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บทคัดย่อ 
การศึกษาวิจัยครั้งน้ีเป็นการศึกษาเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวาง (Cross-Sectional 

Descriptive Study) เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และภาวะโภชนาการของวัยแรงงานท่ี
ท างานในโรงงานอุตสาหกรรมสิ่งทอ อ าเภอจังหาร จังหวัดร้อยเอ็ด กลุ่มตัวอย่าง ท่ีศึกษา คือ วัย
แรงงาน 253 คน สุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการสุ่มแบบชั้นภูมิ (Stratified Random Sampling) เก็บรวบ
รวบข้อมูลจากการใช้แบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์การบริโภคอาหารย้อนหลัง 24 ชั่วโมง เป็น
เวลา 3 วัน วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา แสดงผลเป็นจ านวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และ
วิเคราะห์ปริมาณพลังงานและสารอาหารท่ีได้รับด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป INMUCAL Version.3.0 

ผลการศึกษา พบว่า วัยแรงงานส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง อายุระหว่าง 20–40 ปี มีค่าดัชนี
มวลกายเฉลี่ย 22.58 กิโลกรัม/เมตร2 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.00) ภาวะโภชนาการอยู่ใน
ระดับปกติ ร้อยละ 52.17 โดยวัยแรงงานหญิงมีภาวะอ้วนลงพุงมากกว่าเพศชาย เมื่อเทียบจากค่า
สัดส่วนเส้นรอบเอวต่อสะโพก มีความรู้ทางด้านโภชนาการและทัศนคติในการบริโภคอาหารโดย
รวมอยู่ในระดับปานกลาง ส่วนการบริโภคอาหารของวัยแรงงานส่วนใหญ่บริโภคอาหารมื้อหลักครบ 
3 มื้อ ร้อย ละ 91.30 โดยชนิดอาหารท่ีบริโภคส่วนใหญ่เป็นข้าวเหนียวกับอาหารอีสาน และ
รับประทานผักและผลไม้เป็นหลัก ซ่ึงท าเองในมื้อเช้าและมื้อเย็น ส่วนมื้อกลางวันซ้ือจากร้านค้าใน
โรงงาน ส าหรับปริมาณพลังงานท่ีวัยแรงงานได้รับมีค่ามัธยฐานเท่ากับ 1,297.88 กิโลแคลอรีต่อวัน 
คิดเป็นร้อยละ 71.38 ของปริมาณพลังงานท่ีควรได้รับ โปรตีนท่ีได้รับมีค่ามัธยฐานเท่ากับ 47.34 
กรัม คิดเป็นร้อยละ 89.14 ของโปรตีนท่ีควรได้รับ คาร์โบไฮเดรตและไขมันท่ีได้รับมีค่ามัธยฐาน
เท่ากับ 221.95 และ 23.05 กรัมต่อวัน และวัยแรงงานได้รับปริมาณเกลือแร่และวิตามิน เช่น 
แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก แมกนีเซียม สังกะสี วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 6 
วิตามินบี 12 วิตามินซี ไนอะซิน และวิตามินอี ไม่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย (<2/3 DRI) 
เมื่อเทียบกับค่า Thai DRI 

ดังน้ัน ควรมีการส่งเสริมความรู้ ปรับเปลี่ยนทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร รวมท้ัง
การดูแลสุขภาพให้เหมาะสม เพื่อป้องกันการเกิดโรคต่างๆ ท าให้วัยแรงงานสามารถก้าวเข้าสู่วัย
ผู้สูงอายุท่ีมีสุขภาพดีในอนาคต 

 
ค าส าคัญ: วัยแรงงานในโรงงาน, พฤติกรรมการบริโภค, ภาวะโภชนาการ 
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Abstract 
This cross-sectional descriptive study aimed to investigate the consumption 

behavior and nutritional status of workers in fabric factory in Changhan District, Roi Et 
Province. The samples included 253 workers selected based on stratified random 
sampling method. Data were collected by using a questionnaire and an interview 
about the history of food consumption within the past 24 hours for 3 days. Data 
were analyzed by using descriptive statistics, namely number, percentage, and 
average. INMUCAL Version 3.0 was used to analyze the quantity of energy and 
nutrients. 

The study revealed that most workers were female, aged 20-40, and had the 
average BMI of 22.58 kg/m2 (S.D.=4.00) and that the nutritional status was normal 
(52.17%), with a small observation that the number of obese female workers was 
larger than the male counterpart. Had knowledge in nutrition and attitude toward 
food consumption at medium. Most workers had all 3 meals per day (91.30%). Most 
of the meals consisted of glutinous rice, Isan food, vegetables, and fruits. Workers 
usually made their breakfast and dinner and bought food for lunch from the shops 
in the factory canteen. The median energy intake was 1,297.88 kcal/day or 71.38% 
of the recommended daily energy intake; median protein intake 47.34 g/day or 
89.14% of the recommended daily protein intake; and median carbohydrate and 
lipid intake 221.95 and 23.05 g/day, respectively. Compared to Thai DRI of energy 
and other nutrients such as calcium, phosphorous, iron, magnesium, zinc, vitamin A, 
vitamin B1, vitamin B2, vitamin B6, vitamin B12, vitamin C, niacin, and vitamin E, most 
workers did not receive enough energy and nutrients (<2/3 DRI) 

Therefore, it is important to promote the knowledge and change the attitude 
and consumption behavior, and encourage workers to take care of their health in 
order to prevent illnesses and prepare workers to become healthy senior citizens in 
the future. 
 
Keywords: Factory Worker, Consumption Behavior, Nutritional Status 
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บทน า 
ปัจจุบันอุตสาหกรรมในประเทศไทยได้ก้าวสู่การ

ปฏิวัติครั้งใหม่ ที่เรียกว่า อุตสาหกรรม 4.0 (Industries 
4.0) แรงขับเคลื่อนที่ส าคัญคือ ประชากรวัยแรงงาน ซึ่งมี
บทบาทหน้าที่ในการพัฒนาประเทศในด้านเศรษฐกิจและ
สังคม เป็นวัยที่ต้องใช้แรงงานในการปฏิบัติหน้าที่ และมี
ความต้องการสารอาหารที่เพียงพอและเหมาะสมส าหรับ
ร่างกาย เ พ่ือการท างานอย่างมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล การมีภาวะโภชนาการที่ดีจะส่งผลต่อการมี
สุขภาพร่างกายที่ดี สามารถเป็นก าลังหลักในการดูแล
ครอบครัวได้ รวมถึงเป็นการเตรียมพร้อมเข้าสู่การ
เปลี่ยนแปลงของสภาพร่างกายตามวัย ตลอดจนก้าวเข้า
สู่สังคมผู้สูงอายุอย่างเต็มตัว เป็นการเตรียมพร้อมเพ่ือ
การเป็นผู้สูงวัยที่มีคุณภาพชีวิตที่ดี 

ปัจจุบันการเลือกรับประทานอาหารของบุคคล
ในวัยแรงงานได้เปลี่ยนแปลงแปลงไป วัยแรงงานใน
ปัจจุบันมีชีวิตประจ าวันที่เร่งรีบ ส่วนมากจะรีบรับประทาน
อาหารเพ่ือให้ทันเวลาตามช่วงเวลาที่บริษัทก าหนดไว้ จึง
ท าให้ไม่มีเวลาในการคัดสรรในการรับประทานอาหาร 
(เครือมาศ มีเกษม, 2554) และมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารไม่ถูกต้อง ขาดการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
มีการสูบบุหรี่ และดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ เป็นต้น 

จังหวัดร้อยเอ็ดมีโรงงานอุตสาหกรรมประเภท
ต่างๆสร้างขึ้นเป็นจ านวนมาก มีการขยายตัวทางด้าน
เศรษฐกิจ สังคมและอุตสาหกรรม โดยโรงงานอุตสาหกรรม 
สิ่งทอ อ าเภอจังหาร จังหวัดร้อยเอ็ด เป็นอีกหนึ่งโรงงาน
ที่อยู่ในแหล่งพ้ืนที่ที่มีการก่อตั้งของโรงงานอุตสาหกรรม 
ท าให้พ้ืนที่บริเวณดังกล่าวมีแหล่งอาหารที่หลากหลาย
มากขึ้นและมีการเปลี่ยนจากสังคมชนบทไปเป็นชุมชน
เมือง ท าให้วัยแรงงานมีวิถีชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไป โดยเฉพาะ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่อาจจะก่อให้เกิดผลกระทบ
ต่อภาวะโภชนาการหรือโรคเรื้อรังต่างๆ ได้ อีกทั้งการ
ศึกษาวิจัยในพ้ืนที่จังหวัดร้อยเอ็ดไม่มีปรากฏเลย จึงเห็น
ถึงความส าคัญของการศึกษาดังกล่าว 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 

เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และภาวะ
โภชนาการของวัยแรงงานที่ท างานในโรงงานอุตสาหกรรม 
การสิ่งทอ อ าเภอจังหาร จังหวัดร้อยเอ็ด 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาวิจัยเชิงพรรณนา

แบบภาคตัดขวาง (Cross-sectional descriptive study) 
ประชากรที่ใช้ในการศึกษาเป็นวัยแรงงาน ทั้งเพศชาย
และเพศหญิงที่ท างานในโรงงานอุตสาหกรรมสิ่งทอ 
อ าเภอจังหาร จังหวัดร้อยเอ็ด จ านวน 1,731 คน ทั้งหมด 
20 แผนก จ าแนกแผนกออกตามลักษณะการท างาน 3 
กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มนั่งท างานในออฟฟิต กลุ่มใช้แรงในการ
ท างาน และกลุ่มใช้เครื่องจักรในการท างาน 

ค านวณขนาดตัวอย่างโดยใช้สูตรค านวณขนาด
ตัวอย่าง ในกรณีที่ทราบจ านวนประชากร (อรุณ  
จิรวิวัฒน์กุล, 2543) 

 n  =  
𝑁𝑍𝛼/2

2 𝑃(1−𝑃)

𝑒2(𝑁−1)+ 𝑍𝛼/2
2 𝑃(1−𝑃)

 

ได้ขนาดตัวอย่างจ านวน 253 คน สุ่มตัวอย่าง
แบบชั้นภูมิ (Stratified random sampling) โดยการ
แบ่งประชากรออกเป็นกลุ่มย่อยๆ ตามลักษณะการท างาน 
แล้วสุ่มตัวอย่างจากกลุ่มลักษณะการท างานออกมาตาม
สัดส่วน  

เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษามีดังนี้ แบบสอบถาม 
ประกอบด้วย ข้อมูลทั่วไป และภาวะสุขภาพ แบบบันทึก
การประเมินภาวะโภชนาการ แบบวัดความรู้ทางด้าน
โภชนาการ แบบวัดทัศนคติในการบริโภคอาหาร แบบสอบถาม
แบบแผนการบริโภคอาหาร แบบสัมภาษณ์การบริโภค
อาหารย้อนหลัง 24 ชั่วโมง 3 วัน โดยเป็นวันธรรมดา  
2 วัน และวันหยุด 1 วัน (สัมภาษณ์ตัวอย่าง 90 คน) และ
แบบสัมภาษณ์ความถี่ในการบริโภคอาหาร ตรวจสอบ
คุณภาพเครื่องมือจากผู้เชี่ยวชาญ และค านวณค่าความ
เที่ยงได้ 0.75 ได้ค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาเท่ากับ 0.77 งานวิจัยนี้
ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยใน
มนุษย์มหาวิทยาลัยขอนแก่น โดยยึดหลักเกณฑ์ตามค า
ประกาศเฮลซิงกิ (Declaration of Helsinki) เลขที่  
HE612021 ให้ไว้ ณ วันที่ 31 มกราคม 2561 โดยเก็บ
ข้อมูลในช่วงเดือนมีนาคม–เมษายน 2561 

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ คือ สถิติเชิงพรรณนา
ด้วยโปรแกรม STATA Version 10.0 ในการวิเคราะห์
ข้อมูล แสดงผลเป็นจ านวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย  และ
วิเคราะห์ปริมาณพลังงานและสารอาหารที่ได้รับด้วย
โปรแกรมส าเร็จรูป INMUCAL Version 3.0 เพ่ือเปรียบเทียบ
ค่า Thai DRI 
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ผลการวิจัย 
 ข้อมูลทั่วไป 

ผลการศึกษา พบว่า วัยแรงงานส่วนใหญ่เป็น
เพศหญิง ร้อยละ 75.10 มีอายุระหว่าง 20–40 ปี ร้อยละ 
75.94 อายุเฉลี่ยเท่ากับ 34 ปี (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 8.5) จบการศึกษาชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย/
ปวช.มากท่ีสุด ร้อยละ 45.06 ส่วนใหญ่มีสถานภาพสมรส 
ร้อยละ 65.61 และมีจ านวนสมาชิกในครอบครัวที่อาศัย
อยู่ด้วยกัน 4–6 คนต่อครัวเรือน ร้อยละ 66.40 โดยเฉลีย่ 
4.83 คน (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.65) ลักษณะ
ที่พักอาศัยเป็นบ้านของตนเอง ร้อยละ 92.09 ลักษณะ
งานส่วนใหญ่ใช้แรงในการท างาน ร้อยละ 70.36 วัย
แรงงานส่วนใหญ่มีระยะเวลาปฏิบัติงานในโรงงาน
อุตสาหกรรมสิ่งทอน้อยกว่า 5 ปี โดยเฉลี่ย 6.36 ปี (ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 6.23) มีระยะเวลาในการ
ปฏิบัติงาน 8 ชั่วโมงต่อวัน ร้อยละ79.84 โดยเฉลี่ย 8.42 
ชั่วโมง (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.91) รายได้อยู่
ระหว่าง 9,001–10,000 บาท ร้อยละ 58.10 เฉลี่ยเท่ากับ 
9,125.50 บาทต่อเดือน (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
2,269.90) ซึ่งรายได้ที่ ได้รับส่วนใหญ่ไม่เพียงพอต่อ
ค่าใช้จ่ายในครอบครัว ร้อยละ 67.19 ค่าใช้จ่ายด้าน
อาหารและเครื่องดื่มของวัยแรงงานอยู่ระหว่าง 50–75 บาท
ต่อมื้อ ร้อยละ 45.06 โดยเฉลี่ย 56.32 บาทต่อมื้อ (ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 24.55) 

 ข้อมูลภาวะสุขภาพ 
ภาวะสุขภาพในระยะเวลา 1 เดือนที่ผ่านมาวัย

แรงงานไม่มีปัญหาเกี่ยวกับการเจ็บป่วยของร่างกาย ร้อยละ 
77.87 มีเพียงร้อยละ 22.13 ที่พบว่ามีปัญหาเจ็บป่วยแต่
ยังสามารถปฏิบัติงานและกิจวัตรประจ าวันได้ทุกคน และ
ในระยะเวลา 6 เดือนที่ผ่านมา วัยแรงงานไม่เคยออก
ก าลังกาย ร้อยละ 50.20 มีวัยแรงงานที่ออกก าลังกาย 
ร้อยละ 49.80 โดยในกลุ่มที่ออกก าลังกายนั้น มีความถี่
ของการออกก าลังกายน้อย (1-2 ครั้ง/สัปดาห์) ร้อยละ 
50.79 ชนิดของการออกก าลังกายที่ปฏิบัติบ่อยที่สุด คือ 
การเดินเร็ว ร้อยละ 36.51 ระยะเวลาในการออกก าลัง
กายอยู่ระหว่าง 20–39 นาทีต่อครั้ง ร้อยละ 47.62 เหตุผล
ที่วัยแรงงานไม่ออกก าลังกายคือ ไม่มีเวลา ร้อยละ 50.20 
รองลงมา คือ คิดว่าการท างานนั้นได้ใช้ก าลังมากพอแล้ว 
ร้อยละ 20.16 ส าหรับการนอนหลับ พบว่า ไม่มีปัญหาใน
การนอนหลับ ร้อยละ 90.91 ในด้านพฤติกรรมเสี่ยงต่อ

สุขภาพส่วนใหญ่ไม่สูบบุหรี่ ร้อยละ 90.51 และไม่ดื่ม
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ร้อยละ 56.13 รองลงมา คือ 
นานๆ ครั้งถึงจะดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ เช่น ช่วง
เทศกาล หรือมีงานเลี้ยงต่างๆ ตามโอกาส ร้อยละ 32.81 
ส่วนการได้รับข่าวสารทางด้านโภชนาการ พบว่า ได้รับ
จากทางวิทยุ/โทรทัศน์ ร้อยละ 57.71 รองลงมา คือ 
อินเตอร์เน็ต ร้อยละ 33.60 

 ภาวะโภชนาการของวัยแรงงาน 
วัยแรงงานมีค่าดัชนีมวลกายโดยเฉลี่ย 22.58 

กิโลกรัม/เมตร2 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.00) 
โดยส่วนใหญ่มีภาวะโภชนาการอยู่ในระดับปกติ ร้อยละ 
52.17 มีภาวะอ้วน ร้อยละ 20.95 มีภาวะท้วม เสี่ยงต่อ
การเกิดโรคอ้วน ร้อยละ 17.79 และมีน้ าหนักต่ ากว่า
มาตรฐาน ร้อยละ 9.09 ตามล าดับ ในการศึกษาครั้งนี้ 
พบว่า เพศชายมีเส้นรอบเอวน้อยกว่า 90 เซนติเมตร 
ร้อยละ 84.13 ส่วนเพศหญิงมีเส้นรอบเอวน้อยกว่า  
80 เซนติเมตร ร้อยละ 55.26 ส าหรับการประเมินโดยใช้
ค่าสัดส่วนเส้นรอบเอวต่อสะโพก โดยแบ่งตามเพศ พบว่า 
เพศหญิงมีค่าสัดส่วนเส้นรอบเอวต่อสะโพกมากกว่า 0.8 
ร้อยละ 85.79 ส่วนเพศชายมีค่าสัดส่วนเส้นรอบเอวต่อ
สะโพกน้อยกว่า 1 ทุกคน (ตารางท่ี 1) 

 ความรู้ทางด้านโภชนาการของวัยแรงงาน 
วัยแรงงานมีความรู้ทางด้านโภชนาการโดยภาพ

รวมอยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 51.78 มีค่าเฉลี่ยคะแนน
ความความรู้เท่ากับ 63.76 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
18.90) โดยความรู้ที่วัยแรงงานตอบได้ถูกต้องมากที่สุด มี
ความรู้อยู่ในเกณฑ์ดี คือ เรื่องการดื่มน้ า 6-8 แก้วต่อวัน
เพ่ือสุขภาพที่ดี ส่วนความรู้ที่วัยแรงงานตอบถูกน้อยที่สุด 
ได้แก่ เรื่องการรับประทานลูกชิ้นเด้งหรือกรอบ อาจท าให้
ร่างกายได้รับสารบอแรกซ ์

 ทัศนคติการบริโภคอาหารของวัยแรงงาน 
วัยแรงงานส่วนใหญ่มีทัศนคติ เกี่ยวกับการ

บริโภคอาหารโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 
57.71 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.58 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 0.34) การศึกษาครั้งนี้แบ่งทัศนคติออกเป็น 2 ส่วน 
คือ ทัศนคติเชิงบวก และทัศนคติเชิงลบ พบว่า รายข้อที่
เป็นทัศนคติเชิงบวกที่มีคะแนนสูงสุด ได้แก่ เรื่องการ
บริโภคอาหารให้ครบ 5 หมู่ และออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอจะท าให้มีสุขภาพดี ส่วนทัศนคติเชิงบวกที่ได้
คะแนนน้อยสุด ได้แก่ เรื่องเวลาอ่อนเพลียจากการท างาน 
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ควรซื้อวิตามินบริโภค ในด้านทัศนคติเชิงลบ พบว่า ราย
ข้อที่มีคะแนนสูงสุด ได้แก่ เรื่องการกินลาบดิบไม่เป็น
อันตรายต่อร่างกาย ส่วนรายข้อที่เป็นทัศคติเชิงลบที่ได้
คะแนนน้อยสุด ได้แก่ เรื่องการบริโภคผลไม้รสหวาน
เยอะไม่ท าให้อ้วน 

 แบบแผนการบริโภคอาหารของวัยแรงงาน 
วัยแรงงานมีการบริโภคอาหารมื้อหลักครบ 3 มื้อ

ต่อวัน ร้อยละ 91.30 โดยบริโภคอาหารในมื้อเช้า มื้อ
กลางวัน และม้ือเย็น ร้อยละ 92.09, 100.00 และร้อยละ 
96.05 ตามล าดับ (ตารางที่ 2) ส าหรับแหล่งอาหารที่
บริโภคของวัยแรงงาน ในมื้อเช้าส่วนใหญ่ท าเองมาจาก
บ้าน ร้อยละ 51.50 มื้อกลางวันซื้อมาจากร้านค้าใน
โรงงาน ร้อยละ 68.77 และม้ือเย็นท าเอง ร้อยละ 92.62 

ชนิดอาหารที่บริโภคในมื้อเช้า ส่วนใหญ่เป็นข้าว
และกับข้าว ร้อยละ 84.19 ซ่ึงบริโภคข้าวเหนียวเป็นหลัก 
ส่วนกับข้าวแตกต่างกันไป หลักๆจะเป็นอาหารประเภท
ทอด ปิ้ง ย่าง หรือต้ม บริโภคขนมหวาน ร้อยละ 6.72 
ร่วมกับบริโภคผลไม้หลังอาหารมื้อหลัก ร้อยละ 20.95 
ในมื้อเช้าดื่มนมหรือโอวัลติน ร้อยละ 28.46 แต่เครื่องดื่ม
ที่นิยมดื่มในม้ือเช้า คือ กาแฟ 3 in 1 ร้อยละ 40.71 ชนิด
อาหารที่วัยแรงงานบริโภคในมื้อกลางวัน ส่วนใหญ่เป็น
อาหารจานเดียว ร้อยละ 55.34 เช่น ข้าวราดกะเพราหมู/
ไก่/ทะเล ก๋วยเตี๋ยวเนื้อ/หมูน้ าตก และข้าวราดแกงแบบ
ภาคกลาง เป็นต้น มีบริโภคขนม ร้อยละ16.21 และ
บริโภคผลไม้ ร้อยละ 49.80 ส่วนมื้อเย็นบริโภคเป็น
อาหารประเภทข้าวและกับข้าว ร้อยละ 94.07 บริโภคท้ัง
ข้าวเหนียวและข้าวเจ้า กับข้าวที่บริโภค ได้แก่ อาหาร
อีสาน มักทานคู่กับข้าวเหนียว ส่วนกับข้าวบริโภคคู่
กับข้าวเจ้า ได้แก่ ผัดผักรวมมิตร ผัดกะเพราหมู/ไก่ ต้มย า 
เป็นต้น บริโภคขนมหวาน ร้อยละ 11.07 และบริโภค
ผลไม้ ร้อยละ 38.74 ดื่มนม โอวัลตินก่อนนอน ร้อยละ 7.91 

วัยแรงงานบริโภคอาหารว่างในระหว่างมื้อเช้า
กับมื้อกลางวัน ร้อยละ 39.53 โดยอาหารว่างที่ วัย
แรงงานนิยมบริโภค ได้แก่ ขนมปังไส้ต่างๆ ผลไม้ นม
เปรี้ยว เป็นต้น บริโภคอาหารคนเดียวในมื้อเช้า ร้อยละ 
57.71 ส่วนในมื้อกลางวันและมื้อเย็นจะบริโภคอาหาร
ร่วมส ารับกับผู้อ่ืน ร้อยละ 86.56 และ 82.61 ตามล าดับ 
มีงานเลี้ยงสังสรรค์ 1 ครั้งต่อเดือน ร้อยละ 39.53 อาหาร
ที่บริโภคส่วนใหญ่ ได้แก่ หมูกระทะ แจ่วฮ้อน อาหาร
ทะเลย่าง เครื่องในสัตว์ย่าง ส้มต า เป็นต้น ส่วนเครื่องดื่ม

ที่นิยมดื่มในยามมีงานเลี้ยงสังสรรค์ ได้แก่ น้ าอัดลม 
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ และนิยมบริโภคอาหารที่มีรส
หวานมากที่สุด ร้อยละ 84.19 รองลงมา คือ รสเผ็ด รส
จืด รสเค็ม และมัน ร้อยละ 72.33, 65.22, 43.47 และ 
39.13 ตามล าดับ เครื่องปรุงที่นิยมน ามาปรุงประกอบ
อาหาร คือ ผงชูรส ร้อยละ 84.19 

 ปริมาณพลังงานและสารอาหารที่วัยแรงงานได้รับ 
จากการศึกษาได้มีการสัมภาษณ์การบริโภคอาหาร

ย้อนหลัง 24 ชั่วโมง เพ่ือประเมินค่าปริมาณพลังงานและ
สารอาหารที่ได้รับเบื้องต้น พบว่า ปริมาณพลังงานที่วัย
แรงงานได้รับมีค่ามัธยฐานเท่ากับ 1,297.88 กิโลแคลอรี
ต่อวัน คิดเป็นร้อยละ 71.38 ของปริมาณพลังงานที่ควร
ได้รับต่อวัน ปริมาณโปรตีนที่วัยแรงงานได้รับมีค่ามัธยฐาน
เท่ากับ 47.34 กรัมต่อวัน คิดเป็นร้อยละ 89.14 ของ
ปริมาณโปรตีนที่ควรได้รับต่อวัน ปริมาณคาร์โบไฮเดรตที่
วัยแรงงานได้รับมีค่ามัธยฐานเท่ากับ 221.95 กรัมต่อวัน 
และปริมาณไขมันที่วัยแรงงานได้รับมีค่ามัธยฐานเท่ากับ 
23.05 กรัมต่อวัน และพบว่าปริมาณวิตามินและเกลือแร่
ส่วนใหญ่ได้รับไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 
(<2/3 DRI) ได้แก่ แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก แมกนีเซียม 
สังกะสี วิตามินเอ วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินบี6 
วิตามินบี12 วิตามินซี ไนอะซิน และวิตามินอี กระจาย
พลังงานตามสัดส่วนของคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน 
จากค่ามัธยฐานคิดเป็นร้อยละ 68.39, 14.62 และ 15.96 
ตามล าดับ 

 ความถี่ในการบริโภคอาหารของวัยแรงงาน 
วัยแรงงานบริโภคข้าวเหนียวเป็นประจ าทุกวัน 

ร้อยละ 73.91 บริโภคเนื้อวัว,เนื้อหมู,เนื้อไก่เป็นประจ า
ทุกวัน ร้อยละ 40.32 รองลงมา คือ ไข่ ร้อยละ 29.25 
ส าหรับเนื้อปลาวัยแรงงานบริโภค 5–6 ครั้ง/สัปดาห์ ร้อย
ละ 28.85 บริโภคอาหารประเภทถั่วเมล็ดแห้งและ
ผลิตภัณฑ์จากถั่ว 1-2 ครั้ง/สัปดาห์ ร้อยละ 53.36 บริโภค
อาหารผัด 3–4 ครั้ง/สัปดาห์ ร้อยละ 34.78 ส่วนอาหาร
ทอด มีการบริโภค 5–6 ครั้ง/สัปดาห์ และบริโภค 3–4 ครั้ง/
สัปดาห์ ร้อยละ 30.83 เท่ากัน กะทิ (อาหาร/ขนม) และ
เนื้อสัตว์ติดมัน หนังสัตว์ บริโภค 1-2 สัปดาห์ ร้อยละ 
45.45 และ 43.48 ตามล าดับ บริโภคผักและผลไม้เป็น
ประจ าทุกวัน ร้อยละ 56.13 และร้อยละ 45.45 ตามล าดับ 
เครื่องดื่มชนิดต่างๆ พบว่า ชา/กาแฟโบราณ-ชงใหม่ คือ 
เครื่องดื่มที่วัยแรงงานส่วนมากดื่มทุกวันเป็นประจ าทุกวัน 
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ร้อยละ 26.88 ส่วนน้ าอัดลมบริโภค 1–2 ครั้ง/สัปดาห์ 
ร้อยละ 43.48 ของหวาน เบเกอรี่ คุกกี้ ไอศกรีม และ
บะหมี่ก่ึงส าเร็จรูป/โจ๊กส าเร็จรูป ส่วนใหญ่บริโภค 1–2 ครั้ง/ 
สัปดาห์ ร้อยละ 52.57, 64.43 และ 52.17 ตามล าดับ 
นอกจากนี้ยังพบว่า อาหารกระป๋องและอาหารหมักดอง 
เป็นอาหารที่วัยแรงงานส่วนใหญ่ไม่นิยมบริโภค ร้อยละ 
44.66 และร้อยละ 54.55 
 
บทสรุปและอภิปรายผล 

จากการศึกษาพบว่า วัยแรงงานส่วนใหญ่เป็น
เพศหญิง มีอายุระหว่าง 20–40 ปี ส่วนใหญ่ไม่ออกก าลัง
กาย ซึ่งให้เหตุผลว่าไม่มีเวลา และวัยแรงงานบางท่านคิด
ว่างานที่ท าใช้ก าลังมากพออยู่แล้ว สอดคล้องกับการศึกษา
ของวิภาวี ธรรมะ (2547) พบว่า วัยแรงงานไม่ออกก าลัง
กาย โดยส่วนใหญ่ให้เหตุผลว่าไม่มีเวลา และบางคนคิด
ว่างานที่ท าใช้ก าลังมากพอแล้ว เช่นเดียวกับการศึกษา
ของจิราภรณ์ ชมบุญ (2555) พบว่า วัยผู้ใหญ่มีระดับการ
เคลื่อนไหวออกก าลังกายน้อยกว่าเกณฑ์ที่องค์การ
อนามัยโลกแนะน า ในด้านพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 
พบว่า ส่วนใหญ่ไม่สูบบุหรี่ อาจเพราะตระหนักถึงโทษ
อันตรายที่เกิดจากการสูบบุหรี่ เนื่องจากในบุหรี่มีสาร
นิโคติน ซึ่งหากร่างกายได้รับไปนานๆ เป็นประจ าอาจ
ส่งผลให้เกิดโรคมะเร็งปอด โรคหัวใจและส่งผลเสียต่อ
อวัยวะอ่ืนๆ ส าหรับการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ส่วน
ใหญ่ไม่นิยมดื่ม จะดื่มนานๆ ครั้ง เช่น ช่วงที่มีงานเลี้ยง 
หรือเทศกาล วัยแรงงานมีค่าดัชนีมวลกายเฉลี่ย 22.58 
กิโลกรัม/เมตร2 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.00) 
ภาวะโภชนาการส่วนใหญ่อยู่ในระดับปกติ รองลงมาคือ 
ภาวะท้วม เสี่ยงต่อโรคอ้วน โดยวัยแรงงานหญิงมีภาวะ
อ้วนลงพุงมากกว่าเพศชาย เมื่อเทียบจากค่าสัดส่วนเส้น
รอบเอวต่อสะโพก สอดคล้องกับการศึกษาของ 
พลอยฌญารินทร์ ราวินิจ (2559) พบว่า ปัจจัยที่สัมพันธ์
กับการเกิดภาวะอ้วนลงพุง คือ เพศหญิง และพบความ
เสี่ยงต่อการเกิดภาวะอ้วนลงพุงเป็น 9.83 เท่าของเพศ
ชาย โดยผู้ที่มีสถานภาพคู่มีความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะ
อ้วนลงพุงเป็น 12.54 เท่าของผู้ที่มีสถานภาพโสด ส าหรับ
ความรู้ทางด้านโภชนาการและทัศนคติในการบริโภค
อาหารของวัยแรงงานโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ
51.78 และ 57.71 ตามล าดับ 

วัยแรงงานบริโภคอาหารมื้อหลักครบ 3 มื้อ ร้อยละ  

91.30 ซึ่งแตกต่างจากการส ารวจอนามัย สวัสดิการ และ
การบริโภคอาหารของประชากร พ.ศ. 2552 พบว่า ผู้ที่
อยู่ในวัยแรงงาน 25–59 ปี มีสัดส่วนการบริโภคอาหาร
มื้อหลักครบ 3 มื้อต่ าสุด (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2553) 
ชนิดอาหารที่บริโภคในมื้อเช้าส่วนใหญ่เป็นอาหารประเภท
ข้าวและกับข้าว ได้แก่ ข้าวเหนียวและอาหารประเภท
ทอด ปิ้ง ย่าง เช่น หมูทอด/ปิ้ง ไก่ทอด/ย่าง ปลาทอด/ย่าง 
ไข่เจียว เป็นต้น เนื่องจากสามารถห่อและทานได้ง่าย มี
ความสะดวกรวดเร็ว สอดคล้องกับการศึกษาของมนสิการ 
กาญจนะจิตรา และคณะ (2558) พบว่า อาหารประเภท
ปิ้ง/ย่าง/เผา และอาหารทอด เป็นอาหารที่ได้รับความ
นิยมในการบริโภคเป็นอาหารมื้อเช้ามากท่ีสุด เพราะเป็น
มื้ออาหารที่ต้องการความสะดวกรวดเร็ว อีกทั้งจาก
การศึกษายังพบว่ากาแฟเป็นเครื่องดื่มที่วัยแรงงานนิยม
ดื่มในมื้อเช้า ชนิดกาแฟที่นิยมดื่มส่วนใหญ่เป็นกาแฟ 3 
in 1 ข้อดีคือ ราคาไม่แพง และง่ายในการเตรียม เหมาะ
ส าหรับผู้ที่เร่งรีบ มีเวลาน้อย ส่วนข้อเสียของกาแฟ 3 in 1 
คือ ส่วนประกอบส่วนใหญ่ประกอบด้วยกาแฟผง น้ าตาล 
และครีมเทียมผงโดยเฉพาะครีมเทียมนั้นมีไขมันทรานซ์
เป็นส่วนประกอบ ก่อให้เกิดความเสี่ยงที่จะเป็นโรคหัวใจ 
โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ โรคความดันโลหิตสูง และโรค
ไขมันอุดตันในเส้นเลือด ส าหรับมื้อกลางวันวัยแรงงาน
ส่วนใหญ่โภคอาหารจานเดียว ส่วนมื้อเย็นจะบริโภค
อาหารประเภทข้าวและกับข้าว โดยมีการบริโภคคล้าย
กับมื้อเช้า ส่วนกับข้าวจะมีความหลากหลายมากขึ้น 
เนื่องจากวัยแรงงานบริโภคทั้งข้าวเหนียวและข้าวเจ้าใน
มื้อเย็น กับข้าวที่บริโภคได้แก่ อาหารอีสานชนิดต่างๆ ซึ่ง
จะบริโภคคู่กับข้าวเหนียว ส่วนกับข้าวที่วัยแรงงานบริโภค
คู่กับข้าวเจ้า ได้แก่ ผัดผักรวมมิตร ผัดกะเพราหมู/ไก่ ไข่
เจียว ต้มย า เป็นต้น ถึงแม้ว่าวัยแรงงานดังกล่าวจะ
รับประทานอาหารมื้อหลักครบ 3 มื้อ แต่ชนิดอาหารที่วัย
แรงงานบริโภคนั้น ส่วนใหญ่ไม่ตระหนักถึงคุณค่าทาง
โภชนาการมากนัก เพราะเร่งรีบกับเวลาจึงท าให้ไม่มีเวลา
ในการเลือก ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาเครือมาศ มีเกษม 
(2554) พบว่า วัยแรงงานในปัจจุบันมีชีวิตประจ าวันที่เร่ง
รีบในช่วงเวลาเช้าหรือช่วงเวลาพักเที่ยง ซึ่งส่วนมาก
จะต้องรีบรับประทานอาหาร เพ่ือให้ทันเวลาตามช่วงเวลา
ที่บริษัทก าหนดไว้ จึงท าให้ไม่มีเวลาในการคัดสรรในการ
รับประทานอาหาร รสชาติอาหารที่นิยมบริโภคมากที่สุด 
ได้แก่ รสหวาน รองลงมา คือ รสเผ็ด รสจืด รสเค็ม และมัน 



7 
KKU Journal for Public Health Research   วารสารวิจัยสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น 
Vol.11 No.4 October – December 2018 ปีที่ 11 ฉบับท่ี 4 เดือน ตุลาคม – ธันวาคม 2561 

 

ตามล าดับ และเครื่องปรุงที่นิยมน ามาปรุงประกอบอาหาร
ส่วนใหญ่ คือ ผงชูรส โดยวัยแรงงานให้เหตุผลว่า ถ้า
อาหารชนิดไหนไม่ใส่ผงชูรสลงในอาหาร อาหารชนิดนั้น
จะมีรสชาติที่ไม่อร่อยกลมกล่อม ไม่ถูกปาก เนื่องจากชินกับ
การรับประทานอาหารที่ใส่ผงชูรสมากกว่าอาหารที่ไม่ใส่
ผงชูรส พฤติกรรมการบริโภคดังกล่าวมีโอกาสได้รับโซเดียม
ในปริมาณมาก ซึ่งเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งโรคความดันโลหิตสูง โรคไต เป็นต้น 

ปริมาณพลังงานและสารอาหารที่วัยแรงงาน
ได้รับ พบว่า ปริมาณพลังงานที่วัยแรงงานได้รับมัธยฐาน
เท่ากับ 1,297.88 กิโลแคลอรีต่อวัน คิดเป็นร้อยละ 71.38 
ของพลังงานที่วัยแรงงานควรได้รับ โปรตีนที่ได้รับมี
ค่ามัธยฐานเท่ากับ 47.34 กรัม คิดเป็นร้อยละ 89.14 
ของโปรตีนที่ควรได้รับ คาร์โบไฮเดรตและไขมันที่ได้รับมี
ค่ามัธยฐานเท่ากับ 221.95 และ 23.05 กรัมต่อวัน มีค่า
สัดส่วนการกระจายพลังงานจากคาร์โบไฮเดรต โปรตีน 
และไขมัน คือ ร้อยละ 68.39, 14.62 และ 15.96 ตามล าดับ 
ซึ่งจากผลการศึกษาพบว่า วัยแรงงานส่วนใหญ่บริโภค
ข้าวเหนียวเป็นหลัก โดยไม่จ ากัดปริมาณในการบริโภค 
ซึ่งการบริโภคอาหารที่มีคาร์โบไฮเดรตสูง ท าให้ระดับไตร
กลีเซอไรด์ในร่างกายสูงขึ้น ส่งผลท าให้เกิดภาวะอ้วนลง
พุง หรือโรคไม่ติดต่อเรื้อรังได้ และวัยแรงงานเน้นบริโภค
กับข้าวที่เป็นอาหารอีสาน ซึ่งอาหารอีสานส่วนใหญ่มี
ไขมันต่ าหรือไม่มีไขมันในส่วนประกอบของอาหารเลย 
สอดคล้องกับการศึกษาของเบญจา มุกตพันธุ์ และคณะ. 
(2545) ที่พบว่า แรงงานภาคตะวันออกเฉียงเหนือส่วนใหญ่
บริโภคข้าวเหนียวเป็นหลัก และไม่นิยมรับประทานอาหาร
ที่มีไขมันหรือน้ ามันกับข้าวเหนียว ส่วนปริมาณเกลือแร่
และวิตามินที่ได้รับ ได้แก่ แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก 
แมกนีเซียม สังกะสี วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 
วิตามินบี 6 วิตามินบี 12 วิตามินซี ไนอะซิน และวิตามินอี 
พบว่า ไม่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย (<2/3 DRI) 
เมือ่เทียบกับค่า Thai DRI 
 
ข้อเสนอแนะหรือการน าไปใช้ประโยชน์ 

1. วัยแรงงานเพศหญิงมีแนวโน้มของการเกิด
ภาวะโรคอ้วน เมื่อพิจารณาค่าสัดส่วนรอบเอวต่อสะโพก
ที่มากกว่า 0.8 วัยแรงงานเพศหญิงมีลักษณะอ้วนลงพุง
เป็นส่วนใหญ่ ดังนั้นสถานประกอบการควรมีการให้

ความรู้ โดยเชิญวิทยากรที่เป็นบุคลากรทางด้านสาธารณสุข
มาให้ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 
ผลกระทบที่เกิดขึ้นจากภาวะโรคอ้วน และควรมีการ
ส่งเสริมการออกก าลังกายควบคู่ เพ่ือเป็นการกระตุ้นให้
เกิดความตระหนักในการรักษาน้ าหนักตัวได้อย่างถูกต้อง 

2. ในด้านความรู้และทัศนคติทางด้านโภชนาการ 
พบว่า วัยแรงงานส่วนใหญ่มีความรู้และทัศนคติเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารอยู่ในระดับปานกลาง สถานประกอบ 
การควรให้ความส าคัญและมีส่วนร่วมในการส่งเสริมการ
เผยแพร่ความรู้ที่เกี่ยวกับหลักการบริโภคอาหารที่ถูกต้อง 
เช่น ธงโภชนบัญญัติ และผลกระทบที่เกิดจากการบริโภค
อาหารที่ไม่ถูกต้อง ผ่านช่องทางสื่อ เช่น วิทยุกระจาย 
เสียง ที่วัยแรงงานสามารถเข้าถึงได้ง่ายและเปิดให้ฟังเป็น
ประจ า รวมทั้งควรมีการปรับเปลี่ยนทัศนคติในการ
บริโภคอาหาร 

3. จากผลการศึกษา พบว่า วัยแรงงานนิยม
บริโภคอาหารที่มีรสหวาน และนิยมปรุงประกอบอาหาร
ใส่ผงชูรส สถานประกอบการควรมีการส่งเสริมให้มีการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและให้ความรู้เกี่ยวการบริโภค
อาหาร เพ่ือเพ่ิมความตระหนักถึงโทษอันตรายของ
พฤติกรรมการบริโภคแบบดังกล่าว 

4. จากผลการศึกษา พบว่า วัยแรงงานส่วนใหญ่
ได้รับพลังงานและสารอาหารต่ ากว่าค่า Thai DRI ท าให้
ได้รับไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ดังนั้น
สถานประกอบการ และภาครัฐควรมีแนวทางในส่งเสริม
การบริโภคอาหารในปริมาณที่ถูกต้อง เพ่ือให้ร่างกาย
ได้รับปริมาณพลังงานและสารอาหารที่พอเหมาะกับ
ความต้องการของร่างกาย ท าให้วัยแรงงานสามารถก้าว
เข้าสู่วัยผู้สูงอายุที่มีสุขภาพดีในอนาคต 

5. สถานประกอบการร่วมมือกับหน่วยงาน
ภาครัฐในการพัฒนาองค์ความรู้และการปฏิบัติตัวด้าน
สุขภาพและสิ่งแวดล้อมต่างๆ ให้ถูกต้องสอดคล้องกับวิถี
ชีวิตวัยแรงงาน ท าให้วัยแรงงานมีคุณภาพชีวิตที่ดี 
 
กิตติกรรมประกาศ 

ขอขอบพระคุณวัยแรงงานแห่งนี้ที่ให้ความร่วมมือ
เป็นอย่างดี รวมถึงขอขอบพระคุณกลุ่มทุนวิจัยป้องกัน
และควบคุมโรคเบาหวานในภาคตะวันออกเฉียงเหนือที่
สนับสนุนทุนให้ผู้วิจัยในการศึกษาในครั้งนี้ 
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ตารางที่ 1 จ านวนและร้อยละของวัยแรงงาน จ าแนกตามภาวะโภชนาการ (n=253) 

ภาวะโภชนาการ จ านวน ร้อยละ 95% CI 
ค่าดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) : BMI    
 น้ าหนักต่ ากว่ามาตรฐาน (BMI < 18.5) 23 9.09 6.10–13.34 
 น้ าหนักปกติ (BMI = 18.5 22.9) 132 52.17 45.98–58.31 
 ภาวะท้วม เสี่ยงต่อโรคอ้วน (BMI = 23.0 – 24.9) 45 17.79 13.53–23.03 
 ภาวะอ้วน (BMI ≥ 25) 53 20.95 16.34–26.44 

X ±S.D. 22.58±4.00 
Medain (Min : Max) 22.04 (14.84–50.86) 

เส้นรอบเอว (เซนติเมตร)    
เพศชาย น้อยกว่า 90 เซนติเมตร 53 84.13 72.57–91.39 
 มากกว่า 90 เซนติเมตร 10 15.87 8.60–27.42 

X ±S.D. 79.60±9.88 
Medain (Min : Max) 80 (59 : 108) 

เพศหญิง น้อยกว่า 80 เซนติเมตร 105 55.26 48.07–62.24 
 มากกว่า 80 เซนติเมตร 85 44.74 37.76–51.93 

X ±S.D. 79.53±9.74 
Medain (Min : Max) 79 (55 : 110) 

ค่าสัดส่วนเส้นรอบเอวต่อสะโพก : WHR    
เพศชาย น้อยกว่าหรือเท่ากับ 1 63 100.00 - 
 มากกว่า 1 ขึ้นไป 0 0.00 - 

X ±S.D. 0.87±0.06 
Medain (Min : Max) 0.88 (0.74 : 0.97) 
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ตารางที ่1 จ านวนและร้อยละของวัยแรงงาน จ าแนกตามภาวะโภชนาการ (n=253) (ต่อ) 
ภาวะโภชนาการ จ านวน ร้อยละ 95% CI 

เพศหญิง น้อยกว่าหรือเท่ากับ 0.8 27 14.21 9.90–19.99 
 มากกว่า 0.8 ขึ้นไป 163 85.79 80.01–90.10 

X ±S.D. 0.87±0.07 
Medain (Min : Max) 0.88 (0.61 : 1.28) 

 
ตารางที่ 2 จ านวนและร้อยละของวัยแรงงาน จ าแนกตามการบริโภคอาหารมื้อต่างๆ (n=253) 

มื้ออาหารที่บริโภค จ านวน ร้อยละ 
จ านวนมื้ออาหารหลักท่ีบริโภคต่อวัน   

1 มื้อ 1 0.40 
2 มื้อ 21 8.30 
3 มื้อ  231 91.30 

การบริโภคอาหารในมือ้หลัก   
มื้อเช้า 233 92.09 
มื้อกลางวัน 253 100.00 
มื้อเย็น 243 96.05 

 


