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 การศึกษาคร้ังน้ี มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษารูปแบบการบริโภคอาหารของนักศึกษาช้ันปีที่ 3 ก่อน
และหลังเรียนวิชาโภชนสาธารณสุข ในภาคการศึกษาต้น ปีการศึกษา 2553 ที่สมัครใจตอบ
แบบสอบถามครบถ้วน จํานวน 86 คน วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ผลการศึกษา
พบว่า นักศึกษาที่ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นหญิงร้อยละ 82.6 และมีอายุเฉล่ีย 20.4 ปี 
(ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.55) มีการบริโภคอาหาร 3 ม้ือ ก่อนเรียนมี ร้อยละ 66.3 และหลัง
เรียนเพ่ิมเป็นร้อยละ 74.4 ทั้งน้ีผู้ที่ไม่บริโภคอาหารเช้า ก่อนเรียนมี ร้อยละ 29.1 หลังเรียนมี
ร้อยละ19.8 ลักษณะการบริโภคอาหารทั้งก่อนและหลังเรียนในม้ือเช้าบริโภคอาหารจานเดียว 
และเคร่ืองดื่มประเภทนม ม้ือกลางวันและเยน็เป็นอาหารจานเดียว  แต่ม้ือเยน็บริโภคข้าวและ
กบัข้าวต่างหาก 2-3 อย่างด้วย โดยนักศึกษาบริโภคอาหารในวันปกติมากกว่าวันหยุด  ในด้าน
ความถี่การบริโภคอาหารพบว่า นักศึกษามีการบริโภคอาหารครบ 5 หมู่เพ่ิมขึ้น จาก 2-3 วันต่อ
สัปดาห์ ร้อยละ 44.2 เป็น 4-6 วันต่อสัปดาห์เป็นร้อยละ 44.2 บริโภคอาหารประเภทเน้ือสัตว์
ติดมัน ติดหนังลดลง แต่บริโภคอาหารประเภทอาหารทะเล ปลาทะเล ปลานํา้จืด ไข่ ผลิตภัณฑ์
จากถั่วเหลืองเพ่ิมขึ้น ส่วนข้าวกล้อง มีการบริโภคเพ่ิมขึ้นบ้าง สาํหรับการบริโภคอาหาร ผัด ทอด 
อาหารหวาน การเติมนํา้ตาลที่หวาน/นํา้อัดลมและเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์เพ่ิมขึ้นเลก็น้อย ในด้าน
เคร่ืองดื่มชูกาํลัง ชา กาแฟลดลง ในด้านอาหารสาํเรจ็รูป อาหารเคม็ บริโภคเพ่ิมขึ้ น อาหารดิบ 
ประเภทแหนม ก้อย ลาบดิบ บริโภคลดลง ส่วนเคร่ืองปรุงที่มีส่วนผสมของผงชูรสน้ัน มีการ
บริโภคเพ่ิมขึ้ น การประเมินรูปร่างตนเองของนักศึกษาจะประเมินว่ามีรูปร่างสมส่วน และมีการ
บริโภคอาหารที่เหมาะสมเพ่ิมขึ้นจากร้อยละ 17.2 เป็นร้อยละ 29.1 เม่ือประเมินภาวะโภชนาการ
แล้วพบว่า มีดัชนีมวลกายในระดับปกติร้อยละ 53.5 เท่ากนัทั้งก่อนและหลังเรียน และผู้ที่มีภาวะ
โภชนาการตํ่ากว่าเกณฑใ์นช่วงก่อนเรียน มีถึงร้อยละ 33.7 และเพ่ิมเป็นร้อยละ 34.9 ในช่วงหลัง
เรียน สาํหรับเส้นรอบเอวน้ันพบว่าอยู่ในเกณฑป์กติร้อยละ 98.8 ทั้งก่อนและหลังเรียน  ในด้าน
ปัญหาสุขภาพพบว่ามีโรคประจาํตัวเช่น โรคกระเพาะอาหารอักเสบฯก่อนเรียน ร้อยละ 22.0 
ภายหลังเรียนลดลงเหลือ 14.0 ส่วนในด้านออกกาํลังกาย นักศึกษาจะออกกาํลังกายเพ่ิมขึ้นจาก
ร้อยละ 52.3 เป็นร้อยละ 73.3 และจาํนวนวันที่ออกกาํลังกายอย่างเหมาะสมคือ 3-5 วัน  จาก
ร้อยละ 16.3   เป็นร้อยละ 36.1 และใช้เวลาในการออกกาํลังกาย 30 นาทีขึ้ นไปจากร้อยละ 
47.6 เป็นร้อยละ 52.3 ดังน้ัน จึงควรเน้นการให้ความรู้และปรับทัศนคติในการบริโภคอาหาร
อย่างต่อเน่ืองเพ่ือให้เกิดการปฏบัิติที่ดี อันจะนาํไปสู่การมีภาวะโภชนาการปกติรวมทั้งกระตุ้นการ
ออกกาํลังกายให้มากขึ้น 

  คําสําคญั: แบบแผนการบริโภคอาหาร,  นกัศึกษาคณะสาธารณสขุศาสตร ์
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 One	 of	 the	 courses	 for	 gaining	 a	 Bachelor	 Degree	 of	 Sciences	 at	 the	 Faculty	 of	
Public	 Health,	 Khon	 Kaen	 University	 concentrate	 on	 public	 health	 nutrition	 and	
therefore	 is	 related	 to	 food	 and	 nutrition.	 The	 objective	 of	 this	 study	 was	 to	
investigate	food	consumption	pattern	of	the	students	before	and	after	studying	the	
topic.	 Altogether	 86	 students	 studied	 between	 2553	 and	 2554.	 Descriptive	
statistics	 were	 used	 for	 data	 analysis.	 The	 majority	 of	 the	 participants	 (82.6%)	
were	 females	 with	 an	 averaged	 age	 of	 20.4	 years	 (SD=0.55).	 The	 proportion	 of	
students	having	3	meals	per	day	increased	from	66.3%	to	74.4%	after	the	end	of	
the	course.	At	 the	beginning	of	 the	course	29.1%	did	not	have	breakfast	but	 this	
decreased	to	19.8%	after	the	end	of			the	course.	The	breakfast	included	one‐dish	
of	food	and	milk.	The	pattern	of	one‐dish	of	food	was	also	followed	for	lunch	but	
for	dinner	2‐3	dishes	were	eaten.	The	student	ate	more	on	weekdays	compared	to	
weekends.	The	results	of	a	food	frequency	assessment	revealed	that	44.2%	of	the	
student	 at	 the	 end	 of	 the	 study	 did	 eat	 5	 food‐groups	 2‐3	 day/week	 to	 4‐6	
day/week.	Meat	and	skin	with	fat	tissues	were	less	consumed.	But	consumption	of	
sea	food,	fresh	fish,	eggs	and	soy	bean	products	increased	in	addition	to	non‐milled	
rice,	 although	 the	 increase	 in	 the	 consumption	 of	 the	 latter	 one	 was	 small.	
Increasing	 consumption	 of	 fried‐,	 deep	 fried	 food,	 sweets,	 high	 sugar	 containing	
food,	 soft	 drinks	 and	 alcohol	were	 observed.	 The	 consumption	 of	 energy‐drinks,	
tea	and	coffee	were	 reduced.	Processed	 food	consumption,	 salty	 foods	 increased	
whereas	raw	food	items	such	as	fermented	meat,	raw	chopping	meat,	sliced‐meat	
with	 herbal	 vegetable	 decreased.	 The	 use	 of	 various	 forms	 of	 monosodium	
glutamate	as	 food	additive	 increased.	Self	assessment	of	 the	students	 resulted	 in	
that	 originally	 17.2%	 perceived	 as	 having	 proper	 body	 shape	 and	 proper	 food	
consumption	 and	 that	 increased	 to	 29.1%.	 According	 to	 the	 body	 mass	 index,	
53.5%	 of	 students	were	 well	 nourished	 before	 and	 after	 taking	 the	 course.	 The	
proportion	of	poor‐nourished	students	however	slightly	increased	from	33.7%	to	
34.9%.	 According	 to	 waist	 circumference,	 98.8%	 of	 students	 had	 a	 normal	
circumference	 before	 and	 after	 the	 course.	 Twenty‐two	 percents	 suffered	 from	
some	illness	such	as	gastritis	before	studying.	However,	after	ending	of	the	course	
the	 proportion	 decreased	 to	 14%.	 Exercise	 increased	 from	 52.3%	 to	 73.3%.	
Exercising	3‐5	days	a	week	 increased	 from	16.3%	to	36.1%	and	exercising	more	
than	or	equal	for	30	minutes	each	time	increased	from	47.6%	to	52.3%.			
All	in	all	eating	habits	and	food	consumed	improved	throughout	the	study	period.	
Encouraging	 the	 students	 to	 have	 breakfast	 and	 to	 exercise	 more	 would	 be	 of	
benefit.	

  Keyword:	meal	consumption	pattern,	students	of		public	health	nutrition	 
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บทนาํ 
ปัจจุบันวัยรุ่นมีพฤติกรรมการบริโภคเปล่ียนแปลง

ไปจากเดิม เน่ืองจากการเปล่ียนแปลงทางสังคม วัฒนธรรม 
และความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี สภาพวิถีชีวิตของครอบครัว 
เพ่ือน สังคม และสภาพแวดล้อม การแข่งขันกับเวลาใน
การศึกษาหาความรู้ จึงหันมารับประทานอาหารจานด่วน หรือ
อาหารฟาสต์ ฟู้ต ซ่ึงเป็นอาหารที่ เตรียมข้ึนจําหน่ายแก่
ผู้บริโภค เพ่ือความสะดวกและรวดเรว็ ประหยัดเวลา สามารถ
รับประทานได้ทนัท ี เช่น แฮมเบอร์เกอร์ แซนต์วิช พาย พิชซ่า 
ไก่ทอด ไส้กรอก โดนัท พุดดิ้ ง เค้ก และไอศกรีม เป็นต้น 
อาหารจานด่วนที่มีอาหารที่มี แป้ง ไขมัน และนํา้ตาลมาก
(มากกว่า 6 ช้อนชาต่อวัน) เม่ือบริโภคมักทาํให้เกิดภาวะ
โภชนาการเกนิและโรคอ้วน ทาํให้เสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 
ภาวะความดันโลหิตสูง ภาวะไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจขาด
เลือด โรคหลอดเลือดสมองตีบซ่ึงกลุ่มโรคดังกล่าวมีแนวโน้ม
สงูขึ้นเร่ือยๆ (นวลอนงค์ บุญจรูญศิลป์, 2547) นอกจากน้ี
วัยรุ่นบางส่วนยังมีพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม เช่น อดอาหาร
บางม้ือ เน่ืองจากเป็นห่วงรูปร่าง โดยเฉพาะเพศหญิงกลัว
ความอ้วนทําให้รูปร่างไม่สวย จึงมักแก้ปัญหาโดยการอด
อาหาร เป็นต้น นิสัยการบริโภคไม่ดี เน่ืองจากกจิกรรมต่างๆ 
ทั้งในด้านการศึกษาและสังคม ทําให้นิสัยการบริโภคอาจ
เปล่ียนแปลงตามเพ่ือนมากกว่าบิดามารดา ชอบบริโภคอาหาร
จุบจิบ คือ บริโภคอาหารตามมื้ อแล้วไม่เพียงพอ ยังบริโภค
อาหารระหว่างม้ืออีกด้วย และความเช่ือผิดๆ ในเร่ืองอาหาร 
เดก็วัยรุ่นมักจะหลงเช่ือและบริโภคอาหารที่โฆษณาว่ามีคุณค่า
ลดความอ้วนได้ (วรา บุญมีพิพิธ, สมภพ จือเหลือง และนภพล 
พาณชิย์เจริญพงศ์, ม.ป.ป.) จากการศึกษาของกองโภชนาการ 
กรมอนามัย พบว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่พึงประสงค์ 
ของวัยรุ่น คือ การบริโภคอาหารม้ือหลัก ครบ 3 ม้ือทุกวัน 
เพียงร้อยละ 40.11 บริโภคผัก ทุกม้ือ ร้อยละ 40.61 บริโภค
ผลไม้ทุกวัน ร้อยละ 39.44 ดื่มนมเป็นประจาํทุกวัน ร้อยละ 
57.02 ดื่มนํา้เปล่าในเวลาอาหารว่าง ร้อยละ 41.45 ดื่มนมใน
เวลาอาหารว่าง ร้อยละ 15.82 ส่วนพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ 
คือ การบริโภคนํา้อดัลมทุกวัน ร้อยละ 23.29 ดื่มนํา้อดัลมเป็น
อาหารว่าง ร้อยละ 14.91 ดื่มนํา้ผลไม้เป็นอาหารว่าง ร้อยละ 
16.51 การบริโภคอาหารวันละ 2 ม้ือ คือ กลางวัน และเยน็ 
ร้อยละ 84.0 (จันทร์-ศุกร์) (กองโภชนาการ, 2549ก) ดังน้ันใน
การศึกษาคร้ังน้ีเพ่ือประเมินผลสัมฤทธิ์จากการเรียนการสอน
ด้านโภชนาการที่เน้นถึงความสาํคัญและประโยชน์ของอาหาร
และสารอาหารต่อสุขภาพ อาหารปลอดภัย การเลือกอาหารที่

ถูกต้องเหมาะสมสําหรับวัยรุ่นและผลเสียที่ เกิดขึ้ น เม่ือ
นักศึกษาได้เรียนในรายวิชาน้ีแล้ว นักศึกษาได้นาํไปปฏบัิติใน
การปรับเปล่ียนของตนเองมากน้อยเพียงใด และจะได้นาํไปใช้
ในการปรับปรุงการเรียนการสอนที่มุ่งเน้นการนาํความรู้ ไปใช้
ในชีวิตประจาํวันของนักศึกษาต่อไปได้ 
วตัถุประสงคก์ารวิจยั 

เพ่ือเปรียบเทยีบรูปแบบการบริโภคอาหารและภาวะ
โภชนาการของนักศึกษา ช้ันปีที่ 3 ก่อนและหลังเรียนวิชา
โภชนสาธารณสุข คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัย 
ขอนแก่น 
วิธีการดําเนนิการศึกษา 
รูปแบบการวิจยั 

การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการศึกษาแบบเปรียบเทียบก่อน
และหลังในประชากรหน่ึงกลุ่ม (one group pretest-posttest 
design)   
ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

ประชากรที่ใช้ในการศึกษาคร้ังน้ีได้แก่ นักศึกษาช้ัน
ปีที่ 3 ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาโภชนศาสตร์ ภาคต้น 
(มิถุนายน-กนัยายน) ปีการศึกษา 2553 จาํนวน 96 คน 

กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาคร้ังน้ีได้แก่ นักศึกษาช้ันปี
ที่ 3 ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาโภชนศาสตร์ ภาคต้น (มิถุนายน-
กันยายน) ปีการศึกษา  2553 ที่ ใ ห้ความร่วมมือตอบ
แบบสอบถามครบถ้วนทั้งก่อนและหลังการเรียนในรายวิชาน้ี 
ซ่ึงมีจาํนวน 86 คน จากนักศึกษาทั้งหมด 96 คน (คิดเป็น
ร้อยละ 89.6) 
เครือ่งมือทีใ่ช ้

เค ร่ืองมือที่ ใ ช้ในการศึกษาคร้ัง น้ี  ได้แก่  แบบ 
สอบถาม ซ่ึงประกอบด้วยข้อมูลทั่วไป ข้อมูลรูปแบบและ
ความถี่ในการบริโภคอาหารและข้อมูลภาวะโภชนาการ 
การวิเคราะหข์อ้มูล 

การศึกษาคร้ังน้ีได้กําหนดแนวทางการวิเคราะห์
ข้อมูลเป็นดังน้ี 

(1) ข้อมูลทั่วไป รูปแบบและความถี่ในการบริโภค
อาหารวิเคราะห์ ใช้การวิเคราะห์แจกแจงความถี่แสดงจาํนวน
และร้อยละ สถิติพรรณนา ได้แก่ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน  

(2) ข้อมูลการเปรียบเทียบการบริโภคอาหารก่อน
และหลัง ใช้การวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉล่ียสองกลุ่มแบบ 
ไม่อสิระ หรือ Paired t-test 

รปูแบบการบริโภคอาหารของนักศกึษาช้ันปีที่ 3 ก่อนและหลังเรียนวิชาโภชนสาธารณสขุ คณะสาธารณสขุศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น
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ผลการวิจยั 
ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง 

พบว่า นักศึกษาที่ตอบแบบประเมิน ส่วนใหญ่เป็น 
เพศหญิงร้อยละ 82.6 อายุเฉล่ีย 20.4 ปี (ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 0.55) 
ขอ้มูลแบบแผนการบริโภคอาหาร 

พบว่า ก่อนเรียนนักศึกษามีการบริโภคอาหารวันละ 
3 ม้ือ ร้อยละ 66.3 ภายหลังมีการบริโภคอาหารวันละ 3 ม้ือ
เพ่ิมขึ้ นเป็นร้อยละ 74.4 และผู้ที่บริโภคอาหารวันละ 2 ม้ือ 
ก่อนการศึกษามีอยู่ร้อยละ 29.1 และภายหลังเรียนลดลง
เหลือร้อยละ 19.8 ประเภทของอาหารม้ือเช้าก่อนและหลัง
เรียนบริโภคประเภท กาแฟ โอวัลติน นม ร้อยละ 40.7 และ 
47.7 ตามลําดับ และบริโภคอาหารจานเดียวก่อนและหลัง
เรียนร้อยละ 29.1 และ 32.6 ตามลาํดับ ประเภทของอาหาร
ม้ือกลางวัน ก่อนและหลังการเรียนบริโภคอาหารจานเดียว   
ร้อยละ 91.9 และ 86.1 ตามลาํดับ ประเภทของอาหารม้ือเยน็ 
ก่อนและหลังการเรียนบริโภคอาหารจานเดียว ร้อยละ 54.6 
และ 48.8 ตามลาํดับและบริโภคข้าวและมีกบัข้าวแยกต่างหาก 
2-3 อย่าง ร้อยละ 33.7 และ 37.2 ตามลาํดับ 

ความแตกต่างในการบริโภคอาหารในวันปกติและ
วันหยุด พบว่า การบริโภคแตกต่างกันก่อนและหลังเรียน  
ร้อยละ 75.6 และ 65.1 ตามลาํดับ ซ่ึงนักศึกษาจะบริโภคใน
วันปกติมากกว่าวันหยุด ก่อนเรียนและหลังเรียนร้อยละ 50 
และ 52.3 ตามลาํดับ (ดังตารางที่ 1) 
ขอ้มูลความถีใ่นการบริโภคอาหาร 

พบว่า ในแต่ละวัน นักศึกษาบริโภคอาหารครบ      
5 หมู่ 2-3 วันต่อสัปดาห์ ร้อยละ 44.2 ภายหลังการเรียน
บริโภค 4-6 วันต่อสปัดาห์ ร้อยละ 44.2 เท่ากนั 

(1) กลุ่มเน้ือสตัวแ์ละผลิตภณัฑจ์ากถัว่ ก่อนการ
เรียน พบว่า บริโภคเน้ือสัตว์ติดมัน/ติดหนัง 4-6 คร้ังต่อ
สัปดาห์ ร้อยละ 51.2 หลังการเรียนบริโภคลดลง ร้อยละ 
47.7 ในส่วนของเคร่ืองในสัตว์บริโภค 1 คร้ังต่อสัปดาห์   
ร้อยละ 58.1 ภายหลังการศึกษาบริโภคเพ่ิมขึ้ น 2-3 คร้ังต่อ
สัปดาห์ เป็นร้อยละ 52.3 นักศึกษาบริโภคถั่วและผลิตภัณฑ ์
เช่น เต้าหู้ ก่อนเรียนบริโภค 1 คร้ังต่อสัปดาห์ ร้อยละ 57.6 
หลังเรียนบริโภค 2-3 คร้ังต่อสัปดาห์ ร้อยละ 44.2 สาํหรับ
อาหารทะเล ก่อนเรียนบริโภค 2-3 คร้ังต่อสัปดาห์ ร้อยละ 
46.2 หลังเรียนบริโภค 2-3 คร้ังต่อสัปดาห์ ร้อยละ 46.5 
ส่วนปลานํา้จืด และปลาทะเล ก่อนและหลังเรียนบริโภค 2-3 

คร้ังต่อสัปดาห์ ร้อยละ 41.9 และ 50.0 ตามลําดับ ไข่แดง
และผลิตภัณฑ ์ก่อนและหลังเรียนบริโภค 2-3 คร้ังต่อสปัดาห์ 
ร้อยละ 42.2 และ 50 ตามลาํดับ 

(2) กลุ่มแป้งและนํ้ าตาล การบริโภคอาหารที่มี
รสหวาน เช่น ขนมหวาน เค้ก ไอศกรีมก่อนและหลังเรียน
บริโภค 2-3 คร้ัง/สัปดาห์  ร้อยละ  36.7 และ  46.5 
ตามลาํดับ การบริโภคข้าวกล้อง ก่อนเรียนบริโภค 1 คร้ัง/
สปัดาห์ ร้อยละ 33.7 หลังเรียนเพ่ิมขึ้นเป็น ร้อยละ 48.8 

(3) กลุ่มผกัและผลไม ้การบริโภคผักทุกวัน ก่อน
และหลังเรียน ร้อยละ 43.0 และ 38.4 ตามลําดับ และการ
บริโภค ผัก 4-6 วัน/สัปดาห์ เพ่ิมขึ้ นจาก ร้อยละ 23.3 เป็น
ร้อยละ 30.2 สาํหรับการบริโภคผลไม้สด ก่อนเรียน บริโภค 
2-3 คร้ัง/สปัดาห์ และ 4-6 คร้ัง/สปัดาห์ ร้อยละ 32.6 และ 
30.2 ตามลําดับ หลังเรียน บริโภคผลไม้สดเพ่ิมขึ้ นเป็นโดย
บริโภคทุกวัน ร้อยละ 33.7 และบริโภค 4-6 คร้ัง/สัปดาห์ 
ร้อยละ 38.4 

(4) กลุ่มไขมนั การบริโภคอาหารผัด ทอดหรือ
อาหารมันก่อนเรียนบริโภค 4-6 คร้ัง/สัปดาห์ และ 2-3 
คร้ัง/สปัดาห์ ร้อยละ 37.2 และ 36.0 ตามลาํดับ หลังเรียน
บริโภคลดลง โดยบริโภค 4-6 คร้ัง/สัปดาห์และ 2-3 คร้ัง/
สปัดาห์ ร้อยละ 29.1 และ 48.8 ตามลาํดับ 

(5) กลุ่มเครื่องดื่ม การบริโภคนมสดและนมถั่ว
เหลืองเพ่ิมขึ้นโดย ก่อนเรียน บริโภค 4-6 คร้ัง/สปัดาห์ ร้อยละ 
36.4 และ 2-3 คร้ัง/สัปดาห์ ร้อยละ 31.4 หลังเรียนบริโภค 
4-6 คร้ัง/สัปดาห์ ร้อยละ 34.9 และ 2-3 คร้ัง/สัปดาห์   
ร้อยละ 37.2 การดื่มนํา้หวานหรือนํา้อดัลมเพ่ิมขึ้นโดย ก่อน
เรียนด่ืม 1 คร้ัง/สัปดาห์ ร้อยละ 36.0 และหลังเรียนด่ืม 1 
คร้ัง/สัปดาห์ ร้อยละ  46.7 การเคร่ืองดื่ มแอลกอฮอล์ 
เพ่ิมขึ้ นเลก็น้อยโดย ก่อนเรียนดื่ม 1 คร้ังต่อสัปดาห์ ร้อยละ 
26.7 หลังเรียนเพ่ิมเป็น ร้อยละ 27.9 การด่ืมเคร่ืองดื่มชา
กาแฟลดลงโดยดื่ม 1 คร้ัง/สัปดาห์ ก่อนและหลังเรียน ร้อย
ละ 36.4 และ33.7 ตามลาํดับ 

(6) กลุ่มอาหารอ่ืนๆ การบริโภคอาหารหมักดอง
เพ่ิมขึ้นโดยก่อนและหลังเรียน บริโภค 1 คร้ัง/สปัดาห์ ร้อยละ 
67.4 และ 70.9 ตามลาํดับ อาหารดิบ แหนม ก้อย ลาบดิบ
ลดลงโดย  ก่อนเรียน นักศึกษาไม่บริโภคร้อยละ 65.1        
หลังเรียน ไม่บริโภคร้อยละ 73.3 ส่วนอาหารเคม็ นักศึกษา
บริโภคเพ่ิมขึ้ นโดย ก่อนและหลังเรียน บริโภค 1 คร้ัง/
สัปดาห์ จากร้อยละ 61.6 และ เป็นร้อยละ 66.3 ตามลาํดับ
อาหารสาํเร็จรูป เช่น อาหารกระป๋อง บะหม่ีสาํเร็จรูป ก่อน

Food	consumption	pattern	of	third	year	students	before	and	after	studying	public	health	nutrition	at	the	Faculty	of	Public	Health,	Khon	Kaen	University 
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และหลังเรียนบริโภค 1 คร้ัง/สัปดาห์ ร้อยละ 48.8 และ 
52.3 ตามลาํดับ สาํหรับอาหารที่ใส่ผงชูรสหรือเคร่ืองปรุงที่มี
ส่วนผสมของผงชูรส ก่อนและหลังเรียนบริโภคทุกวัน ร้อยละ 
39.5 และ 48.8 ตามลาํดับ ส่วนการเติมนํา้ตาลทุกคร้ังที่
บริโภคอาหาร 1 คร้ังต่อสัปดาห์ ก่อนและหลังเรียนบริโภค 
ร้อยละ 45.3 และ48.8 ตามลาํดับ 

เพ่ือพิจารณาความแตกต่างในสถิติในการบริโภค
อาหาร พบว่า มีความแตกต่างทางสถิติอย่างมีนัยสาํคัญใน
ประเด็นการบริโภคที่พึงประสงค์ได้แก่  การกินอาหารครบ   
5 หมู่ ปลานํา้จืด/ปลาทะเล ข้าวซ้อมมือ/ข้าวกล้อง ผัก และ
อาหารประเภทถั่วและผลิตภัณฑ์จากถั่ว เพ่ิมขึ้ นการบริโภค
เคร่ืองในสัตว์ลดลง  การบริโภคที่ ไ ม่พึงประสงค์ได้แก่       
การบริโภคเคร่ืองปรุงที่มีส่วนผสมของผงชูรสมากขึ้น 
ขอ้มูลภาวะโภชนาการของนกัศึกษา 

เม่ือประเมินภาวะโภชนาการของนักศึกษาโดยใช้ค่า
ดัชนีมวลกายพบว่า อยู่ในระดับปกติทั้งก่อนเรียนและหลัง
เรียน ร้อยละ 53.5 เท่ากัน สาํหรับภาวะโภชนาการตํ่ากว่า
เกณฑ์ (ผอม) ก่อนเรียน ร้อยละ 33.7 หลังเรียน ร้อยละ 
34.9 ส่วนภาวะโภชนาการเกิน ก่อนเรียนพบร้อยละ 12.8 
หลังเรียนร้อยละ 11.6 ส่วนเส้นรอบเอวน้ัน นักศึกษามีเส้น
รอบเอวในระดับปกติ (มากกว่า 36 น้ิว ในผู้ชายและน้อยกว่า 
32 ในผู้หญิง) ทั้งก่อนและหลังเรียนมีเส้นรอบเอวปกติ    
ร้อยละ 98.8 เท่ากัน เม่ือพิจารณาความแตกต่างพบว่า ไม่มี
ความแตกต่างทางสถติิ (ดังตารางที่ 2) 
บทสรุปและอภิปรายผล 

(1) การบริโภคแบบแผนการบริโภคอาหาร 
จาํนวนม้ืออาหาร พบว่า นักศึกษาบริโภค 2 ม้ือลดลง ทั้งน้ีจาก
การศึกษาของวรรณปกรณ์ สุดตะนา(2549) ในนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสาน พบว่านักศึกษาส่วน
ใหญ่บริโภคอาหาร 2 ม้ือ ร้อยละ 60  ซ่ึงสงูกว่านักศึกษาช้ันปี
ที่ 3 ที่ศึกษาคร้ังน้ี และเม่ือเรียนในรายวิชาน้ีแล้วนักศึกษามี
การปรับเปล่ียนการบริโภคอาหารเป็น 3 ม้ือมากขึ้ น ซ่ึงจาก
การสอบถามนักศึกษา พบว่า เหน็ความสาํคัญของการบริโภค
อาหารเช้ามากขึ้น เพราะส่งผลต่อสขุภาพ โดยก่อนเรียนวิชาน้ี
ม้ือเช้านักศึกษาด่ืมนมอย่างเดียวหรือกินขนมที่ มีขายใน     
โรงอาหารบ้าง แต่หลังเรียนบริโภคอาหารม้ือหลักและนมด้วย 
ทั้งน้ีอาหารม้ือเช้าเป็นอาหารที่สะดวก รวดเร็ว เน่ืองจาก
นักศึกษาบางคนให้ความเห็นว่า ตื่นสาย แต่เม่ือเรียนวิชาน้ี
แล้วจึงพยายามบริโภคอาหารม้ือเช้า ส่วนม้ือกลางวันเป็น

อาหารจานเดียวแต่ในม้ือเย็นเป็นอาหารจานเดียวบ้าง      
เป็นกับข้าวแยก 2-3 อย่างบ้าง เน่ืองจากมีเวลาบริโภคไม่เร่ง
รีบ จากการสาํรวจภาวะอาหารและโภชนาการของผู้ที่มีอายุ 
15-59 ปี (กองโภชนาการ, 2549) พบว่าสอดคล้องกับ
การศึกษา โดยส่วนใหญ่กินอาหารครบ 3 ม้ือทุกวัน ร้อยละ 
67.5 โดยคนในเขตเมืองกินครบ 3 ม้ือหลักน้อยกว่าในเขต
ชนบท ซ่ึงส่วนใหญ่ไม่กินม้ือเช้า เน่ืองจากไม่มีเวลารีบไป
ทาํงาน ไม่หิว และเคยชิน ซ่ึงสอดคล้องกับนักศึกษาที่บริโภค 
2 ม้ือ และอาหารที่บริโภคส่วนใหญ่กเ็ป็นข้าวราดแกง ข้าวต้ม 
โจ๊ก เป็นต้น จากการสอบถามความถี่อาหารที่เป็นอาหารที่
เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ ภายหลังเรียน นักศึกษาบริโภคปลา
ทะเล ปลานํา้จืด ไข่ ผลิตภัณฑจ์ากถั่วเหลืองเพ่ิมขึ้น เน่ืองจาก
เหน็ความสาํคัญของอาหารเหล่าน้ีมากขึ้น ซ่ึงใกล้เคียงกบัการ
สาํรวจภาวะอาหารและโภชนาการ (กองโภชนาการ, 2549ข) 
พบว่าในกลุ่มวัย 20-29 ปี ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
บริโภคเคร่ืองในสัตว์บางวันร้อยละ 46 อาหารทะเลเป็น
บางคร้ังร้อยละ 47.9 ปลาทะเล/นํา้จืด บริโภคบางวันร้อยละ 
54.8 ถั่วเมล็ดแห้งนานๆ คร้ัง ร้อยละ 50.2 ไข่ บริโภค    
บางวัน ร้อยละ 57.8 ส่วนข้าวกล้องจะบริโภคเพ่ิมขึ้ นบ้างแต่
ไม่มากนัก อาจเน่ืองจากอาหารที่มีจําหน่ายในโรงอาหารที่
นักศึกษาบริโภคเป็นประจาํไม่ได้มีข้าวกล้องให้นักศึกษาเลือก
บริโภคได้  ทาํให้นักศึกษามีโอกาสในการบริโภคน้อย ส่วนนม
สดและนมถั่วเหลืองน้ัน นักศึกษาจะบริโภคประมาณ 2-3 
คร้ังต่อสัปดาห์ ไม่ได้บริโภคทุกวัน แต่นักศึกษาจะด่ืมนม
มากกว่าประชาชนอายุ 20-29 ปี ที่เคยมีการสํารวจภาวะ
อาหารและโภชนาการของผู้ทีอยู่ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
(กองโภชนาการ, 2549ข) ในกลุ่มผัก ผลไม้สดน้ัน นักศึกษา
ให้ความเห็นว่าจะพยายามบริโภคให้มากขึ้ น โดยส่วนใหญ่จะ
บริโภค 4-6 คร้ังต่อสปัดาห์ ซ่ึงพบว่ามีความแตกต่างกนัอย่าง
มีนัยสําคัญทางสถิติในอาหารทั้ง 2 ประเภท ซ่ึงนักศึกษา
บริโภคผักน้อยว่าการสาํรวจการบริโภคผักในผู้ที่มีอายุ 20-29 
ปี ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ (กองโภชนาการ, 2549ข)     
ที่บริโภคผักทุกวันถึงร้อยละ 41 ส่วนผลไม้รสไม่หวานบริโภค
เป็นบางวัน ร้อยละ 60.8 ซ่ึงในนักศึกษาจะบริโภคผักทุกวัน
ถึง ร้อยละ 41 เน่ืองจากนักศึกษาบริโภคอาหารกลางวันที่  
โรงอาหารคณะพยาบาลศาสตร์ ซ่ึงมีผลไม้เป็นช้ินๆ ให้
นักศึกษาเ ลือกบริโภคได้ในราคา  10-20 บาท  ซ่ึ งใน
การศึกษาของวรรณปกรณ์ สุดตะนา (2549) ในนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสาน พบว่า นักศึกษา   
ส่วนใหญ่บริโภคผักและผลไม้มากกว่านักศึกษาช้ันปีที่ 3      

รปูแบบการบริโภคอาหารของนักศกึษาช้ันปีที่ 3 ก่อนและหลังเรียนวิชาโภชนสาธารณสขุ คณะสาธารณสขุศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น
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ที่ศึกษาในคร้ังน้ี คือบริโภคผักทุกวัน ร้อยละ 75.5 และผลไม้
ทุกวัน ร้อยละ 70.0 นักศึกษาจะลดการบริโภคอาหารประเภท
ผัด ทอด อาหารมันๆ ลดลงจากเดิมบริโภค 4-6 คร้ังต่อสัปดาห์ 
เป็น 2-3 คร้ังต่อสัปดาห์ ซ่ึงนักศึกษาจะบริโภคอาหารผัด 
ทอด น้อยลง ในด้านเคร่ืองดื่ม พบว่า นักศึกษาลดการดื่ม
เคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ชา กาแฟลงโดยนักศึกษาส่วนใหญ่
ไม่บริโภคน้ัน แต่พบว่ามีการด่ืมนํ้าหวาน นํ้าอัดลมเพ่ิมขึ้ น   
แต่เป็นการบริโภคพียง 1 คร้ังต่อสัปดาห์เท่าน้ัน ซ่ึงจะ
สอดคล้องกับการศึกษาในประชาชนอายุ 20-29 ปี ในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ (กองโภชนาการ, 2549ข) ส่วนอาหาร
หมักดอง อาหารเคม็ อาหารดิบ การเติมนํา้ตาลทุกคร้ัง เม่ือ
บริโภคอาหาร นักศึกษามีการบริโภคเพ่ิมขึ้ นเล็กน้อยหลัง
เรียน แต่ความถี่ในการบริโภคเพียง 1 คร้ังต่อสัปดาห์ และ
จากการศึกษาพบว่า นักศึกษาให้ข้อมูลว่าจะพยายามลดการ
บริโภคผงชูรสและสารปรุงแต่ง แต่เน่ืองจากวิถีชีวิตประจาํวัน
ของนักศึกษาส่วนใหญ่จะซ้ืออาหารสาํเรจ็รูปบริโภคไม่ได้ปรุง
อาหารเอง เพราะอยู่หอพัก ทาํให้ยังต้องซ้ืออาหารจากร้านค้า
ที่ยังใช้ผงชูรสในการปรุงอาหารและยังบริโภคบะหม่ีสาํเรจ็รูป
อยู่บ้าง ทั้งน้ีเป็นการประเมินการบริโภคด้วยตนเองของ
นักศึกษาเม่ือเปรียบเทียบกับก่อนเรียน มีการบริโภคผงชูรส
มากขึ้ น สาํหรับการบริโภควิตามิน สมุนไพร และผลิตภัณฑ์
เสริมอาหารน้ันได้มีการสอบถาม นักศึกษาด้วย พบว่า     
ส่วนใหญ่ไม่บริโภคซ่ึงคล้ายคลึงกบัการสาํรวจภาวะอาหารและ
โภชนาการ (กองโภชนาการ, 2549ข) ที่พบว่า ประชาชนอายุ 
20-29 ปี ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ไม่บริโภคผลิตภัณฑ์
เสริมอาหาร ร้อยละ 96.3 โดยนักศึกษาบริโภควิตามินซี 
เพราะรสอร่อยและบํารุงร่างกาย ส่วนสุขภาพของนักศึกษา 
พบว่า ก่อนเรียนระบุว่าโรคที่เป็นประจําของนักศึกษา คือ  
โรคกระเพาะอาหารมากที่สุด หลังเรียนได้รับการรักษาและ
ดูแลสุขภาพรวมทั้งการบริโภคอาหารตรงเวลาและครบทุกม้ือ
มากข้ึน นอกจากการบริโภคอาหารแล้วการออกกาํลังกายก็
เป็นสิ่งสาํคัญสาํหรับวัยรุ่น ซ่ึงจากการศึกษาพบว่า นักศึกษามี
การออกกาํลังกายภายหลังเรียนรายวิชาน้ีมากขึ้นเน่ืองจากใน
การเรียนการสอนได้สอดแทรกหลักการบริโภคอาหาร และ
ความสมดุลพลังงาน เน้นการออกกําลังกายที่ เหมาะสม 
กิจกรรมออกกาํลังกายนักศึกษาได้แก่ ว่ิง เดิน เต้นแอโรบิค 
ใช้เคร่ืองออกกําลังกายในศูนย์ฟิตเนส ฟุตบอล ว่ายนํ้า 
แบดมินตัน กระโดดเชือก sit-up ซ้อมเชียร์รีดเดอร์ แตกต่าง
กัน ในการประเมินรูปร่างตนเอง พบว่า นักศึกษาจะประเมิน
ตนเองว่า สมส่วนร้อยละ 41.9 และภายหลังเรียนเพ่ิมขึ้นเป็น

ร้อยละ 47.7 ทั้งน้ีผู้ที่มีความคิดเห็นว่า รูปร่างไม่เหมาะสม   
จะลดนํา้หนัก ควบคุมอาหาร ออกกาํลังกายมากขึ้น ลดอาหาร
ประเภทไขมัน แป้ง ลดอาหารหวาน ส่วนผู้ที่นํ้าหนักน้อย    
จะระบุว่า บริโภคเพ่ิมขึ้ น มีบางคนที่ให้ความเหน็ว่างดอาหาร
และอยู่เฉยๆ ไม่ทาํอะไร ปล่อยตามปกติ  นักศึกษาบางส่วน
พยายามปรับเปล่ียนการบริโภคตนเองซ่ึงควบคุมได้บ้างไม่ได้
บ้างแต่แนวโน้มการบริโภคอาหารที่เหมาะสม ดีขึ้ น ในการ
แก้ไขการบริโภคเน้นการ บริโภคผักมากขึ้ น บริโภคอาหารให้
ครบ 5 หมู่ในแต่ละวัน บริโภคอาหารเช้า ลดอาหารม้ือเยน็ลง 
บริโภคให้หลากหลายมากขึ้น ไม่กนิจุบจิบ ลดอาหารขบเค้ียว 
ลดอาหารประเภทไขมัน แป้ง ลดอาหารหวาน ขนมหวาน 
อาหารที่ไม่ปลอดภัย การเลือกซ้ืออาหารจะพิจารณาคุณค่า
ทางโภชนาการด้วย รวมทั้งออกกาํลังกายเพ่ิมขึ้น เม่ือพิจารณา
ความแตกต่างทางด้านสถิติ พบว่า มีความแตกต่างอย่างมี
นัยสาํคัญทางสถิติในประเดน็ การออกกาํลังกาย ระยะเวลาใน
การออกกาํลังกาย และเวลาที่ใช้ในการออกกาํลังกาย ซ่ึงเป็น
พฤติกรรมที่ดีขึ้น 

(2) ภาวะ โภชนาการ  เ ม่ื อ พิ จ า รณาภาว ะ
โภชนาการโดยใช้ค่าดัชนีมวลกาย พบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่  
มีภาวะโภชนาการปกติ แต่มีผู้ที่มีภาวะโภชนาการตํ่ากว่าเกณฑ์
อ ยู่ถึ ง ร้อยละ  34.9 ทั้ ง น้ี ส่วนใหญ่เ ป็นนักศึกษาหญิง          
ซ่ึงควบคุมนํ้าหนักและรูปร่างโดยมีดัชนีมวลกายในระดับ 
17.0-18.5 ซ่ึงบางส่วนอาจเน่ืองมาจากนักศึกษาบริโภค
อาหารเพียง 2 ม้ือ ไม่ได้บริโภคอาหารในม้ือเช้า และบางส่วน
คิดว่ารูปร่างที่เป็นอยู่ดีแล้ว และไม่ได้คิดว่าเป็นปัญหา จาก
การเปรียบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉล่ียดัชนีมวลกายก่อน
การศึกษา (19.29 กิโลกรัมต่อตารางเมตร) และหลัง
การศึกษา (19.50 กโิลกรัมต่อตารางเมตร) พบว่ามีค่าเฉล่ีย
ต่างกัน 0.21 กิโลกรัมต่อตารางเมตร สาํหรับเส้นรอบเอวน้ัน
ส่วนใหญ่อยู่ในระดับปกติ จากการศึกษาคร้ังน้ี มีนักศึกษามี
ภาวะโภชนาการในระดับผอมถึงร้อยละ 34.9 ซ่ึงสอดคล้อง
กบัการศึกษาของวรรณ ปกรณ์ (2549) มีนักศึกษามีภาวะ
โภชนาการในระดับผอมร้อยละ 38.2 และส่วนมากเป็น
นักศึกษาหญิงคล้ายคลึงกัน และภาวะโภชนาการเกินใน
นักศึกษายังมีอยู่จาํนวนน้อยเช่นเดียวกัน แต่จากศึกษาของ
กองโภชนาการ (2549ข) ในประชาชนอายุ 19 ปีขึ้ นไปใน
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ พบว่ามีภาวะโภชนาการในระดับ
ผอมร้อยละ7.3 ปกติร้อยละ 47.6 ท้วมร้อยละ17.9 และอ้วน
ปานกลาง ร้อยละ 21.2 ที่สอดคล้องกบัการศึกษาขององค์การ
อนามัยโลก (2002) พบว่า วัยรุ่นไทยอายุ 17 ปีขึ้ นไปมี 
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ภาวะอ้วนในเพศหญิงร้อยละ 25 ส่วนเพศชายร้อยละ 17 
ทั้งน้ีจากรายงานน้ีเม่ือเปรียบเทียบกับวัยรุ่นในประเทศแถบ
เอเชียตะวันออกเฉียงใต้ เช่น อนิเดีย บังคลาเทศ เนปาลและ
พม่า พบว่ามีภาวะโภชนาการในระดับผอมร้อยละ53, 67, 36
และ 32 ตามลาํดับ ซ่ึงสอดคล้องกบัการศึกษาในคร้ังน้ี 
ขอ้เสนอแนะจากการวิจยั 

(1) เพ่ิมเน้ือหาในเร่ืองผลิตภัณฑ์เสริมอาหารให้
มากขึ้น 

(2) ควรเพ่ิมความรู้ในเร่ืองหลักการจัดอาหารเพ่ิม 
มีตัวอย่างรายการอาหารที่ช่วยควบคุมนํา้หนักเพ่ิมเติมเพ่ือให้
นักศึกษาเข้าใจมากขึ้น 

(3) ควรสร้างความตระหนักในการบริโภคอาหารที่
พึงประสงค์ให้มากข้ึน เช่น ผัก สดผลไม้ ข้าวกล้อง ปลา นม 
ฯลฯ และปรับเปล่ียนการบริโภคที่ไม่พึงประสงค์ เช่น อาหาร

หมักดอง อาหารหวาน มัน เคม็ อาหารใส่ผงชูรส เป็นต้น และ
ปรับเปล่ียนทัศนคติในเร่ืองรูปร่างของตนเองโดยเฉพาะ ใน
กลุ่มที่มีภาวะโภชนาการตํ่ากว่าเกณฑ์ให้ปรับเปล่ียนมาอยู่ใน
ระดับปกติ และเน้นให้เหน็ความสาํคัญของการบริโภคอาหาร
ม้ือเช้า 

(4) ควรส่งเสริมให้นักศึกษามีการบริโภคผกัมากขึ้น 
(5) กระตุ้นนักศึกษาให้เห็นความสําคัญของการ

ออกกาํลังกายอย่างถูกต้องและสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับกับ
การออกกาํลังกายเพ่ือสขุภาพให้มากขึ้น 
กิตติกรรมประกาศ 

ขอขอบคุณคณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัย 
ขอนแก่น ในการสนับสนุนงบประมาณการวิจัยและนักศึกษา
ช้ันปีที่ 3 ที่ให้ข้อมูลทุกคน 
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ตารางที่ 1 แบบแผนการบริโภคอาหารนกัศึกษาก่อนและหลงัการเรียนวิชาโภชนสาธารณสุข (n=86) 

ประเด็น 
ก่อนเรียน หลงัเรียน 

p-value 
จํานวน รอ้ยละ จํานวน รอ้ยละ 

1.  จาํนวนมื้ออาหารที่บริโภค 
2   มื้อ 
3   มื้อ   
4   มื้อ 
5  มื้อ 

 
 25 
 57 
 4 
- 

29.1 
66.3 
4.6 
- 

 17 
 64 
 4 
 1 

19.8 
74.4 
4.6 
1.2 

 
0.105 

2.  ประเภทของอาหารที่บริโภคมื้อเช้า  
กาแฟ/โอวัลติน/นม 
ข้าวต้ม/โจก๊/กว๋ยเตีย๋ว 
ขนมปัง/พิซซ่า/เค้ก/ปาท่องโก ๋
ข้าวและมีกบัข้าวแยกต่างหาก 2-3 อย่าง 
อาหารจานเดียว 

 
 35 
 6 
 10 
 6 
 25 

40.7 
7.0 
11.6 
7.0 
29.1 

41 
4 
12 
 5 
 28 

47.7 
4.7 
14.0 
5.8 
32.6 

 
0.058 

3.  ประเภทของอาหารที่บริโภคในมื้อกลางวัน 
กาแฟ/โอวัลติน/นม 
ข้าวต้ม/โจก๊/กว๋ยเตีย๋ว 
ขนมปัง/พิซซ่า/เค้ก/ปาท่องโก ๋
ข้าวและมีกบัข้าวแยกต่างหาก 2-3 อย่าง 
อาหารจานเดียว 

 
- 
 4 
 5 
 3 
 79 

- 
4.7 
5.8 
3.5 
91.9 

- 
 4 
 1 
 12 
 74 

- 
4.7 
1.2 
14.0 
86.1 

 
0.320 

4.  ประเภทอาหารที่บริโภคในมื้อเยน็ 
กาแฟ/โอวัลติน/นม 
ข้าวต้ม/โจก๊/กว๋ยเตีย๋ว 
ขนมปัง/พิซซ่า/เค้ก/ปาท่องโก ๋
ข้าวและมีกบัข้าวแยกต่างหาก 2-3 อย่าง 
อาหารจานเดียว            

 
 4 
 12 
 1 
 29 
 47 

4.7 
14.0 
1.2 
33.7 
54.6 

3 
 13 
 2 
 32 
 42 

3.5 
15.1 
2.3 
37.2 
48.8 

 
0.320 

5.  ความแตกต่างของการบริโภคอาหารในวัน
ปกติและวันหยุด 
     ไม่แตกต่าง 
     แตกต่าง 

วันปกติมากกว่าวันหยุด 
วันหยุดมากกว่าวันปกติ 

 
  

21 
65 
43 
22 

 
24.4 
75.6 
50.0 
25.6 

 
 30 
 56 
 45 
 11 

 
34.9 
65.1 
52.3 
12.1 

 
0.324 

6.  การออกกาํลังกายของนักศึกษา 
ออกกาํลังกาย 
ไม่ออกกาํลังกาย 

 
 45 
 41 

52.3 
47.4 

63 
 23 

73.3 
26.7 

 
0.003 

7. จาํนวนวันที่ออกกาํลังกายต่อสปัดาห์ (n=45) 
< 3   วัน 
3 - 5  วัน 
6 - 7  วัน  

 
 30 
 14 
 1 

34.9 
16.3 
1.2 

 31 
 31 
 1 

36.1 
36.1 
1.2 

 
<0.001 

8. เวลาในการออกกาํลังกายแต่ละคร้ัง (n=45) 
< 30  นาท ี
30  ขึ้นไป 

 
 5 
 40 

5.8 
47.6 

 18 
 45 

20.9 
52.3 

 
0.006 
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ตารางที่ 2 แสดงภาวะโภชนาการของนักศึกษา 

เกณฑแ์ละตวัช้ีวดัภาวะโภชนาการ 
ก่อนการเรียน หลงัการเรียน 

p-value 
จํานวน รอ้ยละ จํานวน รอ้ยละ 

ค่าดัชนีมวลกาย  
ตํ่ากว่าเกณฑ ์(< 18.5 กก/ม2) 
ปกติ           (18.5 – 22.9 กก/ม2) 
ท้วม           (23.0 – 25 กก/ม2) 
อ้วน           (> 25 กก/ม2) 

29
 46 
 7 
 4 

33.7
53.5 
8.1 
4.7 

30
 45 
 7 
 3 

34.9 
53.5 
8.1 
3.5 

0.159 

เส้นรอบเอว  
ปกติ        ( ชาย  <  36  น้ิว    หญิง  <  32  น้ิว)   
อ้วนลงพุง  (ชาย   >  36  น้ิว    หญิง  >  32  น้ิว) 

85
 1 

98.8
1.2 

85
 1 

98.8 
1.2 1.000 
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