่งเป็น 4 ระดบั ตามความกวา้งของอนัตรภาคชัน้ 
(n-1)/4=0.75)  ดงันัน้ คะแนน 3.26-4.00 หมายถึง 
“ดีมาก”  คะแนน 2.51-3.2 หมายถึง “ดี”  คะแนน 
1.76-2.50 หมายถงึ “พอใช”้ และ คะแนน 1.00-1.75 
หมายถงึ “ควรปรบัปรุง”  

การประเมนิพลงังานจากอาหารที่บริโภค 
โดยใช้ฐานข้อมูลและโปรแกรมส าเร็จรูปด้าน
โ ภ ช น า ก า ร  INMUCAL (INMUCAL-Nutrients 
V.3.0, Institute of Nutrition, Mahidol University, 
Thailand) ประเมินจากข้อมูลการบริโภคอาหาร
ยอ้นหลงั 24 ชัว่โมง (24 hours dietary recall)  
 การวเิคราะหข์อ้มลูทัว่ไป ใชส้ถติพิรรณนา 
วเิคราะห์ความแตกต่างระหว่างกลุ่มโดย one-way 
analysis of variance (ANOVA)  เปรยีบเทยีบความ
แตกต่างระหว่างคู่ เปรียบเทียบแต่ละคู่ โดยวิธี 
Duncan’s new multiple range test (DMRT) แ ล ะ 
nonparametric test ที่ระดับความเชื่อมัน่ 95 และ 
99% โดยโปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ SPSS 
version 17 
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ผลการศึกษา และอภิปรายผล 

กลุ่มตัวอย่างนักศึกษาคณะมนุษศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ จ านวน 400 คน ร้อยละ 
73.8 เป็นเพศหญิง และร้อยละ 26.2 เป็นเพศชาย 
เป็นนักศึกษากลุ่มวิชาภาษา (ภาษาตะวันตก -
ตะวนัออก) และทีไ่มใ่ชก่ลุม่ภาษา (จติวทิยา ปรชัญา 
ประวตัศิาสตร์ สารสนเทศ บา้นและชุมชน) คดิเป็น
รอ้ยละ 45.3 และ 54.7 ตามล าดบั เป็นนักศกึษาชัน้
ปีที่ 1:2:3:4 คิดเป็นสดัส่วน 25: 29: 34: 12 อายุ
เฉลี่ย 20.97±1.20 ปี  (ระหว่าง 18.58-25.46 ปี) 
ส่วนใหญ่มรีายได้ 3,000-6,000 บาทต่อเดอืน คดิ
เป็นรอ้ยละ 56.0 รองลงมาคอืรายได ้6,000-10,000 
บาท คดิเป็นรอ้ยละ 25.7 โดยรายไดส้่วนใหญ่ของ
นกัศกึษาไดจ้ากพอ่แม ่หรอืผูป้กครอง 
 นักศกึษารอ้ยละ 36.2 ดื่มแอลกอฮอล ์และ
ร้อยละ 63.8 ไม่ดื่มแอลกอฮอล์ ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวจิยัการศกึษาพฤตกิรรมการบรโิภคเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ของนักศกึษาระดบัปรญิญาตรพีบว่ามี
อตัราเฉลีย่การดื่มแอลกอฮอลม์ากกว่าช่วงอายุอื่นๆ 
( 9, 10, 11)  อย่ า ง ไ ร ก็ต ามพบว่ า  มีจ า น วนผู้ ดื่ ม
แอลกอฮอล์ต ่ากว่าในรายงานการส ารวจสุขภาพ 
ครัง้ที่ 5(2) ที่ระบุว่าใน 1 ปีที่ผ่านมาประชากรไทย
กลุ่มอายุ 15-29 ปี มกีารดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
รอ้ยละ 44.4  

สื่อโฆษณาที่มีผลต่อการเลือกซื้ออาหาร
ของกลุม่ตวัอยา่ง มากทีสุ่ด (รอ้ยละ 50) คอื โฆษณา
ทางอนิเตอรเ์น็ต ซึง่เป็นพฤตกิรรมการรบัรูข้อ้มลูทีม่ี
อิทธพิลสูงในปัจจุบนัของ Generation Y (เกิดในปี 
มีพ.ศ.2523-2543) สอดคล้องกับการรายงานของ
ส านักงานพัฒนาธุ รกรรมทางอิเล็กทรอนิ กส์  
(สพธอ.) หรือ ETDA (เอ็ตด้า)(12) ที่ระบุผลส ารวจ
พฤตกิรรมผูใ้ชอ้นิเทอรเ์น็ตในประเทศไทย ปี 2563 
ว่า คนไทยใชอ้นิเทอรเ์น็ตเพิม่ขึน้อย่างกา้วกระโดด
ในทศวรรษที่ผ่านมา ส่งผลให้ปัจจุบันไทยมีผู้ใช้
อินเทอร์เน็ต 47.5 ล้านคน หรือราว 70% ของ

จ านวนประชาชนทัง้หมด ซึ่ง Generation Y เป็น
ช่วงอายุที่มีจ านวนชัว่โมงการใช้อินเทอร์เน็ตทัง้
ในช่วงวนัท างาน/วนัเรยีนหนังสอื และวนัหยุดมาก
ที่สุดเมื่อเทยีบกบั generation อื่น ๆ ในการส ารวจ
ของ ETDA ยงัพบวา่คนไทยนิยมสัง่อาหารออนไลน์ 
(Online Food Delivery) (49.8%) เพิ่มขึ้น 23.3 % 
เมื่อเทียบกบัปี 2562 และเพิม่ขึ้น 43% เมื่อเทียบ
กับปี 2560 แสดงถึงพฤติกรรมที่ชื่นชอบความ
สะดวกสบายและบริการที่รวดเร็วโดยมีโซเชียล
มเีดยีเป็นสื่อกลาง อย่างไรก็ตามในการวจิยันี้ แม้
ส่วนใหญ่ระบุว่าสื่อโฆษณาที่มผีลต่อการเลือกซื้อ
เป็นสื่อโฆษณาทางอินเตอร์เน็ต แต่พบว่ากลุ่ม
ตวัอยา่งสว่นใหญ่ รอ้ยละ 78.5 นิยมเลอืกโรงอาหาร
ภายในคณะต่างๆ เป็นแหล่งอาหารหลกัเป็นประจ า
มากที่สุด รองลงมาคือ ร้านอาหารตามสัง่ทัว่ไป 
(ร้อยละ 73.3) ส่วนร้านอาหารตามแผงลอยหลงั
มหาวิทยาลัย  โรงอาหารภายในหอพัก บ้าน 
รา้นอาหารในหา้ง และรา้นอาหารฟาสต์ฟู้ด คดิเป็น
รอ้ยละ 56.3, 52.5, 42.6, 30.0 และ 23.8 ตามล าดบั 
(ตารางท่ี 2) 

การประเมินสัดส่วนร่างกายของกลุ่ม
ตวัอย่าง โดยค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index, 
BMI) พบว่า นักศกึษาจ านวน ร้อยละ 53 มรีูปร่าง
สมส่วน รอ้ยละ 14.2 ภาวะโภชนาการเกนิ (มคีวาม
เสี่ยงต่อโรคอ้วน) และร้อยละ 10.8 มีภาวะอ้วน 
(ระดบั 1 และ 2) (ตารางท่ี 3) สอดคล้องกบัหลาย
การศกึษาในกลุ่มนักศกึษาระดบัปรญิญาตรทีีพ่บว่า
กลุม่ตวัอยา่งมภีาวะโภชนาการเกนิและภาวะอว้นใน
นักศกึษาระดบัปรญิญาตรใีกลเ้คยีงกนั (รอ้ยละ20.0  
28.64 27.0 และ 32.7 จากการศึกษาของตวงพร 
กตัญญุตานนท์ (2554)(4) วรรณภา เล็กอุทัยและ
คณะ (2554)(13) ม โนลี  ศรี เปารยะ  เพ็ญพงษ์  
(2559)(14) และสิริไพศาล ยิ้มประเสริฐ (2560)(15) 
อย่างไรก็ตามพบว่าร้อยละ 22 ของกลุ่มตวัอย่างมี
รปูรา่งผอม เมือ่ประเมนิแยกตามเพศ นกัศกึษาชาย 



ISSN 2630-0060 (Online)                               วารสารโภชนาการ ปีที ่56 ฉบบัที ่2 เดอืนกรกฏาคม-ธนัวาคม 2564            |   17 
 

http://www.Nutritionthailand.org 
 

 

ตารางท่ี 2 ขอ้มูลส่วนบุคคล พฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ สื่อโฆษณา และแหล่ง
อาหารทีร่บัประทาน (n= 400) 
  

ข้อมลูทัว่ไป จ านวน (คน) ร้อยละ 
1. เพศ 
    1.1 ชาย 
    1.2 หญงิ 

 
105 
295 

 
26.2 
73.8 

2. กลุม่วชิา 
    3.1 กลุม่วชิาดา้นภาษา (ภาษาตะวนัตก-ตะวนัออก) 
    3.2 กลุม่ไมใ่ชว่ชิาดา้นภาษา (จติวทิยา ปรชัญา ประวตัศิาสตร ์สารสนเทศ 

บา้นและชุมชน) 

 
181 
219 

 
45.3 
54.7 

3. รายไดต้่อเดอืน (บาท) 
    3.1 น้อยกวา่ 3,000 
    3.2 3,001-6,000 
    3.3 6,001-10,000 
    3.4 10,001-20,000 
    3.5 มากกวา่ 20,000 

 
41 
224 
103 
30 
2 

 
10.3 
56.0 
25.7 
7.5 
0.5 

4. ความถีข่องการรบัประทานอาหาร 
    4.1 รบัประทานอาหาร 1 มือ้ 
    4.2 รบัประทานอาหาร 2 มือ้ 
    4.3 รบัประทานอาหาร 3 มือ้ 
    4.4 รบัประทานอาหารมากกวา่ 3 มือ้ 

 
1 
156 
218 
24 

 
0.5 
39.0 
54.5 
6.0 

5. การดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล ์
    5.1 ไมด่ืม่ 
    5.2 ดืม่ 

 
253 
145 

 
63.8 
36.2 

6. สือ่โฆษณาทีม่ผีลต่อการเลอืกซือ้ 
    6.1 โฆษณาทางทวี ี
    6.2 ใบปลวิ 
    6.3 โฆษณาทางอนิเตอรเ์น็ต 
    6.4 อื่นๆ 

 
146 
19 
200 
35 

 
36.4 
4.8 
50.0 
8.8 

7. แหลง่อาหาร (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
    7.1 โรงอาหารภายในคณะต่างๆ 
    7.2 รา้นอาหารตามสัง่ 
    7.3 รา้นอาหารตามแผงลอยหลงัมหาวทิยาลยั 
    7.4 โรงอาหารภายในหอพกั 
    7.5 บา้น หรอื ปรงุอาหารเอง 
    7.6 รา้นอาหารในหา้งสรรพสนิคา้ 
    7.6 รา้นอาหารฟาสตฟู้์ด 

 
314 
293 
225 
210 
170 
120 
95 

 
78.5 
73.3 
56.3 
52.5 
42.6 
30.0 
23.8 



18    |           Journal of Nutrition Association of Thailand.   Vol.56, No. 2, July-December, 2021    ISSN 2630-0060 (Online)                  
 

http://www.Nutritionthailand.org 

ตารางท่ี 3  ดชันีมวลกาย (BMI) ของกลุม่ตวัอยา่งนกัศกึษาคณะมนุษยศาสตร ์แยกกลุม่ตามเกณฑแ์ละเพศ  
 

ค่า BMI (kg/m2) 
ชาย (n=105) หญิง (n=295) รวม (n=400) 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

< 18.5 (ผอม) 17 16.2 71 24.1 88 22.0 

18.5-22.9 (สมสว่น) 48 45.7 164 55.6 212 53.0 

23.0-24.9 (น ้าหนกัเกนิ) 21 20.0 36 12.2 57 14.2 

25.0-29.9 (ทว้ม/ อว้นระดบั 1) 11 10.5 20 6.8 31 7.8 

> 30.0 (อว้น ระดบั 2) 8 7.6 4 1.4 12 3.0 

คา่เฉลีย่ ± สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 22.38 ± 4.17 20.79 ± 3.36 p=0.000* 

*ทดสอบความแตกต่างระหวา่งชายและหญงิโดยใชส้ถติ ิnonparametric test ทีร่ะดบัความเชือ่มัน่ 95%  
 

มภีาวะโภชนาการเกนิ (38.1%) มากกว่านักศกึษา
หญิง (20.4%) และในภาพรวม ภาวะโภชนาการ
ของนักศกึษาชายและหญงิต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถิติ  (p < 0.001)  ผลการศึกษานี้ มีความ
สอดคลอ้งกบัหลายการศกึษาในไทย(13, 16) ซึง่พบว่า
เพศชายอ้วนมากกว่าเพศหญิงในกลุ่มประชากร
เดยีวกนั อย่างไรก็ตามในการศกึษานี้ไม่พบความ
แตกต่างกนัของพลงังานที่ไดร้บัจากอาหาร คะแนน
พฤตกิรรมการบรโิภคและพฤตกิรรมการออกก าลงั
กายและใชพ้ลงังานระหว่างนักศกึษาชายและหญิง 
(ตารางท่ี 5 และ 6) ดงัจะไดเ้สนอต่อไป 

การศกึษาพฤตกิรรมการรบัประทานอาหาร
เชา้ของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า นักศกึษาเพยีง 1 ใน 3 
ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้หมดเทา่นัน้ทีร่บัประทานอาหาร
เชา้เป็นประจ า (รอ้ยละ 27) สอดคลอ้งกบั รายงาน
การส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจ
ร่างกาย ครัง้ที่ 5 (พ.ศ.2557-2558)(2) และ การ
ส ารวจพฤติกรรมการบรโิภคอาหารของประชากร 
พ .ศ .  2560 ( 17) และสอดคล้องกับการศึกษา
พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของกลุ่มนักเรยีนและ
นักศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีการรับประทาน
อาหารไมค่รบ 3 มือ้ ในสดัสว่นทีส่งูกวา่ในการศกึษา
อื่นๆ(4, 14) นอกจากนี้พบวา่กลุม่ตวัอยา่งมพีฤตกิรรม

การรับประทานอาหารที่ไม่พึงประสงค์ เช่นการ
รบัประทานตรงเวลาเป็นประจ าเพยีง รอ้ยละ 32.8 
ร้อยละ 49 รับประทานอาหารมื้อเย็นในปริมาณ
มากกว่าอาหารมือ้เชา้และมือ้กลางวนั และกว่ารอ้ย
ละ 50 รับประทานผลไม้แทนอาหารมื้อหลักเพื่อ
ควบคุมอาหาร 

การวจิยันี้ยงัพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่มี
พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารนอกบา้น เนื่องจาก
นกัศกึษาพกัอาศยัในหอพกั อกีทัง้คา่นิยมที่
เปลีย่นไปของชวีติในปัจจุบนั สง่ผลใหม้พีฤตกิรรม
การกนิอาหารบางประเภทเพิม่ขึน้ สอดคลอ้งกบัผล
การส ารวจพฤตกิรรมการบรโิภค ทีร่ายงานในการ
ส ารวจสุขภาพประชาชนไทย โดยการตรวจรา่งกาย 
ครัง้ที ่4 (ปี พ.ศ. 2551-2552)(18) และครัง้ที ่5 (พ.ศ.
2557-2558)(2)  ทีพ่บวา่ปัจจุบนัประชาชนไทยมกีาร
กนิอาหารนอกบา้นมากขึน้ ดงันัน้คณุภาพของ
อาหารเหลา่น้ีอาจถูกก าหนดโดยผูผ้ลติ โดยเน้นใน
เรือ่งของรสชาต ิ มากกวา่ค านึงถงึคุณคา่ทาง
โภชนาการ จงึพบแนวโน้มทีอ่าหารเหลา่น้ีมเีกลอื
โซเดยีม น ้าตาล และ/หรอืมไีขมนัมากเกนิควร 
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ตารางท่ี 4  คะแนนการปฏบิตัพิฤตกิรรมการบรโิภค ทีม่ผีลประเมนิโดยรวมในระดบัดี-ดมีาก* ของกลุ่มตวัอยา่ง
นกัศกึษา คณะมนุษยศาสตร ์ 
 

พฤติกรรม 
รวม (n=400) ชาย (n=105) หญิง (n=295) 

P-
value** 𝐱̅±SD 

แปล
ผล 

𝐱̅±SD 
แปล
ผล 

𝐱̅±SD 
แปล
ผล 

พฤติกรรมพึงประสงค ์

1. รบัประทานอาหารเชา้ 2.94±0.82 ด ี 3.00±0.75 ด ี 2.92±0.84 ด ี 0.398 
2. รบัประทานตรงเวลา 2.89±0.97 ด ี 2.90±0.89 ด ี 2.89±0.99 ด ี 0.828 
3. ดืม่น ้าเปล่าอยา่งน้อยวนัละ 6-8 
แกว้ 

3.23±0.85 ด ี 2.97±0.91 ด ี 3.32±0.81 
ดี
มาก 

0.000 

4. ใชน้ ้ามนัร าขา้วหรอืน ้ามนัถัว่
เหลอืงประกอบอาหารประเภทผดั 

3.33±0.81 
ดี

มาก 
3.34±0.78 

ดี
มาก 

3.33±0.82 
ดี
มาก 

0.959 

5. ใชน้ ้ามนัปาลม์ประกอบอาหาร
ประเภททอด 

3.16±0.77 ด ี 3.17±0.79 ด ี 3.15±0.76 ด ี 0.803 

6. ดืม่นมไขมนัต ่า 2.60±0.94 ด ี 2.59±1.01 ด ี 2.60±0.92 ด ี 0.929 
7. หลกีเลีย่งการบรโิภคขนมอบ
และเบเกอรี ่

2.69±0.79 ด ี 2.75±0.73 ด ี 2.67±0.82 ด ี 0.375 

8. หลกีเลีย่งการรบัประทานอาหารที
ใสน่ ้าตาลและอาหารทีม่รีสหวานทุก
ชนิด 

2.62±0.79 ด ี 2.61±0.79 ด ี 2.63±0.79 ด ี 0.938 

9. อ่านรายละเอยีดของฉลากขอ้มลู
โภชนาการทุกครัง้ก่อนการบรโิภค
อาหาร 

2.72±0.83 ด ี 2.77±0.85 ด ี 2.71±0.83 ด ี 0.447 

10. เคีย้วอาหารจนละเอยีดทกุค า
ก่อนกลนื 

3.05±0.76 ด ี 2.96±0.81 ด ี 3.08±0.74 ด ี 0.200 

11. ประกอบอาหารรบัประทานเอง 2.71±0.81 ด ี 2.54±0.75 ด ี 2.78±0.82 ด ี 0.003 

พฤติกรรมไม่พึงประสงค ์
12. งดอาหารหลกับางมือ้ 2.98±0.78 ด ี 3.04±0.83 ด ี 2.96±0.76 ด ี 0.254 
13. งดรบัประทานอาหารระหวา่งมือ้ 
เชน่ อาหารวา่ง 

2.76±0.68 ด ี 2.89±0.59 ด ี 2.72±0.71 ด ี 0.020 

14. รบัประทานอาหารก่อนนอน 2.73±0.79 ด ี 2.70±0.86 ด ี 2.75±0.77 ด ี 0.668 
15. รบัประทานอาหารมากกวา่ 3 มือ้
ต่อวนั 

2.65±0.79 ด ี 2.65±0.78 ด ี 2.65±0.81 ด ี 0.971 
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ตารางท่ี 4  คะแนนการปฏบิตัพิฤตกิรรมการบรโิภค ทีม่ผีลประเมนิโดยรวมในระดบัดี-ดมีาก* ของกลุ่มตวัอยา่ง
นกัศกึษา คณะมนุษยศาสตร ์(ต่อ) 
 

พฤติกรรม 
รวม (n=400) ชาย (n=105) หญิง (n=295) 

Sig* 
𝐱̅±SD 

แปล
ผล 

𝐱̅±SD 
แปล
ผล 

𝐱̅±SD 
แปล
ผล 

16. รบัประทานอาหารมือ้เยน็ใน
ปรมิาณมากกวา่อาหารมือ้เชา้และมือ้
กลางวนั 

2.52±0.82 ด ี 2.69±0.89 ด ี 2.46±0.79 พอใช ้ 0.025 

17. รบัประทานอาหารทีม่รีสหวานจดั 
เชน่ ล าไย เงาะ มะมว่งสุก 

3.07±0.82 ด ี 3.12±0.82 ด ี 3.05±0.81 ด ี 0.452 

18. รบัประทานผลไมแ้ทนมือ้อาหาร
หลกัเพือ่ควบคุมอาหาร 

2.78±0.89 ด ี 2.48±0.99 พอใช ้ 2.88±0.82 ด ี 0.000 

19. เตมิน ้าตาล เกลอื หรอืน ้าปลาใน
อาหารปรุงส าเรจ็ 

2.52±0.99 ด ี 2.23±0.88 พอใช ้ 2.62±1.01 ด ี 0.000 

20. รบัประทานขนมหวาน เช่น คุกกี ้
ขนมปัง ไอศกรมี ชอ็กโกแลต ขนม
หวาน ลกูอม 

2.72±0.94 ด ี 2.78±0.84 ด ี 2.69±0.97 ด ี 0.527 

21. รบัประทานอาหารแปรรปู เชน่ 
ฮอทดอก ลกูชิน้ ปอูดั แฮม 

2.95±0.81 ด ี 2.86±0.83 ด ี 2.98±0.80 ด ี 0.168 

22. ชอบดืม่น ้าอดัลม น ้าหวาน ชา 
หรอืกาแฟทีใ่สน่ ้าตาล 

3.17±0.77 ด ี 3.23±0.75 ด ี 3.15±0.77 ด ี 0.399 

23. เลอืกรบัประทานอาหารหรอื
เครือ่งดืม่เพราะมขีองแถมหรอืของ
รางวลั 

2.60±0.87 ด ี 2.59±0.92 ด ี 2.61±0.85 ด ี 0.969 

24. รบัประทานอาหารบุฟเฟ่ต ์เชน่ 
เนื้อยา่ง ชาบ ู

2.71±0.86 ด ี 2.74±0.89 ด ี 2.70±0.85 ด ี 0.569 

25. เลอืกบรโิภคอาหารทีม่รีาคาถูก
เพือ่ใหส้ามารถรบัประทานอาหารได้
หลายอยา่ง โดยไมค่ านึงถงึคุณคา่ทาง
โภชนาการ 

2.56±0.76 ด ี 2.60±0.83 ด ี 2.54±0.74 ด ี 0.627 

26. รบัประทานอาหารเมนูเดมิ ๆ 2.58±0.88 ด ี 2.53±0.84 ด ี 2.60±0.89 ด ี 0.490 

27. รบัประทานอาหารนอกบา้นเสมอ 2.51±0.99 ด ี 2.51±1.07 ด ี 2.52±0.97 ด ี 0.941 

* ดรูายละเอยีดทุกรายการของพฤตกิรรมการบรโิภค ในตารางเพิม่เตมิที ่1 ภาคผนวก 
**ทดสอบความแตกต่างทางสถติริะหวา่งชายและหญงิดว้ย non-parametric test นยัส าคญัทางสถติทิี ่p<0.05 
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ตารางท่ี 5  คะแนนการปฏิบัติพฤติกรรมการออกก าลังกายและการใช้พลังงานในกิจกรรมทางกายใน
ชวีติประจ าวนัทีม่ผีลประเมนิโดยรวมในระดบัด-ีดมีาก ของกลุม่ตวัอยา่งนกัศกึษา คณะมนุษยศาสตร ์ 
 

พฤติกรรม 

รวม (n=400) ชาย (n=105) หญิง (n=295) 

Sig* 
𝐱̅±SD 

แปล

ผล 
𝐱̅±SD 

แปล

ผล 
𝐱̅±SD 

แปล

ผล 

พฤติกรรมการใช้พลงังานในกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวนั 

พฤติกรรมพึงประสงค ์

1. ออกก าลงักายหรอืเลน่กฬีา เชน่ 
ฟุตบอล บาสเกตบอล แบตมนิตนั 
เตน้แอโรบกิอยา่งน้อยครัง้ละครึง่
ชัว่โมง 

2.53±0.88 ด ี 2.69±0.88 ด ี 2.47±0.88 พอใช ้ 0.054 

2. เดนิขึน้ลงบนัไดแทนการใชล้ฟิต ์ 3.09±0.76 ด ี 3.30±0.73 ดมีาก 3.01±0.76 ด ี 0.001 

3. ท างานบา้น เชน่ ซกัผา้ ถูบา้น ลา้ง

จาน 
3.04±0.79 ด ี 2.80±0.81 ด ี 3.12±0.76 ด ี 0.001 

4. เลน่กฬีาจนรูส้กึเหนื่อย เหงือ่ออก 

หวัใจเตน้แรง 
2.74±0.89 ด ี 2.84±0.93 ด ี 2.70±0.87 ด ี 0.171 

5. เดนิไปสถานทีใ่กล้ๆ แทนการใช้

รถจกัรยานยนตห์รอืรถยนต ์
3.12±0.82 ด ี 3.02±0.93 ด ี 3.16±0.78 ด ี 0.240 

6. ในแต่ละวนัมกีารเคลือ่นไหว ออก

แรง เชน่ เดนิใหม้าก เดนิเรว็ๆ 

เคลือ่นไหวรา่งกาย แกวง่แขน 

2.98±0.79 ด ี 3.01±0.83 ด ี 2.97±0.78 ด ี 0.615 

7. สามารถออกก าลงักายได ้แมไ้มม่ี

สถานทีอ่อกก าลงักาย เชน่ 

ปัน่จกัรยานอากาศ เตน้แอโรบกิใน
หอ้งพกั 

2.64±0.83 ด ี 2.65±0.89 ด ี 2.64±0.81 ด ี 0.832 

8. ใชเ้วลาวา่งเดนิเลน่ในศนูยก์ารคา้
หรอืสวนสาธารณะ 

2.71±0.90 ด ี 2.70±1.05 ด ี 2.71±0.85 ด ี 0.776 

9. หมัน่ชัง่น ้าหนกัและตดิตามน ้าหนกั
ของตนเองอยูเ่สมอ 

2.52±0.91 ด ี 2.35±1.00 พอใช ้ 2.58±0.87 ด ี 0.027 

10. ออกก าลงักายทุกครัง้ทีเ่พือ่นชวน 2.59±0.85 ด ี 2.72±0.97 ด ี 2.54±0.80 ด ี 0.045 
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ตารางท่ี 5  คะแนนการปฏิบัติพฤติกรรมการออกก าลังกายและการใช้พลังงานในกิจกรรมทางกายใน
ชวีติประจ าวนัทีม่ผีลประเมนิโดยรวมในระดบัด-ีดมีาก ของกลุม่ตวัอยา่งนกัศกึษา คณะมนุษยศาสตร ์(ต่อ) 
 

พฤติกรรม 

รวม (n=400) ชาย (n=105) หญิง (n=295) 

Sig 
𝐱̅±SD 

แปล

ผล 
𝐱̅±SD 

แปล

ผล 
𝐱̅±SD 

แปล

ผล 

พฤติกรรมไม่พึงประสงค ์

11. ใชเ้วลาสว่นใหญ่ไปกบัการดทูวีี

และเลน่คอมพวิเตอร ์อนิเตอรเ์น็ต ฟัง

เพลงมากกวา่การออกก าลงักาย 

3.30±0.76 
ดี

มาก 
3.33±0.70 

ดี
มาก 

3.29±0.78 
ดี

มาก 
0.810 

12. ใชเ้วลาวา่งในการเลน่เกม เลน่

คอมพวิเตอรต์ดิต่อกนัมากกวา่ 2 ชม. 
3.10±0.92 ด ี 3.10±0.95 ด ี 3.09±0.91 ด ี 0.756 

* ดรูายละเอยีดทุกรายการของพฤตกิรรมการออกก าลงักาย ในตารางเพิม่เตมิที ่2 ภาคผนวก 
**ทดสอบความแตกต่างทางสถติริะหวา่งชายและหญงิดว้ย non-parametric test นยัส าคญัทางสถติทิี ่p<0.05 

    
ส าหรับคะแนนเฉลี่ยด้านพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารและการใช้พลงังานในกิจกรรมทาง
กายในชวีติประจ าวนัของกลุ่มตวัอย่าง อยู่ในระดบั 
“ด”ี โดยคะแนนเฉลีย่ดา้นพฤตกิรรมการรบัประทาน
อาหารและกจิกรรมทางกายส่วนใหญ่ ไม่พบความ
แตกต่างอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติ ิ(ตารางท่ี 4 และ 
5) โดยคะแนนพฤตกิรรมพงึประสงค์ทีม่ผีลประเมนิ
ในระดบั “ด”ี เช่น พฤตกิรรมการรบัประทานอาหาร
เช้า การรับประทานตรงเวลา การหลีกเลี่ยงการ
รับประทานอาหารทีใส่น ้ าตาลและอาหารที่มีรส
หวานทุกชนิด  การออกก าลงักายหรอืเลน่กฬีาอยา่ง
น้อยครัง้ละครึง่ชัว่โมง การเดนิขึน้ลงบนัไดแทนการ
ใช้ลิฟต์ การท างานบ้าน การเดินไปสถานที่ใกล้ๆ 
แทนการใช้รถจักรยานยนต์หรือรถยนต์  การชัง่
น ้ าหนักและติดตามน ้ าหนักของตนเองอยู่เสมอ 
พฤติกรรมที่มคีวามแตกต่างระหว่างชายและหญิง
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ(p < 0.05)  

นั ก ศึ ก ษ าหญิ ง มีค ะ แนนก า รปฏิบัติ
พฤติกรรมดีกว่าในประเด็นต่อไปนี้  คือ การดื่ม
น ้ าเปล่าอย่างน้อยวันละ 6-8 แก้ว การประกอบ

อาหารรบัประทานเอง การรบัประทานอาหารมือ้เยน็
ในปริมาณมากกว่าอาหารมื้อเช้าและมื้อกลางวนั 
การเติมน ้ าตาล เกลือ หรือน ้ าปลาในอาหารปรุง
ส าเรจ็ การท างานบา้น เช่น ซกัผา้ ถูบา้น ลา้งจาน 
และหมัน่ชัง่น ้าหนักและตดิตามน ้าหนักของตนเอง
อยูเ่สมอ 

ส่ วนที่ เ พศชายมีค ะแนนการปฏิบัติ
พฤตกิรรมดกีว่าหญงิในประเดน็ การงดรบัประทาน
อาหารระหว่างมือ้ เช่น อาหารว่าง การรบัประทาน
ผลไม้แทนมื้ออาหารหลกัเพื่อควบคุมอาหาร การ
ออกก า ลัง ก ายหรือ เ ล่ น กีฬ า  เ ช่ น  ฟุ ตบอล 
บาสเกตบอล แบดมนิตนั เต้นแอโรบกิ อย่างน้อย
ครัง้ละครึ่งชัว่โมง การเดนิขึ้นลงบนัไดแทนการใช้
ลฟิต ์และการออกก าลงักายทุกครัง้ทีเ่พือ่นชวน  

แม้ว่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการใช้พลงังานในกิจกรรมทาง
กายในชวีติประจ าวนัของกลุ่มตวัอย่างดงัทีเ่สนอใน
ตารางที่ 4 และ 5 อยู่ในระดบั “ด”ี แต่เมื่อพจิารณา
ความถี่ของการปฏิบตัิ พบว่า ในบางพฤติกรรมมี
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กลุ่มตัวอย่างในสัดส่วนมากกว่าร้อยละ 50 ที่มี
พฤตกิรรมการปฏบิตัไิม่เหมาะสม (รปูท่ี 1) ในส่วน
ของกลุ่มการปฏบิตัพิฤตกิรรมที่ไม่พงึประสงค์เป็น
ประจ า (6-7 วนั/สปัดาห)์ หรอืเป็นบางครัง้ (3-5 วนั/
สัปดาห์) ได้แก่ การรับประทานอาหารเมื่อรู้สึก
เครียด รบัประทานอาหารตามกระแสหรอืตามค า
โฆษณา รบัประทานอาหารแมว้า่จะอิม่ดว้ยเหตุผลที่
ตอ้งการใหคุ้ม้ค่ากบัจ านวนเงนิทีเ่สยีไปหรอืเสยีดาย
ของ การรับประทานอาหารมื้อเย็นในปริมาณ
มากกว่าอาหารมื้อเชา้และมื้อกลางวนั รบัประทาน
อาหารฟาสตฟู้์ดทีม่ไีขมนัสงู การรบัประทานอาหาร
คาร์โบไฮเดรตในปริมาณมากว่าปรมิาณที่แนะน า 
ความชอบรบัประทานอาหารจานเดยีวทีใ่หพ้ลงังาน
และไขมนัสูง เช่น ขา้วผดั ผดัคะน้า หมูกรอบ ขา้ว
มนัไก่ ความชอบรับประทานขนมกรุบกรอบและ
ขนมขบเคีย้ว และการรบัประทานขนมขบเคี้ยวและ
เครือ่งดืม่ในระหวา่งดทูวีหีรอือ่านหนงัสอื ความชอบ
ประทานอาหารบุฟเฟ่ต์ เช่น เนื้อย่าง ชาบู การ
รับปร ะทานอาหารตามกร ะแสหรือต ามค า
โฆษณาการรบัประทานอาหารเพราะความอยาก
รับประทาน อยากชิม หรือเพื่อนชวนมากกว่า
ค านึงถงึเวลาทีค่วรรบัประทาน และการรบัประทาน
อาหารเมนูเดมิ ๆ พฤตกิรรมดา้นการออกก าลงักาย 
ได้แก่ การดูทีวี การเล่นคอมพิวเตอร์ ฟังเพลง
มากกว่าการออกก าลงักาย และใช้เวลาในการเล่น
เกมตดิต่อกนัมากกวา่ 2 ชัว่โมง  

สว่นทีม่กีารปฏบิตัพิฤตกิรรมพงึประสงคน้์อย 
(1-2 ครั ้ง / สัปดาห์ )  หรือ  ไม่ เคย  ได้แก่  การ
รบัประทานผกัใบเขยีว เช่น คะน้า กวางตุ้ง ผกับุง้ 
หรอืผกัสเีหลอืง เช่น แครอท ฟักทอง การใชน้ ้ามนั
ปาล์มประกอบอาหารประเภททอด การหลกีเลี่ยง
อาหารประเภททอดหรอืผดั เลอืกรบัประทานอาหาร
ทีม่คีุณคา่ทางโภชนาการมากกวา่ รสชาตเิสมอ ออก
ก าลงักายหรอืเล่นกฬีา เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล
แบดมนิตนั เตน้แอโรบกิอยา่งน้อยครัง้ละครึง่ชัว่โมง 

สามารถออกก าลงักายได ้แมไ้ม่มสีถานทีอ่อกก าลงั
กาย เช่น ปั ่นจักรยานอากาศ เต้นแอโรบิกใน
หอ้งพกั และหมัน่ชัง่น ้าหนกัและตดิตามน ้าหนกัของ
ตนเองอยูเ่สมอ  

ตารางท่ี 6  แสดงคะแนนพฤติกรรมการ
บรโิภคอาหารระหวา่งกลุ่มตวัอยา่งทีม่ดีชันีมวลกาย
ต่างกนั ไดแ้ก่ BMI น้อยกวา่ 18.5 (ผอม) 18.5-22.9 
(ปกต/ิสมส่วน) 23.0-24.9 (น ้าหนักเกนิ) 25.0-29.9 
(อว้นระดบัที ่1) และ BMI มากกวา่ 30.0 (อว้นระดบั
ที่ 2/อนัตราย) พบว่าคะแนนพฤตกิรรมการบรโิภค
อาหารของกลุม่ตวัอยา่งหลายประเดน็ ไดแ้ก่ การงด
อาหารหลกับางมือ้ งดรบัประทานอาหารระหวา่งมือ้ 
การรับประทานอาหารที่มีรสจัด การรับประทาน
อาหารจานเดยีว การรบัประทานขนมขบเคี้ยวและ
เครื่องดื่มในระหว่างดูทวีหีรอือ่านหนังสอืการเลอืก
บรโิภคอาหารทีม่รีาคาถูกเพื่อใหร้บัประทานอาหาร
ไดห้ลายอยา่ง โดยไมค่ านึงถงึคุณคา่ทางโภชนาการ 
มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั
ความเชื่อมัน่ 99% และประเด็นการรับประทาน
อาหารมากกว่า 3 มือ้ต่อวนั การดื่มน ้าอยา่งน้อยวนั
ละ 6-8 แก้ว การเตมิเครื่องปรุงในอาหารที่ปรุง
ส าเร็จแล้ว การรับประทานอาหารแปรรูป การ
หลีก เลี่ ย งอาหารประ เภททอดหรือผัด  การ
รับประทานอาหารที่มีไขมันสูง การรับประทาน
อาหารตามกระแส การประกอบอาหารรบัประทาน
เอง มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบัความเชือ่มัน่ 95%  

กลุ่มตวัอย่างทีม่ดีชันีมวลกายมากกว่า 30 มี
คะแนนพฤตกิรรรมการรบัประทานอาหารมือ้เยน็ใน
ปริมาณมากกว่าอาหารมื้อเช้าและมื้อกลางวัน 
(1.83±0.71) ต ่ากว่ากลุ่มดชันีมวลกายอื่นอย่างมี
นยัส าคญัทางสถติ ิ(p< 0.01)  
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รปูท่ี 1 รอ้ยละการปฏบิตัพิฤตกิรรมการบรโิภค การออกก าลงักายและการใชพ้ลงังานในกจิกรรมทางกายใน
ชวีติประจ าวนัของพฤตกิรรมโดยรวมทีม่ผีลการประเมนิระดบัดแีละดมีาก ในกลุม่ตวัอยา่งนกัศกึษาคณะ
มนุษยศาสตร ์(n=400)  
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งดรบัประทานอาหารระหว่างมือ้ เช่น อาหารว่าง

รบัประทานผลไมแ้ทนมือ้อาหารหลกัเพ่ือควบคมุอาหาร

รบัประทานเนือ้สตัวม์ากกว่า 2-3 ชอ้นกินขา้วต่อมือ้

รบัประทานอาหารท่ีมีรสเค็มจดั

ด่ืมนมรสหวาน

ชอบรบัประทานขนมกรุบกรอบและขนมขบเคีย้ว

รบัประทานขา้ว ก๋วยเต๋ียว บะหม่ี หรอืขนมจีนมากกว่า  1 จานต่อมือ้ 

รบัประทานอาหารจานเดียว เช่น ขา้วผดั ผดัคะนา้ หมกูรอบ ขา้วมนัไก่

รบัประทานอาหารฟาสตฟ์ูด้ท่ีมีไขมนัสงู เช่น แฮมเบอรเ์กอร ์พซิซา่ ไก่ทอด เฟรนฟ…

รบัประทานขนมขบเคีย้วและเครื่องด่ืมในระหว่างดทีูวี     หรอือ่านหนงัสือ

รบัประทานอาหารบฟุเฟ่ เช่น เนือ้ย่าง ชาบู

รบัประทานอาหารแมว้่าจะอิ่มดว้ยเหตผุลท่ีตอ้งการใหคุ้ม้ค่ากบัจ านวนเงินท่ีเสียไป…

รบัประทานอาหารเพราะความอยากรบัประทาน อยากชิม   หรอืเพ่ือนชวนมากกว่า…

รบัประทานอาหารตามกระแสหรอืตามค าโฆษณา

รบัประทานอาหารเม่ือรูส้กึเครยีด

รบัประทานผกัใบเขียว เช่น คะนา้ กวางตุง้ ผกับุง้ ผกักาดขาว กะหล ่าปลี หรอืผกัสี…

ใชน้  า้มนัปาลม์ประกอบอาหารประเภททอด

หลีกเล่ียงอาหารประเภททอดหรอืผดั

เลือกรบัประทานอาหารท่ีมีคณุค่าทางโภชนาการมากกว่า รสชาติเสมอ

ออกก าลงักายหรอืเล่นกีฬา เช่น ฟตุบอล บาสเกตบอลแบตมินตนั เตน้แอโรบิกอย่าง…

สามารถออกก าลงักายได ้แมไ้ม่มีสถานท่ีออกก าลงักาย เช่น ป่ันจกัรยานอากาศ …

หมั่นชั่งน า้หนกัและติดตามน า้หนกัของตนเองอยู่เสมอ

รอ้ยละการปฏิบตัิ

พฤ
ติก
รร
ม

ไม่เคยปฏิบตัิ ปฏิบตัินอ้ย ปฏิบตัิเป็นบางครัง้ ปฏิบตัิเป็นประจ า

พฤติกรรมพงึประสงค ์

พฤติกรรมไมพ่งึประสงค ์
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เมือ่เปรยีบเทยีบคะแนนพฤตกิรรมดา้นการ
ออกก าลงักายของกลุ่มตวัอย่างที่มดีชันีมวลกาย
ต่างกัน พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่มีดัชนีมวลกาย
มากกว่า  30 มีคะแนนพฤติกรรมการออกก าลัง
กายต ่ากว่ากลุ่มอื่นๆ และพบว่า ใชเ้วลาว่างในการ
เล่นเกม เล่นคอมพิวเตอร์ติดต่อกัน มากกว่า 2 
ชัว่โมง ต ่ากว่ากลุ่มตวัอย่างอื่นๆ อย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติทิี่ระดบัความเชื่อมัน่ 95%  เมื่อเชื่อมโยง
กับรายงานผลการส ารวจของส านักงานพัฒนา
ธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส์ หรือ ETDA ในปี 
2563(10) ชี้ว่าคนไทยใช้อินเทอร์เน็ตเพิ่มมากขึ้น
เกอืบทุกปี  โดยมจี านวนชัว่โมงการใชอ้นิเทอรเ์น็ต
นับตัง้แต่ปี 2556 เฉลี่ย 4 ชม. 36 นาทีต่อวนั ปี 
2557 เพิม่ขึ้นเป็น 7 ชม. 12 นาทตี่อวนั ปี 2558 
เป็น 6 ชม. 54 นาทตี่อวนั และในปี 2563 คนไทย
ใช้อินเทอร์เ น็ตเฉลี่ยวันละ 11 ชม. 25 นาที 
สอดคล้องกับการรายงานสถานการณ์การมี
กจิกรรมทางกายของประชาชนไทยในปี 55-57(19) 
พบว่า ประชาชน 1 ใน 3 มีกิจกรรมทางกายไม่
เพยีงพอ โดยเฉพาะเดก็และวยัรุน่ โดยมพีฤตกิรรม
เนือยนิ่ง (Sedentary Behavior) มากถงึ 13 ชัว่โมง
ต่ อ วัน  ซึ่ ง ร ะยะ เ วลาที่ ย าวนานของการ ใช้
อนิเตอร์เน็ต และการมกีจิกรรมเนือยนิ่ง อาจเป็น
เห ตุ ปัจจัยที่ ส าคัญให้ เ กิดการ เปลี่ ยนแปลง
พฤติกรรมการใช้พลงังานและการออกก าลงักาย 
ส่งผลต่อความเสี่ยงต่อโรคอ้วนมากขึ้นของกลุ่ม
ประชากรนี้ในอนาคตดว้ย 

พลงังานที่ได้รบัจากอาหารที่บรโิภคของ
กลุ่มตวัอยา่งทัง้หมด 1249.71±748.19 กโิลแคลอรี
ต่อวนั ค่าพลงังานทีช่ายและหญงิไดร้บัจากอาหาร
ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p<0.05) (ตารางที ่6) มขีอ้สงัเกตว่าค่าพลงังานที่
ได้ร ับจากอาหารของกลุ่มตัวอย่างนี้ ทัง้ชายและ
หญงิต ่ากว่าขอ้แนะน าการบรโิภคพลงังานใน 1 วนั

ส าหรับคนไทยวัยผู้ ใหญ่  และมีค่ า เบี่ยง เบน
มาตรฐานกวา้งมากโดยเฉพาะในนักศกึษาชาย  มี
หลายการศกึษา พบว่าการประเมนิค่าพลงังานและ
สารอาหารมีแนว โ น้มต ่ า ก ว่ าที่ บ ริ โภคจริง 
(underestimate actual dietary intake) โดยเฉพาะ
ผู้ที่มีภาวะโภชนาการเกินหรืออ้วน  เมื่อใช้วิธี
ประเมนิโดยการบนัทกึการบรโิภคอาหาร (Dietary 
record) หรือ สอบถามการบริโภคย้อนหลัง (24 
hours dietary recall)(20, 21, 22, 23, 24)  ซึ่ ง เกิดจาก  
ปัจจยัหลายประการ ทัง้วธิกีารเกบ็ขอ้มลูและการให้
ข้อมูลของผู้ให้ข้อมูล เช่น ลืม หรือหลกีเลี่ยงการ
รายงานอาหารที่ให้พลงังานสูง (recall bias) เป็น
ตน้ การเกบ็ขอ้มูลการบรโิภคอาหารเพยีงวนัเดยีว
ไม่สามารถประเมนิความแตกต่างวนัต่อวนัในการ
บริโภคของรายบุคคลได้ จึงมักพบค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐานที่กว้าง นอกจากนี้   ตารางท่ี 7 เสนอ
เปรียบเทียบเพียงปัจจัยเดียว คือชาย-หญิง แต่
ปัจจยัอื่น เช่น อายุ ภาวะโภชนาการโดยดชันีมวล
กาย อาจเป็นตวักวน (confounding factors) ท าให้
ไม่สามารถระบุได้ชัดเจนว่ามีความต่างของ
พลงังานทีไ่ดร้บัระหวา่งชายหญงิ 

แมก้ารศกึษาครัง้นี้ไม่สามารถแสดงใหเ้หน็
ว่า พลงังานจากอาหารทีบ่รโิภคมคีวามสมัพนัธก์บั
โรคอ้วนหรอืภาวะอ้วน หากแต่ผลวจิยันี้แสดงให้
เหน็ว่าพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและการปฏบิตัิ
ตัวของนักศึกษาคณะมนุษยศาสตร์มีความ
สอดคลอ้งคลา้ยคลงึกบัขอ้มูลการส ารวจระดบัชาติ
รวมถงึในการศกึษาอื่นๆ
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ตารางท่ี 6 คะแนนพฤติกรรมการบริโภค การออกก าลังกายและการใช้พลังงานในกิจกรรมทางกายใน

ชวีติประจ าวนัจ าแนกตามดชันีมวลกาย เฉพาะพฤตกิรรมทีม่คีวามแตกต่างอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ(n=400)  

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกาย 

ค่าดชันีมวลกาย p 
value ˂18.5  

(n= 88) 
18.5-22.9 
(n=212) 

23.0-24.9 
 (n=57) 

25.0-29.9 
(n=31) 

˃30.0 
(n=12) 

พฤติกรรมพึงประสงค ์
1. เลอืกรบัประทานอาหารทีม่คีุณคา่ทาง
โภชนาการมากกวา่รสชาตเิสมอ 

2.30±0.73ab 2.11±0.77b 2.63±0.69a 2.32±0.70ab 2.00±0.60b 0.000 

2. ประกอบอาหารรบัประทานเอง 2.77±0.84a 2.79±0.75a 2.49±0.90ab 2.68±0.90a 2.17±0.38b 0.016 
3. ดืม่นมรสหวาน 2.09±0.82ab 1.95±0.83ab 2.3±0.91a 2.19±0.94ab 1.83±0.11b 0.021 
4. หลกีเลีย่งอาหารประเภททอดหรอืผดั 2.27±0.69ab 2.39±0.88ab 2.68±0.80 a 2.52±0.92ab 2.17±0.71b 0.038 
5. ดืม่น ้าเปล่าอยา่งน้อยวนัละ 6-8 แกว้ 3.14±0.89ab 3.34±0.79a 2.98±0.91b 3.23±0.88a 3.17±0.93ab 0.049 
พฤตกิรรมไมพ่งึประสงค ์       
1. งดอาหารหลกับางมือ้  2.67±0.78b 3.12±0.70a 3.07±0.75 a 2.58±0.95 b 3.33±0.78 a 0.000* 
2. รบัประทานขนมขบเคีย้วและเครือ่งดืม่
ในระหวา่งดทูวีหีรอือ่านหนงัสอื  

2.58±0.69ab 2.25±0.70a 2.40±0.67ab 2.74±0.77a 2.67±0.78a 0.000* 

3. รบัประทานอาหารมือ้เยน็ในปรมิาณ
มากกวา่อาหารมือ้เชา้และมือ้กลางวนั   

2.75±0.88a 2.46±0.83a 2.47±0.65a 2.65±0.60a 1.83±0.71b 0.001* 

4. รบัประทานอาหารทีม่รีสหวานจดั เชน่ 
ล าไย เงาะ มะมว่งสกุ  

3.39±0.73a 2.98±0.84ab 2.88±0.82b 3.13±0.61ab 3.00±0.60ab 0.001* 

5. งดรบัประทานอาหารระหวา่งมือ้  2.58±0.63b 2.83±0.65a 2.88±0.78a 2.52±0.72b 3.00±0.60a 0.004* 
6. รบัประทานอาหารจานเดยีว เชน่ ขา้ว
ผดั ผดัคะน้า หมกูรอบ ขา้วมนัไก่  

2.26±0.79b 2.32±0.76b 3.93±0.32a 2.68±0.79ab 1.83±0.71b 0.005* 

7. เลอืกบรโิภคอาหารทีม่รีาคาถกูเพือ่ให้
สามารถรบัประทานอาหารไดห้ลาย อยา่ง
โดยไมค่ านึงถงึคณุคา่ทางโภชนาการ 

2.55±0.84ab 2.46±v0.75b 2.81±0.71a 2.84±0.63a 2.50±0.52ab 0.007* 

8. รบัประทานอาหารฟาสตฟู้์ดทีม่ไีขมนัสงู 
เชน่ แฮมเบอรเ์กอร ์พซิซ่า ไก่ทอด เฟ
รนชฟ์รายส ์แซนดว์ชิ 

2.02±0.72ab 2.00±0.88ab 2.42±0.88a 2.06±0.81ab 1.83±0.71b 0.016 

9. รบัประทานอาหารมากกวา่ 3 มือ้ต่อวนั  2.70±0.73ab 2.59±0.80ab 2.93±0.72a 2.39±0.91b 2.67±0.77ab 0.017 
10. รบัประทานอาหารตามกระแสหรอืตาม
ค าโฆษณา 

2.26±0.78ab 2.48±0.95a 1.72±0.72b 2.32±0.90a 2.67±0.49a 0.027 

11. รบัประทานอาหารแปรรปู เชน่ ฮอทด
อก ลกูชิน้ ปอูดั แฮม 

3.16±0.75a 2.92±2.84ab 2.89±0.77ab 2.71±0.82b 2.67±0.49b 0.032 

12. รบัประทานอาหารเพราะความอยาก
รบัประทาน อยากชมิ หรอืเพือ่นชวน
มากกวา่ค านึงถงึเวลาทีค่วรรบัประทาน 

2.18±0.67b 2.42±0.87ab 2.44±0.80ab 2.35±0.98b 2.83±0.38a 0.047 

13. เตมิน ้าตาล เกลอื หรอืน ้าปลาใน

อาหารปรงุส าเรจ็ 
2.35±0.98b 2.57±0.16b 2.37±0.89b 2.61±0.95b 3.17±0.93a 0.044 

14. ใชเ้วลาวา่งในการเล่นเกม เล่น
คอมพวิเตอรต์ดิต่อกนั มากกวา่ 2 ชัว่โมง 

3.14±0.93a 3.03±0.95a 3.26±0.66a 3.35±0.79a 2.50±0.16b 0.029 

a b อกัษรตามแถวทีต่่าง หมายถงึ มคีวามแตกต่างอยา่งมนียัส าคญัทางสถติเิมือ่เปรยีบเทยีบระหวา่งคู ่โดยวธิ ีDuncan’s new multiple 

range test (DMRT) ทีร่ะดบัความเชือ่มัน่ 95%  
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ตารางท่ี 7  พลงังานทีไ่ดร้บัจากอาหาร (kcal) คะแนนพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร และคะแนนพฤตกิรรมการ

ออกก าลงักายเปรยีบเทยีบระหวา่งชายและหญงิ* (n=207) 
 

ข้อมลู/เพศ ชาย หญิง ทัง้หมด 

BMI (kg/m2)NS 22.17±4.05 20.94±3.50 21.26±3.68 

คะแนนพฤตกิรรมการบรโิภคNS 2.61±0.26 (ด)ี 2.62±0.24 (ด)ี 2.61±0.24 (ด)ี 

คะแนนพฤตกิรรมกจิกรรมทางกายNS 2.77±0.37 (ด)ี 2.79±0.31 (ด)ี 2.79±0.32 (ด)ี 

พลงังานทีไ่ดร้บัจากอาหาร (kcal)NS 1578.6±1109.9 1123.8±501.6 1249.7±748.2 

 * mean ± SD; ทดสอบความแตกต่างระหวา่งกลุ่มทีร่ะดบัความเชือ่มัน่ 95%  
NS non-significant 

 
 
การศกึษานี้ พบวา่นักศกึษาชายมคีวามชุก

ของภาวะโภชนาการเกินมากกว่านักศึกษาหญิง  
พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและการใชพ้ลงังานทาง
กายในชวีติประจ าวนัโดยรวมไม่พบความแตกต่าง
ระหว่างนักศกึษาชายและหญงิ แต่พบความต่างใน
บางพฤตกิรรมเฉพาะ เมือ่พจิารณารายพฤตกิรรมที่
มีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับ “ดี” เมื่อจ าแนกตาม
ความถี่ของการปฏิบัติในบางประเด็น พบว่ามี
นักศึกษามากกว่าร้อยละ 50 ที่มีพฤติกรรมการ
บริโภคและการใช้กิจกรรมทางกายที่ไม่เหมาะสม 
โดยกลุ่มตัวอย่างที่มีดชันีมวลกายมากกว่า 30 มี
คะแนนพฤตกิรรรมการบรโิภคอาหารไม่เหมาะสม
ในหลายประเดน็ที่สมัพนัธ์กบัโรคอว้น และพบว่ามี
พฤติกรรมรับประทานอาหารมื้อเย็นในปริมาณ
มากกว่าอาหารมือ้เชา้และมือ้กลางวนั และมกีารใช้
เวลาว่างในการเล่นเกม เล่นคอมพวิเตอร์ตดิต่อกนั 
มากกว่า 2 ชัว่โมงของกลุ่มดชันีมวลกายมากกว่า 
30 มคีวามแตกต่างกบักลุ่มอื่นๆ อย่างมนีัยส าคญั
ทางสถติ ิ 

การศกึษานี้สรุปไดว้่าพฤตกิรรมพฤตกิรรม
การบริโภคอาหารที่ ไม่ถู กต้อง  ประกอบกับ
พฤติกรรมการออกก าลงักายหรอืท ากิจกรรมที่ใช้

แ ร ง น้ อ ยขอ งนั ก ศึกษ าคณะม นุษยศ าสต ร์  
มหาวิทยาลัย เชียง ใหม่  ซึ่ ง เ ป็นพฤติกรรมที่
เปลีย่นแปลงไปในยุคทีค่วามเจรญิของอนิเตอรเ์น็ต
และสงัคมออนไลน์มบีทบาทมากขึ้น อาจส่งผลให้
กลุม่ตวัอยา่งมภีาวะเสีย่งต่อโรคอว้นไดใ้นอนาคต  

ผลการวิจัยนี้ สามารถใช้เ ป็นข้อมูลให้
หน่วยงานทีเ่กีย่วขอ้งพจิารณาก าหนดนโยบาย และ
จดัสิง่แวดล้อมที่เหมาะสม เพื่อให้ความรู้และสร้าง
ความตระหนักต่อผลเสยีทีเ่กดิจากภาวะโภชนาการ
เกนิและโรคอว้น การตระหนักต่อผลดขีองการเลอืก
บรโิภคอาหารที่เหมาะสมสมดุลกบัการใช้พลงังาน
ของร่างกาย ส่งเสริมการปฏิบัติตัวที่ดีด้านการ
บริโภคอาหารและการปฏิบตัิกิจกรรมทางกายใน
ชีวิตป ร ะจ า วัน  ร วมถึ ง ก า รก า รส่ ง เ ส ริม ให้
ผูป้ระกอบการในมหาวทิยาลยัและร้านค้าโดยรอบ
มหาวิทยาลยัผลิตอาหารที่ให้พลงังานและคุณค่า
ทางโภชนาการในปรมิาณทีเ่หมาะสม การเพิม่พืน้ที่
ในการออกก าลงักาย การจดัหาอ านวยความสะดวก
ใหม้หาวทิยาลยัมสีิง่แวดลอ้มเอื้อต่อการท ากจิกรรม
การใชพ้ลงังานของรา่งกายในรปูแบบต่างๆ เชน่การ
ท าทางเดินระหว่างตึกและโดยรอบมหาวิทยาลยั 
เพื่อป้องกนัและลดปัญหาโรคอ้วนของนักศกึษาใน
อนาคต  

 

สรปุผลการวิจยั  
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ภาคผนวก 
ตารางเพ่ิมเติมท่ี 1  จ านวน (คน) และรอ้ยละคะแนนการปฏบิตัขิองพฤตกิรรมการบรโิภคของกลุม่ตวัอยา่ง
นกัศกึษาคณะมนุษยศาสตร ์มหาวทิยาลยัเชยีงใหม ่

พฤติกรรม 

รวม (n=400) ชาย (n=105) หญิง (n=296) 

Sig* 
𝐱̅±SD 

แปล
ผล 

𝐱̅±SD 
แปล
ผล 

𝐱̅±SD 
แปล
ผล 

พฤติกรรมพึงประสงค ์

1. รบัประทานอาหารเชา้ 2.94±0.82 ด ี 3.00±0.75 ด ี 2.92±0.84 ด ี 0.398 

2. รบัประทานตรงเวลา 2.89±0.97 ด ี 2.9±00.89 ด ี 2.89±0.99 ด ี 0.828 

8. รบัประทานอาหารรสไม่
หวานจดั เชน่ ฝรัง่ กลว้ย สม้ 

2.49±0.89 พอใช ้ 2.70±0.92 ด ี 2.41±0.88 พอใช ้ 0.007 

11. รบัประทานผกัใบเขยีว 
เชน่ คะน้า กวางตุง้ ผกับุง้ 
ผกักาดขาว กะหล ่าปล ีหรอืผกั
สเีหลอืง เชน่ แครอท ฟักทอง 

2.45±0.79 พอใช ้ 2.39±0.84 พอใช ้ 2.47±0.78 พอใช ้ 0.470 

13. ดืม่น ้าเปล่าอยา่งน้อยวนัละ 
6-8 แกว้ 3.23±0.85 ด ี 2.97±0.91 ด ี 3.32±0.81 ดมีาก 0.000 

14. ใชน้ ้ามนัร าขา้วหรอืน ้ามนั
ถัว่เหลอืงประกอบอาหาร
ประเภทผดั 

3.33±0.81 ดมีาก 3.34±0.78 ดมีาก 3.33±0.82 ดมีาก 0.959 

15. ใชน้ ้ามนัปาลม์ประกอบ
อาหารประเภททอด 

3.16±0.77 ด ี 3.17±0.79 ด ี 3.15±0.76 ด ี 0.803 

18. ดืม่นมไขมนัต ่า 2.60±0.94 ด ี 2.59±1.01 ด ี 2.60±0.92 ด ี 0.929 

23. หลกีเลีย่งการบรโิภคขนม
อบและเบเกอรี ่

2.69±0.79 ด ี 2.75±0.73 ด ี 2.67±0.82 ด ี 0.375 

24. หลกีเลีย่งการรบัประทาน
อาหารทใีสน่ ้าตาลและอาหารที่
มรีสหวานทุกชนิด 

2.62±0.79 ด ี 2.61±0.79 ด ี 2.63±0.79 ด ี 0.938 

25. หลกีเลีย่งอาหารประเภท
ทอดหรอืผดั 

2.41±0.84 พอใช ้ 2.47±0.91 พอใช ้ 2.39±0.81 พอใช ้ 0.541 

33. เลอืกรบัประทานขา้วและ
ธญัพชืขดัสน้ีอย 

1.86±0.85 พอใช ้ 1.90±0.89 พอใช ้ 1.85±0.83 พอใช ้ 0.751 

38. อ่านรายละเอยีดของฉลาก
ขอ้มลูโภชนาการทุกครัง้ก่อน
การบรโิภคอาหาร 

2.72±0.83 ด ี 2.77±0.85 ด ี 2.71±0.83 ด ี 0.447 
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ตารางเพ่ิมเติมท่ี 1 จ านวน (คน) และรอ้ยละคะแนนการปฏบิตัขิองพฤตกิรรมการบรโิภคของกลุม่ตวัอยา่ง
นกัศกึษาคณะมนุษยศาสตร ์มหาวทิยาลยัเชยีงใหม ่(ต่อ) 

พฤติกรรม 
รวม (n=400) ชาย (n=105) หญิง (n=296) 

Sig* 
𝐱̅±SD 

แปล
ผล 

𝐱̅±SD 
แปล
ผล 

𝐱̅±SD 
แปล
ผล 

พฤติกรรมพึงประสงค ์

39. เลอืกรบัประทานอาหารทีม่ี
คุณคา่ทางโภชนาการมากกวา่
รสชาตเิสมอ 

2.24±0.76 พอใช ้ 2.30±0.76 พอใช ้ 2.22±0.76 พอใช ้ 0.291 

42. เคีย้วอาหารจนละเอยีดทกุ
ค าก่อนกลนื 

3.05±0.76 ด ี 2.96±0.81 ด ี 3.08±0.74 ด ี 0.200 

44. ประกอบอาหารรบัประทาน
เอง 

2.71±0.81 ด ี 2.54±0.75 ด ี 2.78±0.82 ด ี 0.003 

พฤติกรรมไม่พึงประสงค ์

3. งดอาหารหลกับางมือ้ 2.98±0.78 ด ี 3.04±0.83 ด ี 2.96±0.76 ด ี 0.254 

4. งดรบัประทานอาหารระหวา่ง
มือ้ เชน่ อาหารวา่ง 

2.76±0.68 ด ี 2.89±0.59 ด ี 2.72±0.71 ด ี 0.020 

5. รบัประทานอาหารก่อนนอน 2.73±0.79 ด ี 2.70±0.86 ด ี 2.75±0.77 ด ี 0.668 

6. รบัประทานอาหารมากกวา่ 3 
มือ้ต่อวนั 

2.65±0.79 ด ี 2.65±0.78 ด ี 2.65±0.81 ด ี 0.971 

7. รบัประทานอาหารมือ้เยน็ใน
ปรมิาณมากกวา่อาหารมือ้เชา้
และมือ้กลางวนั 

2.52±0.82 ด ี 2.69±0.89 ด ี 2.46±0.79 พอใช ้ 0.025 

9. รบัประทานอาหารทีม่รีส
หวานจดั เชน่ ล าไย เงาะ 
มะมว่งสุก 

3.07±0.82 ด ี 3.12±0.82 ด ี 3.05±0.81 ด ี 0.452 

10. รบัประทานผลไมแ้ทนมือ้
อาหารหลกัเพือ่ควบคุมอาหาร 

2.78±0.89 ด ี 2.48±0.99 พอใช ้ 2.88±0.82 ด ี 0.000 

12. รบัประทานเนื้อสตัวม์ากกวา่ 
2-3 ชอ้นกนิขา้วต่อมือ้ 

2.09±0.93 พอใช ้ 1.93±0.95 พอใช ้ 2.15±0.91 พอใช ้ 0.027 

16. เตมิน ้าตาล เกลอื หรอื
น ้าปลาในอาหารปรุงส าเรจ็ 

2.52±0.99 ด ี 2.23±0.88 พอใช ้ 2.62±1.01 ด ี 0.000 

17. รบัประทานอาหารทีม่รีสเคม็
จดั 

2.43±0.87 พอใช ้ 2.44± พอใช ้ 2.42±0.85 พอใช ้ 0.916 

19. ดืม่นมรสหวาน 2.05±0.87 พอใช ้ 2.12±0.91 พอใช ้ 2.03±0.86 พอใช ้ 0.345 
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ตารางเพ่ิมเติมท่ี 1   จ านวน (คน) และรอ้ยละคะแนนการปฏบิตัขิองพฤตกิรรมการบรโิภคของกลุ่มตวัอยา่ง
นกัศกึษาคณะมนุษยศาสตร ์มหาวทิยาลยัเชยีงใหม ่(ต่อ) 

พฤติกรรม 
รวม (n=400) ชาย (n=105) หญิง (n=296) 

Sig* 
𝐱̅±SD 

แปล
ผล 

𝐱̅±SD 
แปล
ผล 

𝐱̅±SD 
แปล
ผล 

พฤติกรรมไม่พึงประสงค ์

20. รบัประทานขนมหวาน เช่น 
คุกกี ้ขนมปัง ไอศกรมี 
ชอ็กโกแลต ขนมหวาน ลกูอม 

2.72±0.94 ด ี 2.78±0.84 ด ี 2.69±0.97 ด ี 0.527 

21. ชอบรบัประทานขนมกรุบ
กรอบและขนมขบเคีย้ว 

2.27±0.94 พอใช ้ 2.38±0.93 พอใช ้ 2.23±0.94 พอใช ้ 0.164 

22. รบัประทานอาหารแปรรปู 
เชน่ ฮอทดอก ลกูชิน้ ปอูดั แฮม 

2.95±0.81 ด ี 2.86±0.83 ด ี 2.98±0.80 ด ี 0.168 

26. รบัประทานขา้ว ก๋วยเตีย๋ว 
บะหมี ่หรอืขนมจนีมากกวา่ 1 
จานต่อมือ้ 

2.44±0.81 พอใช ้ 2.39±0.75 พอใช ้ 2.45±0.83 พอใช ้ 0.488 

27. รบัประทานอาหารจานเดยีว 
เชน่ ขา้วผดั ผดัคะน้า หมกูรอบ 
ขา้วมนัไก่ 

2.35±0.77 พอใช ้ 2.38±0.78 พอใช ้ 2.34±0.77 พอใช ้ 0.520 

28. รบัประทานอาหารฟาสตฟู้์ด
ทีม่ไีขมนัสงู เชน่ แฮมเบอรเ์กอร ์
พซิซ่า ไก่ทอด เฟรนฟรายด ์
แซนวสิ 

2.07±0.85 พอใช ้ 2.20±0.78 พอใช ้ 2.02±0.87 พอใช ้ 0.031 

29. ชอบดืม่น ้าอดัลม น ้าหวาน 
ชา หรอืกาแฟทีใ่สน่ ้าตาล 

3.17±0.77 ด ี 3.23±0.75 ด ี 3.15±0.77 ด ี 0.399 

30. รบัประทานขนมขบเคีย้ว
และเครือ่งดืม่ในระหวา่งดทูวี ี
หรอือ่านหนงัสอื 

2.40±0.72 พอใช ้ 2.45±0.79 พอใช ้ 2.38±0.69 พอใช ้ 0.745 

31. เลอืกรบัประทานอาหารหรอื
เครือ่งดืม่เพราะมขีองแถมหรอื
ของรางวลั 

2.60±0.87 ด ี 2.59±0.92 ด ี 2.61±0.85 ด ี 0.969 

32. รบัประทานอาหารบุฟเฟ่ 
เชน่ เนื้อยา่ง ชาบู 

2.71±0.86 ด ี 2.74±0.89 ด ี 2.70±0.85 ด ี 0.569 
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ตารางเพ่ิมเติมท่ี 1    จ านวน (คน) และรอ้ยละคะแนนการปฏบิตัขิองพฤตกิรรมการบรโิภคของกลุ่มตวัอยา่ง
นกัศกึษาคณะมนุษยศาสตร ์มหาวทิยาลยัเชยีงใหม ่(ต่อ) 

พฤติกรรม 
รวม (n=400) ชาย (n=105) หญิง (n=296) 

Sig* 
𝐱̅±SD 

แปล
ผล 

𝐱̅±SD 
แปล
ผล 

𝐱̅±SD 
แปล
ผล 

พฤติกรรมไม่พึงประสงค ์

34. เลอืกบรโิภคอาหารทีม่รีาคา
ถูกเพือ่ใหส้ามารถรบัประทาน
อาหารไดห้ลายอยา่ง โดยไม่
ค านึงถงึคุณคา่ทางโภชนาการ 

2.56±0.76 ด ี 2.60±0.83 ด ี 2.54±0.74 ด ี 0.627 

35. รบัประทานอาหารแมว้า่จะ
อิม่ดว้ยเหตุผลทีต่อ้งการให้
คุม้คา่กบัจ านวนเงนิทีเ่สยีไป
หรอืเสยีดายของ 

2.45±0.77 พอใช ้ 2.35±0.77 พอใช ้ 2.48±0.77 พอใช ้ 0.177 

36. รบัประทานอาหารเพราะ
ความอยากรบัประทาน อยาก
ชมิ หรอืเพือ่นชวน  มากกวา่
ค านึงถงึเวลาทีค่วรรบัประทาน 

2.38±0.83 พอใช ้ 2.69±0.76 ด ี 2.27±0.82 พอใช ้ 0.000 

37. รบัประทานอาหารตาม
กระแสหรอืตามค าโฆษณา 

2.46±0.88 พอใช ้ 2.63±0.87 ด ี 2.40±0.88 พอใช ้ 0.048 

40. รบัประทานอาหารเมนูเดมิๆ 2.58±0.88 ด ี 2.53±0.84 ด ี 2.60±0.89 ด ี 0.490 

41. รบัประทานอาหารเมือ่รูส้กึ
เครยีด 

2.47±0.76 พอใช ้ 2.31±0.80 พอใช ้ 2.52±0.74 ด ี 0.010 

43. รบัประทานอาหารนอกบา้น
เสมอ 

2.51±0.99 ด ี 2.51±1.07 ด ี 2.52±0.97 ด ี 0.941 

*ทดสอบความแตกต่างทางสถติดิว้ย non-parametric test 
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ตารางเพ่ิมเติมท่ี 2  คะแนนเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของพฤตกิรรมการออกก าลงักายและการใช้
พลงังานในกจิกรรมทางกายในชวีติประจ าวนั ของกลุ่มตวัอยา่งของนกัศกึษาคณะมนุษยศาสตร ์
มหาวทิยาลยัเชยีงใหม ่(ต่อ) 

พฤติกรรม 
รวม (n=400) ชาย (n=105) หญิง (n=296) 

Sig* 
𝐱̅±SD 

แปล
ผล 

𝐱̅±SD 
แปล
ผล 

𝐱̅±SD 
แปล
ผล 

พฤติกรรมพึงประสงค ์

1. ออกก าลงักายหรอืเลน่กฬีา 
เชน่ ฟุตบอล บาสเกตบอล 
แบดมนิตนั เตน้แอโรบกิอยา่ง
น้อยครัง้ละครึง่ชัว่โมง 

2.53±0.88 ด ี 2.69±0.88 ด ี 2.47±0.88 พอใช ้ 0.054 

2. เดนิขึน้ลงบนัไดแทนการใช้

ลฟิต ์
3.09±0.76 ด ี 3.30±0.73 ดมีาก 3.01±0.76 ด ี 0.001 

3. ท างานบา้น เชน่ ซกัผา้ ถูบา้น 

ลา้งจาน 
3.04±0.79 ด ี 2.80±0.81 ด ี 3.12±0.76 ด ี 0.001 

4. เลน่กฬีาจนรูส้กึเหนื่อย เหงือ่

ออก หวัใจเตน้แรง 
2.74±0.89 ด ี 2.84±0.93 ด ี 2.70±0.87 ด ี 0.171 

5. เดนิไปสถานทีใ่กล้ๆ แทนการ

ใชร้ถจกัรยานยนตห์รอืรถยนต์ 
3.12±0.82 ด ี 3.02±0.93 ด ี 3.16±0.78 ด ี 0.240 

6. ในแต่ละวนัมกีารเคลือ่นไหว 
ออกแรง เชน่ เดนิใหม้าก เดนิ
เรว็ๆ เคลือ่นไหวรา่งกาย แกวง่
แขน 

2.98±0.79 ด ี 3.01±0.83 ด ี 2.97±0.78 ด ี 0.615 

7. สามารถออกก าลงักายได ้แม้
ไมม่สีถานทีอ่อกก าลงักาย เชน่ 
ปัน่จกัรยานอากาศ เตน้แอโรบกิ
ในหอ้งพกั 

2.64±0.83 ด ี 2.65±0.89 ด ี 2.64±0.81 ด ี 0.832 
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ตารางเพ่ิมเติมท่ี 2  คะแนนเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของพฤตกิรรมการออกก าลงักายและการใช้
พลงังานในกจิกรรมทางกายในชวีติประจ าวนั ของกลุ่มตวัอยา่งของนกัศกึษาคณะมนุษยศาสตร ์
มหาวทิยาลยัเชยีงใหม ่(ต่อ) 

พฤติกรรม 
รวม (n=400) ชาย (n=105) หญิง (n=296) 

Sig* 
𝐱̅±SD 

แปล
ผล 

𝐱̅±SD 
แปล
ผล 

𝐱̅±SD 
แปล
ผล 

พฤติกรรมพึงประสงค ์

8. ใชเ้วลาวา่งเดนิเลน่ใน

ศนูยก์ารคา้หรอืสวนสาธารณะ 
2.71±0.90 ด ี 2.70±1.05 ด ี 2.71±0.85 ด ี 0.776 

9. หมัน่ชัง่น ้าหนกัและตดิตาม

น ้าหนกัของตนเองอยูเ่สมอ 
2.52±0.91 ด ี 2.35±1.00 พอใช ้ 2.58±0.87 ด ี 0.027 

10. ออกก าลงักายทุกครัง้ทีเ่พือ่น

ชวน 
2.59±0.85 ด ี 2.72±0.97 ด ี 2.54±0.80 ด ี 0.045 

พฤติกรรมไม่พึงประสงค ์

11. ใชเ้วลาสว่นใหญ่ไปกบัการดู

ทวีแีละเลน่คอมพวิเตอร ์

อนิเตอรเ์น็ต ฟังเพลงมากกวา่การ

ออกก าลงักาย 

3.30±0.76 ดมีาก 3.33±0.70 ดมีาก 3.29±0.78 ดมีาก 0.810 

12. ใชเ้วลาวา่งในการเลน่เกม 

เลน่คอมพวิเตอรต์ดิต่อกนั

มากกวา่ 2 ชัว่โมง 
3.10±0.92 ด ี 3.10±0.95 ด ี 3.09±0.91 ด ี 0.756 

13. นัง่ นอนดทูวี ีมากกวา่ 4 

ชัว่โมงต่อวนั 
2.32±0.97 พอใช ้ 2.201.00 พอใช ้ 2.37±0.96 พอใช ้ 0.142 

14. ไมอ่ยากเดนิบอ่ยๆ เพราะ

รูส้กึเหนื่อย รอ้นและน่าเบือ่ 
2.39±0.94 พอใช ้ 2.31±0.94 พอใช ้ 2.41±0.93 พอใช ้ 0.352 

*ทดสอบความแตกต่างทางสถติดิว้ย non-parametric test, significant at p<0.05) 
 


