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บทคัดย่อ
	 การวจัิยน้ีแบบภาคตัดขวาง เพือ่หาความสมัพันธ์ระหว่างปัจจยัท่ีมผีลต่อพฤตกิรรมการรบัประทานอาหารเช้าทีม่ปีระโยชน์

ต่อสุขภาพของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขชุมชน และปัจจัยด้านความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมที่มีความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรม

การรับประทานอาหารเช้าที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขชุมชน กลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 53 คน วิธีการ   

คัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง เครื่องมือที่ใช้เก็บข้อมูล คือ แบบสอบถามท่ีสร้างข้ึนเอง วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติแบบพรรณนา              

และสถิติเชิงอนุมาน 

	 ผลการวิจัย พบว่า ความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมที่มีความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้าที่มีประโยชน์

ต่อสขุภาพของนักศึกษาอยูใ่นระดับปานกลาง ปัจจัยท่ีมคีวามสมัพนัธ์ต่อพฤตกิรรมการรบัประทานอาหารเช้าท่ีมปีระโยชน์ต่อสขุภาพ

ของนักศกึษา พบว่า ส่วนสงูมคีวามสมัพนัธ์เชงิบวกในระดบัต�ำ่กบัระดบัความรูต่้อการรับประทานอาหารเช้าทีม่ปีระโยชน์ต่อสุขภาพ 

(r
s
 = .34, p < .05) น�้ำหนักและดัชนีมวลกายมีความสัมพันธ์เชิงบวกในระดับต�่ำกับระดับทัศนคติต่อการรับประทานอาหารเช้าที่มี

ประโยชน์ต่อสุขภาพ (r
s
 = .32, r = .34, p < .05) ช่วงเวลาในการรับประทานอาหารเช้ามีความสัมพันธ์เชิงลบในระดับต�่ำกับ 

ระดับพฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้าที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ (r
s
 = - .41, p < .05)   
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บทนำ�
	 อาหารเป็นปัจจัยที่ส�ำคัญอย่างหนึ่งของชีวิตอาหาร    

ที่รับประทานเข้าสู่ร่างกายนั้นให้ประโยชน์ต่อร่างกายในด้าน 

ต่าง ๆ  ได้แก่ การเจรญิเตบิโตของร่างกาย การเสรมิสร้างอวยัวะ

ของร่างกายที่เสื่อมหรือสึกหรอ ช่วยควบคุมการท�ำงานของ

อวัยวะต่าง ๆ ให้ท�ำหน้าที่ตามปกติ ให้พลังงานช่วยให้ความ

อบอุ ่นแก่ร ่างกาย และช่วยให้ร ่างกายมีภูมิต ้านทานโรค  

การรับประทานอาหารเพ่ือให้ร ่างกายได้รับพลังงานและ 

สารอาหารที่เหมาะสมนั้น ควรรับประทานอาหารให้ครบวันละ 

3 มื้อ ได้แก่ มื้อเช้า มื้อกลางวัน และมื้อเย็น ควรรับประทาน

อาหารให้ครบ 5 หมู่ และควรค�ำนึงถึงคุณประโยชน์ของอาหาร

ที่ร่างกายควรได้รับ แต่ในภาวะเศรษฐกิจและสังคมในปัจจุบัน

ที่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม เกิดความเร่งรีบ ท�ำให้หลายคน 

รบัประทานอาหารไม่ครบ 3 มือ้ และไม่เลอืกรบัประทานอาหาร

ที่ให้สารอาหารเพียงพอแก่ร่างกาย โดยเฉพาะอาหารมื้อเช้า         

ซึง่เป็นมือ้ทีม่คีวามส�ำคญัต่อร่างกายเป็นอย่างมากในทกุกลุม่วยั 

ยิ่งในกลุ่มนักเรียน นักศึกษา ที่ต้องใช้ความคิด และพลังงาน

สมองเป็นอย่างมาก อาหารเช้าเป็นสิ่งที่ส�ำคัญมาก ในระหว่าง

กลางคืนของการนอนหลับ 8-12 ชั่วโมง ร่างกายจะไม่ได้รับ

อาหาร ในขณะเดียวกัน หากยิ่งไม่รับประทานอาหารเช้า 

การใช้สารอาหารต่าง ๆ จะยังด�ำเนินต่อไป ท�ำให้ปริมาณ 

สารอาหารต่าง ๆ ในร่างกายลดลง เช ่น ระดับน�้ำตาล 

ในเลอืด ดงันัน้หลงัการตอนตืน่นอนในตอนเช้า การรบัประทาน

อาหารเช้าจึงจ�ำเป็น เพื่อเพิ่มระดับสารอาหารให้ร่างกายอยู่

สภาวะปกต ิ พร้อมทีจ่ะท�ำงานอย่างมปีระสทิธภิาพได้ตลอดวนั 

นอกจากนี้การไม่รับประทานอาหารเช้า ยังท�ำให้ระดับ

โคเลสเตอรอลเพิ่มขึ้น และท�ำให้ฮอร์โมนอินซูลินมีความไวต่อ

ปฏิกิริยาลดลง ท�ำให้มีอัตราเสี่ยงเพิ่มขึ้น ในการป่วยเป็น 

โรคเบาหวาน โรคหวัใจ โรคอ้วนได้อกีด้วย1  ตรงกบัผลการศกึษา

เกี่ยวกับพฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้าของนักศึกษา             

ในระดับมหาวิทยาลัย ที่พบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่รับประทาน

อาหารไม่ครบ 3 มื้อ ไม่รับประทานมื้อเช้า รับประทานอาหาร

มื้อกลางวันปริมาณมากท่ีสุด โดยเลือกรับประทานอาหารเช้า

ตั้งแต่เวลา 09.01 ขึ้นไป2 

	 ยงัสอดคล้องกบัการศกึษาเกีย่วกบัพฤตกิรรมการรับ

ประทานอาหารเช้าของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏร�ำไพ

พรรณี ที่มีผลการศึกษา พบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่รับประทาน

อาหารเช้าบางวัน ร้อยละ 50.10 รับประทานอาหารเช้าทุกวัน

ร้อยละ 26.70 และไม่รับประทานอาหารเช้า ร้อยละ 23.203  

และยังเชื่อมโยงกับผลการศึกษาที่เก่ียวกับพฤติกรรมการรับ

ประทานอาหารของนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัย

ราชธานี ที่มีผลของ พฤติกรรมการรับประทานอาหารของ

นักศึกษาพยาบาลศาสตร์ในภาพรวมอยู่ในระดับดี (  = 23.33, 

S.D. = 2.49) และมากกว่าครึ่งมีการรับประทานอาหารครบ  

Abstract
	 This research was a cross-sectional research. The objectives of this research were to study the                

relationship between personal factors, knowledge, attitude and healthy-breakfast consumption behavior                  

of Community Public Health students, Faculty of Science Lampang Rajabhat University.  Research sample was 

53 Community Public Health students were selected by purposive sampling. Research instrument was                     

the questionnaire that pass validity, quality checked and reliability. Data were analyzed by using descriptive 

statistics and inferential statistics to find the relationship of the research factors.

	 The results of the study showed that knowledge, attitude and healthy-breakfast consumption               

behavior of community public health students were at a moderate level. After testing the relation, were  

found that the height range was positively correlated with the knowledge of healthy-breakfast consumption 

(r
s 
= .34, p < .05), weight range and body mass index were positively correlated with the attitudes towards 

healthy-breakfast consumption at low level (r
s
 = .32, r

s
 = .34, p < .05), the period of time for having breakfast 

was negatively correlated with the healthy-breakfast consumption behavior at low level 

(r
s
 = - .41, p < .05).

Keyword: Knowledge Attitude and Practice, Healthy-breakfast consumption, University student
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สามมื้อเป็นบางครั้ง ส่วนใหญ่จะงดรับประทานอาหารเช้า 

นักศึกษาที่มีค่าดัชนีมวลกาย ค่าใช้จ่ายต่อเดือน และระดับ          

ชัน้ปีการศึกษาทีแ่ตกต่างกนัมพีฤติกรรมการรบัประทานอาหาร

ทีไ่ม่แตกต่างกนั4 โดยสาเหตุทีท่�ำให้นกัศกึษารบัประทานอาหาร

เช้าเป็นบางครั้ง และมีเวลาในการรับประทานอาหารเช้าท่ี

เปลี่ยนแปลงไป สาเหตุเกิดจากนักศึกษาได้ย้ายจากภูมิล�ำเนา 

มาศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษาและพักอาศัยอยู ่ที่หอพัก 

จึงมีช่วงเวลาในการทานอาหารเช้าที่เปลี่ยนไป จากที่เคยรับ

ประทานอาหารกับครอบครัวในตอนเช้า ต้องเปลี่ยนมารับ

ประทานอาหาร นอกบ้านคนเดียวหรือรับประทานอาหารเช้า

ภายในวิทยาลัย นักศึกษาจึงนิยมเลือกทานอาหารจานด่วน    

(fast food) ทีเ่ป็นอาหารทีม่ไีขมนัสงู เช่น ข้าวมนัไก่ ข้าวเหนยีว

หมูปิ้ง รองลงมา คือ ข้าวกะเพรา ข้าวผัด นอกจากนี้ยังเลือก       

รับประทานอาหารท่ีมีน�้ำตาลสูง และขนมกรุบกรอบที่ให้

พลังงานสูง5 ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการรับ

ประทานอาหารที่พบว่า วัยรุ่นตอนปลายมีความรู้น้อยเกี่ยวกับ

การรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ โดยเข้าใจว่าควรเลือกรับ

ประทานแต่เน้ือสตัว์ ส่วนวัยรุน่ตอนต้นมคีวามรูเ้กีย่วกบัการรบั

ประทานอาหารในระดับปานกลาง6 สามารถเช่ือมโยงกับ           

การศึกษาวิจัยในระดับมหาวิทยาลที่ศึกษาเกี่ยวกับความรู ้         

การรบัประทานอาหารเช้า และภาวะสขุภาพของนักศกึษาระดบั

บัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ พบว่า นักศึกษาระดับ

บัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ มีความรู้เกี่ยวกับเร่ือง

อาหารเช้าอยู่ในระดับปานกลาง ความถี่ในการรับประทาน

อาหารเช้าอยู่ในระดับดี7 อย่างไรก็ตามยังไม่มีการศึกษาวิจัย

เกีย่วกบัการรับประทานอาหารเช้าในกลุม่นักศึกษามหาวทิยาลยั

ราชภัฏล�ำปาง ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท�ำการศึกษาปัจจัยที่ม ี

ความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้าที่มี

ประโยชน์ต ่อสุขภาพของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุข           

ชมุชน คณะวทิยาศาสตร์ มหาวทิยาลยัราชภฎัล�ำปาง โดยจดุมุง่

หมายเพื่อน�ำผลการศึกษาไปสนับสนุนกิจกรรมท่ีส่งเสริม         

ความตระหนักเกี่ยวกับการรบัประทานอาหารเช้าที่มีประโยชน์ 

และสนับสนุนให้นกัศึกษาสาขาวชิาสาธารณสขุชมุชน มทัีศนคติ

ทางบวกต่อการรบัประทานอาหารเช้าทีม่ปีระโยชน์ เพือ่พฒันา

เป็นแกนน�ำนักศึกษาทางวิทยาศาสตร์สุขภาพต่อไป

คำ�ถามการวิจัย
	 รายได้ ลักษณะท่ีอยู ่อาศัยขณะศึกษา ช่วงเวลา           

ในการรับประทานอาหารเช้า แหล่งรับประทานอาหารเช้า   

ความรู้และทัศนคติต่อการรับประทานอาหารเช้าที่มีประโยชน์ 

มีความสัมพันธ์กันหรือไม่ มีความสัมพันธ์กันอย่างไรในกลุ่ม

นักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขชุมชน

วัตถุประสงค์
	 1.	 เพื่อหาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล        

ท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้าที่มีประโยชน์       

ต่อสุขภาพ ของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขชุมชน

	 2.	 หาความสัมพันธ ์ป ัจ จัย ความรู ้  ทัศนคต ิ                

และพฤติกรรม ท่ีมีความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารเช้าท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพของนักศึกษาสาขาวิชา

สาธารณสุขชุมชน

สมมติฐานการวิจัย
	 1.	 ปัจจัยส่วนบุคคลของ มีความสัมพันธ์กับระดับ

ด้านความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้า

ที่มีประโยชน์ต่อสุขสุขภาพของนักศึกษา

	 2.	 ความรู ้ ทัศนคติ มีความสัมพันธ์ทางบวกต่อ

พฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้าท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพ

ของนักศึกษา

กรอบแนวคิดการวิจัย
	 จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้อง คณะผู้วิจัย

มุ ่งเน้นศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการรับ

ประทานอาหาร โดยมีกรอบแนวคิดการวิจัยที่ประกอบด้วย        

เพศ อายุ โรคประจ�ำตัว รายได้ต่อเดือน ลักษณะที่อยู่อาศัย        

ขณะศึกษา ช่วงเวลาในการรับประทานอาหารเช้า แหล่ง 

รับประทานอาหารเช ้า ป ัจจัยด ้านความรู ้ เ ก่ียวกับการ 

รับประทานอาหารเช ้าที่มีประโยชน ์  ทัศนคติต ่อการ 

รับประทานอาหารเช ้าที่มีประโยชน์ ต ่อพฤติกรรมการ 

รับประทานอาหารเช้าที่มีประโยชน์ฯ ดังแสดงในภาพที่ 1
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ตัวแปรต้น

- 	 เพศ

-	 อายุ

-	 โรคประจ�ำตัว 

-	 รายได้ต่อเดือน

-	 ลักษณะที่อยู่อาศัยขณะศึกษา

-	 ช่วงเวลาในการรับประทานอาหารเช้า 

-	 แหล่งรับประทานอาหารเช้า

-	 ความรู้ในการรับประทานอาหารเช้าที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ

- 	 ทัศนคติต่อการรับประทานอาหารเช้าที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ

ตัวแปรตาม

พฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้าที่มีประโยชน์ต่อสุขสุขภาพ 

แผนภูมิที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย

วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยแบบเชิงส�ำรวจแบบ           

ภาคตัดขวาง (Cross-sectional survey study) กลุ ่ม                 

ของประชากร คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย

ราชภัฏล�ำปาง จ�ำนวน 6,240 คนกลุ่มตัวอย่างได้รับการสุ่ม 

แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) ที่เป็นนักศึกษา 

สาขาวิชาสาธารณสุขชุมชน คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัย

ราชภัฎล�ำปาง ชั้นปีที่ 1 - 3 จ�ำนวน 53 คน มีเกณฑ์การคัดเข้า 

(Inclusion criteria) เป็นนักศึกษาจากสาขาวิชาสาธารณสุข

ชุมชน ชั้นปีที่ 1 - 3 คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎ

ล�ำปาง เป็นนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนภาคปกติ ในปี 2562        

มีความยินดีเข้าร่วมการวิจัย เกณฑ์การคัดออก (Exclusion 

criteria) ผู ้ที่ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้ หรือนักศึกษา 

ที่พักการศึกษาในระหว่างการท�ำวิจัย 

เครื่องมือในการวิจัย
	 เครือ่งมอืทีใ่ช้ คอืแบบสอบถามทีผู่ว้จิยัพัฒนาขึน้เอง 

ประกอบด้วย 4 ส่วนส�ำคัญ ได้แก่ ข้อมูลส่วนบุคคลของ             

กลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 10 ข้อ ความรู้เกี่ยวกับอาหารเช้าและ 

การรับประทานอาหารเช้าที่มีประโยชน์ จ�ำนวน 10 ข้อ  

(KR-20 เท่ากับ .79) ทัศนคติการรับประทานอาหารเช้า 

และการรับประทานอาหารเช้าท่ีมีประโยชน์จ�ำนวน 10 ข้อ             

(Cronbach’s alpha coefficient เท่ากบั .70)  และพฤตกิรรม

การรับประทานอาหารเช้าและการรับประทานอาหารเช้าที่มี

ประโยชน์จ�ำนวน 10 ข้อ (Cronbach’s alpha coefficient 

เท่ากับ .85)  

การแปลผล
	 การแปลผลใช้การเกณฑ์อ ้างอิงเกณฑ์คะแนน            

ของคะแนนของบลูม (Bloom)8 

	 การแปลผลระดับความรู ้เก่ียวกับอาหารเช้าและ       

การรับประทานอาหารเช้าท่ีมีประโยชน์ฯ ประกอบด้วย 

ค�ำถามเชิงบวกและเชิงลบ แล้วน�ำผลจากท้ังหมด 10 ข้อ 

รวมกัน 3 ระดับ 

	 การแปลผลระดับทัศนคติเกี่ยวกับอาหารเช้าและ  

การรับประทานอาหารเช้าที่มีประโยชน์ โดยค�ำถามเชิงบวก  

และเชิงลบ น�ำคะแนนรวมมาแบ่งระดับทัศนคติอออกเป็น 

3 ระดับ 

	 การแปลผลระดับพฤติกรรมเกี่ยวกับอาหารเช้า         

และการรบัประทานอาหารเช้าทีม่ปีระโยชน์ โดยค�ำถามเชิงบวก

และเชิงลบ น�ำคะแนนมารวมกันแบ่งอออกเป็น 3 ระดับ 
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การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ
	 ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ โดยผ่านการตรวจสอบ

ความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดยผู้ทรงคุณวุฒิ 

จ�ำนวน 3 ท่าน และตรวจสอบความเชื่อมั่นของเครื่องมือ           

วิจัย (Reliability) ได้ท�ำการทดลองใช้ (Try out) กับนักศึกษา

ที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับกลุ ่มตัวอย่างในการวิจัยนี้ ได้ค่า          

ความเชื่อมั่น (KR-20 และ Cronbach’s alpha coefficient) 

เท่ากับ .79, .70, .85 ตามล�ำดับ

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง
	 ผู้วิจัยด�ำเนินการเก็บข้อมูลหลังได้รับเอกสารรับรอง

โครงการวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยเก่ียวกับ

มนุษย์ วิทยาลัยพยาบาลราชชนนี นครล�ำปาง รหัส E 2563 - 

008 ลงวันที่ 2 เมษายน 2563 โดยให้การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่ม

ตัวอย่างตลอดการวิจัย พร้อมทั้งชี้แจงสิทธิในการเข้าร่วม          

หรือปฏเิสธการเข้าร่วมโครงการวจัิยครัง้นี ้มกีารปกปิดความลบั

ของกลุ่มตัวอย่าง การเผยแพร่ข้อมูลจะน�ำเสนอในภาพรวม       

โดยไม่มีสามารถสืบค้นข้อมูลส่วนเฉพาะบุคคลได้ การถอนตัว

จากการวิจัยจะไม่กระทบต่อกลุ ่มตัวอย่างทั้งในปัจจุบัน             

และอนาคต และให้ลงนามในเอกสารแสดงความยินยอม 

(Informed consent form: AF 08 - 05)

การเก็บรวบรวมข้อมูล
	 ผู ้วิจัยขออนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูลกลุ่มตัวอย่าง      

จากคณบดีคณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏล�ำปาง          

จากนั้นประสานงานกับอาจารย์ประจ�ำสาขาวิชาสาธารณสุข

ชุมชน ในการเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง ก่อนท�ำการเก็บ        

ข้อมูลผู้วิจัยได้อธิบายวัตถุประสงค์การวิจัย การปกปิดข้อมูล 

ของผู้วิจัย และให้ผู ้เข้าร่วมการวิจัยลงนามยินยอมเข้าร่วม          

การวิจัย จากนั้นให้ผู ้ เข ้าร ่วมการวิจัยตอบแบบสอบถาม              

เมื่อสิ้นสุดการตอบแบบสอบถาม ผู ้วิจัยได้ตรวจสอบความ         

ครบถ้วนของข้อมูล และน�ำข้อมูลมาวิเคราะห์

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 1.	 การวิเคราะห์ข้อมูลแบบพรรณนา (Descriptive 

statistic) ได้แก่ ความถี่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน          

และร้อยละ 

	 2.	 การวิเคราะห์ข้อมูลแบบอ้างอิง (Analytic           

Statistic) ได้แก่ ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบสเปียร์แมน 

(Spearman’s rank correlation coefficient หรือ  

Spearman’s rho) โดยใช้โปรแกรมสถิติคอมพิวเตอร์

ผลการวิจัย
	 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุข

ชุมชน คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏล�ำปาง จ�ำนวน 

53 คน พบว่า ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 90.60 รองลงมา

เป็นเพศชาย ร้อยละ 9.40 ชั้นปีที่ 2 เป็นชั้นปีที่มีนักศึกษา          

มากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 47.20 รองลงมาเป็นชั้นปีที่ 1              

ร้อยละ 37.70 และชั้นปีที่ 3 ร้อยละ 15.10 ส่วนใหญ่มีช่วงอายุ 

อยู่ระหว่าง 20 - 21 ปี คิดเป็นร้อยละ 54.70 รองลงมาอายุ

ระหว่าง 18 - 19 ปี ร้อยละ 39.60 และอายุ 22 - 23 ปี              

ร้อยละ 5.7 น�้ำหนักของนักศึกษาส่วนใหญ่อยู่ในช่วง 30 - 50 

กิโลกรัม คิดเป็นร้อยละ 37.70 และมีดัชนีมวลกายส่วนใหญ่อยู่

ในระดับปกติ (18.5 - 24.99 กก./ม2) คิดเป็นร้อยละ 56.60  

รายได้ต่อเดือนของนักศึกษาส่วนใหญ่ (ไม่รวมค่าหอพัก) 

ส่วนใหญ่ต�่ำกว่า 4,000 บาทต่อเดือน คิดเป็นร้อยละ 50.90    

ส ่วนใหญ่พักอาศัยอยู ่หอพักนอกมหาวิทยาลัย คิดเป ็น 

ร ้อยละ 86.80 แหล่งรับประทานอาหารเช ้าส ่วนใหญ่ 

เป็นร้านอาหารริมทาง คิดเป็นร้อยละ 54.70 รองลงนักศึกษา 

มีการมาปรุงอาหารรับประทานเองที่บ้าน/หอพัก คิดเป็น 

ร้อยละ 20.80  ช่วงระยะเวลาในการรบัประทานอาหารเช้า  ส่วน

ใหญ่จะรับประทานอาหารเช้าในช่วงเวลา 08.00-09.00 น. คิด

เป็นร้อยละ 41.50 รองลงมารับประทานในช่วง 07.01-08.00 น. 

ร้อยละ 26.40

	 ส่วนที่ 2 ปัจจัยด้านความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรม

ต่อการรับประทานอาหารเช้าท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพ พบว่า 

ส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 5.75 (2.01), 

38.53 (3.40) และ 30.77 (5.44) ตามล�ำดับ
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ตารางที่ 1 คะแนนและระดับของความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมของการรับประทานอาหารเช้าที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ 

ของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขชุมชน คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏล�ำปาง  (n = 53)

	 ปัจจัย	 ระดับ (คะแนน)	 Min - Max	  	 S.D.

	 สูง 	 ปานกลาง	 ต�่ำ

			 

ด้านความรู้	 10	 22	  21	 1 - 9	 5.75	 2.01

ด้านทัศนคติ	 23	 30	 -	 31 - 49	 38.53	 3.40

ด้านพฤติกรรม	 -	 36	 17	 16 - 39	 30.77	 5.44

ตารางที่ 2 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับระดับคะแนนของความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมของการรับประทานอาหาร

เช้าที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขชุมชน คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏล�ำปาง  (n = 53)

ปัจจัยส่วนบุคคล	 สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ Spearman’s (r
s
)

	 ความรู้	 ทัศนคติ	 พฤติกรรม	 P-value

ส่วนสูง (Height) 	 .34*	 .04	 .15	 .01

น�้ำหนัก (Weight)	 .01	 .32*	 .12	 .02

ดัชนีมวลกาย (Body mass index)	 .01	 .34*	 .16	 .01

ช่วงเวลาในการรับประทานอาหารเช้า (Food consumption time)	 .08	 .05	 - .41*	 0.00

* มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05, r
s
 = ค่า Spearman’s correlation coefficient

	 ส่วนที่ 3 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคลกับระดับความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมต่อการรับประทานอาหารเช้า      

ที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ 

	 จากตารางที่ 2 พบว่า ระดับส่วนสูงมีความสัมพันธ์

เชงิบวกระดบัต�ำ่กบัระดับความรูใ้นการรบัประทานอาหารเช้าที่

มีประโยชน์ต่อสุขภาพอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ เท่ากับ .34 น�้ำหนักและระดับ 

ดัชนีมวลกายมีความสัมพันธ์เชิงบวกระดับต�่ำกับระดับทัศนคติ

ต่อการรับประทานอาหารเช้าท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพอย่าง           

มีนัยส�ำคัญที่ระดับ .05 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ เท่ากับ .32 

และ .34 ตามล�ำดับ ช่วงเวลาในการรับประทานอาหารเช้ามี

ความสัมพันธ์เชิงลบระดับต�่ำกับระดับกับพฤติกรรมการรับ

ประทานอาหารเช้าที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพอย่างมีนัยส�ำคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ เท่ากับ -.41  

การอภิปรายผลการวิจัย
	 การวิจัยในครั้งนี้ ผู ้วิจัยอภิปรายผลการวิจัยตาม

วัตถุประสงค์ของการวิจัย ดังนี้

	 1.	 ด้านปัจจัยส่วนบุคคล พบว่า ส่วนใหญ่เป็น           

เพศหญิง เนื่องจากในสาขาวิชาสาธารณสุขชุมชน มีนักศึกษา

เพศหญิงมากกว ่านักศึกษาเพศชาย มีจ�ำนวนนักศึกษา 

ช้ันป ี ท่ี 2 มากกว ่า นักศึกษาช้ันป ี ท่ี 1 และชั้นป ีที่  3  

ซ่ึงส่วนใหญ่มีอายุ อยู่ในระหว่าง 20 - 21 ปี มีความสูงอยู ่ 

ระหว่าง 151 - 160 เซนติเมตร มีดัชนีมวลกาย (BMI) อยู่ใน 

ช่วง 18.50 - 24.99 กก./ม2 (น�้ำหนักปกติ) อาจเนื่องจาก

นกัศกึษาศกึษาอยูใ่นศาสตร์ท่ีเกีย่วกบัสขุภาพ จงึท�ำให้นกัศกึษา

มีความตระหนักถึงส่วนสูงและน�้ำหนักของตนเอง ส่งผลให้มี  

ดัชนีมวลกายที่อยู่ในระดับปกติ ช่วงเวลาในการรับประทาน

อาหารเช้านักศึกษาส่วนใหญ่จะรับประทานอาหารในช่วงเวลา 
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08.01 - 09.00 น. มีรายได้ต่อเดือนต�่ำกว่า 4,000 บาทต่อเดือน 

ส่วนใหญ่อาศัยอยู ่หอพัก และเลือกรับประทานอาหารเช้า 

จากร้านอาหารริมทาง นักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขชุมชน           

ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ�ำตัว สอดคล้องกับผลการศึกษาเรื่อง 

พฤตกิรรมการรบัประทานอาหารของนักศึกษาระดับปรญิญาตร ี

ชั้นปีที่ 1 พบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 52.00 

มีค่าดัชนีมวลกายระหว่าง 18.50 - 23.40 กก./ม2 น�้ำหนักอยู่

ในเกณฑ์ปกติ ร้อยละ 57.90 ค่าใช้จ่ายส่วนมากอยู่ระหว่าง 

4,001 - 5,000 บาทต่อเดือน ร้อยละ 32.40 ส่วนมากพักอยู่

หอพัก ร้อยละ 34.309

	 2.	 ด ้ า น ค ว า ม รู ้ เ กี่ ย ว กั บ อ า ห า ร เช ้ า แ ล ะ 

การรับประทานอาหารเช้าทีม่ปีระโยชน์ต่อสขุภาพของนกัศกึษา           

ผลการวจิยัพบว่า มรีะดบัความรู้ในการรบัประทานอาหารเช้าที่

มีประโยชน์ต่อสุขภาพในระดับปานกลาง ร้อยละ 41.50 ทั้งนี้

อาจเนื่องเป็นผลมาจากไม่ได้รับความรู้เก่ียวกับอาหารเช้าเพียง

พอต่อการมีพฤติกรรม หรืออาจรู ้ แต่ไม่เอาใจใส่ในด้านนี ้         

มากนัก ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยที่ได้ศึกษาเกี่ยวกับความรู้

ในการรับประทานอาหารเช้าและภาวะสุขภาพของนักศึกษา

ระดับบัณฑิตศึกษา มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ พบว่า นักศึกษามี

ความรู้เกี่ยวกับเรื่องอาหารเช้าอยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 

43.75 และอยู่ในระดับต�่ำ  ร้อยละ 23.757 และสอดคล้องกับ 

ผลการศึกษาเร่ือง ความรู ้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการรับ

ประทานอาหารของนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา          

ผลการศึกษา พบว ่า นักศึกษาคณะศิลปกรรมศาสตร ์

มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา มีความรู้เกี่ยวกับการรับประทาน

อาหารอยู่ในระดับปานกลาง10 เช่นเดียวกัน

	 3.	 ด ้านทัศคติ เ ก่ียวกับอาหารเช ้าและการรับ

ประทานอาหารเช้าที่มีประโยชน์ ส่วนใหญ่นักศึกษามีทัศนคติ

อยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 56.60 ซึง่สอดคล้องผลการศกึษา 

เรื่อง ความรู้ทางโภชนาการ ทัศนคติต่ออาหาร พฤติกรรมการ

รบัประทานอาหาร และภาวะโภชนาการของนกัศกึษาพยาบาล

ศาสตรบัณฑิต วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สรรพสิทธิ

ประสงค์ พบว่า นักศึกษามีทัศนคติต่ออาหารอยู่ในระดับ 

ปานกลาง คดิเป็นร้อยละ 72.9611 และยังมีความเช่ือมโยงกบัผล      

การศึกษาความรู้ทางโภชนาการ ทัศนคติต่ออาหารพฤติกรรม

การรับประทานอาหาร และภาวะโภชนาการของนักเรียน

พยาบาลทหารอากาศ พบว่า นักเรียนพยาบาลทหารอากาศ         

มีทัศนคติต ่ออาหารโดยรวมอยู ่ ในระดับปานกลาง คือ  

มีค่าเฉลี่ยร้อยละของคะแนนเต็มเท่ากับ 76.2512 

	 4.	 ด้านพฤติกรรมเก่ียวกับอาหารเช้าและการรับ

ประทานอาหารเช้าท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพของนักศึกษา       

แสดงให้เห็นว่า นักศึกษาส่วนใหญ่มีพฤติกรรมในการรับ

ประทานอาหารเช้าอยูใ่นระดบัปานกลาง คดิเป็นร้อยละ 67.90 

ซึ่งเป็นผลจากการรับประทานอาหารเช้าเป็นบางคร้ังคราวของ

นักศึกษา ทั้งนี้อาจเป็นเพราะการจัดการด้านเวลา และกิจวัตร

ประจ�ำวนัของนกัศกึษาแต่ละบคุคลมคีวามแตกต่างกนั ไม่ว่าจะ

เป็นเวลาในการตืน่นอน ความเร่งรบีในตอนเช้า จงึท�ำให้ไม่มเีวลา

ในการรับประทานอาหารเช้าเป็นประจ�ำ  รวมไปถึงระยะเวลา 

ระยะทาง และรปูแบบการเดนิทางจากหอพกัไปยงัสถานทีห่รอื

แหล่งขายอาหาร และโรงอาหารในมหาวิทยาลัย และอุปนิสัย

ของนักศึกษาแต ่ละบุคคล จึงท�ำให ้ส ่วนใหญ่นักศึกษา                       

ไม่ได้รบัประทานอาหารเช้า และซือ้อาหารกินด้วยความสะดวก

รวดเร็ว จึงไม่ได้ค�ำนึงถึงคุณประโยชน์ของอาหารเช้า ซึ่ง

สอดคล้องกับการศึกษาพฤติกรรมการรับประทานอาหาร          

ของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี พบว่า        

ค่าเฉล่ียของพฤติกรรมการรับประทานอาหารโดยรวมอยู่ใน

ระดับปานกลาง ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.9113 เช่นเดียวกับงานวิจัย 

เรื่อง พฤติกรรมการรับประทานอาหารของนักศึกษาระดับ

ปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัแม่ฟ้าหลวง ทีพ่บว่า นกัศกึษาส่วนใหญ่

มีพฤติกรรมการรับประทานอาหารอยู ่ในระดับปานกลาง14        

และยังสอดคล้างกบผลการศึกษาในกลุ่มวัยท�ำงานที่พบว่า 

ระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยู ่ในระดับปานกลาง           

เช่นกัน19 สามารถเช่ือมโยงกับผลการศึกษา เร่ือง พฤติกรรม      

การรับประทานอาหารของวัยรุ ่นในจังหวัดสงขลา: การ

สังเคราะห์องค์ความรู้และปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการ 

รับประทานอาหาร พบว่า โดยภาพรวมวัยรุ่นมีพฤติกรรมการ

รับประทานอาหารอยู่ในระดับปานกลาง ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.88 

และระดับการศึกษาของผู้ปกครองและรายได้ของครอบครัวที่

แตกต่างกนัมพีฤตกิรรมการรบัประทานอาหารทีไ่ม่แตกต่างกนั15 

	 5.	 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์ต่อ

พฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้าที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ

ของนักศึกษา พบว่า ระดับความรู ้เกี่ยวกับอาหารเช้าและ            

การรับประทานอาหารเช้าท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพมีความ

สัมพันธ์ทางบวกกับปัจจัยระดับส่วนสูง (Height) ในระดับต�่ำ

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 มีค ่าสัมประสิทธิ ์                

สหสัมพันธ์ เท่ากับ .33 แตกต่างกับการศึกษาที่ศึกษาเกี่ยวกับ

ภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการรับประทานอาหาร พบว่า 

ความรู้ทางโภชนาการมีความสัมพันธ์ทางบวกในระดับสูงกับ
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พฤติกรรมการรับประทานอาหารอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ            

(r = .176, p < .001)16,17 ด้านทัศนคติเกี่ยวกับอาหารเช้า            

และการรับประทานอาหารเช ้าที่มีประโยชน์ต ่อสุขภาพ                 

มคีวามสัมพันธ์ทางบวกกบัน�ำ้หนกั (Weight) และดชันมีวลกาย 

(Body mass index) ในระดับต�่ำอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ เท่ากับ .32 และ .34 

ตามล�ำดับ เน่ืองจากนักศึกษาส่วนใหญ่มีการรักษารูปร่าง           

ของตนเอง มีความกังวลในเรื่องน�้ำหนัก และดัชนีมวลกาย         

เป็นอย่างมาก ท�ำให้ส่งผลต่อทัศนคติต่อการเลือกรับประทาน

อาหาร มีความสอดคล้องกับการศึกษา ความรู้ทางโภชนาการ 

ทัศนคติต่ออาหาร พฤติกรรมการรับประทานอาหาร และ 

ภาวะโภชนาการของนักศึกษาพยาบาลคณะพยาบาลศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยมหิดล ที่พบว่า ทัศนคติต่ออาหารมีความสัมพันธ์

เชิงบวกกับดัชนีมวลกาย ไขมันสะสมในร่างกาย และเส้น           

รอบเอวอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ18 แต่ผลการศึกษามีความไม่

สอดคล้องกับการศึกษาความรู ้ทางโภชนาการ ทัศนคติต่อ        

อาหารพฤติกรรมการรับประทานอาหาร และภาวะโภชนาการ 

ของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ พบว่า ความรูท้างโภชนาการ 

ทัศนคติต่ออาหาร และพฤติกรรมการรับประทานอาหารไม่มี

ความสัมพันธ์กับดัชนีมวลกาย13 และพฤติกรรมเกี่ยวกับ              

การรับประทานอาหารเช้าที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพยังมีความ

สัมพันธ์ทางลบกับปัจจัยด้านเวลาในการรับประทานอาหารเช้า

ในระดับต�่ำ  (Food consumption time) อย่างมีนัยส�ำคัญ       

ทางสถิติที่ระดับ .05 มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เท่ากับ - .41 

ไม่สอดคล้องกับการศึกษาพฤติกรรมการรับประทานอาหาร      

ของนักศึกษา มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี ที่พบว่า 

พฤติกรรมการรับประทานอาหารมีความสัมพันธ์กับเพศอย่าง         

มนียัส�ำคญัทางสถติทิี ่.05 และพบว่า พฤติกรรมการรบัประทาน

อาหารไม่มีความสัมพันธ์กับรายได้ต่อเดือน13 

ข้อเสนอแนะสำ�หรับหน่วยงาน 
	 1.	 ด้านความรู้ ควรมีการปรับพฤติกรรมในการรับ

ประทานอาหารเช้าของกลุ่มนักศึกษา ส่งเสริมความรู้ในการรับ

ประทานอาหารเช้าเพ่ิมมากขึ้น ความรู้เก่ียวกับการลดความ

เสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจ โรคอ้วนลงพุง

	 2.	 ด้านทัศนคติ ควรมีการท�ำสื่อประชาสัมพันธ์

กระตุ้นให้นักศึกษามีทัศนคติที่ดีต่อการรับประทานอาการเช้า 

	 3.	 ด้านพฤติกรรม ควรสนับสนุนให้เกิดการเลือก      

รับประทานอาหารเช้าที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ อาจค้นหา 

บุคคลตัวอย่าง (idol) ในเรื่องของการรับประทานอาหารเช้า        

ที่มีประโยชน์และมีสุขภาพที่ดี 

ข้อเสนอแนะที่ได้จากาการวิจัย
	 1. 	ควรมีการสัมภาษณ ์ เชิ งลึกถึ งสาเหตุของ 

การเลือกหรือไม่เลือกรับประทานอาหารเช้าที่มีประโยชน์ 

	 2.	 ควรมีการเพิ่มขนาดของกลุ่มตัวอย่าง เพื่อขยาย

ผลภาพรวมการรบัประทานอาหารเช้าทีม่ปีระโยชน์ในนกัศึกษา

มหาวิทยาลัยราชภัฏต่อไป 
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