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บทคัดย่อ

	 การวจัิยกึง่ทดลอง (Quasi Experimental Research) ครัง้นีม้วัีตถปุระสงค์เพือ่ศึกษาเปรียบ
เทยีบความรูแ้ละพฤตกิรรมการกนิเคม็ก่อนและหลงัได้รบัโปรแกรมส่งเสรมิการบรโิภคเกลอืต�ำ่ และ
เปรียบเทียบความรู้และพฤติกรรมการกินเค็มระหว่างกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมส่งเสริมการบริโภค 
เกลือต�่ำ และกลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำ กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาชั้นปีที่ 
2 คณะพยาบาลศาสตร์แมคคอร์มิค มหาวิทยาลัยพายัพ ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2558 จ�ำนวน 
82 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 41 คน กลุ่มควบคุม 41 คน เครื่องมือที่ใช้ประกอบไปด้วยข้อมูลทั่วไป 
แบบวัดความรูเ้รือ่งการกินเคม็ แบบประเมนิพฤตกิรรมการกนิเคม็ และโปรแกรมส่งเสรมิการบรโิภค
เกลือต�่ำของส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ตรวจสอบความเชื่อมั่นของแบบ
วัดความรู ้ได้เท่ากบั 0.71 และแบบวดัพฤติกรรม ได้เท่ากับ 0.54 วเิคราะห์ข้อมลูโดยใช้สถิติบรรยาย 
ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติอ้างอิง ได้แก่ Independent 
t-test และ Paired t-test
	 ผลการศึกษา พบว่า ภายหลังได้รับโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำ  กลุ่มท่ีได้รับ
โปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความรู้เร่ืองการกินเค็มสูงกว่าก่อนได้รับ
โปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำ  และค่าเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการกินเค็มต�่ำกว่าก่อนได้
รบัโปรแกรมส่งเสรมิการบรโิภคเกลอืต�ำ่ อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.01 และพบว่า ภายหลงั
ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำ  กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำมีค่า
เฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการกินเค็มต�่ำกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำ
อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.01 ส่วนค่าเฉลีย่ของคะแนนความรูเ้รือ่งการกนิเค็มไม่แตกต่างกนั 

ผลการใช้โปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำต่อความรู้และพฤติกรรมการกินเค็ม
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ผลการใช้โปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำต่อความรู้และพฤติกรรมการกินเค็ม
ของนักศึกษาชั้นปีที่ 2 คณะพยาบาลศาสตร์แมคคอร์มิค มหาวิทยาลัยพายัพ

ดังน้ันควรมีการส่งเสริมให้มีการจัดท�ำโปรแกรมการบริโภคเกลือต�่ำ  เพ่ือให้นักศึกษาเกิดความ
เข้าใจและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารให้เหมาะสม ซ่ึงจะช่วยป้องกันการเกิดโรคท่ี
เกิดจากการรับประทานอาหารเค็ม

ค�ำส�ำคัญ:  โปรแกรมการส่งเสริมบริโภคเกลือต�่ำ  ความรู้และพฤติกรรมการกินเค็ม

Abstract

	 The purpose of this quasi-experimental study was to compare salt con-
sumption knowledge and behaviors between before and after receiving the low 
salt diet consumption promoting program and to compare salt consumption 
knowledge and behavior between a control group and an experiment group.   
The study samples were eighty-two second year nursing students studying at  
McCormick Faculty of Nursing, Payap University. Fourthly-one students were  
assigned to an experimental group and the other 41 were assigned to a control 
group. Collecting data instruments were a demographic questionnaire, salt  
consumption knowledge and behavior questionnaire. A low salt diet consumption 
promoting program was developed by the Bureau of Nutrition, Ministry of Health. 
The Cronbach’s alpha coefficient of the salt consumption knowledge and  
behaviors questionnaire was .71 and .54, respectively.  Data were analyzed using 
descriptive statistics, paired t-test and independent t-test. 
	 The major findings were as follows:
	 1.	 The mean score of salt consumption knowledge in the experimental 
group after receiving the low-salt diet consumption promoting program was  
significantly higher than the mean score before receiving the program (p<.01) while 
the mean score of salt consumption behavior in the experimental group after 
receiving the low-salt diet consumption promoting program was significantly 
lower than the mean score before receiving the program (p<.01).
	 2.	 The mean score of salt consumption behavior in the experimental group 
after receiving the low-salt diet consumption promoting program was signifi-
cantly lower than that of the control group (p<.01) while the mean score of salt 
consumption knowledge was not significantly.
	 Therefore, a salt consumption reduction program should be prompted in 
order to improve salt consumption knowledge and behavior among the students. 
This may reduce and prevent health risks and diseases related to salt consumption.

Key words: a low-salt diet consumption promoting program, salt consumption 
knowledge and behavior.
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ความเป็นมาและความส�ำคัญของปัญหา
	 การบริโภคอาหารของคนไทยในปัจจุบันได้
เปลี่ยนแปลงไปจากอดีต เนื่องจากกระแสการรับ
ประทานอาหารแบบตะวันตกเพ่ิมขึ้น ส่งผลให้เกิด
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและค่านิยมการรับ
ประทานอาหาร เช่น การรบัประทานอาหารจานด่วน 
การรบัประทานขนมกรบุกรอบ เป็นต้น ซึง่อาหารจาน
ด่วนและขนมกรุบกรอบนั้นมีการปรุงรสให้ผู้บริโภค
ติดใจในรสชาติ โดยการใส่ผงชูรสและสารกันบูดซึ่งมี
ปริมาณโซเดียมสูง1 จากการส�ำรวจพฤติกรรมการ
บริโภคเกลือของคนไทยในปัจจุบัน พบว่า คนไทย
บริโภคเกลือเฉลี่ย 10.8 กรัมต่อวัน (โซเดียม 5,000 
มิลลิกรัม) ซึ่งสูงเป็น 2 เท่าของที่ร่างกายควรได้รับ2 
ซ่ึงการได้รับเกลอืจากอาหารของคนไทยมาจากแหล่ง
ส�ำคญั 2 แหล่ง คือ จากเครือ่งปรงุรสทีใ่ช้ปรงุประกอบ
อาหาร จากการส�ำรวจของกองโภชนาการ พบว่า 5 
อันดับแรก คือ น�้ำปลา เกลือ ซีอิ้วขาว กะปิ และผง
ปรุงรส และจากการกินอาหารที่มีเกลือ 5 อันดับแรก 
ได้แก่ บะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูปพร้อมเครื่องปรุง ปลากระป๋อง 
ปลาทูนึ่ง น�้ำพริกต่างๆ และปลาส้ม3 ผลเสียของการ
บริโภคอาหารที่มีปริมาณโซเดียมสูง จะส่งผลท�ำให้
เซลล์ของร่างกายแก่เร็วและเพิ่มความอ้วน นอกจาก
นี้การที่ร่างกายได้รับเกลือมากเกินความต้องการของ
ร่างกาย มีผลท�ำให้เกิดไตเสื่อม โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ กระดูกบางหรือเป็นโรคกระดูกพรุนเมื่อเข้า
สู่วัยสูงอายุได้ เนื่องจากสูญเสียแคลเซียมจากการ
บริโภคเกลือมากและเป็นเวลานาน จะท�ำให้แคลเซยีม
ในกระดูกถูกน�ำออกมาใช้4 
	 ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ได้แก่ ปัจจยัแวดล้อมทางกายภาพ ปัจจัยแวดล้อมทาง
ชวีภาพ และปัจจัยแวดล้อมทางสงัคม การโฆษณาเป็น
ปัจจัยหน่ึงที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารของวัยรุ่น จากการศึกษาของกุลนิดา สายนุ้ย5 
พบว่า การโฆษณามอีทิธพิลต่อค่านยิมและพฤติกรรม
การบรโิภคของเดก็วยัรุน่เป็นอย่างมาก โดยเดก็วยัรุน่
จะมพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารตามแฟชัน่นยิม โดย
อาหารทีเ่ป็นทีน่ยิมกนัมากในกลุม่วยัรุน่ ได้แก่ อาหาร

ฟาสต์ฟูด อาหารปรุงส�ำเร็จ และอาหารก่ึงส�ำเร็จรูป 
เป็นต้น ซึ่งอาหารเหล่านี้มีการเติมเกลือหรือสารกัน
บูด ซึ่งมีโซเดียมในปริมาณที่สูงมาก6 จากการส�ำรวจ
กลุ่มคนที่ใช้บริการร้านอาหารฟาสต์ฟูด พบว่า กลุ่ม
วยัรุน่อาย ุ21-25 ปี และอาย ุ15-20 ปี เข้าร้านอาหาร 
ร้อยละ 58 และ 52 ตามล�ำดับ และนิยมเข้าร้าน
อาหารประเภทขนมโดนทัมากทีส่ดุ รองลงมาคอื ร้าน
อาหารท่ีมีไก่ทอด แฮมเบอร์เกอร์ สเต็ก พิซซ่า 
นอกจากนี้จากการศึกษาของกาญจนา บุญภักดิ์7 ที่
ศึกษาปัจจัยที่เกี่ยวข้องต่อพฤติกรรมการบริโภค 
อาหารฟาสต์ฟูด้ ของนกัศกึษาระดบัชัน้ปีที ่1 สถาบนั
เทคโนโลยีพระจอมเกล้าเจ้าคุณทหารลาดกระบัง  
พบว่า นักศกึษาท้ังเพศชายและเพศหญงิบริโภคอาหาร
ฟาสต์ฟู้ดต่อเดือน 1-5 ครั้ง และใช้จ่ายในการบริโภค
อาหารฟาสต์ฟู้ดต่อครั้งต่อคน ตั้งแต่ 100 บาทขึ้นไป 
ซึง่จากศกึษาปรมิาณโซเดยีมท่ีมอียูใ่นอาหารฟาสต์ฟูด้ 
พบว่า บะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูปพร้อมเครื่องปรุง 55 กรัม มี
โซเดยีม 1,320 กรมั เฟรนช์ฟราย 1 ห่อ จะได้รบัเกลอื
ประมาณ 5,000 มิลลิกรัม มันฝรั่งทอด และมันทอด
เสียบไม้ทอดโรยเกลือแบบไทยจะมีส่วนประกอบ
ประเภทเกลอืโซเดียมอยูส่งูมาก พซิซ่าถาดร้อน 1 ชิน้ 
มีการเติมเกลือสังเคราะห์ พบ ปริมาณโซเดียม 176 
มิลลิกรัม และนักเก็ตไก่ 1 ชิ้น มีปริมาณโซเดียม 600 
มิลลิกรัม8 ดังนั้นร่างกายของเด็กวัยรุ่นจึงมีโอกาสได้
รับปริมาณโซเดียมเพิ่มขึ้น
	 คณะพยาบาลศาสตร์แมคคอร์มคิ มหาวิทยาลยั
พายพั เป็นสถาบนัการศกึษาพยาบาลเอกชนทีจ่ดัการ
เรียนการสอนในระดับปริญญาตรี มีนักศึกษา 4 ชั้นปี 
จ�ำนวน 492 คน มีอายุระหว่าง 18-21 ปี ซึ่งจัดอยู่ใน
ช่วงวัยรุ่นตอนปลาย จากการสังเกตและสอบถาม
นักศึกษาเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร พบว่า ส่วนใหญ่
บริโภคอาหารท่ีหอพัก โดยจะมีแม่บ้านจัดเตรียมไว้ 
ซึ่งในการประกอบอาหารแม่บ้านจะมีการปรุงอาหาร
โดยใช้น�้ำปลา เกลือ ซีอิ้วขาว อย่างไรก็ตามจากการ
สงัเกตพฤตกิรรมการรบัประทานอาหารของนกัศกึษา 
พบว่า ขณะรับประทานอาหารจะมีการปรุงเพิ่มเติม
ด้วยน�้ำปลา หรือน�้ำตาลด้วย นอกจากนี้มีนักศึกษา
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บางส่วนซ้ืออาหารจากร้านค้าบริเวณใกล้เคียงมารับ
ประทาน เช่น บะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูป ลูกชิ้นทอด เป็นต้น 
โดยเฉพาะนักศึกษาพยาบาลช้ันปีที่ 2 ที่การจัดการ
เรียนการสอนส่วนใหญ่จะเรียนอยู่ในชั้นเรียนของ
คณะฯ งา่ยต่อการซื้ออาหารจากร้านค้าสะดวกซือ้มา
รับประทาน ดังนั้นนักศึกษากลุ่มนี้จึงมีแนวโน้มที่จะ
ได้รับปริมาณโซเดียมในปริมาณสูงจากอาหารท่ี 
รับประทานในแต่ละวัน 
	 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
เป็นอีกวิธีหนึ่งที่จะช่วยกระตุ้นให้เกิดความตระหนัก
ต่อการบริโภคอาหารที่เหมาะสม และลดพฤติกรรม
การบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสมได้ การปรับเปลี่ยน
พฤตกิรรมในทฤษฎขีัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 
(Trans-theoretical model หรือ Stage of 
Change) ซึ่งเป็นทฤษฎีของ  James O. Prochaska 
และ Carlo DiClemente9 ที่มีโครงสร้างขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงเป็นหัวใจหลักในการอธิบายถึงการ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของบคุคล ซึง่เป็นปรากฏการณ์
ที่เกิดขึ้นมีความต่อเนื่องไม่ใช่เป็นเพียงเหตุการณ ์
หนึ่งๆ เท่านั้น การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคล
ตามแนวคิดนี้ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นก่อน
มีความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ขั้นมีความ
ตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ขั้นเตรียมการ ขั้น
ปฏิบัติการ และขั้นระดับพฤติกรรมคงที่ ซึ่งแต่ละขั้น
ตอนสามารถปรับเปลี่ยนขึ้นลงได้ตลอดเวลาตาม
ปัจจัยต่างๆ เช่น ความรู้ ความเชื่อ สิ่งแวดล้อมท่ี
เปลี่ยนแปลงไป เป็นต้น หากบุคคลมีการรับรู้หรือได้
รับการส่งเสริมพฤติกรรมจนถึงขั้นระดับพฤติกรรม
คงที่  จะส ่งผลให ้บุคคลนั้นมีการเปลี่ยนแปลง
พฤตกิรรมอย่างถาวร โดยทฤษฎดัีงกล่าวนีถ้กูน�ำมาใช้
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหาร
รสเค็มได้จนเป็นนิสัย10 
	 ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข6 ได้มีการจัดท�ำสื่อส่งเสริมการบริโภค
เกลือต�่ำ  เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกินเค็มของ
ประชาชน โดยสื่อที่จัดท�ำขึ้นประกอบไปด้วยการให้
ความรู้เกีย่วกับความหมายของความเคม็หรอืโซเดยีม 

ผลของการกินเค็มต่อสุขภาพ ปริมาณโซเดียมที่
สามารถรับประทานได้ใน 1 วัน แหล่งของโซเดียม 
ปริมาณโซเดียมในอาหารชนิดต่างๆ และเทคนิคใน
การลดการรับประทานอาหารเค็ม และจากการ
ทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับการการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีรสเค็มโดยการจัดท�ำ
โปรแกรมการส่งเสริมบริโภคเกลือต�่ำในกลุ่มผู้ป่วย
ด้วยโรคความดันโลหิตสูง พบว่า ภายหลังการได้รับ
โปรแกรมฯ ประชาชนกลุม่ผูป่้วยโรคความดนัโลหติสงู
มีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารรสเค็มที่มีเกลือ 
(โซเดียม) และมีพฤติกรรมการบริโภคเกลือต�่ำสูงกว่า
กลุ่มท่ีไม่ได้รับโปรแกรม11 อย่างไรก็ตามงานวิจัยท่ี
ศึกษาเกี่ยวกับเรื่องการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน
เค็มของวัยรุ่นหรือในกลุ่มนักศึกษาระดับอุดมศึกษา
ยังมีน้อย 
	 ดังนั้นคณะผู ้วิจัยจีงสนใจศึกษาผลการใช้
โปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำต่อความรู้และ
พฤติกรรมการกินเค็มของนักศึกษาช้ันปีท่ี 2 คณะ
พยาบาลศาสตร์แมคคอร์มคิ มหาวทิยาลยัพายพั เพือ่
ให้นักศึกษามีความรู้เรื่องการบริโภคอาหารรสเค็มท่ี
ถูกต้อง มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม 
และช่วยป้องกันการเกิดโรคจากการบริโภคเกลือที่
มากเกินความต้องการของร่างกาย

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 1.	 เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง
ความรู้เรื่องการกินเค็มก่อนและหลังได้รับโปรแกรม
ส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำ ของนักศึกษาชั้นปีที่ 2 ที่
เป็นกลุ่มทดลอง 
	 2.	 เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง
พฤติกรรมการกนิเคม็ก่อนและหลงัได้รบัโปรแกรมส่ง
เสริมการบริโภคเกลือต�่ำ  ของนักศึกษาช้ันปีท่ี 2 ท่ี
เป็นกลุ่มทดลอง 
	 3.	 เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง
ความรูแ้ละพฤตกิรรมการกินเค็มของนกัศกึษาชัน้ปีที ่
2 กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำ
และกลุม่ทีไ่ม่ได้รบัโปรแกรมส่งเสรมิการบรโิภคเกลอื
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ต�่ำภายหลังการได้รับโปรแกรมส่งเสริมการบริโภค
เกลือต�่ำ

สมมติฐานการวิจัย
	 1.	 ความรูแ้ละพฤติกรรมการกนิเคม็ของกลุม่
ทีไ่ด้รับโปรแกรมส่งเสรมิการบรโิภคเกลอืต�ำ่ก่อนและ
หลังการได้รับโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำ
แตกต่างกัน
	 2.	 ภายหลังได ้รับโปรแกรมส่งเสริมการ
บริโภคเกลือต�่ำ  กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการ
บริโภคเกลือต�่ำและกลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรมส่งเสริม
การบริโภคเกลือต�่ำ  มีความรู้และพฤติกรรมการกิน
เค็มแตกต่างกัน

นิยามศัพท์ 
	 โปรแกรมส่งเสรมิการบรโิภคเกลอืต�ำ่ หมาย
ถงึ รปูแบบการให้ความรูเ้กีย่วกับการบริโภคอาหารที่
มีส่วนประกอบของเกลือต�่ำ  โดยใช้สื่อของส�ำนัก
โภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ เนือ้หา
ประกอบด้วยหวัข้อดังนี ้มารูจั้กความเคม็ กนิเคม็มาก
มีผลต่อสุขภาพ กินเค็มได้เท่าไหร่ แหล่งของโซเดียม 
เทคนิคง่ายๆ ในการลดอาหารเค็ม และปริมาณ
โซเดียมในอาหารชนิดต่างๆ
	 นักศึกษา หมายถึง นักศึกษาชั้นปีที่ 2 ภาค
เรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2558 คณะพยาบาลศาสตร์
แมคคอร์มิค มหาวิทยาลัยพายัพ
	 ความรู้เรื่องการกินเค็ม หมายถึง ความรู ้
ความเข้าใจของบุคคลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเค็ม 
ผลกระทบของการรับประทานอาหารเค็มต่อสุขภาพ 
ปริมาณโซเดียมที่สามารถบริโภคได้ใน 1 วัน และ
อาหารที่มีโซเดียมสูง 
	 พฤติกรรมการกินเค็ม หมายถึง การกระท�ำ
หรอืการแสดงออกของบคุคลทีป่ฏิบตัอิย่างสม�ำ่เสมอ
ในการเลือกบริโภคอาหารที่มีรสเค็ม 

ขอบเขตของการวิจัย
	 การศึกษาวิจัยคร้ังนี้เป ็นการวิจัยแบบก่ึง

ทดลอง (Quasi-Experimental Research) เพื่อ
ศึกษาผลการใช้โปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำ
ต่อความรูแ้ละพฤตกิรรมการกนิเคม็ ของนกัศกึษาช้ัน
ปีที ่2 คณะพยาบาลศาสตร์แมคคอร์มิค มหาวทิยาลยั
พายัพ จ�ำนวน 82 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 41 
คน และกลุ่มควบคุม 41 คน

กรอบแนวคิด

	

ระเบียบวิธีวิจัย
	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi 
Experimental Research) เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบ
ความรู้และพฤติกรรมการกินเค็มก่อนและหลังได้รับ
โปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำ  และเปรียบ
เทียบความแตกต่างระหว่างความรูแ้ละพฤตกิรรมการ
กินเค็ม ระหว่างกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการ
บริโภคเกลือต�่ำ และกลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรมส่งเสริม
การบริโภคเกลือต�่ำของนักศึกษาชั้นปีที่ 2 คณะ
พยาบาลศาสตร์แมคคอร์มิค ภาคเรียนท่ี 1 ปีการ
ศึกษา 2558 มหาวิทยาลัยพายัพ 

ประชากร
	 ประชากรทีใ่ช้ในการศึกษาครัง้นีค้อื นกัศกึษา
ชัน้ปีที ่2 คณะพยาบาลศาสตร์แมคคอร์มคิ ภาคเรยีน
ที่ 1 ปีการศึกษา 2558 มหาวิทยาลัยพายัพ จ�ำนวน 
112 คน

โปรแกรมส่งเสริมการบริโภค
เกลือต�่ำ

ความรู้และพฤติกรรมการกินเค็มของ
นักศึกษาระดับชั้นปีที่ 2 คณะพยาบาล
ศาสตร์แมคคอร์มิค มหาวิทยาลัยพายัพ
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ผลการใช้โปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำต่อความรู้และพฤติกรรมการกินเค็ม
ของนักศึกษาชั้นปีที่ 2 คณะพยาบาลศาสตร์แมคคอร์มิค มหาวิทยาลัยพายัพ

กลุ่มตัวอย่าง
	 กลุ ่มตัวอย่างที่ใช ้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ 
นักศึกษาชั้นปีที่ 2 คณะพยาบาลศาสตร์แมคคอร์มิค 
ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2558 มหาวิทยาลัยพายัพ  
จ�ำนวน 82 คน  ท�ำการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยการ
สุม่อย่างง่ายโดยการน�ำคะแนนความรูเ้กีย่วกับการกนิ
เค็มมาเรียงล�ำดบัจากคะแนนมากทีส่ดุไปคะแนนน้อย
ที่สุด จากน้ันจับฉลากหมายเลขเพ่ือเลือกเข้ากลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม โดยจับได้หมายเลขคู่แทน
กลุ่มทดลองและหมายเลขคี่แทนกลุ่มควบคมุ ได้กลุม่
ทดลอง จ�ำนวน 41 คน และกลุม่ควบคมุจ�ำนวน 41 คน  

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	 เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการวจิยัคร้ังนี ้แบ่งเป็น 2 ชุด คือ 
	 ชุดที่ 1 เป็นแบบสอบถาม ประกอบด้วย 3 
ส่วน ดังนี้ 
	 ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป ประกอบด้วยเพศ 
รสชาติอาหารที่ชื่นชอบ 
	 ส่วนที่ 2 แบบวัดความรู้เกี่ยวกับการกินเค็ม 
ของส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข ซึ่งเป็นข้อค�ำถามเกี่ยวกับประเภทของ
อาหารที่มีโซเดียมสูง ผลของการกินเค็มต่อสุขภาพ 
จ�ำนวน 8 ข้อ ลักษณะของค�ำถามเป็นค�ำถามปลาย
ปิด ตอบใช่กับไม่ใช่ แบ่งออกเป็น
	 ข้อค�ำถามเชิงบวก คือ ค�ำถามข้อ 1, 2 และ 3	
	 ตอบไม่ใช่ ให้ 0 คะแนน ตอบใช่ ให้ 1 คะแนน 
ข้อค�ำถามเชิงลบ  คือ ค�ำถามข้อ 4, 5, 6, 7 และ 8
	 ตอบไม่ใช่ ให้ 1 คะแนน ตอบใช่ ให้ 0 คะแนน 
การแปลผลโดยใช้ผลรวม (SUM) ของคะแนน โดย
คะแนนรวมมากแสดงว่ามีความรู้มาก คะแนนรวม
น้อยแสดงว่ามีความรู้น้อย
	 ส่วนที่ 3 แบบส�ำรวจพฤติกรรมการกินเค็ม 
จากส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข เป็นข้อค�ำถามเกี่ยวกับอาหารที่ชอบรับ
ประทาน  พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและพฤติกรรม
การซ้ืออาหาร จ�ำนวน 14 ข้อ ลกัษณะของค�ำถามเป็น
ค�ำถามปลายปิด ตอบใช่กบัไม่ใช่  โดยมกีารให้คะแนนดงัน้ี

 	 ตอบใช่ 	 1 คะแนน
	  ตอบไม่ใช่	 0 คะแนน
	 การแปลผลโดยใช้ผลรวม (SUM) ของคะแนน 
โดยคะแนนรวมมากแสดงว่ามพีฤตกิรรมการกนิเค็มมาก 
คะแนนรวมน้อยแสดงว่ามีพฤติกรรมการกินเค็มน้อย
	 ชุดที่ 2 โปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำ  
เป็นโปรแกรมท่ีผู้คณะผู้วิจัยจัดท�ำข้ึน โดยใช้สื่อจาก
ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
เนื้อหาในโปรแกรมประกอบด้วยหัวข้อดังนี้ มารู้จัก
ความเค็ม แหล่งของโซเดียม เค็มได้เท่าไหร่ ปริมาณ
โซเดียมในอาหารชนิดต่างๆ กินเค็มมากมีผลต่อ
สุขภาพ และเทคนิคง่ายๆ ในการลดอาหารเค็ม ใช้
เวลา 4 ชั่วโมง 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ
	 การหาความเช่ือมั่น (Reliability) ของ
แบบสอบถาม
	 ผู้วิจัยหาความเช่ือม่ันของแบบวัดความรู้และ
พฤติกรรมการกินเค็ม   โดยการน�ำแบบสอบถามไป
ทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างท่ีมีความคล้ายคลึงกันกับ
กลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 30 ราย ตรวจสอบความเชื่อมั่น
ของแบบวดัความรู ้โดยใช้ KR-21 ได้เท่ากับ 0.71 และ
หาความเชื่อม่ันของแบบประเมินพฤติกรรมการกิน
เค็ม โดยวิธีของสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของคอนบาค ได้
เท่ากับ 0.54 หลังจากนั้นคณะผู้วิจัยได้น�ำแบบวัด
ความรู ้และแบบประเมินพฤติกรรมการกินเค็มมา
ปรบัปรงุตามข้อเสนอแนะของผูท้รงคณุวฒุก่ิอนน�ำไป
ใช้เก็บข้อมูลจริง
 
การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง
	 เนื่องจากงานวิจัยช้ินนี้เป็นส่วนหนึ่งของการ
เรียนการสอนจึงไม่ได้ผ่านกรรมการจริยธรรมใน
มนษุย์ อย่างไรกต็ามกลุม่ตวัอย่างทุกคนได้รบัการแจ้ง
วตัถปุระสงค์ของการศกึษาในครัง้นี ้ มกีารเซน็ยนิยอม
เข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำ  และ
คณะผูว้จิยัแจ้งว่าจะน�ำเสนอข้อมลูเป็นภาพรวม และ
เก็บข้อมูลไว้เป็นความลับไม่เปิดเผยชื่อ  
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การวิเคราะห์ข้อมูล
	 ผูว้จิยัน�ำข้อมลูทีไ่ด้มาวิเคราะห์ โดยใช้โปรแกรม
ส�ำเร็จรูป มีขั้นตอนการวิเคราะห์ตามล�ำดับดังนี้ 
	 1.	 วิเคราะห์ข้อมลูทัว่ไป โดยใช้ความถี ่ร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน
	 2.	 ค�ำนวณหาค่าผลรวม (sum) ของคะแนน
ความรู้และคะแนนพฤติกรรมการกินเค็ม เพ่ือแบ่ง
ระดับคะแนนความรู้และพฤติกรรมการกินเค็ม แล้ว
น�ำไปแปลค่าตามเกณฑ์ที่ตั้งไว้
	 3.	 เปรยีบเทยีบความแตกต่างระหว่างคะแนน
ความรู้และพฤติกรรมการกินเค็ม ก่อนและหลังได้รับ
โปรแกรมการส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำของกลุ่ม
ทดลอง โดยใช้ Paired t-test 
	 4.	 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนน
ความรู้และพฤติกรรมการกินเค็มหลังได้รับโปรแกรม
การส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม โดยใช้ Independent t-test 

ผลการวิจัย
	 ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคล
	 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ทั้ง

กลุม่ทีไ่ด้รบัโปรแกรมส่งเสรมิการบรโิภคเกลอืต�ำ่ และ
กลุ่มท่ีไม่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำ 
เป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย โดยกลุ ่มท่ีได้รับ
โปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำ  เป็นเพศหญิง
จ�ำนวน 35 คน คิดเป็นร้อยละ 85.37 และเพศชาย 
จ�ำนวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 14.63 ส่วนกลุ่มที่ไม่ได้
รบัโปรแกรมส่งเสรมิการบรโิภคเกลอืต�ำ่ เป็นเพศหญงิ
มากกว่าเพศชายเช่นกัน โดยมีเพศหญิง 36 คน คิด
เป็นร้อยละ 87.80 และเพศชาย 5 คน คิดเป็นร้อยละ 12.20
	 รสชาติอาหารที่ชื่นชอบ พบว่า กลุ่มที่ได้รับ
โปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำ  ส่วนมากชอบ
อาหารรสเปรีย้ว จ�ำนวน 26 คน คดิเป็นร้อยละ 63.41 
รองลงมาคือ รสเผ็ด จ�ำนวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 
39.02 และน้อยที่สุดคือ รสจืด จ�ำนวน 8 คน คิดเป็น
ร้อยละ 19.51 ส่วนกลุ่มท่ีไม่ได้รับโปรแกรมส่งเสริม
การบริโภคเกลือต�่ำ  ส่วนมากชอบอาหารรสเปรี้ยว 
จ�ำนวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 63.41 รองลงมาคือ 
รสเผ็ด จ�ำนวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 51.22 และ
น้อยทีส่ดุคอื รสจดื จ�ำนวน 1 คน คดิเป็นร้อยละ 2.44 
(ดังตารางที่ 1)

ตารางที ่1 จ�ำนวนและร้อยละข้อมลูส่วนบคุคลของกลุม่ตวัอย่างระหว่างกลุม่ทีไ่ด้รบัโปรแกรมฯ และกลุม่ทีไ่ม่
ได้รับโปรแกรมฯ

ข้อมูลทั่วไป

กลุ่มได้รับโปรแกรมฯ 
(N=41)

กลุ่มไม่ได้รับโปรแกรมฯ 
(N=41)

จ�ำนวน ร้อยละ จ�ำนวน ร้อยละ

เพศ
ชาย
หญิง

6
35

14.63
85.37

5
36

12.20
87.80

รสชาติอาหารที่ชื่นชอบ (เลือกได้มากกว่า 1 ข้อ)
เปรี้ยว
เผ็ด
หวาน
เค็ม
รสจัด
รสจืด

26
16
13
14
13
8

63.41
39.02
31.71
34.15
31.71
19.51

26
21
17
16
7
1

63.41
51.22
41.46
39.02
17.07
2.44
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ผลการใช้โปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำต่อความรู้และพฤติกรรมการกินเค็ม
ของนักศึกษาชั้นปีที่ 2 คณะพยาบาลศาสตร์แมคคอร์มิค มหาวิทยาลัยพายัพ

	 ส่วนที่ 2 การทดสอบสมมติฐาน
	 สมมติฐานข้อที่ 1 ความรู้และพฤติกรรมการ
กินเค็มของกลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมส่งเสริมการบริโภค
เกลือต�ำ่ก่อนและหลงัการได้รบัโปรแกรมส่งเสรมิการ
บริโภคเกลือต�่ำแตกต่างกัน
	 จากผลการวิเคราะห์ พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนน
ความรู้เร่ืองการกินเค็มก่อนและหลังได้รับโปรแกรม
ส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำแตกต่างกันอย่างมีนัย
ส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 โดยหลังได้รับโปรแกรม

ส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำมีค่าเฉลี่ยคะแนนความรู้
เรื่องการกินเค็มสูงกว่าก่อนได้รับโปรแกรมส่งเสริม
การบริโภคเกลือต�่ำ  และค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรม
การกินเค็มก่อนและหลังได้รับโปรแกรมส่งเสริมการ
บริโภคเกลือต�่ำแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ 0.01 โดยหลังได้รับโปรแกรมส่งเสริมการ
บริโภคเกลือต�่ำมีค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการกิน
เค็มต�่ำกว่าก่อนได้รับโปรแกรมส่งเสริมการบริโภค
เกลือต�่ำ (ดังตารางที่ 2)

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบคะแนนความรู้และพฤติกรรมการกินเค็มก่อนและหลังได้รับโปรแกรมส่งเสริมการ
บริโภคเกลือต�่ำ

ตัวแปร Mean S.D. t-test Sig.

ความรู้เรื่องการกินเค็ม ก่อน 6.59 0.99 5.22** 0.000

หลัง 7.46 0.67
พฤติกรรมการกินเค็ม ก่อน 6.63 2.42 -11.60** 0.000

หลัง 2.44 1.59

**p-value  0.01

	 สมมติฐานข้อที่ 2 ภายหลังได้รับโปรแกรมส่ง
เสริมการบริโภคเกลือต�่ำ  กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมส่ง
เสรมิการบรโิภคเกลอืต�ำ่และกลุม่ทีไ่ม่ได้รบัโปรแกรม
ส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำ  มีความรู้และพฤติกรรม
การกินเค็มแตกต่างกัน
	 จากผลการวิเคราะห์ พบว่า ค่าเฉลี่ยของ
คะแนนพฤตกิรรมการกนิเค็มของกลุม่ตัวอย่างหลงัได้
รับโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำระหว่างกลุ่ม
ที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำ  และไม่

ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำ  แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 โดยกลุ่มที่
ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำ มีค่าเฉลี่ย
คะแนนพฤตกิรรมการกนิเค็มต�ำ่กว่ากลุม่ทีไ่ม่ได้รบัโป
แกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำ  ส่วนค่าเฉลี่ยของ
คะแนนความรู้เรื่องการกินเค็มระหว่างกลุ่มกลุ่มท่ีได้
รับโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำ  และกลุ่มท่ี
ไม่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำไม่แตก
ต่างกัน (ดังตารางที่ 3)
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ตารางท่ี 3 เปรยีบเทยีบคะแนนความรูแ้ละพฤตกิรรมการกนิเค็มของกลุม่ทีไ่ด้รบัโปรแกรมส่งเสรมิการบรโิภค
เกลอืต�ำ่ และกลุ่มทีไ่ม่ได้รบัโปรแกรมส่งเสรมิการบริโภคเกลอืต�ำ่ ภายหลงัการได้รบัโปรแกรมส่งเสรมิการบรโิภค
เกลือต�่ำ

ตัวแปร

กลุ่มทดลอง
(N=41)

กลุ่มควบคุม
(N=41) t-test Sig.

Mean S.D. Mean S.D.
ความรู้เรื่องอาหารเค็ม 7.46 0.67 7.44 0.81        0.15      0.88

พฤติกรรมการกินเค็ม 2.44 1.59 5.46 2.34       -6.84**      0.000

**p-value  0.01

การอภิปรายผล
	 จากผลการศึกษาพบประเด็นที่น่าสนใจ คือ 
ค่าเฉลีย่คะแนนความรู้เรือ่งการกนิเค็มและพฤติกรรม
การกินเค็มของนักศึกษาชั้นปีที่ 2 คณะพยาบาล
ศาสตร์แมคคอร์มคิ มหาวทิยาลยัพายพั ก่อนและหลงั
ได้รบัโปรแกรมส่งเสรมิการบรโิภคเกลอืต�ำ่แตกต่างกนั
อย่างมนัียส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.01 โดยหลงัได้รบั
โปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำมีค ่าเฉลี่ย
คะแนนความรู ้เรื่องการกินเค็มสูงกว่าก่อนได้รับ
โปรแกรมส่งเสรมิการบรโิภคเกลอืต�ำ่ และค่าเฉลีย่ของ
คะแนนพฤติกรรมการกินเค็มต�่ำกว่าก่อนได้รับ
โปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำ  และผลการ
ศกึษาคร้ังน้ียงัพบอกีว่าค่าเฉลีย่พฤตกิรรมการกนิเคม็
หลังได้รับโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำของ
กลุม่ทีไ่ด้รบัโปรแกรมส่งเสรมิการบรโิภคเกลอืต�ำ่ และ
กลุ่มท่ีไม่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.01 
โดยกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำ
มค่ีาเฉลีย่คะแนนพฤติกรรมการกนิเคม็ต�ำ่กว่ากลุม่ไม่
ได้รบัโปรแกรมส่งเสรมิการบรโิภคเกลอืต�ำ่ ซึง่ผลการ
ศึกษาน้ีสอดคล้องกับการศึกษาของธีรพล ชัย
สงคราม11 ที่ศึกษาเกี่ยวกับผลการใช้โปรแกรมการส่ง
เสริมบริโภคเกลือต�่ำต่อความรู้และพฤติกรรมการ
บรโิภคอาหารรสเคม็ทีม่เีกลอื (โซเดยีม) ในกลุม่ผูป่้วย
ด้วยโรคความดันโลหิตสูง พบว่า ภายหลังการได้รับ
โปรแกรมการส่งเสรมิบรโิภคเกลอืต�ำ่ ผูป่้วยโรคความ

ดนัโลหติสงูมคีวามรูเ้กีย่วกบัการบรโิภคอาหารรสเคม็
ที่มีเกลือ (โซเดียม) และมีพฤติกรรมการบริโภคเกลือ
ต�่ำสูงกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรมการส่งเสริมบริโภค
เกลอืต�ำ่ แสดงให้เหน็ว่า โปรแกรมส่งเสรมิการบริโภค
เกลือต�่ำที่จัดท�ำโดยใช้สื่อจากส�ำนักโภชนาการ
กระทรวงสาธารณสุขช่วยให้นักศึกษาเกิดการเรียนรู้
และตระหนักเก่ียวกับการกินอาหารเค็มเพิ่มมากข้ึน 
นักศึกษาจึงมีพฤติกรรมการกินเค็มลดลง ซ่ึงสื่อจาก
ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
จัดท�ำขึ้น มีวัตถุประสงค์เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การกินเค็มของประชาชน โดยเนื้อหาในสื่อ ประกอบ
ไปด้วย ความหมายของความเคม็หรอืโซเดยีม ผลของ
การกินเค็มต่อสุขภาพ ปริมาณโซเดียมท่ีสามารถรับ
ประทานได้ใน 1 วัน แหล่งของโซเดียม ปริมาณ
โซเดียมในอาหารชนดิต่างๆ และเทคนคิในการลดการ
รบัประทานอาหารเคม็ อาจเป็นไปได้ว่าเมือ่นกัศกึษา
ได้รับความรู้ที่ถูกต้อง จะเกิดการเรียนรู้ ซึ่งการเรียน
รูท่ี้เกดิข้ึนย่อมส่งผลต่อการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมตาม
มาได้ โดยพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่พึงประสงค์
จะเกิดขึ้นได้เมื่อเปลี่ยนการขาดความรู้เป็นมีความรู ้
เปลี่ยนความเชื่อที่ผิดให้ถูกต้อง สอดคล้องกับทฤษฎี
ข้ันตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม (Trans-theoret-
ical model หรือ Stage of Change) ท่ีกล่าวว่า
บคุคลจะมกีารปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม 5 ขัน้ตอน ได้แก่ 
ขั้นก่อนมีความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ขั้น
มีความตั้งใจท่ีจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ข้ันเตรียม
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ผลการใช้โปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำต่อความรู้และพฤติกรรมการกินเค็ม
ของนักศึกษาชั้นปีที่ 2 คณะพยาบาลศาสตร์แมคคอร์มิค มหาวิทยาลัยพายัพ

การ ขั้นปฏิบัติการ และขั้นระดับพฤติกรรมคงที่ ซึ่ง
แต่ละข้ันตอนสามารถปรบัเปลีย่นขึน้ลงได้ตลอดเวลา
ตามปัจจัยต่างๆ เช่น ความรู้ ความเชื่อ สิ่งแวดล้อมที่
เปลี่ยนแปลงไป เป็นต้น หากบุคคลมีการรับรู้หรือได้
รับการส่งเสริมพฤติกรรมจนถึงขั้นระดับพฤติกรรม
คงที่  จะส ่งผลให ้บุคคลนั้นมีการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมอย่างถาวร10 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่
ประสบผลส�ำเรจ็นัน้ พฤติกรรมใหม่ควรอยูอ่ย่างยัง่ยนื 
การปรับเปล่ียนพฤติกรรมที่ประสบผลส�ำเร็จต้องใช้
ความพยายาม อดทนและเวลา สอดคล้องกับการ
ศึกษาของสุมนา ชูใจ12 ที่ได ้ศึกษาเรื่องผลของ
โปรแกรมปรับวถิกีารบรโิภคเพ่ือการควบคมุความดัน
โลหิตสูงของผู้ป่วยความดันโลหิตสูง โรงพยาบาล
อ่างทอง โดยประยกุต์ทฤษฏขีัน้ตอนการเปลีย่นแปลง
พฤติกรรม (Stage of Change) ผลการศึกษาพบว่า 
หลงัได้รับโปรแกรมปรบัวถีิชวีติการบรโิภคอาหาร ผูป่้วย
ความดันโลหิตสูงที่เข้าร่วมโปรแกรมปรับวิถีชีวิตการ
บริโภคอาหาร มพีฤติกรรมการบริโภคอาหารความดัน
โลหิตสูงอยู่ในระดับดี ร้อยละ 57.5 แสดงให้เห็นว่า
โปรแกรมปรบัพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีป่ระยกุต์
ใช้ทฤษฎีการปรับเปลี่ยนวิถีชีวิต ช่วยให้บุคคลสามา
รถนําส่ิงที่ได้เรียนรู ้ไปปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารได้อย่างถูกต้อง ดังนั้นการที่จะบุคคลมี
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอย่างถาวร ควรมีการให้

ความรู้ควบคู่กบัการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมอย่างต่อเนือ่ง 

ข้อเสนอแนะ
	 ข้อเสนอแนะส�ำหรับหน่วยงาน 
	 1.	 ควรน�ำโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคเกลือ
ต�่ำไปส่งเสริมความรู้เร่ืองการกินเค็มและพฤติกรรม
การกินเค็มให้แก่นักศึกษาชั้นปี 1, 3 และ 4
	 2.	 ควรมกีารวางนโยบายให้มกีารจดัโปรแกรม
ส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำให้แก่นักศึกษาอย่างต่อ
เนือ่ง เพือ่ให้เกดิการเรยีนรูแ้ละปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม
การรับประทานอาหารอย่างเหมาะสม 
	 ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป
	 1.	 ควรมีการติดตามประเมินความรู ้และ
พฤตกิรรมการกนิเคม็หลงัจากสิน้สดุการให้โปรแกรม
ส่งเสรมิการบรโิภคเกลอืต�ำ่ไปแล้วเป็นระยะๆ เช่น ทกุ 
6 เดือน เป็นต้น 
	 2.	 ควรมกีารเปรยีบเทียบผลการใช้โปรแกรม
ส่งเสริมการบริโภคเกลือต�่ำในนักศึกษาระหว่างคณะ
หรือมหาวิทยาลัย	
	 3. ควรมีการศึกษาปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับความ
รูเ้ร่ืองการกนิเคม็และพฤตกิรรมการกนิเค็มของวยัรุน่ 
เพื่อน�ำข้อมูลมาใช้ในการจัดกลุ่มให้ความรู้และส่ง
เสริมการบริโภคเกลือต�่ำอย่างเหมาะสม และเกิด
ประสิทธิภาพมากที่สุด
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