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ABSTRACT 

The purpose of this research was to investigate the effects of COVID-19 infection on eating behaviors, 

exercise behaviors, and appetite perceptions. The volunteers consisted of 384 people, divided into two groups: 

those who previously had COVID-19 and those who never had COVID-19. The volunteers were asked to answer 

an online questionnaire that consisted of general information, types of food consumption, exercise behaviors, 

and appetite perceptions. The analysis of the differences between the parameters using a statistical t-test. The 

results of this research showed that the hunger score in the COVID-19 group was significantly higher than in 

the non-COVID-19 group (P<0.001). The satiety score in the COVID-19 group was significantly higher than the 

non-COVID-19 group (P<0.001). The COVID-19 group felt consuming more but the non-COVID-19 group felt 

no change in the amount of food consumption. The COVID-19 group and non-COVID-19 group felt consuming 

protein, fat, and supplements at a high level. There was no difference in duration, frequency, or intensity of 

exercise between the two groups. In the COVID-19 group, taste and smell were increased in men and women. 

In the COVID-19 group, the fatigue perceptions in men were higher than in women. In conclusion, the COVID-

19 pandemic affected appetite perceptions and eating behaviors but there was no effect on exercise b

ehaviors. 
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________________________________________________________________________________________ 

บทคัดย่อ  

 การวิจยัครั wงนี wมีวตัถปุระสงค์เพื7อศกึษาผลของการตดิเชื wอโควิด-j½ ตอ่พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร พฤตกิรรมการ

ออกกําลงักาย และความอยากอาหาร อาสาสมคัรมีจํานวน �¾� คน โดยแบ่งเป็น l กลุ่ม คือ กลุ่มที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ 

และกลุ่มที7ไม่เคยติดเชื wอโควิด-j½ อาสาสมคัรทําการตอบแบบสอบถามออนไลน์ ซึ7งประกอบด้วยข้อมลูทั7วไป ชนิดของ

อาหารที7บริโภค พฤติกรรมการออกกําลงักาย และความอยากอาหาร วิเคราะห์ความแตกตา่งของตวัแปรโดยใช้ทดสอบคา่

ที ผลจากงานวิจยัแสดงวา่ ระดบัความรู้สกึหิวในกลุม่ที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ มีคา่มากกวา่กลุม่ที7ไมเ่คยติดโควิด-j½ อยา่งมี

นยัสําคญัทางสถิติ (P<�.��j) ระดบัความรู้สกึอิ7มในกลุม่ที7เคยติดโควิด-j½ มีคา่มากกวา่กลุม่ที7ไมเ่คยติดโควิด-j½ อยา่งมี

นยัสําคญัทางสถิติ      (P<�.��j) กลุ่มที7เคยติดโควิด-j½ รู้สกึว่าบริโภคอาหารเพิ7มมากขึ wน แต่กลุ่มที7ไม่เคยติดโควิด-j½ 

รู้สกึว่าไม่มีการเปลี7ยนแปลงปริมาณอาหารที7บริโภค กลุ่มที7เคยติดโควิด-j½ และกลุ่มที7ไม่เคยติดโควิด-j½ รู้สกึว่าบริโภค 

โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนัและอาหารเสริม ในระดบัมาก ไมมี่ความแตกตา่งของ ระยะเวลา ความถี7 และระดบัความหนกั

ของการออกกําลงักายระหว่าง 2 กลุม่ ในกลุม่ที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ การรับรสและการได้กลิ7นมีค่าลดลงทั wงชายและหญิง 

ในกลุม่ที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ อาการออ่นเพลียในชาย มีคา่มากกวา่เพศหญิง สรุปได้วา่ การแพร่ระบาดของโควิด-j½ มีผล

ตอ่ความอยากอาหาร และพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร แตไ่มพ่บวา่มีผลตอ่พฤตกิรรมการออกกําลงักาย 
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บทนํา 

ในช่วงต้นปี l�j½ เกิดการระบาดของโรคติดเชื wอไวรัสโคโรนาหรือโรคโควิด-j½ (COVID-19) ไปทั7วโลก องค์การ

อนามยัโลกประกาศให้การระบาดโรคติดเชื wอไวรัสโคโรนา l�j½ เป็นภาวะฉกุเฉิน ซึ7งเกิดจากการแพร่กระจายจากสตัว์ เชน่ 

ค้างคาว หม ูไปสูค่น2 โดยมีอาการจากระดบัความรุนแรงเริ7มจากการเป็นไข้หวดัธรรมดาจนถึงถึงขั wนเสียชีวิต. ซึ7งการแพร่

ระบาดเชื wอไวรัสนั wนเริ7มเกิดขึ wนที7เมืองอูฮ่ั7นประเทศจีนเป็นที7แรก โดยพบที7ตลาดการค้าสตัว์ป่าและฟาร์มเลี wยงหมขูนาดใหญ่ 

ซึ7งไวรัสชนิดนี wคล้ายคลงึกบัโรคทางเดินหายใจเฉียบพลนัรุนแรง หรือโรคซาร์ส (Severe Acute Respiratory Syndrome - 

SARS) และโรคทางเดินหายใจตะวนัออกกลาง หรือโรคเมอร์ส (Middle East Respiratory Syndrome - MERS)4 โดยผู้ ที7

ตดิเชื wอโควดิ-j½ ในชว่งระยะแรก จะมีอาการคล้ายกบัไข้หวดัใหญ่5 

 จากงานวิจยัที7ผ่านมาพบวา่ ผู้ ป่วยที7ได้รับเชื wอโควิด-j½ มีอาการดงันี w มีไข้ ไอ สญูเสียการได้กลิ7น สญูเสียการรับ

รส/ โดยพบว่า การแพร่ระบาดของโรคโควิด-j½ เกิดจากการจาม ไอ การสมัผสั การอยู่กนัเป็นกลุ่ม รวมทั wงการอยู่ในที7มี

อากาศไมป่ลอดโปร่ง6 ซึ7งแนวทางการควบคมุการแพร่ของเชื wอโควิด-j½ ได้แก่ การจดักิจกรรมในพื wนเปิดที7โลง่หรือกลางแจ้ง 

การสวมหน้ากากตลอดเวลาเพื7อลดการติดเชื wอ การล้างมืออย่างต่อเนื7อง การลดการสมัผสัระหว่างบคุคลต่อบคุคล การ

หลีกเลี7ยงการใช้ห้องนํ wาสาธารณะ7 การเพิ7มการระบายอากาศในสถานที7ออกกําลงักาย และการเว้นระยะห่างในระหว่าง

การออกกําลงักาย การออกกําลงักายในพื wนที7โลง่0  ทั wงนี w รัฐบาลได้มีประกาศระดบัความรุนแรงของการแพร่ระบาดของเชื wอ

โควิด-j½ ตั wงแตร่ะดบัตํ7าจนถึงระดบัรุนแรงและกําหนดมาตราปอ้งกนัโรค  เช่น การลอ็กดาวน์ (Lock down) การห้ามออก

จากบ้าน และการห้ามเดนิทางออกนอกประเทศ9 

ปัจจยัที7ส่งผลต่อการบริโภคอาหารเกิดจากการทํางานร่วมกันของร่างกายและจิตใจ ทั wงนี wสมองควบคุมความ

อยากอาหาร โดยมีการสง่สญัญาณความรู้สกึหิวและความรู้สกึอิ7มจากฮอร์โมนหลายชนิดในร่างกาย ที7มีอิทธิพลตอ่ความ

อยากอาหาร  ซึ7งสมัพนัธ์กบัการับรส การได้กลิ7น เนื wอสมัผสั และการมองเห็นอาหาร23,22 ความอยากอาหารขึ wนอยู่กบัชนิด

ของอาหารที7บริโภค2.,13งานวิจยัที7ผ่านมาพบวา่ การติดเชื wอโควิด-j½ สง่ผลตอ่การรับรู้รส กลิ7น เนื wอสมัผสั และการมองเห็น

อาหาร14 ในช่วงการระบาดของโควิด-j½ มีการกกัตนุอาหารเพิ7มมากขึ wนเพื7อลดความเสี7ยงในการติดเชื wอในขณะที7ออกนอก

บ้าน2/ รัฐบาลมีการกําหนดมาตรการในประเทศไทย โดยมีนโยบายการเว้นระยะห่างทางสงัคมอย่างน้อย j.� เมตร 26 งด

การสงัสรรค์ งดการรับประทานอาหารนอกบ้าน งดการรวมกลุ่มกันในที7ที7มีผู้ คนแออัด การทํางานที7บ้าน (Work from 

home) เพื7อลดอตัราการติดโรคโควิด-j½27 จากงานวิจยัที7ผ่านมาพบว่า ในช่วงการแพร่ระบาดของโรคโควิด-j½ สถานที7

ออกกําลังกายมีการปิดให้บริการ โดยพบว่า มีการลดการออกกําลังกายเพื7อเพิ7มความทนทานของระบบหัวใจและ

ไหลเวียน มีการเปลี7ยนแปลงระดบัความหนกัของการออกกําลงักาย และระยะเวลาในการออกกําลงักาย20 นอกจากนี wยงั

พบวา่ ในช่วงการระบาดของโควิด-19 การออกกําลงักายที7บ้านสมัพนัธ์กบัอาหารที7บริโภค21 ดงันั wนอาจจะเป็นไปได้วา่ การ

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความอยากอาหาร และพฤติกรรมการออกกําลงักาย อาจมีการเปลี7ยนแปลงภายหลงัการติด

เชื wอโควิด-j½ 

จากข้อมลูดงักล่าวข้างต้น จะเห็นว่า การติดเชื wอโควิด-j½ อาจส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรม

การออกกําลังกาย และความอยากอาหาร เช่น ความรู้สึกหิว ความรู้สึกอิ7ม ดังนั wนผู้ วิจัยจึงสนใจศึกษาเปรียบเทียบ

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลงักาย และความอยากอาหาร ระหวา่งผู้ ที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ และผู้ ไม่

เคยตดิเชื wอโควิด-j½ เพื7อเป็นแนวทางในการปอ้งกนัผลกระทบที7อาจเกิดขึ wนจากการตดิเชื wอโควิด-j½ 

 

วัตถุประสงค์  

- เพื7อศกึษาเปรียบเทียบ ความอยากอาหาร พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร และพฤตกิรรมการออกกําลงักาย ของผู้ ที7

เคยตดิเชื wอโควิด-j½ และผู้ ที7ไมเ่คยตดิเชื wอโควิด-j½ 
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วธีิดาํเนินการวจิยั 

งานวิจยันี wเก็บข้อมลูโดยใช้แบบสอบถามออนไลน์ ในกลุม่ผู้ ที7เคยตดิเชื wอโควิด-j½ และกลุม่ผู้ ที7ไมเ่คยตดิเชื wอโค

วดิ-j½  การวิจยันี wได้ผา่นการรับรองจากคณะกรรมการการทําวิจยัในมนษุย์ จากมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ หมายเลข

การรับรอง SWU-G-080/2566X   

 

อาสาสมัคร 

 อาสาสมัครเป็นประชากรในกรุงเทพมหานคร คํานวณกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สูตรของ Cochran ที7ระดับความ

เชื7อมั7น ½�% จากการคํานวณได้กลุม่ตวัอยา่งจํานวน �¾� คน แบง่ออก l กลุม่ คือ กลุม่ผู้ ที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ และกลุม่ผู้

ที7ไม่เคยติดเชื wอโควิด-j½ เกณฑ์การคัดเลือกผู้ เข้าร่วมวิจัยในกลุ่มผู้ ที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ เพศชายและเพศหญิง อายุ

ระหวา่ง j¾-�� ปี ดชันีมวลกายไมเ่กิน �� กิโลกรัม/เมตร. ไมมี่โรคประจําตวั เชน่ โรคหวัใจ โรคมะเร็ง และเคยตดิเชื wอโควิด-

j½ มาแล้วมากกวา่ � เดือนเป็นต้นไป เกณฑ์การคดัเลือกผู้ เข้าร่วมวิจยัในกลุม่ผู้ ที7ไมเ่คยติดเชื wอโควิด-j½ เพศชายและเพศ

หญิง อายรุะหวา่ง j¾-�� ปี ดชันีมวลกายไมเ่กิน �� กิโลกรัม/เมตร. ไมมี่โรคประจําตวั เชน่ โรคหวัใจ โรคมะเร็ง และไมเ่คย

ตดิเชื wอโควดิ-j½  โดยผู้ เข้าร่วมวิจยัทําแบบสอบถามในเดือน กรกฎาคม-กนัยายน ปีพ.ศ.l���  

 

ขั �นตอนการดาํเนินการวจิยั 

 งานวิจยันี wเก็บข้อมลูโดยใช้แบบสอบถามออนไลน์ในกลุม่ผู้ ที7ติดเชื wอโควิด-j½ และกลุม่ผู้ ที7ไม่เคยติดเชื wอโควิด-j½  

แบบสอบถามประกอบด้วย ข้อมลูทั7วไป พฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการออกกําลงักาย ความอยากอาหาร ใน

กลุ่มผู้ ที7ติดเชื wอโควิด-j½ และกลุ่มผู้ ที7ไม่เคยติดเชื wอโควิด-j½  โดยมีรายละเอียด ดังนี w j) ข้อมูลทั7วไป ได้แก่ เพศ อายุ 

นํ wาหนกั สว่นสงู ระดบัการศกึษา อาชีพ โรคประจําตวั การออกกําลงักาย การได้รับวคัซีนปอ้งกนัโรคโควิด-j½  จํานวนครั wง

ที7ได้รับวคัซีน  และประวตัิการติดเชื wอโควิด-j½,  l) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ได้แก่ ประเภทอาหารที7บริโภคอาหาร การ

รับประทานอาหารนอกบ้าน การสั7งอาหารมารับประทาน ซึ7งมีคําตอบให้เลือก � คําตอบ คือ น้อยที7สดุ (j คะแนน) น้อย (l 

คะแนน)  ปานกลาง (� คะแนน)  มาก (� คะแนน)  มากที7สดุ (� คะแนน),  �) พฤติกรรมการออกกําลงักาย ได้แก่ ความถี7

ในการออกกําลงักายต่อสปัดาห์ (j-l วนั, 3-4 วนั, 5 วนั และ �-7 วนัต่อสปัดาห์) ระยะเวลาในการออกกําลงักาย  (<15 

นาทีต่อวนั, >15 นาทีต่อวนั, <150 นาทีต่อสปัดาห์, >150 นาทีต่อสปัดาห์) ระดบัความหนกัในการออกกําลงักาย (หนกั, 

ปานกลาง, เบา),  4) การรับรส การได้กลิ7น ความรู้สกึความอ่อนเพลีย การออกกําลงักาย ความอยากอาหารภายหลงัการ

ติดเชื wอโควิด-j½ ของอาสาสมคัรที7เคยติดเชื wอโควิด-j½  โดยมีคําตอบให้อาสาสมคัรเลือก � คําตอบ คือ ไมเ่ปลี7ยนแปลง (� 

คะแนน) ลดลง (j คะแนน) และเพิ7มขึ wน (l คะแนน)  

ประเมินความรู้สึกหิวและประเมินความรู้สึกอิ7มของอาสาสมคัร โดยใช้แบบสอบถาม Visual analogue scale 

(VAS)12,20 ก่อนและภายหลงัการบริโภคอาหาร เวลา j ชั7วโมง l ชั7วโมงและ � ชั7วโมง ซึ7งแบบประเมินความรู้สึกหิวมี

คําตอบให้เลือก � คําตอบ คือ ระดบั � ไมห่ิวเลย (j คะแนน) ระดบั j-l เริ7มรู้สกึหิว (l คะแนน)  ระดบั �-� หิว (� คะแนน) 

ระดบั � เฉยๆ ไม่หิวไม่อิ7ม (� คะแนน) ระดบั �-� หิวทนได้ (� คะแนน) ระดบั ¾-½ หิวมาก (� คะแนน)  ระดบั j� หิวมาก

ที7สดุ (� คะแนน) และแบบประเมินความรู้สกึอิ7มมีคําตอบให้เลือก � คําตอบ คือ ระดบั � ท้องว่าง (j คะแนน)  ระดบั j-l 

เริ7มอิ7ม (l คะแนน)  ระดบั �-� อิ7ม (� คะแนน) ระดบั � อิ7มพอดี (� คะแนน)  ระดบั �-� อิ7มมากแต่ยงัอยากรับประทาน

อาหารอยู ่(� คะแนน)  ระดบั ¾-½ อิ7มจนจกุ (� คะแนน) ระดบั j� อิ7มมากจนรู้อดึอดั (� คะแนน) 
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การวเิคราะห์ข้อมูล 

 วิเคราะห์หาค่าเฉลี7ย (Mean) ส่วนเบี7ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ร้อยละของการติดเชื wอโควิด-j½ 

นํ wาหนกั สว่นสงู และดชันีมวลกาย ระยะเวลาในการติดเชื wอโควิด-j½ ปริมาณอาหารที7บริโภค ประเภทของอาหารที7บริโภค 

การรับรส การได้กลิ7น การออ่นเพลีย การออกกําลงักาย และความอยากอาหาร ความถี7ในการออกกําลงักาย ระยะเวลาใน

การออกกําลงักาย และระดบัความหนกัในการออกกําลงักาย เปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่งกลุม่อาสาสมคัรที7เคยติด

เชื wอโควิด-j½ กบัอาสาสมคัรที7ไม่เคยติดเชื wอโควิด-j½ โดยใช้สถิติทดสอบค่าที (Independent t-test) โดยกําหนดความมี

นยัสําคญัทางสถิติที7ระดบั 0.05 วิเคราะห์ข้อมลูด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูป โปรแกรม SPSS (SPSS version 24, 

IBM, Illinois, USA) 

 

ผลการวจิยั  

ตาราง �  อาย ุนํ wาหนกั สว่นสงู และดชันีมวลกายของอาสาสมคัรผู้ ที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ (COVID) และอาสาสมคัรผู้ ที7ไม่

เคยติดเชื wอโควิด-j½ (NCOVID) (ค่าเฉลี7ย±ส่วนเบี7ยงเบนมาตรฐาน) *กําหนดความแตกต่างอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ

ระหว่างกลุ่มอาสาสมัครที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ (COVID) และอาสาสมัครที7ไม่เคยติดเชื wอโควิด-j½ (NCOVID) ที7ระดับ 

P<0.05  

อาสาสมคัรเพศชายที7เคยตดิเชื wอโควิด-j½ จํานวน j�l คน (34%) แบง่เป็นเพศชายที7ไมเ่คยตดิเชื wอโควิด-j½ 

จํานวน �� คน (16%) เพศหญิงที7เคยตดิเชื wอโควิด-j½ จํานวน j�� คน (34%) เพศหญิงที7ไมเ่คยตดิเชื wอโควิด-j½ จํานวน 

�l คน (16%) จากตาราง พบวา่ อาย ุ(P=0.19) นํ wาหนกัตวั (P=0.25) สว่นสงู (P=0.98) และดชันีมวลกาย (P=0.21) ไมมี่

ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิตขิองทั wงสองกลุม่ ข้อมลูแสดงตามตารางที7 j 

ตาราง �  ระยะเวลาในการตดิเชื wอโควดิ-j½ ของอาสาสมคัรเพศชายและเพศหญิง 

ข้อมลูทั7วไป 

ชาย หญิง รวม P – 

value 

 
COVID 

(N=132) 

NCOVID 

(N=60) 

COVID 

(N=130) 

NCOVID 

(N=62) 

COVID 

(N=262) 

NCOVID 

(N=122) 

อาย ุ(ปี) 

นํ wาหนกั  (กก.) 

สว่นสงู (ซม.) 

ดชันีมวลกาย (กก/ม.) 

26±3.02 

69±6.38 

174±3.89 

23±1.95 

27±2.81 

67±6.29 

174±2.88 

22±1.79 

25±2.38 

56±7.92 

163±4.40 

21±3.05 

26±3.33 

57±6.91 

163±3.58 

21±3.17 

25±2.79 

63±9.54 

169±6.82 

22±2.67 

26±3.13 

62±8.31 

169±6.11 

22±2.61 

0.19 

0.25 

0.98 

0.21 

ระยะเวลาในการตดิเชื wอโควดิ-j½ (เดือน) 
ชาย 

(คน)% 

หญิง 

(คน)% 

รวม 

(คน)% 

<� เดือน 

�-� เดือน 

�-jl เดือน 

jl-l� เดือน 

>l� เดือน 

(4)3 

(16)12 

(82)62 

(27)20 

(3)2 

(12)9 

(25)19 

(71)55 

(17)13 

(5)4 

(16)6 

(41)16 

(153)58 

(44)17 

(8)3 
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อาสาสมคัรในการวิจยัครั wงนี wมีทั wงหมด 384 คน แบง่เป็นกลุม่ผู้ ที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ จํานวน  262  คน และกลุม่ผู้

ที7ไม่เคยติดเชื wอโควิด-j½ จํานวน 122 คน  อาสาสมคัรในงานวิจยัครั wงนี wสว่นมากติดเชื wอโควิด-j½ มาแล้วมากกว่า � เดือน

แตไ่มเ่กิน jl เดือน จํานวน j�� คน (58%) รองลงมาคือ ผู้ ที7ติดเชื wอโควิด-j½ มาแล้วมากกวา่ jl เดือนแตไ่มเ่กิน l� เดือน 

จํานวน �� คน (17%) ระยะ 3 เดือนแตไ่ม่เกิน � เดือน จํานวน �j คน (j�%) ระยะน้อยกวา่ � เดือนจํานวน j� คน (�%) 

และมากกวา่ l� เดือน จํานวน ¾ คน (�%) ตามลาํดบั ข้อมลูแสดงตามตารางที7 2 

 

ตาราง � ปริมาณอาหารที7บริโภคระหวา่งกลุม่อาสาสมคัรที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ (COVID) และอาสาสมคัรที7ไม่เคยติดเชื wอ

โควิด-j½ (NCOVID)          

กลุ่มที7เคยติดโควิด-j½ รู้สกึว่าบริโภคอาหารเพิ7มมากขึ wน (57%) เมื7อเปรียบเทียบกบักลุ่มผู้ ที7ไม่เคยเชื wอโควิด-j½ 

(25%) กลุ่มที7ไม่เคยติดโควิด-j½ รู้สึกว่าไม่มีการเปลี7ยนแปลงปริมาณอาหารที7บริโภคอาหาร (51%) ข้อมูลแสดงตาม

ตารางที7 � 

 
ตาราง ¢ ปริมาณการบริโภค โปรตีน คาร์โบไฮเดรต เกลือแร่ ไขมนัและอาหารเสริมระหวา่งกลุม่อาสาสมคัรที7เคยติดเชื wอโค
วดิ-j½ (COVID) และอาสาสมคัรที7ไมเ่คยตดิเชื wอโควิด-j½ (NCOVID)  

ปริมาณสารอาหาร 
ที?บริโภค 

COVID  
(N=262) (คน)% 

NCOVID  
(N=122) (คน)% 

มาก
ที?สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที?สุด 

มาก
ที?สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที?สุด 

โปรตีน (20)8 (211)80 (27)10 (4)2 0 (3)2 (88)72 (29)24 (2)2 0 
คาร์โบไฮเดรต (7)3 (138)53 (113)43 (4)2 0 (2)2 (61)50 (56)46 (3)2 0 
เกลอืแร่ (2)1 (131)50 (108)41 (20)8 (2)1 (5)4 (54)44 (58)48 (5)4 0 
ไขมนั (5)2 (128)49 (116)44 (8)3 (5)2 0 (51)42 (48)39 (12)10 (11)9 
อาหารเสริม (21)8 (210)80 (27)10 (4)2 0 (4)3 (89)73 (26)22 (3)2 0 

กลุ่มผู้ ที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ ส่วนมากรู้สกึว่าบริโภคโปรตีน (80%) คาร์โบไฮเดรต (53%) เกลือแร่ (50%) ไขมนั 

(49%) และอาหารเสริม (¾�%) ในระดับมาก ในขณะที7กลุ่มผู้ ที7ไม่เคยติดเชื wอโควิด-j½ ส่วนมากรู้สึกว่าบริโภคโปรตีน 

(72%) คาร์โบไฮเดรต (50%) ไขมนั (42%) และอาหารเสริม (��%) ในระดบัมาก ทั wงนี wพบว่า กลุ่มผู้ ที7ไม่เคยติดเชื wอโควิด-

j½ ส่วนมากรู้สกึว่าบริโภคเกลือแร่ (48%) ในระดบัปานกลาง  เมื7อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบว่า กลุ่มผู้ ที7เคยติดเชื wอโค

วิด-j½ รู้สกึว่าบริโภคโปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนัและอาหารเสริมที7ระดบัมากและมากกว่ากลุ่มที7ไม่เคยติดเชื wอโควิด-j½ 

ข้อมลูแสดงตามตารางที7 � 

 

ปริมาณอาหาร 

ชาย (คน)% หญิง (คน)% รวม (คน)% 

COVID 

(N=132) 

NCOVID 

(N=60) 

COVID 

(N=130) 

NCOVID 

(N=62) 

COVID 

(N=262) 

NCOVID 

(N=122) 

ลดลง 

เพิ7มขึ wน 

ไมเ่ปลี7ยนแปลง 

(18)14 

(91)69 

(23)17 

(16)27 

(12)20 

(32)53 

(21)16 

(59)45 

(50)38 

(14)23 

(18)29 

(30)48 

(39)15 

(150)57 

(73)28 

(30)25 

(30)25 

(62)50 
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ตาราง £ การรับรส การได้กลิ7น อาการออ่นเพลยี การออกกําลงักาย และความอยากอาหาร ภายหลงัจากตดิเชื wอโควิด-j½ 

ระหวา่งกลุม่อาสาสมคัรเพศชายและเพศหญิงที7เคยตดิเชื wอโควิด-j½ (COVID)  

อาสาสมัครส่วนมากที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ ทั wงชายและหญิงรู้สึกว่าการได้กลิ7น การรับรส มีระดับลดลง 

อาสาสมคัรเพศชายที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ สว่นมากรู้สกึวา่มีอาการออ่นเพลีย การออกกําลงักาย ความอยากอาหารเพิ7มขึ wน  

อาสาสมคัรเพศหญิงส่วนมากที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ รู้สึกว่ามีอาการอ่อนเพลีย การออกกําลงักาย ไม่เปลี7ยนแปลง ส่วน

ความอยากอาหารในอาสาสมคัรเพศหญิงที7เคยตดิเชื wอโควิด-j½ มีคา่เพิ7มขึ wน ข้อมลูแสดงตามตารางที7 5 

ตาราง ¤ ความอยากอาหาร ความรู้สกึหิวและความรู้สกึอิ7มระหวา่งกลุม่อาสาสมคัรที7เคยตดิเชื wอโควิด-j½ (COVID) และ

อาสาสมคัรที7ไมเ่คยตดิเชื wอโควิด-j½ (NCOVID) (คา่เฉลี7ย±สว่นเบี7ยงเบนมาตรฐาน) *กําหนดความแตกตา่งอยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถิตริะหวา่งกลุม่อาสาสมคัรที7เคยตดิเชื wอโควิด-j½ (COVID) และอาสาสมคัรที7ไมเ่คยตดิเชื wอโควิด-j½ 

(NCOVID) ที7ระดบั P<0.05 

ระดบัความรู้สกึหิวภายหลงัการรับประทานอาหารเช้า j ชั7วโมง (P=�.j�) และระดบัความรู้สกึหิวภายหลงัการ

รับประทานอาหารเช้า l ชั7วโมง (P=�.j�) ไม่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (P>�.��) ระหวา่งกลุม่ผู้ ที7เคย

ติดเชื wอโควิด-j½ และกลุ่มผู้ ที7ไม่เคยติดเชื wอโควิด-j½ ระดบัความรู้สึกหิวก่อนการรับประทานอาหารเช้า (P<�.��j) และ

ระดบัความรู้สกึหิวภายหลงัการรับประทานอาหารเช้า � ชั7วโมง (P<�.��j) มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ 

ผลกระทบภายหลงัจากตดิ

เชื wอโควิด-j½ 

 

ชาย COVID  

( N=132) (คน)% 

หญิง COVID  

( N=j��) (คน)% 

ไม่

เปลี7ยนแปลง 

ลดลง เพิ7มขึ wน ไมเ่ปลี7ยนแปลง ลดลง เพิ7มขึ wน 

การรับรส  

การได้กลิ7น  

อาการออ่นเพลยี  

การออกกําลงักาย  

ความอยากอาหาร  

(38)29 

(32)24 

(47)36 

(50)38 

(39)30 

(94)71 

(100)76 

0 

(12)9 

(4)3 

0 

0 

(85)64 

(70)53 

(89)67 

(60)46 

(39)30 

(79)61 

(70)54 

(39)30 

(70)54 

(91)70 

0 

(10)8 

(16)12 

0 

0 

(51)39 

(50)38 

(75)58 

ความอยากอาหาร 
COVID 

(N=262) 

NCOVID 

(N=122) 

P - value 

 

ความรู้สกึหิวก่อนการรับประทานอาหารเช้า 3.61±1.60 1.7±1.03 <0.001* 

ความรู้สกึหิวภายหลงัการรับประทานอาหารเช้า 1 ชั7วโมง 1.65±1.06 1.49±1.05 0.16 

ความรู้สกึหิวภายหลงัการรับประทานอาหารเช้า 2 ชั7วโมง 3.20±1.42 2.98±1.44 0.14 

ความรู้สกึหิวภายหลงัการรับประทานอาหารเช้า 3 ชั7วโมง 3.81±1.27 3.65±1.06 <0.001* 

ความรู้สกึอิ7มก่อนการรับประทานอาหารเช้า 2.11±1.67 1.84±1.22 0.06 

ความรู้สกึอิ7มภายหลงัการรับประทานอาหารเช้า 1 ชั7วโมง 4.43±1.28 4.84±1.03 0.001* 

ความรู้สกึอิ7มภายหลงัการรับประทานอาหารเช้า  2 ชั7วโมง 3.15±1.04 4.18±0.56 <0.001* 

ความรู้สกึอิ7มภายหลงัการรับประทานอาหารเช้า � ชั7วโมง 2.91±1.33 3.73±0.63 <0.001* 
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(P<�.��) ระหว่างกลุ่มผู้ ที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ และกลุ่มผู้ ที7ไม่เคยติดเชื wอโควิด-j½ โดยกลุ่มที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ มี

ความรู้สกึหิวมากกวา่กลุม่ผู้ ที7ไมเ่คยติดเชื wอโควิด-j½ และระดบัความรู้สกึอิ7มก่อนการรับประทานอาหารเช้า (P=�.��) ไมมี่

ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิต ิ(P>�.��) ระหวา่งผู้ ที7เคยตดิเชื wอโควิด-j½ และผู้ ที7ไมเ่คยตดิเชื wอโควิด-j½ ระดบั

รู้สกึความอิ7มภายหลงัการรับประทานอาหารเช้า j ชั7วโมง (P=�.��j) ระดบัรู้สกึความอิ7มภายหลงัการรับประทานอาหาร

เช้า l ชั7วโมง (P<�.��j) และระดบัความรู้สกึอิ7มภายหลงัการรับประทานอาหารเช้า � ชั7วโมง (P<�.��j) ความแตกต่าง

กนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิต ิ(P<�.��) ระหวา่งผู้ ที7เคยตดิเชื wอโควิด-j½ และผู้ ที7ไมเ่คยตดิเชื wอโควิด-j½ มี โดยผู้ ที7เคยตดิเชื wอ

โควิด-j½ มีรู้สกึความอิ7มน้อยกวา่ผู้ ที7ไมเ่คยตดิเชื wอโควิด-j½ ข้อมลูแสดงตามตารางที7 � 

 

ตาราง 7 ความถี7ในการออกกําลงักาย ระยะเวลาในการออกกําลงักาย และระดบัความหนกัของการออกกําลงักาย 

ระหวา่งกลุม่อาสาสมคัรที7เคยตดิเชื wอเชื wอโควิด-j½ (COVID) และอาสาสมคัรที7ไมเ่คยตดิเชื wอโควิด-j½ (NCOVID) 

ความถี7ในการออกกําลงักายตอ่สปัดาห์  ระยะเวลาในการออกกําลงักาย และระดบัความหนกัการออกกําลงักาย 

ไม่มีความแตกต่างกนั ระหว่างกลุ่มผู้ ที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ และกลุ่มผู้ ที7ไม่เคยติดเชื wอโควิด-j½ โดยพบว่ากลุ่มผู้ ที7เคยติด

เชื wอโควิด-j½ และกลุ่มที7เคยติดโควิด-19  ส่วนมากมีการออกกําลงักายที7ความถี7 5 วนัต่อสปัดาห์ ออกกําลงักายมากกว่า 

j�� นาทีตอ่สปัดาห์ ออกกําลงักายที7ระดบัความหนกัสงู ข้อมลูแสดงตามตารางที7 � 

 

 

 

 

พฤตกิรรมการออกกําลงักาย 

ชาย (คน)% หญิง (คน)% รวม (คน)% 

COVID 

(N=132) 

NCOVID 

(N=60) 

COVID 

(N=130) 

NCOVID 

(N=62) 

COVID 

(N=262) 

NCOVID 

(N=122) 

ความถี7ในการออกกําลงักาย (วนั/

สปัดาห์) 

1-2 วนัตอ่สปัดาห์ 

3-4 วนัตอ่สปัดาห์ 

� วนัตอ่สปัดาห์ 

6-7 วนัตอ่สปัดาห์ 

 

(12)9 

(13)10 

(102)77 

(5)4 

 

(3)5 

(9)15 

(48)80 

- 

 

(36)28 

(21)16 

(73)56 

- 

 

(16)26 

(4)6 

(42)68 

- 

 

(48)18 

(34)13 

(175)67 

(5)2 

 

(19)16 

(13)11 

(90)74 

- 

ระยะเวลาในการออกกําลงักาย (นาที) 

น้อยกวา่ 15 นาทีตอ่วนั 

มากกวา่ 30 นาทีตอ่วนั 

น้อยกวา่ 150 นาทีตอ่สปัดาห์ 

มากกวา่ j�� นาทีตอ่สปัดาห์ 

 

(4)3 

(20)15 

(34)26 

(74)56 

 

(3)5 

(3)5 

(12)20 

(42)70 

 

(15)12 

(40)31 

(35)27 

(40)31 

 

(6)10 

(14)23 

(14)23 

(28)45 

 

(19)7 

(60)23 

(69)26 

(114)44 

 

(9)7 

(17)14 

(26)21 

(70)57 

ระดบัความหนกัในการออกกําลงักาย 

เบา 

ปานกลาง 

หนกั 

 

(9)7 

(33)25 

(90)68 

 

(6)10 

(12)20 

(42)70 

 

(21)16 

(71)55 

(38)29 

 

(10)16 

(22)35 

(30)48 

 

(30)11 

(104)40 

(128)49 

 

(16)13 

(34)28 

(72)59 
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งานวิจยันี wมีวตัถปุระสงค์เพื7อศึกษาเปรียบเทียบผลการบริโภคอาหารและความอยากอาหารระหว่างผู้ ที7เคยติด

เชื wอโควิด-j½ และผู้ ที7ไม่เคยติดเชื wอโควิด-j½ จากผลการศกึษาครั wงนี wพบวา่ การติดเชื wอโควิด-j½ มีผลตอ่ความอยากอาหาร 

พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร และความรู้สกึเหนื7อย 

จากการศกึษาครั wงนี wพบว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารมีความแตกต่างกนัระหว่างกลุ่มผู้ ที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ 

และผู้ ที7ไม่เคยติดเชื wอโควิด-j½ โดยกลุ่มผู้ ที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ รู้สกึว่าบริโภคอาหารเพิ7มขึ wนมากขึ wน ในขณะที7กลุ่มผู้ ที7ไม่

เคยติดเชื wอโควิด-j½ รู้สกึวา่ปริมาณอาหารที7บริโภคไมมี่การเปลี7ยนแปลง ในงานวิจยัครั wงนี w จากงานวิจยัที7ผา่นมาพบวา่ ผู้ ที7

เคยติดเชื wอโควิด-j½ มีการบริโภคอาหารที7เพิ7มมากขึ wน.2 จากงานวิจยัที7ผา่นมาพบวา่ การแพร่ระบาดโรคโควิด-j½ สง่ผลทํา

ให้ การบริโภคอาหารมีการเปลี7ยนแปลงขึ wนกบัชนิดของอาหารที7บริโภค.. ในงานวิจยันี wพบวา่ ผู้ ที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ มีการ

บริโภคอาหารประเภท โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั  และอาหารเสริมเพิ7มมากขึ wน จากงานวิจยัที7ผา่นมาพบวา่ ผู้ ที7ตดิเชื wอโค

วิด-j½ รับประทานอาหารที7มีโปรตีนเพิ7มขึ wน.4 ผู้ ที7ติดเชื wอโควิด-j½ รับประทานอาหารเสริมเพิ7มขึ wนในช่วงการระบาดของเชื wอ

โควิด-j½ เมื7อเปรียบเทียบกบัช่วงก่อนการระบาดของโรคโควิด-j½ โดยมีการรับประทานวิตามินเพิ7มมากขึ wน.5 ผู้ ที7เคยติด

เชื wอโควิด-j½ ควรรับประทานอาหารอย่างเพียงพอ หากได้รับในปริมาณน้อยจะสง่ผลให้ระบบภมูิคุ้มกนัของร่างกายลดลง
./ การบริโภคอาหารที7มีโปรตีนยงัสามารถช่วยเพิ7มกลตูาไธโอน (Glutathione - GSH) ซึ7งเป็นสารต้านอนมุลูอิสระที7ช่วย

กระตุ้นภมูิคุ้มกนัและขจดัสารพิษออกจากร่างกาย.6 นอกจากนี wยงัชว่ยเสริมสร้างระบบภมูิคุ้มกนัให้ดียิ7งขึ wน.7  

ความรู้สึกหิวก่อนการรับประทานอาหารเช้า หลงัการรับประทานอาหารเช้า และความรู้สึกอิ7มภายหลงัการ

รับประทานอาหารเช้าเพิ7มขึ wนในผู้ ที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ ในงานวิจยันี w มีความแตกต่างกนัในระหว่างกลุม่ผู้ ที7เคยติดเชื wอโค

วิด-j½ และผู้ ที7ไม่เคยติดเชื wอโควิด-j½ จากงานวิจัยที7ผ่านมาพบว่า ความต้องการทางอาหารโดยเฉพาะกลุ่มวัยรุ่นมี

ความรู้สกึหิวเพิ7มมากขึ wน.0 เพศชายมีความหิวลดลงกว่าเพศหญิง.1 เพศชายมีความอิ7มนานกว่าเพศหญิงซึ7งในเพศหญิงมี

ความต้องการอาหารบอ่ยครั wงและรับประทานอาหารวา่งระหวา่งมื wอมากกวา่เพศชาย43 ความอยากอาหารในช่วงที7เกิดการ

แพร่ระบาดของโรคโควิด-j½ ลดลง แตใ่นเพศหญิงมีการรับประทานอาหารมากกวา่ปกติและรับประทานอาหารมากกกวา่

เพศชาย31   

จากงานวิจยัที7ผา่นมาพบวา่ ความรู้สกึอิ7มและความรู้สกึหิวสมัพนัธ์กบัปริมาณอาหารที7บริโภค23 ชนิดของอาหาร

ที7บริโภค12,13 โดยอาหารประเภทโปรตีนส่งผลทําให้เพิ7มความรู้สกึอิ7ม23 ซึ7งสมัพนัธ์กบัฮอร์โมนเปปไทด์วายวาย (Peptide 

YY hormone)23 ฮอร์โมนเลปติน (Leptin hormone)4. ในขณะที7ความรู้สึกหิวสัมพันธ์กับฮอร์โมนเกรลิน (Ghrelin 

hormone) 23 ในงานวิจยันี wพบว่า ความรู้สึกหิวเพิ7มมากขึ wน ความรู้สึกอิ7มลดลง ซึ7งสมัพนัธ์กบัการเพิ7มการบริโภคโปรตีน 

ไขมนั แม้วา่ในการวิจยันี wจะพบวา่ ปริมาณบริโภคโปรตีนที7เพิ7มมากขึ wนไมส่มัพนัธ์กบัความรู้สกึอิ7มที7ลดลงก็ตาม  

ในงานวิจัยนี wพบว่า  การรับรสและการได้กลิ7นมีค่าลดลงทั wงชายและหญิง ในกลุ่มที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ จาก

งานวิจยัที7ผ่านมาพบวา่ การรับรสและการได้กลิ7น ลดลงในผู้ ที7เคยติดเชื wอโควิด-j½44,34 ความรู้สกึเหนื7อยของผู้ ที7เคยติดเชื wอ

โควิด-j½ มีคา่เพิ7มมากขึ wนในงานวิจยันี w จากงานวิจยัที7ผา่นมา พบวา่ผู้ ที7เคยติดเชื wอโควิด-19 มีความรู้สกึเหนื7อยเพิ7มมากขึ wน
45จะเหน็ได้วา่การตดิเชื wอโควิด-19 สง่ผลตอ่ระดบัความเหนื7อย และการับรส 

จากงานวิจยันี wพบว่า ความถี7ในการออกกําลงักายต่อสปัดาห์  ระยะเวลาในการออกกําลงักาย และระดบัความ

หนกัการออกกําลงักาย ไมมี่ความแตกตา่งกนั ระหวา่งกลุม่ผู้ ที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ และกลุม่ผู้ ที7ไมเ่คยติดเชื wอโควิด-j½ โดย

พบวา่กลุม่ผู้ ที7เคยตดิเชื wอโควิด-j½ และกลุม่ที7เคยตดิโควิด-19 มีการออกกําลงักายที7ความถี7 5 วนัตอ่สปัดาห์ ออกกําลงักาย

มากกวา่ j�� นาทีตอ่สปัดาห์ ออกกําลงักายที7ระดบัความหนกัสงู จากงานวิจยัที7ผ่านมาพบวา่ การติดเชื wอโควิด-j½ สง่ผล

ทําให้จํานวนวัน เวลา และระดับความหนักในการออกกําลังกายเพิ7มขึ wน4/ งานวิจัยที7ผ่านมาผู้ คนส่วนใหญ่ยังให้

ความสําคญักบัการออกกําลงักาย เพื7อให้ร่างกายมีการเผาผลาญที7ดีขึ wน46  ในการฝึกการออกกําลงักายแบบแรงต้าน47 
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และการฝึกแบบใช้ออกซิเจนอย่างสมํ7าเสมอในผู้ ที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ ส่งผลทําให้ ผลลพัธ์ด้านสขุภาพต่างๆ ในผู้ ป่วยที7

เคยติดเชื wอโควิด-j½ การฟืwนตวัหลงัติดเชื wอโควิด-j½ สง่ผลไปในทิศทางที7ดีขึ wน40 ระดบัความหนกัของออกกําลงักายจงึมีผล

ต่อการออกกําลงักายที7เพิ7มขึ wนในผู้ ที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ ดงันั wนการกําหนดการออกกําลงักายให้เหมาะกบัแต่ละบคุคลใน

กลุม่ผู้ ป่วยหลงัตดิเชื wอโควิด-j½ จงึมีความจําเป็นเพื7อเสริมการทํางานของระบบภมูิคุ้มกนั  

  

สรุปผลและข้อเสนอแนะ 

 ผลจากการวิจัยครั wงนี wพบว่า ผู้ ที7เคยติดเชื wอโควิด-j½ มีความอยากอาหารในระดับความรู้สึกหิวมากกว่าและ

ความรู้สึกอิ7มน้อยกว่าผู้ ที7ไม่เคยติดเชื wอโควิด-j½ การรับประทานอาหารเพิ7มขึ wน มีการออกกําลงักายอย่างน้อย � วนัต่อ

สปัดาห์ ออกกําลงักายที7ระดบัความหนกัสงู  สปัดาห์ ออกกําลงักายมากกว่า j�� นาทีต่อสปัดาห์ ในกลุม่ที7เคยติดเชื wอโค

วิด-j½ ในกลุ่มที7เคยติดเชื wอโควิด-19 การรับรสและการได้กลิ7นมีค่าลดลงทั wงชายและหญิง ในกลุ่มที7เคยติดเชื wอโควิด-19 

อาการออ่นเพลยีในชาย มีคา่มากกวา่เพศหญิง งานวิจยันี wสามารถใช้เป็นข้อมลูพื wนฐานสาํหรับให้คําแนะถงึนําแนวทางการ

ปอ้งกนั พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความอยากอาหาร พฤติกรรมการออกกําลงักาย และการเปลี7ยนแปลงพฤติกรรมการ

รับประทานอาหารหลงัจากติดเชื wอโควิด-j½ และภายหลงัการแพร่ระบาดโรคโควิด-j½ นอกจากนี w การศกึษาครั wงตอ่ไป ควร

ศึกษาเปรียบเทียบความอยากอาหารของผู้ ที7ติดเชื wอโควิด-j½ โดยจําแนกตามปัจจยัอื7น เช่น เพศ อายุ ระดบัความหนกั 

ระยะเวลาในการออกกําลงักาย ชนิดกีฬา จํานวนชั7วโมงในการนอนหลบั เพื7อปอ้งกนัผลข้างเคียงในระยะยาวจากอาการ

ตดิเชื wอโควดิ-j½ ในอนาคต 
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