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บทคัดย่อ 
อาหารมื้อเช้า เป็นมื้ออาหารท่ีส าคัญแต่นักศึกษาส่วนใหญ่ให้ความส าคัญกับอาหารมื้อนี้

น้อยท่ีสุด การศึกษาเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวางนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการรับรู้การบริโภค
อาหารมื้อเช้าและการบริโภคอาหารมื้อเช้าของนักศึกษาชั้นปี ท่ี 1 ระดับปริญญาตรี กลุ่ม
วิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลัยขอนแก่น จ านวนท้ังหมด 160 คน โดยการสุ่มแบบชั้นภูมิ 
(Stratified Random Sampling) เก็บข้อมูลระหว่างเดือนมกราคมถึงเดือนมีนาคม 2562 โดยใช้
แบบสอบถามประกอบด้วย ข้อมูลท่ัวไป การรับรู้การบริโภคอาหารมื้อเช้า รูปแบบการบริโภค
อาหาร และแบบบันทึกอาหารย้อนหลัง 24 ชั่วโมง วิเคราะห์ข้อมูลโดยสถิติเชิงพรรณนา และ
วิเคราะห์ปริมาณพลังงานและสารอาหารท่ีได้รับโดยโปรแกรม INMUCAL version 4.0  

ผลการศึกษา พบว่า นักศึกษาใช้เงินค่าอาหารวันละ 150-250 บาท เป็นเงินค่าอาหารมื้อ
เช้า 25-50 บาท นักศึกษามีการบริโภคอาหารมื้อเช้าในวันเรียนปกติ ร้อยละ 62.5 และวันหยุด 
ร้อยละ 41.3 ซึ่งอาหารมื้อเช้าท่ีนักศึกษาบริโภค 5-6 วัน/สัปดาห์ เป็นอาหารจานเดียว เช่น ข้าวมัน
ไก่ ข้าวผัดกะเพรา ข้าวหมูแดง และข้าวขาหมู เป็นต้น ร้อยละ 31.9 และข้าวราดแกง ร้อยละ 41.9 
ซึ่งแหล่งอาหารมื้อเช้ามาจากร้านค้าในคณะ ซึ่งปริมาณพลังงานท่ีรับจากอาหารมื้อเช้าโดยเฉลี่ย 
415±148.78 กิโลแคลอร่ี/วัน และการศึกษาการรับรู้การบริโภคอาหารมื้อเช้า พบว่า การรับรู้
ความส าคัญของการบริโภคอาหารมื้อเช้าของนักศึกษาอยู่ในระดับดี คะแนนเฉลี่ย 4.34±0.42 การ
รับรู้โอกาสเสี่ยงต่อสุขภาพท่ีเกิดจากการไม่บริโภคอาหารมื้อเช้า และการรับรู้อุปสรรคของการ
บริโภคอาหารมื้อเช้าอยู่ในระดับปานกลาง โดยมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 3.62±0.41 และ 3.28±0.78 
ตามล าดับ 

ดังนั้น มหาวิทยาลัยจึงควรส่งเสริมการรับรู้และการบริโภคอาหารมื้อเช้าในกลุ่มนักศึกษาให้
ตระหนักถึงความส าคัญของอาหารมื้อเช้า ซึ่งส่งผลต่อความสามารถในการเรียนรู้และสุขภาพของ
นักศึกษา 
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Abstract 
Breakfast is an important meal but most students pay less attention to this 

meal.  The objective of this cross- sectional descriptive study was to determine the 
perception and consumption of breakfast of the first year undergraduate health 
science students, Khon Kaen University.  A total of 160 students was selected by 
stratified random sampling. Data were collected between January-March 2019, using 
questionnaires including the demographic data, perception of breakfast, dietary 
patterns and 24- hour dietary recalled.  Data were analyzed by descriptive statistics 
and the amounts of energy and nutrients intake were calculated by using the 
computerized program, INMUCAL version 4.0. 

The results of the study indicated that students spent 150-250 bath a day on 
food, 25-50 bath for breakfast. 62.5% of the students consumed breakfast on school 
days and 41.3% on holidays. The breakfast consumed by student 5-6 day/week was 
single dish such as chicken rice, basil fried rice, barbecued red pork with rice and 
stewed pork leg on rice etc. , accounting for 31. 9%  and rice with curry for 41. 9% . 
Source of breakfast food was from cafeteria at the faculty.  The average of energy 
intake from breakfast was 415 ± 148. 78 kcal /  day.  The study of awareness of 
breakfast consumption found that the perception of the importance of breakfast 
meal consumption of students was at good level with an average score of 4.34±0.42. 
Perception of health risk caused by not eating breakfast and perceived barriers to 
breakfast consumption was at a moderate level, with an average score of 3.62±0.41 
and 3.28±0.78, respectively. 

Therefore, the university should promote perception and consumption of 
breakfast among the students in order to realize the importance of breakfast which 
will affect the learning capability and health status of students. 
 
Keywords: Perception, Breakfast, Undergraduate Students, Health Sciences Cluster 
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บทน า 
การเปลี่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจและสังคมของ

ประเทศไทยอย่างรวดเร็ว ส่งผลให้วิถีการด าเนินชีวิตของ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของปัจจุบันเปลี่ยนแปลงไป
ด้วย โดยเฉพาะการบริโภคอาหารเช้าซึ่งเป็นมื้อที่ส าคัญ
ที่สุด เพราะเป็นจุดเริ่มต้นของการท ากิจกรรมต่างๆ เมื่อ
ตื่นนอนในตอนเช้าระดับน้ าตาลในเลือดจะต่ า ท าให้ไม่มี
พลังงานไปเลี้ยงสมอง ท าให้มีอารมณ์ที่หงุดหงิด เครียด 
อ่อนเพลีย ไม่มีสมาธิ ส่งผลต่อการเรียนรู้และในด้าน
ความจ า (Pivik et al., 2012) การอดอาหารมื้อเช้าจะท า
ให้ระดับน้ าตาลในเลือดต่ า อาจส่งผลให้มื้อต่อๆ ไปบริโภค
เพิ่มมากข้ึนและระบบการเผาผลาญจะลดลงร้อยละ 10 
น าไปสู่การเกิดโรคอ้วนได้ และเกิดภาวะดื้อต่ออินซูลิน 
การอดอาหารเช้าจะท าให้ร่างกายไม่สดช่ืน กระปรี้กระเปรา่ 
หลงลืม ความจ าไม่ดี ไม่มีสมาธิ เสี่ยงต่อการเป็นโรคอัล
ไซเมอร์ และจากการศึกษาพบว่า ในตอนเช้าหลังจากที่
ตื่นนอนเลือดในร่างกายจะมีความเข้มข้นสูง ท าให้เลือดที่
ส่งไปเลี้ยงสมอง หรือหัวใจอุดตันได้ ซึ่งหากบริโภค
อาหารมื้อเช้าเป็นประจ าจะช่วยลดภาวะผิดปกติดังกล่าว
ที่เป็นสาเหตุของการเกิดโรคเบาหวานได้ร้อยละ 35-50 
การบริโภคอาหารเช้าจะช่วยกระตุ้นพลังให้กับสมองและ
ท าให้มีความจ าที่ดีได้ มีผลการวิจัยจากสมาคมแพทย์โรค
หัวในอเมริกาเมื่อปี 2003 พบว่า ช่วยลดต่อความเสี่ยง
ต่อการเกิดโรคเส้นเลือดในสมอง และหัวใจได้ เนื่องจาก
การบริโภคอาหารเช้าจะช่วยให้ระดับความเข้มข้นใน 
เลือดจางลง ซึ่งการบริโภคอาหารเช้าเป็นประจ าจะช่วย
ให้ตับปล่อยน้ าดีออกมาละลายไม่ให้คอเลสเตอรอลจบัตวั
กัน จะสามารถป้องกันโรคนิ่วได้ (ส านักงานกองทุนสนับสนนุ
การสร้างเสริมสุขภาพ, 2560)  

จากการส ารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
ประชากรทั่วประเทศ โดยส านักงานสถิติแห่งชาติ (2560) 
กลุ่มเยาวชน (15-24 ปี) มีการบริโภคอาหารมื้อหลักใน
แต่ละวันครบ 3 มื้อน้อยที่สุด ร้อยละ 87.7 ช่วงกลุ่มวัยน้ี
มีการศึกษาต่อในระดับมหาวิทยาลัย อีกทั้งการปรับตัวให้
เข้ากับสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป อาหารจึงมีความส าคัญ 
เพราะนอกจากช่วยให้เติบโตแข็งแรงแล้ว ยังเป็นรากฐาน
ต่อสุขภาพของการเป็นผู้ใหญ่ที่แข็งแรงในอนาคตด้วย 
การบริโภคอาหารของกลุ่มวัยรุ่นที่น่ากังวล เพราะจะ
ส่งผลต่อสุขภาพกาย และเป็นช่วงของวัยเรียน เนื่องจาก
วัยรุ่นมีความสนใจในรูปร่าง ท าให้เข้าใจว่าอาหารเช้าท า

ให้อ้วน และการงดอาหารเช้าจะช่วยลดน้ าหนักได้ 
(Zullig, Ubbes & Pyle 2006) และอีกเหตุผลที่พบได้
บ่อยในแทบทุกประเทศรวมทั้งประเทศไทย คือ ไม่มีเวลา 
ไม่หิว ไม่อยากบริโภค (ประไพศรี ศิริจักรวาล และคณะ, 
2552) ต้องการนอน ตื่นสายมากกว่าจะต้องรีบตื่นเพราะ
ต้องบริโภคอาหารเช้า (Neumark–Sztainer et al., 1999) 

นักศึกษาในระดับอุดมศึกษา จัดเป็นวัยรุ่นตอนปลาย
ซึ่งเป็นวัยที่มีความส าคัญมากช่วงหนึ่งของชีวิต เพราะเป็น
ระยะที่มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ ร่างกาย อารมณ์ 
ความคิด ท าให้มีความต้องการอาหาร การมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารที่ดี ท าให้อาหารมีความ ส าคัญกับช่วง
วัยน้ี ดังนั้น 1 ใน 3 ของมื้ออาหารที่ส าคัญ คือ อาหารมือ้
เช้า แต่ส่วนใหญ่มีการละเลยและไม่ให้ความส าคัญเท่าที่ควร 
โดยพบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่ร้อยละ 66.9 ไม่มีการบริโภค
อาหารมื้อเช้า (ณัฐพร สุแสงรัตน์, 2556) โดยให้เหตุผลใน
การไม่บริโภคอาหารเช้าเนื่องจาก ร้านอาหารมีคนเยอะ 
เวลาในการบริโภคน้อย และต้องบริโภคอย่างรวดเร็ว 
(พีรพัฒน์ พรมแดง & พีระพงษ์ ยิ้มแย้ม, 2558) เพื่อที่จะ
เร่งรีบในการเข้าเรียนให้ทัน (สิริไพศาล ยิ้มประเสริฐ , 
2560) และท าการบริโภคอาหารในมื้อกลางวันมีปริมาณ
ที่เพิ่มมากข้ึน (สุวรรณรัตน์ สุบรรณ และคณะ, 2559) 
ทั้งนี้พลังงานจากอาหารเช้าที่ควรได้รับประมาณร้อยละ 
15-25 ของพลังงานทั้งหมดตลอดทั้งวัน โดยเพศชายควร
จะได้รับ 375-625 กิโลแคลอรี่ และเพศหญิงควรจะไดร้บั 
300-500 กิโลแคลอรี่ (Spence, 2017) การรับรู้ตาม
แนวทางของแบบจ าลองความเช่ือด้านสุขภาพ ซึ่งการ
รับรู้ของบุคคลที่ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ คือ การ
รับรู้ของบุคคล มีปัจจัยร่วม (Modifying Factors) และ
ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความเป็นไปได้ในการปฏิบัติพฤติกรรม 
(Likelihood of Action) การรับรู้ของแต่ละบุคคลเกิด
จากกระบวนการทางด้านความคิดที่แตกต่างกันออกไป 
ซึ่งการรับรู้โอกาสเสี่ยงเป็นหนึ่งในองค์ประกอบของการ
รับรู้ของบุคคล ที่จะทราบถึงปัญหาสุขภาพเป็นผลมาจาก
การปฏิบัติทางพฤติกรรมของตัวบุคคลเอง ไม่ว่าจะเป็น
การรับรู้ถึงประโยชน์และอุปสรรคของพฤติกรรมนั้นๆ 
เพื่อที่จะลดปัญหาสุขภาพที่จะตามมาในอนาคต อย่างไร
ก็ตาม การศึกษาการรับรู้การบริโภคอาหารมื้อเช้าของ
กลุ่มนักศึกษามีจ านวนน้อย 

ดังนั้น ผู้ วิจัยจึงสนใจศึกษาในนักศึกษากลุ่ม
วิทยาศาสตร์สุขภาพช้ันปีที่ 1 เพราะเป็นช่วงของการ
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ปรับตัวจากการศึกษาในโรงเรียนเป็นมหาวิทยาลัย รวมถึง
พฤติกรรมในด้านต่างๆ เพราะต้องห่างจากการดูแลจาก
ผู้ปกครอง มีการใช้ชีวิตที่ค่อนข้างเป็นอิสระทางสังคม 
และการตัดสินใจ ด้วยตนเองในหลายๆ ด้าน รวมไปถึง
การบริโภคอาหาร ซึ่งในอนาคตนักศึกษากลุ่มนี้จะเป็นผู้
ท างานด้านส่งเสริม ป้องกัน การรักษา และฟื้นฟูสุขภาพ 
ซึ่งน่าจะเป็นแบบอย่างที่ดีของการดูแลสุขภาพ รวมทั้ง
การให้ความรู้สุขภาพแก่ประชาชน ดังนั้น จะได้น าผล
การศึกษาไปสร้างความตระหนักของการบริโภคอาหาร
เช้าในมหาวิทยาลัยขอนแก่น 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย  

เพื่อศึกษาการรับรู้การบริโภคอาหารมื้อเช้าและ
การบริโภคอาหารมื้อเช้าของนักศึกษาช้ันปีที่ 1 ระดับ
ปริญญาตรี กลุ่มวิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลัย 
ขอนแก่น 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 รูปแบบการวิจัย  
การวิจัยเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวาง (cross-

sectional descriptive study) และการวิจัยน้ีได้รับการ
พิจารณาไม่เข้าข่ายต้องขอรับรองด้านจริยธรรมการวิจัย 
จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลยั 
ขอนแก่น เอกสารรับรองเลขที่ HE611501 

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาเป็น

นักศึกษาที่ก าลังศึกษาอยู่ในช้ันปีที่ 1 คณะวิทยาศาสตร์
สุขภาพ ได้แก่ คณะพยาบาลศาสตร์ คณะสาธารณสุข
ศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ คณะทันตแพทย์ คณะเภสัช
ศาสตร์ และคณะเทคนิคการแพทย์ ประจ าปีการศึกษา 
2561 โดยการสุ่มแบบช้ันภูมิ  (Stratified Random 
Sampling) แล้วท าการสุ่มตัวอย่างตามจ านวนค่าสัดส่วน
ขนาดตัวอย่างในแต่ละคณะทั้งเพศหญิงและเพศชาย 
จ านวนทั้งหมด 160 คน ค านวณขนาดตัวอย่างใช้สูตร
การค านวณ กรณีทราบขนาดประชากรเพื่อประมาณค่า
สัดส่วนของประชากร (อรุณ จิรวัฒน์กุล , 2557) 

 เครื่องมือท่ีใช้และการตรวจคุณภาพ 
การตรวจสอบความตรงของเครื่องมือ (Content 

validity) โดยผ่านคณะกรรมการผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความรู้
และประสบการณ์ จ านวน 3 ท่านและตรวจสอบความ

เที่ยงของเครื่องมือ (Reliability) โดยน าแบบสอบถามที่
ผ่านการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาไปทดลองกับ
นักศึกษาที่มีลักษณะคล้ายกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน 
แล้วน าวิเคราะห์หาสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค 
(Cronbach's Alpha Coefficient) ของการรับรู้การบริโภค
อาหารมื้อเช้า เท่ากับ 0.71 

เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ ได้แก่ แบบสอบถาม 
ซึ่งประกอบด้วย 4 ส่วน ดังนี้ 

ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป ได้แก่ เพศ 
คณะ จ านวนเงินที่ได้รับต่อสัปดาห์ ค่าใช้จ่ายด้านอาหาร
ต่อวัน ค่าใช้จ่ายด้านอาหารมื้อเช้าต่อวัน การศึกษาของ
บิดา การศึกษาของมารดา อาชีพของบิดา อาชีพของ
มารดา น้ าหนัก ส่วนสูง การรับรู้ขนาดรูปร่างของตนเอง 
และแหล่งรับรู้ข้อมูลข่าวสารด้านโภชนาการของอาหาร
มื้อเช้า 

ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามการรับรู้การบริโภคอาหาร
มื้อเช้า แบ่งเป็น 3 ด้าน ได้แก่ การรับรู้ความส าคัญของ
การบริโภคอาหารมื้อเช้า การรับรู้โอกาสเสี่ยงต่อสุขภาพ
ที่ เกิดจากการไม่บริโภคอาหารมื้อเช้า และการรับรู้
อุปสรรคของการบริโคอาหารมื้อเช้า การแบ่งระดับการ
รับรู้การบริโภคอาหารมื้อเช้า เป็น 3 ช่วง (Best, 1997) 
ได้แก่ ดี ปานกลาง และต่ า 

ส่วนท่ี 3 รูปแบบการบริโภคอาหาร แบ่งเป็น  
2 ส่วน ได้แก่ แบบสอบถามการบริโภคอาหารมื้อเช้า 
ประกอบด้วย ความถ่ีของวันที่บริโภคอาหารเช้า 7 วัน 
(ช่วงปกติ) การบริโภคอาหารเช้าก่อนเข้าศึกษามหาวิทยาลัย 
ขอนแก่น จ านวนมื้ออาหารที่บริโภคก่อนและหลังเข้า
ศึกษามหาวิทยาลัยขอนแก่น แหล่งอาหารที่บริโภค
อาหารเช้าก่อนและหลังเข้าศึกษามหาวิทยาลัยขอนแก่น 
และเวลาที่ใช้ในการบริโภคอาหารเช้า ความถ่ีในการ
บริโภคอาหารมื้อเช้าในรอบ 1 เดือนที่ผ่านมา ในอาหาร
ประเภทต่างๆ โดยจ าแนกเป็นบริโภคทุก 7 วัน, 5-6 วัน/
สัปดาห์, 3-4 วัน/สัปดาห์ , 1-2 วัน/สัปดาห์ และไม่
บริโภคเลย 

ส่วนท่ี 4 แบบบันทึกการบริโภคอาหารย้อนหลงั 
24 ช่ัวโมง 1 วัน 

 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 
วิเคราะห์ปริมาณพลังงานและสารอาหารที่ได้รบั

ใน 1 วัน และมื้อเช้า โดยใช้โปรแกรม INMUCAL version 
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4.0 และวิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติเชิงพรรณนา โดยใช้
โปรแกรม Stata version 14.0 
 
ผลการวิจัย 

1. ข้อมูลท่ัวไป 
จากการศึกษา พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่

เป็นเพศหญิง ร้อยละ 74.4 เป็นนักศึกษาคณะแพทยศาสตร ์
ร้อยละ 26.3 ค่าใช้จ่ายต่อสัปดาห์นักศึกษาส่วนใหญ่ได้รับ
เงินอยู่ระหว่าง 1,000-2,000 บาท ร้อยละ 80.0 ส่วน
ค่าใช้จ่ายด้านอาหารต่อวันส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง 150- 
250 บาท ร้อยละ 63.8 เป็นค่าอาหารเช้าต่อวันส่วนใหญ่
อยู่ระหว่าง 25-50 บาท ร้อยละ 87.5 

นักศึกษาส่วนใหญ่รับรู้ขนาดรูปร่างของ
ตนเองว่า สมส่วนร้อยละ 59.4 แหล่งข้อมูลโภชนาการ
ด้านอาหารมื้อเช้า นักศึกษาได้รับข้อมูลข่าวสารจาก
อินเตอร์เน็ต ร้อยละ 90.6 

2. การรับรู้การบริโภคอาหารมื้อเช้า 

การรับรู้ความส าคัญของการบริโภคอาหาร
มื้อเช้า จากการศึกษา พบว่า การรับรู้ความส าคัญของ
การบริโภคอาหารมื้อเช้าของนักศึกษาอยู่ในระดับดี มี
คะแนนเฉลี่ย 4.34±0.42 การรับรู้โอกาสเสี่ยงต่อสุขภาพ
ที่เกิดจากการไม่บริโภคอาหารมื้อเช้าของนักศึกษาอยู่ใน
ระดับปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 3.62±0.41 และการรับรู้
อุปสรรคของการบริโภคอาหารมื้อเช้าของนักศึกษา อยู่ใน
ระดับปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ย 3.28±0.78 ดังตารางที่ 1 

3. รูปแบบการบริโภคอาหารเช้า 
จากการศึกษาการบรโิภคอาหารของนักศึกษา 

แยกตามชนิดวันต่างๆ หลังจากเข้าศึกษาที่มหาวิทยาลัย 
ขอนแก่นของนักศึกษา พบว่า การบริโภคอาหาร วัน
ธรรมดา (จันทร์-ศุกร์) วันหยุด (เสาร์-อาทิตย์) วันหยุด
นักขัตฤกษ์ และช่วงปิดเทอม นักศึกษามีการบริโภค
อาหารวันละ 3 มื้อ ได้แก่ มื้อเช้า มื้อเที่ยง และมื้อเย็น 
โดยมื้อที่ถูกมองข้ามมากที่สุด คือ มื้อเช้า และมื้ออาหาร
ที่มีการบริโภคมากที่สุด คือ มื้อเย็น ซึ่งเวลาที่ใช้ในการ
บริโภคอาหารมื้อเช้าของนักศึกษาส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง 
15-30 นาที ร้อยละ 56.6 เวลาที่ใช้ในการบริโภคอาหาร
มื้อเช้ามากที่สุด 60 นาที และน้อยที่สุด 5 นาที มีแหล่ง
การบริโภคอาหารเช้าส่วนใหญม่าจากร้านค้าในคณะ ร้อย
ละ 52.5 โดย 7 วันที่ผ่านมามีการบริโภคอาหารเช้าทุกวัน 
ในช่วงเวลา 07.00-09.00 น. ร้อยละ 29.4 ปริมาณ

พลังงานอาหารเช้าโดยเฉลี่ย 415.15±148.78 กิโลแคลอรี่ 
นักศึกษาส่วนใหญ่ได้รับปริมาณพลังงานและสารอาหาร
น้อยกว่า 1 ใน 4ของ DRI ดังตารางที่ 2 

4. ความถี่ในการบริโภคอาหารเช้า 
ในรอบ 1เดือนที่ผ่านมา นักศึกษากลุ่ม

วิทยาศาสตร์สุขภาพ ส่วนใหญ่บริโภคแหล่งอาหารจาก
ประเภทข้าวแป้งที่นักศึกษาบริโภคทุกวัน คือ ข้าวเจ้า ซึ่ง
รายการอาหารที่ชอบบริโภคได้แก่ อาหารประเภทจาน
เดียว เช่น ข้าวมันไก่ ข้าวกะเพรา ข้าวขาหมู ข้าวหมูแดง 
ร้อยละ 31.9 และข้าวราดแกง ร้อยละ 41.9 บริโภค 5-6 
วัน/สัปดาห์ อาหารประเภทเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จาก
เนื้อสัตว์ที่นักศึกษาบริโภคเป็นส่วนใหญ่ 3-4 วัน/สัปดาห์ 
ได้แก่ หมูทอด/ไก่ทอด/เนื้อทอด ร้อยละ 40.0 ไข่ดาว 
ร้อยละ 36.3 และไข่เจียว ร้อยละ 35.6 อาหารประเภท
ผักต่างๆ บริโภค 5-6 วัน/สัปดาห์ ร้อยละ 31.9 อาหาร
ประเภทผลไม้ต่างๆ บริโภค 3-4 วัน/สัปดาห์ ร้อยละ 30.0 
ผลิตภัณฑ์จากนมนักศึกษาบริโภค ส่วนใหญ่ 3-4 วัน/ 
สัปดาห์ คือนมรสจืด ร้อยละ 30.6 และเครื่องดื่มที่มีการ
บริโภค 3-4 วัน/สัปดาห์ เป็นน้ าหวาน เช่น ชาเขียว โกโก้ 
ร้อยละ 30.6 
 
บทสรุปและอภิปรายผล 

จากการศึกษาครั้งนี้ ค่าใช้จ่ายของนักศึกษาต่อ
สัปดาห์ เมื่อน ามาเปรียบเทียบกับค่าอาหารมื้อเช้า ถือว่า
เพียงพอต่อการบริโภคอาหารเช้าของนักศึกษา ซึ่ง
นักศึกษาได้รับข้อมูลทางโภชนาการด้านอาหารมื้อเช้า
ส่วนใหญ่มากจากอินเตอร์ เนื่องจากนักศึกษาแต่ละคนมี
โทรศัพท์มือถือ ที่สามารถเช่ือมต่อกับเครือข่ายสัญญาณ
อินเตอร์เน็ตได้ทั่วมหาวิทยาลัยขอนแก่น และเข้าถึง
ความรู้ในสื่อสังคมออนไลน์ได้อย่างสะดวก 

การรับรู้การบริโภคอาหารมื้อเช้า แบ่งออกเป็น  
3 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านการรับรู้ความส าคัญของอาหาร
บริโภคอาหารมื้อเช้า อยู่ ในระดับดี มีคะแนนเฉลี่ย 
4.34±0.42 แยกรายละเอียดรายข้อพบว่า ค่าเฉลี่ย
คะแนนสูงสุดของด้านนี้คือ อาหารเช้าเป็นมื้อที่ส าคัญ
ที่สุด คะแนนเฉลี่ย 4.77±0.47 สอดคล้องกับณัฐพร  
สุแสงรัตน์ (2556) พบว่า นักศึกษาวิทยาศาสตรบัณฑิต 
คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น มีทัศนคติ
ด้านบวกในประเด็นของอาหารเช้าเป็นมื้อที่ส าคัญที่สุด 
อยู่ในระดับดี ค่าเฉลี่ยคะแนนต่ าสุดของด้านนี้ คือ การ
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รับรู้ถึงพลังงานจากอาหารมื้อเช้าควรได้รับ 1 ใน 4 ของวัน 
คะแนนเฉลี่ย 3.76±0.70 เนื่องจากในแต่ละวันร่างกาย
ต้องสารอาหารและพลังงานเพื่อใช้ท ากิจกรรม 2) ด้าน
การรับรู้โอกาสเสี่ยงต่อสุขภาพที่เกิดจากการไม่บริโภค
อาหารเช้าอยู่ในระดับปานกลาง คะแนนเฉลี่ย 3.62± 
0.41 แยกรายละเอียดรายข้อพบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนน
สูงสุดของด้านนี้ คือ การไม่บริโภคอาหารเช้าในระยะ
เวลานานจะท าให้มีปัญหาสุขภาพในอนาคต คะแนน
เฉลี่ย 4.35±0.80 ซึ่งการบริโภคอาหารเช้าช่วยลดความ
เสี่ยงของการเกิดโรคต่างๆ ได้ เช่น โรคเบาหวาน โรคเส้น
เลือดสมอง และโรคหัวใจ โรคอัลไซเมอร์ โรคอ้วน โรค
กรดไหลย้อน และโรคนิ่ว (ส านักงานกองทุนสนับสนุน
การส่งเสริมสุขภาพ, 2560) ค่าเฉลี่ยคะแนนต่ าสุดของ
ด้านน้ี คือ การรับรู้ถึงการบริโภคเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนใน
การบริโภคอาหารมื้อเช้าเป็นพฤติกรรมเสี่ยงต่อการเกิด
โรคกรดไหลย้อน คะแนนเฉลี่ย 2.23±0.93 นักศึกษา
อาจจะยังไม่รับรู้ถึงการมีพฤติกรรมการบริโภคเครื่องดื่ม
ที่มีคาเฟอีนแทนอาหารมื้อเช้านั้นเป็นการมีพฤติกรรมที่
ไม่เหมาะสมเสี่ยงต่อการเป็นโรคกรดไหลย้อน เนื่องจาก
เครื่องดื่มเหล่านี้จะยิ่งเป็นตัวกระตุ้นให้น้ าย่อยหลั่ ง
ออกมามากข้ึน และ 3) ด้านการรับรู้อุปสรรคของการ
บริโภคอาหารมื้อเช้าอยู่ในระดับปานกลาง คะแนนเฉลี่ย 
3.28±0.78 แยกรายละเอียดรายข้อ พบว่า ค่าเฉลี่ย
คะแนนสูงสุด คือ ต้องการลดน้ าหนัก จึงลดปริมาณการ
บริโภคอาหารเช้า คะแนนเฉลี่ย 4.14±1.05 แต่นักศึกษา
ส่วนใหญ่มีความเห็นด้วยน้อยสุดในประเด็นน้ี เพราะการ
ลดน้ าหนักที่ถูกต้อง ควรบริโภคอาหารอาหารทั้ง 3 มื้อ 
โดยบริโภคอาหารให้หลากหลาย ลดปริมาณการบริโภค 
และเพิ่มผักและผลไม้ และออกก าลังกาย ค่าเฉลี่ยเฉลี่ย
คะแนนต่ าสุด คือ เหตุผลของการไม่บริโภคอาหารเช้า 
คือ ต้องการนอนตื่นสาย คะแนนเฉลี่ย 2.34±1.27 
สอดคล้องกับ Neumark–Sztainer et al. (1999) พบว่า 
ต้องการนอนตื่นสายมากกว่าที่ต้องรีบตื่นข้ึนมาบริโภค
อาหารมื้อเช้า 

การบริโภคอาหารมื้อเช้าก่อนและหลังที่จะเข้า
ศึกษาที่มหาวิทยาลัยขอนแก่น พบว่า นักศึกษามีการ
บริโภคอาหารมื้อเช้าอยู่เป็นประจ า (4-6 วัน/สัปดาห์) 
โดยก่อนเข้าศึกษามหาวิทยาลัยขอนแก่น มีแหล่งบริโภค
อาหารเช้าคือ ร้านค้าในโรงเรียน แต่เมื่อเข้าศึกษาที่
มหาวิทยาลัยขอนแก่น ร้านค้าส่วนใหญ่มากจากร้านค้า

ในคณะ จะเป็นวันที่นักศึกษามีเรียนที่คณะของตนเอง ซึ่ง
นักศึกษาส่วนใหญ่ช้ันปีที่ 1 มหาวิทยาลัยขอนแก่น ใน
กลุ่มวิทยาศาสตร์สุขภาพจะมีเรียนที่คณะวิทยาศาสตร์ 
ดังนั้นในการเลือกบริโภคอาหารเช้าจะใกล้กับคณะ
วิทยาศาสตร์ เช่น ร้านค้าในศูนย์อาหารและบริการ 1 
หรือร้านค้าอื่นๆ ที่ใกล้กับคณะวิทยาศาสตร์ ซึ่งสอดคล้อง
กับณัฐพร สุแสงรัตน์ (2556) พบว่า นักศึกษาวิทยา
ศาสตรบัณฑิต คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัย 
ขอนแก่น บริโภคอาหารมื้อเช้าจากร้านอาหารใกล้คณะ 
และนักศึกษาบางส่วนซื้ออาหารเช้าจากร้านสะดวกซื้อ 
สอดคล้องกับงานวิจัยของสุวรรณรัตน์ สุบรรณ และคณะ 
(2559) พบว่า นักศึกษาช้ันปีที่ 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏก า
เพชร มีแหล่งอาหารเช้ามาจากร้านสะดวกซื้อ โดยเวลา
ส่วนใหญ่ที่นักศึกษาใช้บริโภคอาหารมื้อเช้าอยู่ระหว่าง 
15-30 นาที ซึ่งเวลาที่ใช้ในการบริโภคอาหารมื้อเ ช้า
ข้ึนอยู่กับนักศึกษามีวิธีการจัดสรรและแบ่งเวลาอย่างไร 
เพื่อที่จะได้บริโภคอาหารมื้อเช้าในแต่ละวัน ซึ่งใน 7 วันที่
ผ่านมานักศึกษาส่วนใหญ่มีการบริโภคอาหารเช้า ในช่วง
เวลา 07.00-09.00 น. เพราะเป็นช่วงเวลาที่ใบหน้าและ
สมองต้องการออกซิเจน และเลือด เพื่อเป็นเป็นการบ ารงุ
สมอง อีกทั้งช่วยให้กระเพาะอาหารและระบบขับถ่าย
ท างานได้ดี (พิภพ ทองจันทร์, 2558)  

ความถ่ีในการบริโภคอาหารมื้อเช้าของนักศึกษา 
พบว่า แหล่งอาหารจากประเภทข้าวแป้งที่นักศึกษา
บริโภคทุกวัน คือ ข้าวเจ้า ซึ่งรายการอาหารที่ชอบ
บริโภคได้แก่ อาหารประเภทจานเดียว เช่น ข้าวมันไก่ 
ข้าวกะเพรา ข้าวขาหมู ข้าวหมูแดง และข้าวราดแกง ซึ่ง
รายการอาหารคล้ายคลึงกับการศึกษาของอินทิรา  
แก้วมาตร (2553) ที่พบว่า นักศึกษาสาขาโภชนาการ 
วิทยาลัยอาชีวศึกษาขอนแก่น บริโภคข้าวราดแกง 
เช่นเดียวกับการศึกษาของ ณัฐพร สุแสงรัตน์ (2556) ที่
พบว่านักศึกษาวิทยาศาสตรบัณฑิต คณะสาธารณสุข
ศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น ที่บริโภคอาหารมื้อเช้า
เป็นข้าวราดแกง เช่นกัน ส่วนการศึกษาของสุวรรณรัตน์ 
สุบรรณ และคณะ (2559) พบว่า อาหารเช้าที่นิยมของ
นักศึกษาช้ันปีที่1 มหาวิทยาลัยราชภัฏก าแพงเพชร ได้แก่ 
ข้าวสวย ผักบุ้ง กล้วย นม ข้าวต่างๆ และหมูทอด ใน
การศึกษานี้ กลุ่มนักศึกษาที่ศึกษานี้ มีการบริโภค ข้าว
เหนียวหน้าตา่งๆ จากร้านสะดวกซื้อบริโภคสัปดาห์ 1-2 วัน 
การบริโภคหมูทอด/ไก่ทอด/เนื้อทอด บริโภค 3-4 วัน/
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สัปดาห์ การบริโภคผักต่างๆ จากเมนูผัดผัก สัปดาห์ละ 
5-6 วัน ส่วนผลไม้ต่างๆ มีการบริโภค 3-4 วันต่อสัปดาห์ 
เช่น กล้วยหอม และกล้วยน้ าว้า นักศึกษามีการบริโภค
นมรสจืดมี 3-4 วัน/สัปดาห์และนมที่ดื่ม 1-2 วัน/สัปดาห์ 
เช่น นมรสหวาน และนมเปรี้ยว ซึ่งสอดคล้องกับสุวลี  
โล่วิรกรณ์ และคณะ (2556) พบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่
นิยมดื่มนม โดยดื่มนมกล่องรสหวาน รสจืด และเปรี้ยว
ในมื้อเช้า 1-3 วัน/สัปดาห์ สอดคล้องกับวิจัยของเมลดา 
อภัยรัตน์ (2553) พบว่า นักศึกษา ดื่มนมเป็นอาหารมื้อ
เช้า เพราะสะดวกและรวดเรว็ ซึ่งการดื่มนมมีความส าคัญ
ทางโภชนาการ ร่างกายแข็งแรง ได้รับแคลเซียมที่บ ารุง
กระดูก ป้องกันโรคกระดูกพรุน นักศึกษาไม่ค่อยมีการ
บริโภคกาแฟ (สด/ส าเร็จรูป) ในมื้อเช้า พบว่า มีการ
บริโภคเพียง 1-2 วัน/สัปดาห์ แต่จากการศึกษาของ  
ปุรินทร์ ศรีศศลักษณ์ (2554) พบว่า พฤติกรรมการบริโภค
อาหารของวัยรุ่นตอนปลาย ประมาณครึ่งหนึ่งมีการ
บริโภคอาหารเช้า โดยนิยมดื่มชา กาแฟ วันละ 1 แก้ว  

ปริมาณพลังงานและสารอาหารที่นักศึกษาได้รับ
จากการบริโภคอาหารมื้อเช้า พบว่า พลังงานจากอาหาร
มื้อเช้าที่ได้รับโดยเฉลี่ย 415.15±148.78 กิโลแคลอรี่/วัน
เพียงพอกับความต้องการของร่างกายของการบริโภค
อาหารมื้อเช้า ที่พลังงานทีค่วรได้รบัจากอาหารเช้าประมาณ
ร้อยละ 15-25 ของพลังงานทั้งหมดตลอดทัง้วัน Spence 
(2017) หรือประมาณ 400-500 กิโลแคลอรี่/วัน เมื่อ
เทียบกับร้อยละ 25 ของ DRI พบว่า พลังงานที่ได้รับคิด
เป็นร้อยละ 5.72 และโปรตีนคิดเป็นร้อยละ 8.42 น้อยกว่า 
1 ใน 4 ของ DRI ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ที่ไม่เพียงพอต่อความ
ต้องการของร่างกายโดยนักศึกษาส่วนใหญ่ที่ได้รับ
พลังงานและโปรตีน น้อยกว่า 1 ใน 4 ของ DRI 

สัดส่วนการกระจายพลังงานของอาหารทีบ่ริโภค
ในมื้อเช้า 1 วัน พบว่า สัดส่วนพลังงานจากคาร์โบไฮเดรต 
โปรตีน และไขมัน (54.18 : 15.98: 29.08) พบว่า ค่า
สัดส่วนของ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน ใกล้เคียง
กับค่าสัดส่วนที่เหมาะสม โดยเกณฑ์การก าหนดสัดส่วน
พลังงานจากคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน (55:15:30) 

ปริมาณเกลือแร่และวิตามินที่ได้รับใน 1 วันของ
มื้อเช้า เปรียบเทียบกับค่าร้อยละ 25ของ DRI พบว่า 
แคลเซียม เหล็ก วิตามินเอ วิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามินซี 
ไนอะซีน คิดเป็นร้อยละ 1.08, 1.88, 1.20, 5.33, 5.13, 
0.12 และ 6.51 ตามล าดับ ซึ่งทุกตัวมีค่าน้อยกว่า 1 ใน 

4 ของ DRI เป็นปริมาณที่ไม่เพียงพอกับความต้องการ
ของร่างกายในอาหารมื้อเช้าที่บริโภคใน 1 วัน และ
นักศึกษาส่วนใหญ่ได้รับปริมาณสารอาหารน้อยกว่า 1 ใน 4 
ของ DRI แต่จากการบันทึกการบริโภคอาหารย้อนหลัง 
24 ช่ัวโมง เป็นเวลา 1 วัน พบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่
บริโภคอาหารครบ 3 มื้อ แต่ส าหรับมื้อเช้าได้รับสารอาหาร
ไม่ครบ 5 หมู่ นักศึกษาจึงทดแทนด้วยการบริโภคอาหาร
ในมื้อถัดไป 
 
ข้อเสนอแนะหรือการน าไปใช้ประโยชน์ 

1. จากการศึกษาพบว่า ปริมาณของสารอาหาร
ที่ได้รับใน 1 วัน หรือได้รับเฉพาะมื้อเช้า ส่วนใหญ่มีค่าที่
ไม่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย ดังนั้นจึงควร
ส่งเสริมการบริโภคอาหารมื้อเช้าที่มีคุณภาพ และครบ  
5 หมู่ ตามแนวทางการบริโภคอาหารในสัดส่วน 2:1:1 
คือ ผัก/ผลไม้:ข้าว:เนื้อสัตว์ 

2. อาหารเช้าส่วนใหญ่นักศึกษาบริโภค เป็น
ข้าวขาหมู ข้าวมันไก่ ข้าวหมูแดง 5-6 วัน/สัปดาห์ ซึ่ง
อาหารเหล่านี้มีไขมันที่สูง เช่น ขาหมู ข้าวมัน หนังไก่ 
ข้าวหมูแดงที่มีหมูกรอบใส่เข้าไปด้วย ดังนั้นจึงควรให้
ความรู้ ถึงผลกระทบของสุขภาพที่จะตามมากับการ
บริโภคอาหารเหล่านี้มากจนเกินไป และหากมีการ
ส่งเสริมการออกก าลังกายของนักศึกษา เพื่อให้มีการใช้
พลังงาน เพื่อลดการเกิดภาวะโภชนาการเกิน ซึ่งใน
การศึกษาครั้งนี้ไม่ได้ศึกษาในประเด็นนี้ 

3. นักศึกษาบางส่วนยังมีการประเมินรูปร่าง
ตนเองที่ไม่เหมาะสม บางส่วนมีน้ าหนักเกินเกณฑ์ หรือ
ต่ ากว่าเกณฑ์ เมื่อเปรียบเทียบกับค่า BMI ควรมีการ
ช้ีแนะให้นักศึกษาเข้าถึงแหล่งข้อมูลที่จะเพิ่มความรู้ ใน
การประเมินภาวะโภชนาการตนเอง และให้ความรู้
เกี่ยวกับผลกระทบที่จะตาม และข้อดีของการมีรูปร่างที่
อยู่ในเกณฑ์ปกติ ซึ่งสามารถเรียนรู้ได้จากอินเตอร์เน็ต 
ซึ่งเป็นแหล่งข้อมูลที่นักศึกษาได้เข้าถึงมากที่สุด 

4. การศึกษาครั้งต่อไป ควรมีการศึกษาเปรียบ 
เทียบการรับรู้และการบริโภคอาหารมื้อเช้ากับกลุ่มคณะ
ต่างๆ และช้ันปีอื่นๆ เพื่อใช้เป็นแนวทางการส่งเสริม
พฤติกรรมถึงความส าคัญของการบริโภคอาหารมื้อเช้า 
รวมทั้งการศึกษาในเรื่อง ความรอบรู้ด้านสุขภาพ (Health 
Literacy) เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารในนักศึกษา
คณะต่างๆ  
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กิตติกรรมประกาศ 
ในการท าวิจัยครั้งนี้ ขอขอบคุณอาจารย์ทุกท่าน

ที่ ให้ค า ช้ีแนะการท าวิจัยเป็นอย่างดี นักศึกษากลุ่ม
วิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลัยขอนแก่นทุกคนที่ให้

ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม และขอขอบคุณ
กลุ่มวิจัยการป้องกันและควบคุมโรคเบาหวานในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ มหาวิทยาลัยขอนแก่น ที่ให้ทุน
สนับสนุนการท าวิจัยบางส่วนในครั้งนี ้
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ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการรับรู้รายด้านของอาหารมื้อเช้าของนักศึกษา (n=160 คน) 
ประเด็นการรับรู้ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แปลผล 

1. การรับรู้ความส าคัญของการบริโภคอาหารมื้อเช้า 4.34 0.42 ดี 
2. การรับรู้โอกาสเสี่ยงต่อสุขภาพท่ีเกิดจากการไม่บริโภคอาหารมื้อเช้า 3.62 0.41 ปานกลาง 
3. การรับรู้อุปสรรคของการบริโภคอาหารมื้อเช้า 3.28 0.78 ปานกลาง 

 
ตารางที่ 2 จ านวนและร้อยละนักศึกษาจ าแนกตามปริมาณพลังงานและสารอาหารของนักศึกษาท่ี เปรียบเทียบจาก DRI ท่ีได้รับใน 1 วันของมื้อ

เช้า (n=136 คน) 
พลังงาน/สารอาหาร ปริมาณพลังงานและสารอาหารที่ได้รับเปรียบเทียบกับ DRI 

< 1/4 DRI 1/4 DRI >1/4DRI 
ร้อยละ (จ านวน) ร้อยละ (จ านวน) ร้อยละ (จ านวน) 

พลังงาน (กิโลแคลอร่ี) 100.0 (136) - - 
โปรตีน(กรัม) 98.5 (134) 1.5 (2) - 
แคลเซียม (กรัม) 100.0 (136) - - 
เหล็ก (มิลลิกรัม) 99.3 (135) - 0.7 (1) 
วิตามินเอ (ไมโครกรัมRE) 100.0 (136) - - 
วิตามินบี1 (มิลลิกรัม) 91.2 (124) 0.7 (1) 8.1 (11) 
วิตามินบี2 (มิลลิกรัม) 98.5 (134) - 1.47 (2) 
วิตามินซี (มิลลิกรัม) 100.0 (136) - - 
ไนอะซีน (มิลลิกรัม) 95.6 (130) 0.7 (1) 3.7 (5) 

หมายเหต:ุ พลังงานและสารอาหาร <1/4 DRI ไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายส าหรับมื้อเช้า 
 พลังงานและสารอาหาร ≥1/4 DRI เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายส าหรับมื้อเช้า 
 (Spence, 2017) 
 


