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บทคัดย่อ 
  

การวิจัยเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวางครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเช้าและหาความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เช้ากับคุณภาพการเรียน 
ของนักศึกษาวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดขอนแก่น กลุ่มตัวอย่างคือ นักศึกษาวิทยาลัย 
การสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดขอนแก่น ที่ศึกษาอยู่ชั้นปีที่ 1 ปีการศึกษา 2563 จ านวน 135 คน 
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลคือ แบบสอบถามคุณภาพของการเรียนและพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐานและ 
หาความสัมพันธ์ด้วยสถิติ Chi square 
 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่าง เคยงดรับประทานอาหารมื้อเช้าสัปดาห์ละ 1-2 ครั้ง ร้อยละ 
67.41  สาเหตุหลักคือไม่มีเวลา ร้อยละ 52.59 มีการดื่มนมเป็นอาหารเช้า 1-2 ครั้งต่อสัปดาห์ ร้อยละ 
48.89 ส่วนใหญ่ไม่ดื่ม ชา หรือกาแฟเป็นอาหารเช้า ร้อยละ 58.52 ชนิดของอาหารที่รับประทาน 
เป็นอาหารเช้าเป็นประจ า 5-7 ครั้งต่อสัปดาห์ คือข้าว ร้อยละ 61.48 เนื้อสัตว์ ร้อยละ 47.41  
ผัก ร้อยละ 31.85 และ ผลไม้ ร้อยละ 22.96 ระดับคุณภาพการเรียน อยู่ในระดับสูง (Mean =3.78, 
S.D.=0.81) ส่วนความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้ากับคุณภาพการเรียน 
ของนักศึกษา พบว่าพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า ได้แก่ การวางแผนการรับประทานอาหาร  
การระมัดระวังในการบริโภคอาหารแต่ละมื้อให้ถูกหลักโภชนาการ และการงดอาหารมื้อเช้าไม่มี
ความสัมพันธ์กับคุณภาพการเรียนของนักศึกษา (p-value>0.05) 
 จากผลการวิจัย สาเหตุหลักของการไม่รับประทานอาหารเช้าซึ่งเป็นมื้อส าคัญคือ ไม่มีเวลา  
ไม่อยากอาหาร กลัวเข้าเรียนไม่ทัน ในเวลาเร่งด่วนตอนเช้า ดังนั้น สถาบันการศึกษาควรส่งเสริม 
ให้นักศึกษารับประทานอาหารเช้า โดยสนับสนุนให้ร้านขายอาหารในสถาบันมีการขายอาหารเช้า 
ที่เพียงพอ หลากหลายและตรงกับตามความต้องการของนักศึกษา 
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Abstract 
 

This cross sectional descriptive study aimed to examine breakfast consumption 
and correlation between breakfast consumption and academic achievement among 
Sirindhorn College of Public Health Khon Kaen students. Participants were 135 year 1 
students. Data were collected by questionnaires linked to academic achievement and 
breakfast consumption of students, and analyzed by descriptive statistics in terms of 
percentage, mean, standard deviation and also Chi square test. 

The results revealed that the participants skipped breakfast once - twice a week 
(67.41%) because of shortage of time (52.59%) as a primary reason, and had milk for 
breakfast 1-2 times per week (48.89%). Most of participants did not have tea or coffee 
for breakfast (58.52%) and had types of breakfast, 5-7 times per week, as rice (61.48%), 
meat (47.41%), vegetables (31.85%) and fruits (22.96%). Regarding the academic 
achievement of the participants, it was at a high level (Mean=3.78, S.D.=0.81). The 
factors related to breakfast consumption of students in terms of food consumption 
plan, each meal of food consumption awareness and having no breakfast did not 
association with academic achievement of the students (p-value>0.05).  

In conclusion, the main reasons for skipping breakfast of the students were 
shortage of time, lack of appetite and being late. It could be suggested that the college 
or institute should encourage the students to have breakfast ordinarily and encourage 
the college cafeteria to provide enough and varied breakfasts that meet the needs of 
students. 
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บทน า 
จากผลวิจัยพบว่า ผลสัมฤทธิ์ทางการ

เรียนในเด็กวัยเรียน และวัยผู้ ใหญ่ตอนต้น 
มีความสัมพันธ์กับการบริโภคอาหาร โดยเฉาะ
มื้อเช้า หากผู้ที่ก าลังอยู่ ในวัยเรียน และวัย
ศึกษามีพฤติกรรมการบริ โภคอาหาร เช้ า 
ที่ เหมาะสมจะสามารถเ พ่ิมผลการ เรี ยน  
และมีพฤติกรรมการบริโภคที่ส่งเสริมให้เกิดการ
มีสุขภาวะที่ดี 1,2,3 

การรับประทานอาหารเช้าให้เพียงพอ
และสมดุลเป็นสิ่งส าคัญของการมีสุขภาพดี  
การได้รับสารอาหารครบถ้วยทั้งในแง่ของ
สารอาหาร และพลังงาน ความหลากหลายของ
ชนิดอาหาร รวมทั้งมีวิธีการประกอบอาหาร 
ที่ เป็นผลดีต่อสุขภาพและการบริโภคอย่า ง
เพียงพอล้วนเป็นส่วนส าคัญในการมีสุขภาพดี 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ก่อให้เกิดผลเสีย
ต่อสุขภาพ เช่น งดอาหารบางมื้อ การรับประทาน
อาหารฟาสต์ฟู้ดเป็นประจ า การรับประทาน
อาหารขบเคี้ยว การรับประทานอาหารที่อุดม
ไปด้วยไขมัน การรับประทานแป้งขัดขาว 
สามารถก่อให้เกิดปัญหาในการได้รับสารอาหาร
ไม่ เ พียงพอ หรือภาวะทุพโภชนาการได้ 4 
ในขณะที่การรับประทานอาหารที่ให้พลังงาน
อย่างเพียงพอ และได้รับสารอาหารครบใน 
แต่ละวันเป็นบริโภคนิสัยที่เพ่ือการมีสุขภาพดี 
ลักษณะของอาหารเช้าที่ดีควรได้รับพลังงาน 1 
ใน 4 หรือ 1 ใน 5 ของพลังงานที่ควรได้รับต่อวัน 
ถึงแม้ว่าการบริโภคอาหารเช้าจะมีประโยชน์  
มีการศึกษาพบว่านักศึกษาคณะแพทย์ศาสตร์
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ร้อยละ 32.7 มีการงด
รับประทานอาหารเช้า5 การส ารวจพฤติกรรม
การบริโภคอาหารเช้าของนักศึกษามหาวิทยาลัย 
ราชภัฏก าแพงเพชร พบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่

รับประทานอาหารไม่ครบ 3 มื้อ มื้อที่งดมาก
ที่สุดคือมื้อเช้า6 และร้อยละ 47 ของนักศึกษา
จากมหาวิทยาลัย Sogodha ในประเทศ
ปากีสถาน ไม่รับประทานอาหารเช้าเป็นประจ า 
และในการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนักศึกษาในประเทศตุรกี ร้อยละ 30.1  
ไม่รับประทานอาหารเช้า 7 

นอกจากการรับประทานอาหารเช้าจะเป็น 
สิ่งส าคัญของการมีสุขภาดีในทุกกลุ่มอายุแล้ว 
ยั งมีความสัมพันธ์กับจิตวิทยาพัฒนาการ  
และผลการเรียนในวัยเด็กละผู้ใหญ่ตอนต้น 
นอกจากนั้นยังพบว่าการรับประทานอาหารเช้า
สม่ า เสมอมีความสัมพันธ์ เชิ งลบกับ Body 
composition (adipose tissue level, body 
mass index, body type) และเป็นตัวบ่งชี้
ของการมีสุขภาพดี และป้องกันภาวะอ้วนได้อีก
ด้วย8 จากความส าคัญของการบริโภคอาหาร
ดังกล่าว คณะผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารเช้า ในนักศึกษาวิทยาลัย 
การสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดขอนแก่น ซึ่งเป็น
นักศึกษาทางด้านสุขภาพ หากมีพฤติกรรม
สุขภาพ รวมทั้ งพฤติกรรมการบริ โภคที่ดี  
จะเป็นแบบอย่ าง ในการส่ ง เสริมสุ ขภาพ 
กับประชาชนต่อไป พร้อมทั้งศึกษาผลของการ
บริโภคอาหารเช้าต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
เพ่ือเป็นข้อมูลในการส่งเสริมสุขภาพ และให้ 
สุขศึกษาเพ่ือการมีบริโภคนิสัยที่ดี 

 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการบริโภค 

อาหารเช้าของนักศึกษา 
2. เพ่ือศึกษาคุณภาพการเรียนของนักศึกษา     

    3. เพ่ือหาความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรม
การบริโภคอาหารเช้ากับคุณภาพการเรียน 
ของนักศึกษา 
\ 
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วิธีด าเนินการวิจัย 
รูปแบบการวิจัยการศึกษานี้เป็นการศึกษา 

เชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวาง (Cross- sectional 
descriptive research)  

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ในการวิจัยครั้งนี้ใช้ทังหมดของประชากร

คื อ นั ก ศึ ก ษ า ชั้ น ปี ที่  1 ทั้ ง  4 ห ลั ก สู ต ร 
ในปีการศึกษา 2563 วิทยาลัยการสาธารณสุข 
สิรินธร จังหวัดขอนแก่น เป็นนักศึกษาหลักสูตร
สาธารณสุขศาสตร์บัณฑิต จ านวน 58 คน  
และนักศึกษาประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง 
จ านวน 77 คน รวม 135 คน 

 

เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 
1. เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็น
แบบสอบถาม ประกอบด้วย 3 ส่วน ดังนี้ 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของนักศึกษา 
ประกอบไปด้วย อายุ เพศ หลักสูตร รายได้ของ
ครอบครัว รายจ่ายของนักศึกษาต่อเดือน 
ลักษณะของครอบครัว ระดับการศึกษาของ
บิดามารดา  ลั กษณะค าถามเป็นแบบให้
เลือกตอบ 

ส่วนที่ 2 คุณภาพของการเรียน 
ประกอบไปด้วยค าถาม 13 ข้อ ที่บ่งบอกถึง
คุณภาพของการเรียนของนักศึกษา โดยเป็น
ข้อความเชิง บวก 11 ข้อ และเชิงลบ 2 ข้อ  
มีระดับการวัดเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 
(Rating scale) 5 ระดับ 5 หมายถึง มากที่สุด 
4  หมายถึ ง  มาก  3  หมายถึ ง  ปานกลาง  
2 หมายถึง น้อย 1 หมายถึง น้อยที่สุด หลังจาก
นั้นรวมคะแนนของคุณภาพการเรียนแล้ว 
แบ่งระดับคุณภาพของการเรียน แบ่งเป็น  
3 ระดับคือ ต่ า (คะแนน 1.00-2.33) ปานกลาง 
(คะแนน 2.34-3.67)  สูง (คะแนน 3.68-5.00) 

          ส่วนที่ 3 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
เช้า เป็นค าถามแบบเลือกตอบจ านวน 10 ข้อ 
ประกอบไปด้วยค าถามเกี่ยวกับ การวางแผน 
ในการบริโภคอาหาร มีความระมัดระวังในการ
บริโภคอาหาร การงดรับประทานอาหารเช้า
และสาเหตุ รวมทั้งชนิดของอาหารที่ เลือก
รับประทาน 

2. คุณภาพของเครื่องมือวิจัย 
ตรวจสอบความตรงของเนื้อหาโดย

ผู้เชี่ยวชาญ และทดลองใช้ (Try out) กับ 
นักศึกษาชั้นปีที่ 2 ปีการศึกษา 2563 วิทยาลัย
การสาธารณสุขสิ รินธร จั งหวัดขอนแก่น   
ซึ่งเป็นมีลักษณะคล้ายคลึงกันกับกลุ่มประชากร
ที่ศึกษา โดยท าการทดสอบแบบสอบถาม
จ านวน 30 ชุด ค่าสัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่น  
0.78 

 

สถิติที่ใช้ในการวิจัย 
1. ข้อมูลทั่วไป เช่น อายุ รายได้ของ

ครอบครัว รายจ่ายต่อเดือนของนักศึกษาวิเคราะห์ 
โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ จ านวน ร้อยละ
ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าสูงสุด และ
ค่าต่ าสุด 

2. อภิปรายความสัมพันธ์ของตัวแปร
โดยใช้ chi square โดยก าหนดระดับนัยส าคัญ
ทางสถิติ (Level of significant) ที่ 0.05 

 

การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 
การ วิ จั ย ครั้ งนี้ ผ่ านการ พิจา รณา

จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์จากคณะกรรมการ
จ ริ ย ธ ร ร ม ก า ร วิ จั ย ใ น ม นุ ษ ย์ วิ ท ย า ลั ย 
การสาธารณสุขสิ รินธร จั งหวัดขอนแก่น  
รหัสรับรอง SCPHKKIRB63130 

 

ผลการวิจัย  
        ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง
กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 135 คน ส่วนใหญ่เป็น
หญิง จ านวน 119 คน คิดเป็นร้อยละ 88.15 
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ชาย จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 11.85 
รายได้ของครอบครัวอยู่ระหว่าง 5,001 ถึง 
10,000 บาท จ านวน 47 ครอบครัว คิดเป็น
ร้อยละ 34.81 นักศึกษาส่วนใหญ่ มีค่าใช้จ่าย
รายเดือนน้อยกว่า 5,000 บาท จ านวน 114 คน 
คิดเป็น ร้อยละ 84.44 ระดับการศึกษาของบิดา

ส่วนใหญ่จบระดับประถมศึกษา จ านวน 55 คน 
คิดเป็นร้อยละ 40.74 ระดับการศึกษาของ
มารดาส่วนใหญ่จบระดับประถมศึกษา จ านวน 
53 คน คิดเป็นร้อยละ 39.26 (ดังตารางที่ 1)
  

ตารางที่  1 แสดงจ านวนและร้อยละ ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล เกี่ยวกับรายได้ และลักษณะครอบครัว   
                และระดับการศึกษาของบิดามารดากลุ่มตัวอย่าง (N=135) 
ปัจจัย  จ านวน ร้อยละ 
รายได้ของครอบครัว    
     ไม่เกิน 5,000 บาท  7 5.19 
     5,001 -10,000 บาท  47 34.81 
     10,001 -15,000 บาท  24 17.78 
     15,001 -20,000 บาท  32 23.70 
     มากกว่า 20,000 บาท  25 18.52 

รายได้ที่ นักศึกษาใช้ต่อเดือน    
      ไม่เกิน 5,000 บาท  114 84.44 
      5,001 -10,000 บาท  20 14.81 
      มากกว่า 10,000บาท  1 0.74 
ลักษณะของครอบครัว    
     เดี่ยว  101 74.81 
     ขยาย  34 25.19 
ระดับการศึกษาของบิดา     
     ประถมศึกษา  55 40.74 
     มัธยมศึกษาตอนต้น  19 14.07 
     มัธยมศึกษาตอนปลาย  40 29.63 
     ปริญญาตรี  14 10.37 
     ปริญญาโท  1 0.74 
     สูงกว่าปริญญาโท  1 0.74 
     ไม่ตอบ  5 3.70 
ระดับการศึกษาของมารดา    
     ประถมศึกษา  53 39.26 
     มัธยมศึกษาตอนต้น  19 14.07 
     มัธยมศึกษาตอนปลาย  39 28.89 
     ปริญญาตรี  18 13.33 
     ปริญญาโท  1 0.74 
     สูงกว่าปริญญาโท  1 0.74 
     ไม่ตอบ  4 2.96 
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ส่วนที่  2 คุณภาพของการเรียน 
ประกอบไปด้วยค าถาม 12 ข้อ ที่บ่งบอกถึง
คุณภาพของการเรียนของนักศึกษา 
         ระดับคุณภาพของการเรียน ทั้งหมด  
12 ข้อ พบว่า ระดับคุณภาพของการเรียน 
โดยภาพรวมของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด อยู่ใน
ระดับสูง (  =3.78, S.D.=0.81) การเข้าเรียน 
ในแต่ละคาบ (  =4.57, S.D.=0.65) การมีส่วน
ร่วมในชั้นเรียน (  =4.12, S.D.=0.75) การมี
ส่ วนร่ วมในการท ากิจกรรมของหลักสูตร 
(  =4.21, S.D.=0.68) การมีความสามารถใน
การแก้ปัญหาในด้านการเรียน (  =3.93, 

S.D.=0.71) การมีความสามารถในการบริหาร
จัดการเวลาเรียน (  =3.93, S.D.=0.74) การมี
ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร เ รี ย น รู้ สิ่ ง ต่ า ง  ๆ  
ด้วยตนเอง (  =3.84, S.D.=0.84) การรู้สึกขี้
เกียจที่จะเข้าเรียน (  =3.17, S.D.=1.09) การ
มีความจดจ่อระหว่างเรียน (  =3.63, S.D.=0.74) 
การมีสมาธิในการเรียน (  =3.55, S.D.=0.75) 
การรับรู้ เข้าใจ ในค าสอนของอาจารย์ (  =3.66, 
S.D.=0.71) ความสามารถ ในการแก้ปัญหาเชิง
ตั ว เ ล ข  แ ล ะป ริ ศ น า ต่ า ง  ๆ  (  = 3 . 4 3 , 
S.D.=0.92) (ดังตารางที่ 2)  

ตารางท่ี  2 แสดงระดับคุณภาพการเรียน (N=135)  

                  ระดับคุณภาพของการเรียน         S.D. การแปลผล 

1. การเข้าเรียน ในแต่ละคาบ 4.57 0.65 สูง 
2. การมีส่วนร่วมในชั้นเรียน 4.12 0.75 สูง 
3. การมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรมของหลักสูตร 4.21 0.68 สูง 
4. การมีความสามารถในการแก้ปัญหาในด้านการเรียน 3.93 0.71 สูง 
5. การมีความสามารถในการบริหารจัดการเวลาเรียน 3.93 0.74 สูง 
6. การมีความสามารถในการเรียนรู้สิ่งต่าง ๆ ด้วยตนเอง 3.84 0.84 สูง 
7. การรู้สึกขี้เกียจที่จะเข้าเรียน 3.17 1.09 ปานกลาง 
8. การมีความจดจ่อระหว่างเรียน 3.63 0.74 สูง 
9. การมีสมาธิในการเรียน 3.55 0.75 สูง 
10. การรับรู้ เข้าใจ ในค าสอนของอาจารย์ 3.66 0.71 สูง 
11. ความสามารถในการแก้ปัญหาเชิงตัวเลข และปริศนาต่าง ๆ 3.43 0.92 ปานกลาง 
12. ระดับของความรู้สึกหงุดหงิดโกรธ โมโหเกี่ยวกับหัวข้อที่เรียน 3.39 1.12 ปานกลาง 
รวม 3.78 0.81 สูง 

  

แบ่ ง กลุ่ ม ผู้ ตอบแบบสอบถามตาม
คะแนนคุณภาพของการเรียนออกเป็น 3 ระดับ
คือ สูง กลาง และต่ า พบว่า ส่วนใหญ่มีระดับ

คุณภาพของการเรียนอยู่ในระดับสูง ร้อยละ 60 
(ดังตารางที่ 3) 
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ตารางท่ี  3  จ านวนร้อยละของคุณภาพการเรียนของกลุ่มตัวอย่าง (N=135) 

คุณภาพการเรียน   จ านวน           ร้อยละ 
      สูง 81 60.00 
      ปานกลาง 52 38.52 
      ต่ า 2 1.48 
     รวม 135 100 

ส่วนที่ 3 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
เช้าของนักศึกษา  
         พบว่านักศึกษาส่วนใหญ่เคยงดอาหาร
มื้อเช้าเป็นบางครั้ง (1-2 ครั้ง/สัปดาห์) จ านวน 
90 คน คิดเป็นร้อยละ 67.41 สาเหตุที่งด
อาหารมื้อเช้าคือไม่มี เวลา จ านวน 71 คน  
คิดเป็นร้อยละ 52.59 ใน 1 วัน ที่ผ่านมา  
หรือเมื่อวาน ส่วนใหญ่ไม่เคยงดอาหาร 56 คน 
คิดเป็นร้อยละ 41.48 และงดอาหาร จ านวน 

53 คน คิดเป็นร้อยละ 39.26  ในมื้อเช้าผู้ตอบ
แบบสอบถามส่ วน ใหญ่ดื่ มนม  1 -2  ครั้ ง  
ต่อสัปดาห์ จ านวน 65 คน คิดเป็นร้อยละ 
48.89 ชนิดของอาหารเช้าที่รับประทานคือ 
การดื่มน้ าผลไม้ในมื้อเช้าส่วนใหญ่ จ านวน 60 
คน ไม่เคยดื่ม คิดเป็นร้อยละ 44.44 การดื่มชา 
หรือ กาแฟ ในมื้อเช้า ส่วนใหญ่ 79 คนไม่เคย
ดื่ ม  คิ ด เป็ นร้ อยละ  58 .52  รายละ เ อียด  
ตามตารางที่ 4  

ตารางท่ี  4  พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักศึกษา (N=135) 

พฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้า จ านวน ร้อยละ 
     เคยงดอาหารมื้อเช้า     
     ไม่เคย     12 8.89 
     บางครั้ง(1-2 ครั้ง/สัปดาห์) 91 67.41 
     บ่อยครั้ง (3-4 ครั้ง/สัปดาห์) 24 17.78 
     เป็นประจ า (5-7 ครั้ง/สัปดาห์) 8 5.93 
สาเหตุของการงดอาหารเช้า (ตอบได้หลายข้อ)   
     ไม่มีเวลา 71 52.59 
     ไม่อยากอาหาร 57 42.22 
     ไม่อยากเข้าเรียนสาย 46 34.07 
     ไม่มีคนเตรียมอาหารเช้าให้ 10 7.41 
     ต้องการลดน้ าหนัก 1 0.74 
     อื่นๆ  12 8.89 
การงดอาหารระหว่างมื้อใน1 ใน 1 วันที่ผ่านมา    
     ไม่เคย 56 41.48 
     เช้า 53 39.26 
     กลางวัน 15 11.11 
     เย็น 11 8.15 
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ตารางท่ี  4  พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักศึกษา (N=135) (ต่อ) 

พฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้า จ านวน ร้อยละ 
การดื่มนมในมื้อเช้า   
     ไม่เคย  42 31.11 
     บางครั้ง (1-2 ครั้ง/สัปดาห์) 66 48.89 
     บ่อยครั้ง (3-4 ครั้ง/สัปดาห์)   13 9.63 
     เป็นประจ า (5-7 ครั้ง/สัปดาห์) 14 10.37 
การดื่มน้ าผลไม้ในม้ือเช้า    
     ไม่เคย  60 44.44 
     บางครั้ง (1-2 ครั้ง/สัปดาห์) 58 42.96 
     บ่อยครั้ง (3-4 ครั้ง/สัปดาห์)   12 8.89 
     เป็นประจ า (5-7 ครั้ง/สัปดาห์) 5 3.70 
การดื่มชา หรือ กาแฟ ในม้ือเช้า    
     ไม่เคย  79 58.52 
     บางครั้ง (1-2 ครั้ง/สัปดาห์) 43 31.85 
     บ่อยครั้ง (3-4 ครั้ง/สัปดาห์)   11 8.15 
     เป็นประจ า (5-7 ครั้ง/สัปดาห์) 2 1.48 

 
อาหารที่รับประทานในมื้อเช้า ส่วนใหญ่

รับประทานข้าว เป็นประจ า (5-7 ครั้ง ต่อ
สัปดาห์) จ านวน 83 คน คิดเป็นร้อยละ 61.48 
รับประทานแป้งบ่อยครั้ง (3-4 ครั้งต่อสัปดาห์) 
ส่วนใหญ่จ านวน 55 คน คิดเป็นร้อยละ 40.74 
รับประทานเนื้อสัตว์เป็นประจ า (5-7 ครั้ง ต่อ

สัปดาห์) จ านวน 64 คน คิดเป็นร้อยละ 47.41
รับประทานผักบ่อยครั้ง (3-4 ครั้งต่อสัปดาห์) 
ส่วนใหญ่จ านวน 54 คน คิดเป็นร้อยละ 40.00 
รับประทานผลไม้บ่อยครั้ง(3-4 ครั้ง/สัปดาห์) 
ส่ วนใหญ่  46 คน คิด เป็นร้ อยละ 34 .07 
รายละเอียดตามตารางที่ 5  

 

ตารางท่ี  5 ชนิดของอาหารเช้าที่รับประทาน (N=135)  

ส่วนประกอบอาหารเช้าที่รับประทาน จ านวน ร้อยละ 
ข้าว    
     ไม่เคย  4 2.96 
     บางครั้ง (1-2 ครั้ง/สัปดาห์) 11 8.15 
     บ่อยครั้ง (3-4 ครั้ง/สัปดาห์)   37 27.41 
     เป็นประจ า (5-7 ครั้ง/สัปดาห์) 83 61.48 
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ตารางท่ี  5 ชนิดของอาหารเช้าที่รับประทาน (N=135) (ต่อ)  

ส่วนประกอบอาหารเช้าที่รับประทาน จ านวน ร้อยละ 
แป้ง    
     ไม่เคย  7 5.19 
     บางครั้ง (1-2 ครั้ง/สัปดาห์) 45 33.33 
     บ่อยครั้ง (3-4 ครั้ง/สัปดาห์)   55 40.74 
     เป็นประจ า (5-7 ครั้ง/สัปดาห์) 28 61.48 
เนื้อสัตว ์   
     ไม่เคย  2 1.48 
     บางครั้ง (1-2 ครั้ง/สัปดาห์) 16 11.85 
     บ่อยครั้ง (3-4 ครั้ง/สัปดาห์)   53 39.26 
     เป็นประจ า (5-7 ครั้ง/สัปดาห์) 64 47.41 
ผัก   
     ไม่เคย  4 32.96 
     บางครัง้ (1-2 ครั้ง/สัปดาห์) 34 25.19 
     บ่อยครั้ง (3-4 ครั้ง/สัปดาห์)   54 40.00 
     เป็นประจ า (5-7 ครั้ง/สัปดาห์) 43 31.85 
ผลไม ้   
     ไม่เคย  13 9.69 
     บางครั้ง (1-2 ครั้ง/สัปดาห์) 45 33.33 
     บ่อยครั้ง (3-4 ครั้ง/สัปดาห์)   46 34.07 
     เป็นประจ า (5-7 ครั้ง/สัปดาห์) 31 22.96 

        ส่วนที่  4  การทดสอบความสัมพันธ์
ระหว่ างพฤติกรรมการบริ โภคอาหารเช้ า 
กับระดับคุณภาพการเรียน 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ด้านมีการ
วางแผนการรับประทานอาหารพบว่ากลุ่ม 
ที่มีระดับคุณภาพการเรียนสูงมีการวางแผนการ
บริโภคอาหารส่วนใหญ่เป็นบางครั้งจ านวน 
 65 คน คิดเป็นร้อยละ 59.09 ซึ่งมีรูปแบบการ
บริโภคเหมือนกับกลุ่มที่มีระดับคุณภาพการ
เรียนปานกลางและต่ า คือมีการวางแผนการ
บริโภคอาหารส่วนใหญ่เป็นบางครั้งจ านวน  

15 คน คิดเป็นร้อยละ 62.50 และพบว่า 
การวางแผนการรับประทานอาหารไม่มี
ความสัมพันธ์กับคณุภาพการเรียน  
        พฤติกรรมการบริโภคอาหารด้านมีการ
ระมัดระวังในการบริ โภคอาหารแต่ละมื้อ 
ให้ถูกหลักโภชนาการ พบว่ากลุ่มที่มีระดับ
คุณภาพการเรียนสูงมีการวางแผนการบริโภค
อาหารส่วนใหญ่เป็นบางครั้งจ านวน 73 คน  
คิดเป็นร้อยละ 67.97 ซึ่งมีรูปแบบการบริโภค
เหมือนกับกลุ่มที่มีระดับคุณภาพการเรียน 
ปานกลางและต่ าคือมีการวางแผนการบริโภค
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อาหารส่วนใหญ่เป็นบางครั้งจ านวน 20 คน  
คิดเป็นร้อยละ 83.33 จากการหาความสัมพันธ์ 
พบว่าการระมัดระวังในการบริโภคอาหารแต่ละ
มื้อให้ถูกหลักโภชนาการไม่มีความสัมพันธ์กับ
คุณภาพการเรียน  
        พฤติกรรมการบริโภคอาหารด้านการงด
อาหารมื้อเช้าพบว่ากลุ่มที่มีระดับคุณภาพการ
เรียนสู งมีการวางแผนการบริ โภคอาหาร 

ส่วนใหญ่เป็นบางครั้ ง  (1-2 ครั้ ง/สัปดาห์ )
จ านวน 73 คน คิดเป็นร้อยละ 66.97 ส่วนกลุ่ม
ที่มีระดับคุณภาพการเรียนปานกลางและต่ า 
มีการวางแผนการบริโภคอาหารส่วนใหญ่ 
เป็นบางครั้ง (1-2 ครั้ง/สัปดาห์)จ านวน 16 คน 
คิดเป็นร้อยละ 66.67 การงดอาหารมื้อเช้า  
ไม่ มี ค ว ามสั ม พันธ์ กั บคุณภาพการ เ รี ย น 
รายละเอียดตาม ตารางที่   

ตารางท่ี  6 ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้ากับคุณภาพการเรียนของนักศึกษา 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ระดับคุณภาพการเรียน 
(จ านวน/ร้อยละ) 


2 p-value 

กลุ่มสูง กลุ่มกลาง+ต่ า 
มีการวางแผนการบริโภคอาหาร   0.9114 0.634 

มี   41(37.27) 9(37.50)   
บางครั้ง  65(59.09) 15(62.50)   
ไม่เคย 4(3.64) 0(0.00)   

มีการระมัดระวังในการบริโภคอาหาร
แต่ละม้ือให้ถูกหลักโภชนาการ 

  5.1022 0.078 

มี     32(29.36) 2(8.33)   
บางครั้ง 73(67.97) 20(83.33)   
ไม่เคย 4(3.67) 2(8.33)   

เคยงดอาหารมื้อเช้า     4.8161 0.186 
ไม่เคย     12(11.01) 0(0.00)   
บางครั้ง (1-2 ครั้ง/สัปดาห์) 73(66.97) 16(66.67)   
บ่อยครั้ง (3-4 ครั้ง/สัปดาห์) 17(15.60) 7(29.17)   
เป็นประจ า (5-7 ครั้ง/สัปดาห์) 7(6.42) 1(4.17)   

 

การอภิปรายผล 
การวิจัยในครั้งนี้เป็นการศึกษาพฤติกรรม 

การบริโภคอาหารเช้ากับคุณภาพการเรียนของ
นักศึกษาชั้นปีที่ 1 วิทยาลัยการสาธารณสุข 
สิรินธร จังหวัดขอนแก่น พบว่าพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารเช้าของนักศึกษา มีการงดอาหาร
มื้อเช้าเป็นประจ าเพียงร้อยละ 5.93 ขณะที่งด 

รับประทานเป็นบ้างครั้งสูงถึง 67.41 ส่วน
สาเหตุของการไม่รับประทานอาหารเช้าผู้ตอบ
แบบสอบถามร้อยละ 52.59 คือไม่มี เวลา 
รองลงมาคือไม่อยากอาหาร และไม่อยากเข้า
เ รี ยนส ายตามล า ดั บ  ชนิ ดของอาหารที่
รับประทานเป็นประจ าคือข้าว แป้ง เนื้อสัตว์ 
ส่วนผักและผลไม้ บ่อยครั้ง 3-4 ครั้งต่อสัปดาห์ 
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สอดคล้องกับงานวิจัย ความสัมพันธ์ระหว่าง
การบริโภคอาหารเช้า และความเหนื่อยล้า 
ใ น นั ก ศึ ก ษ า แ พท ย์  ค ณ ะแ พทย์ ศ า ส ต ร์
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ในเรื่องร้อยละของการ 
งดอาหารเช้ามีจ านวนใกล้เคียงกันซึ่งพบว่า
นักศึกษามีพฤติกรรมไม่รับประทานอาหารเช้า
เพียงร้อยละ 32.7 ขณะที่รับประทานร้อยละ 
67.3 5 และการศึกษา ของ Abro et al9  
ได้ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าและ
ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการบริโภคอาหารเช้า
ในนักศึกษาแพทย์ ผลการศึกษาพบว่าร้อยละ 
81.4 ของผู้ตอบแบบสอบถามมีการบริโภค
อาหารเช้า และมีผู้งดอาหารเช้าพียงร้อยละ 
18.6 โดยเพศหญิงมีการงดบริโภคอาหารเช้า
มากกว่ า เพศชายและสาเหตุ ของการ ไม่
รับประทานคือไม่มีเวลาร้อยละ 56.3 และใน
การศึกษาการบริโภคอาหารเช้าที่ส่งผลต่อการ
สอบ วิ ช า ชี ว ะ วิ ท ย า ใน นั ก ศึ ก ษ า ขอ ง ใ น 
community college ของ Phillips10 พบว่า 
มีนักศึกษาร้อยละ 65.6 บริโภคอาหารเช้า 
Unal และคณะ7 ได้ท าการศึกษาพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารเช้า และคุณภาพของอาหารที่
บ ริ โ ภค ในนั กศึ กษา ระดั บมห าวิ ทย าลั ย  
ที่มีผลต่อสัดส่วนของร่างกายและผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียน พบว่ามีการงดรับประทานอาหาร
มื้อใดมื้อหนึ่งร้อยละ 50 และอาหารมื้อที่มีการ
งดมากที่ สุ ดคือมื้ อ เช้ า  สาเหตุของการงด 
คือไม่มี เวลาถึงร้อยละ 29.3 รองลงมาคือ 
ไม่อยากอาหาร Arshad และ Ahmed4 ศึกษา
ผลกระทบของการรับประทานอาหารเช้าต่อผล
การเรียนในนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย พบว่า 
มีการงดรับประทานอาหารเป็นบางมื้อ ร้อยละ 
52 . 5  มื้ อ ที่ มี ก า ร งดมากที่ สุ ด คื อมื้ อ เ ช้ า  
ร้อยละ 47.5 Pena-jorquera และคณะ11 

ท าการศึกษาเรื่องอาหารเช้า อาหารมื้อส าคัญ
ของวัยรุ่นต่อความสามารถในการเรียนรู้และ
เข้าใจ (Cognitive performance) ตามภาวะ
โภชนาการ พบว่า วัยรุ่นมีการงดรับประทาน
อาหารเช้า ร้อยละ 24.0 และร้อยละ 76.0 ไม่ได้
งดอาหารเช้ า  ส่ วนชนิ ดของอาหารเช้ าที่
รับประทานคือ ขนมปังและ Cereals ร้อยละ 
69.7 ดื่มนมและผลิตภัณฑ์จากนม ร้อยละ 60.2 
ส่วยผลไม้และน้ าผลไม้ดื่มในมื้อเช้าเพียงร้อยละ 
19.9 Chawla และคณะ12 ศึกษาบทบาทของ 
อาหารเช้า ดัชนีมวลกาย และ ผลการเรียน
ภาษาอังกฤษในนักศึกษาทันตแพทย์ พบว่ามี
นักศึกษาที่รับประทานอาหารเช้าเป็นประจ า
ร้อยละ 62 ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง สาเหตุส่วน
ใหญ่ร้อยละ 80 ของการไม่รับประทานอาหาร
เช้าคือไม่มีเวลา  
        การหาความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรม
การบริโภคอาหารเช้ากับคุณภาพเรียนของ
นักศึกษาพบว่าพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า 
ทั้ งด้ านมีการวางแผนการบริ โภคอาหาร  
การมีความระมัดระวังในการบริโภคอาหารให้
ถูกหลักโภชนาการ และการงดอาหารมื้อเช้า  
ไม่มีความสัมพันธ์กับคุณภาพการเรียนของ
นักศึกษาชั้นปีที่ 1 วิทยาลัยการสาธารณสุข 
สิรินธร จังหวัดขอนแก่น สอดคล้องกับผล
การศึกษาของ Fitri และคณะ1 ที่ได้ท าการศึกษา
ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า
ความสัมพันธ์กับผลการเรียนในนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรี ที่พบว่าการรับประทานอาหารเช้า
ไม่มี ความสัม พันธ์กั บผลการ เรี ยนแต่พบ
ความสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพของอาหารเช้า 
ที่ รับประทานในแง่ของพลังงาน (Energy)  
และสารอาหาร (Macronutrient)  ที่ ได้ รั บ 
Chaimongkol และคณะ 1 3  ไ ด้ ศึ กษ ากา ร
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บริโภคอาหารเช้าในนักเรียนโรงเรียนเทศบาล
และไม่ใช่โรงเรียนเทศบาล อ าเภอเมือง จังหวัด
ปัตตานี พบว่ามีนักเรียนที่งดรับประทานอาหาร
เช้าร้อยละ 37.3 และ 39.3 ของโรงเรียน
เทศบาลและไม่ใช่โรงเรียนเทศบาล ตามล าดับ 
นักเรียนที่งดอาหารเช้ามีความรู้ด้านโภชนาการ 
ทัศนคติเกี่ยวกับอาหารเช้า ต่ ากว่ากลุ่มที่ไม่งด
อาหาร ส่วนปัจจัยอ่ืน ๆ คือ เพศ ลักษณะ 
ครอบครัว รายได้ของครอบครัว การศึกษาของ
ผู้ปกครอง เพศ ภาวะโภชนาการ รวมถึงผล 
การเรียน ไม่มีความสัมพันธ์กับการบริโภค
อาหารเช้า ซึ่งผลการวิจัยในครั้งนี้แตกต่างจาก
ก า ร วิ จั ย ข อ ง  Pena-jorquera1 1  ที่ พ บ ว่ า
นั ก ศึ กษ ากลุ่ ม ที่ รั บ ป ร ะทานอาห าร เ ช้ า 
เป็นประจ าและมีค่า Body mass index  
มีกระบวนการที่สมองใช้ในการรับข้อมูลและ
ตัดสินใจ (Cognitive performance) สูงกว่า
กลุ่มที่งดรับประทานอาหารเช้าเป็นประจ า  
และในการศึกษาการบริโภคอาหารเช้าที่ส่งผล
ต่อการสอบวิชาชีวะวิทยาในนักศึกษาของใน 
community college ของ Phillips10 พบว่า
นักศึกษาที่รับประทานอาหารเช้าเป็นประจ า
สอบวิชาชีวะวิทยาผ่านมากกว่ากลุ่ มที่ งด 
อาหารเช้า 

ข้อเสนอแนะ  
ข้อ เสนอแนะ ในการน า วิจั ย ไปใช้
ประโยชน์ 
1.  นักศึกษากลุ่ มที่ มีพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารที่ดี หมายถึง กลุ่มที่มีร้อยละของ
การงดรับประทานอาหารต่ า เป็นการบ่งบอกถึง
การมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม 
และทางสถาบันการศึกษาจะได้น าไปใช้เพ่ือให้
โภชนศึกษาท่ีถูกต้อง 

นักศึกษามีการบริโภคนม และผลิตภัณฑ์จาก
นมน้อย ซึ่งนมเป็นอาหารที่อุดมด้วยแคเชี่ยม 
และโปรตีนซึ่งเป็นสิ่งส าคัญต่อการเจริญเติมโต 
และการพัฒนาของสมอง ส่งผลต่อการเรียนรู้ 
และผลการเรียนรู้ 

2. สาเหตุหลักของการไม่รับประทาน
อาหารเช้ าซึ่ ง เป็นมื้ อส าคัญคือ  ไม่มี เวลา  
กลัวเข้าเรียนไม่ทัน อีกทั้งอาหารไม่เพียงพอ  
ในเวลาเร่ งด่วนตอนเช้า ดังนั้นทางสถาบัน 
การศึกษาควรมีการส่งเสริมให้ร้านขายอาหาร
ในวิทยาลัยมีการขายอาหารเช้าที่เพียงพอและ
หลากหลายตรงกับตามความต้องการของ
นักศึกษา  และอาจมีการพิจารณาเลื่อนชั่วโมง
เรียนตอนเช้าให้ช้าออกไปอีกและอาจท าให้เลิก
เรียนในตอนเย็นช้าลงเพ่ือให้ได้ชั่วโมงเรียนครบ
ตามที่หลักสูตรก าหนด เพ่ือให้นักเรียนมีเวลา
พอที่จะรับประทานอาหารเช้า 

 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
1.  ขยายขอบเขตของการศึกษาใน

นักเรียนระดับเดียวกันแต่ต่างวิทยาลัย หรือ
มหาวิทยาลัย หรือต่างภูมิภาค เพ่ือให้เห็นถึง
ความแตกต่ างในด้ านการบริ โภคอาหาร 
ซึ่งจะส่งผลต่อตัวแปรที่จะศึกษาเนื่องจาก  
มีสิ่งแวดล้อมที่แตกต่าง 

2. มีการเก็บข้อมูลการบริโภคอาหาร
หลายครั้งเพ่ือดูความสม่ าเสมอของพฤติกรรม
การบริโภคที่เป็นปกติ แล้วจึงมาหาความสัมพันธ์
กับตัวแปรที่สนใจ 

3. ระดับคุณภาพของการเรียนที่จะใช้
วัดผลของความแตกต่างระหว่างการรับประทาน 
อาหารเช้ าและไม่ รั บประทานควรมาจาก 
หลากหลายแหล่งแทนที่จะมาจากการประเมิน
ตนเองของนักศึกษา เช่น จากอาจารย์ผู้สอน และ
เพ่ือนร่วมชั้น  
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