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บทคัดย่อ 

                 การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุ่น กลุ่มเป้าหมายท่ี
ใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี ไดเ้เก่ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5/3 โรงเรียนสตรีสิริเกศ ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 
2564 จ านวน 41 คนโดยการเลือกแบบเจาะจง เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ เเบบสอบถามการบริโภค
อาหารของวยัรุ่น  1 ฉบบั และแบบบนัทึกความพึงพอใจในการเลือกรับประทานอาหารของวยัรุ่น 1ฉบบั 
เป็นแบบมาตรฐานในการส ารวจพฤษติกรรมการกินอาหารของวนัรุ่น  
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บทน า 

                  การจะมีสุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรงตอ้งออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ พกัผอ่นใหเ้พียงพอ และท่ี
ส าคญั คือการรับประทานอาหารร่างกายจะตอ้งไดรั้บพลงังานและสารอาหารในปริมาณท่ีเพียงพอและ
เหมาะสมกบัความตอ้งการ จึงจะมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์แขง็แรง ปัญหาดา้นสุขภาพของคนไทยท่ีเกิดข้ึนอยา่ง
ต่อเน่ือง คือ โรคเร้ือรังต่างๆ เช่น ภาวะความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหวัใจ ซ่ึงโรคเหล่าน้ีมีสาเหตุ
เบ้ืองตน้มาจากโรคอว้น และเป็นปัญหาท่ีทวคีวามรุนแรงข้ึนเร่ือยๆ ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีน่ากงัวล เน่ืองจากในอนาคต
ชีวติความเป็นอยูห่รือปัญหาท่ีจะเกิดข้ึนจะเป็นอยา่งไรส่ิงท่ีเป็นตวัช้ีวดั คือ สถานการณ์ของวยัรุ่นในปัจจุบนั
เพราะวยัรุ่นในปัจจุบนัจะเติบโตเป็นผูใ้หญ่ในอนาคต หากไม่มีการแกไ้ขหรือหาแนวทางป้องกนัท่ีถูกตอ้งก็
จะเกิดปัญหาต่อเน่ืองในอนาคต ปัจจุบนัปัญหาภาวะน ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐานและปัญหาโรคอว้นเกิดข้ึน
ในกลุ่มวยัรุ่นหากยงัไม่มีการแกไ้ขปัญหาน้ี  ในอนาคตคนไทยก็จะมีปัญหาดา้นสุขภาพเพิ่มมากข้ึน ซ่ึง
สาเหตุหลกัมาจากพฤติกรรมการกิน ดงันั้น ปัญหาน้ีจึงควรไดรั้บการแกไ้ข เพื่อป้องกนัปัญหาดา้นสุขภาพ
ของคนไทยในอนาคต พฤติกรรมการบริโภคอาหารเป็นสาเหตุหลกัของปัญหาภาวะน ้าหนกัเกินเกณฑ์
มาตรฐาน และโรคอว้น เพื่อใหค้วามรู้ดา้นสุขภาพและโภชนาการ รวมทั้งรณรงคใ์หเ้ด็กและวยัรุ่นเห็น
ความส าคญัในการดูแลสุขภาพ  

                    การบริโภคอาหารมากเกินกวา่ท่ีร่างกายตอ้งการใชใ้นแต่ละวนัเป็นสาเหตุของภาวะน ้าหนกัเกิน
เกณฑม์าตรฐาน คือ โรคอว้น ดงันั้น สาเหตุของปัญหาอาจเกิดจากเด็กไม่มีความรู้ความเขา้ใจในการบริโภค
อาหารเเละไม่ตระหนกัถึงความส าคญัของการบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้ง ผูศึ้กษาเห็นวา่ยงัไม่มีการศึกษาถึง
ความรู้ความเขา้ใจท่ีถูกตอ้งเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร อีกทั้งยงัมีตวัแปรท่ีอาจเก่ียวขอ้งกบัความรู้และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุ่นท่ียงัไม่ไดน้ ามาศึกษาหากเราทราบภาวะโภชนาการของวยัรุ่นใน
พื้นท่ีจงัหวดัศรีสะเกษชดัเจนข้ึน จะสามารถหาแนวทางแกไ้ขท่ีถูกตอ้งและสอดคลอ้งกบัปัญหาท่ีเกิด และ
หาแนวทางป้องกนัเพื่อไม่ใหเ้กิดปัญหาน้ีในระยะยาวจึงศึกษาเร่ืองการบริโภคอาหารของนกัเรียนระดบั
มธัยมศึกษาตอนปลายในศรีสะเกษการศึกษาการบริโภคอาหารของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลายใน
จงัหวดัศรีสะเกษ โรงเรียนสตรีสิริเกศศึกษาจากนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย พบวา่ ช่วงอาย ุ16 - 18 ปี 
มีพฤติกรรมการบริโภคเคร่ืองด่ืมรสหวาน ขนมกรุบกรอบ แอลกอฮอล ์อาหารประเภทไขมนัสูงกวา่
ประชากรกลุ่มอ่ืน  ซ่ึงช่วงอายดุงักล่าว คือ เด็กท่ีอยูใ่นวยัมธัยมศึกษาตอนปลาย แต่ในการศึกษาคร้ังน้ีศึกษา
เฉพาะนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลายเท่านั้น เน่ืองจากนกัเรียนระดบัประถมศึกษาส่วนใหญ่ยงัไม่ได้
เลือกอาหารรับประทานเอง พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุ่นดงัท่ีไดก้ล่าวมาอาจมีสาเหตุจากการขาด
ความรู้ในการบริโภคอาหารหรือไม่ตระหนกัถึงความส าคญัของการบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้งเพื่อสุขภาพท่ีดี 
การศึกษาคร้ังน้ีจึงศึกษาในประเด็นความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา
ตอนปลาย ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5/3 ซ่ึงในส่วนของพฤติกรรมการบริโภคอาหารจะศึกษาพฤติกรรมในการ
บริโภคอาหารโดยรวมของนกัเรียน และพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีโรงเรียนของนกัเรียนเพราะเป็น



อาหารท่ีนกัเรียนสามารถตดัสินใจเลือกซ้ือรับประทานไดเ้อง เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลพฤติกรรมจริงในการบริโภค
อาหารของนกัเรียน 

                   ดงันั้น คณะผูศึ้กษาซ่ึงเป็นสมาชิกชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5/3 โรงเรียนสตรีสิริเกศ จึงไดศึ้กษา
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุ่น เพื่อใหไ้ดเ้ขา้ใจในการบริโภคอาหารของวยัรุ่น เเละสามารถเป็น
ประโยชน์ในการเลือกรับประทานอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ เเละจดัท าเวบ็ไซตเ์ก่ียวกบัสาเหตุ ผลกระทบ 
เเละเเนวทางการเเกปั้ญหา บทความวชิาการน้ีจึงมีวตัถุประสงคเ์พื่อน าเสนอสาระเก่ียวกบัปัจจยัท่ีมีผลต่อ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ลกัษณะพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเปล่ียนแปลง ผลกระทบจากพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร และแนวทางแกไ้ขพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุ่น 

 

ปัจจัยทีม่ีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุ่นไทย    

                  วยัรุ่น ตามความหมายขององคก์าร อนามยัโลก (World Health Organization: WHO, 2017) ได้
อธิบายวา่วยัรุ่นคือ กลุ่มหนุ่มสาวท่ีมีอายรุะหวา่ง 10-19 ปีซ่ึงแบ่งออกเป็น 3 ระยะ ไดแ้ก่วยัรุ่นตอนตน้ 

 (อายุ10-13 ปี) วยัรุ่นตอนกลาง (อายุ14-16 ปี) และ วยัรุ่นตอนปลาย (อาย1ุ7-19 ปี) ปัจจุบนัพฤติกรรม การ
บริโภคอาหารของวยัรุ่นไทยไดมี้การเปล่ียนแปลงไปอยา่งมาก โดยไดรั้บอิทธิพลจากการบริโภคอาหารแบบ 
ตะวนัตก ซ่ึงเป็นท่ีทราบกนัดีวา่เนน้การบริโภคอาหารท่ีมีไขมนัและน ้าตาลสูง ผกั ผลไมน้อ้ยๆ หากแต่เป็นท่ี
นิยม ในวยัรุ่น โดยวยัรุ่นมกัมีความคิดท่ีเปล่ียนแปลงไปอยา่ง รวดเร็ว มีค่านิยมฟุ้งเฟ้อและฟุ่มเฟือย การท่ีได้
เขา้ไปนัง่รับประทานอาหารในร้านท่ีมีช่ือเสียง ท าใหดู้เป็นคนท่ี ทนัสมยัโดยเฉพาะการบริโภคอาหารจาน
ด่วน ดงันั้น ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุ่นไทยจึงมี หลายดา้น ดงัน้ี 

 1. ปัจจัยด้านความรู้ คือ การมีความรู้ความเขา้ใจ เก่ียวกบัประโยชน์และโทษ รวมทั้งแนวทางในการ
ตดัสินใจ บริโภคอาหารไดอ้ยา่งถูกตอ้งและปลอดภยั วยัรุ่นตอ้งมีความรู้เก่ียวกบัการบริโภคใหม้าก ซ่ึง
ปัจจุบนัพบวา่วยัรุ่นส่วนใหญ่มีพฤติกรรมไม่รับประทานอาหารเชา้ แต่หนัมารับประทานขนมขบ
เค้ียว  พบวา่วยัรุ่นตอนปลายมีความรู้นอ้ยเก่ียวกบัการรับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่โดยเขา้ใจวา่ควรเลือก
รับประทาน แต่เน้ือสัตวแ์ละมีการด่ืมน ้าต่อวนัในปริมาณท่ีนอ้ย ส่วนวยัรุ่นตอนตน้มีความรู้เก่ียวกบัการ
บริโภคอาหารใน ระดบัปานกลาง เพราะชอบด่ืมนมหวาน นมช็อกโกแลต นมเปร้ียว รับประทานมนัฝร่ัง
ทอด ขา้วเกรียบ หมูทอด ไก่ทอด และลูกช้ินทอด เป็นตน้ 

 2. ปัจจัยด้านความเช่ือและค่านิยม คือ การท่ีบุคคล มีความรู้สึกพึงพอใจ นิยมชมชอบและเช่ือถือต่ออาหาร 
ชนิดนั้น ๆ จากการศึกษา พบวา่ วยัรุ่นจะหลงเช่ือและเลือกบริโภคอาหารตามส่ือโฆษณา ชวนเช่ือ เช่น ขนม
กรุบกรอบ น ้าอดัลม ชา กาแฟ และ อาหารจานด่วน รูปแบบการบริโภคอาหารของวยัรุ่นไวเ้ช่นเดียวกนัวา่ 
ชอบขนมขบเค้ียว ชอบด่ืมน ้าอดัลม และชอบรับประทานอาหารนอกบา้น โดยมกัเลือกรับประทานอาหาร
ตามท่ีตนเองตอ้งการ เป็นส่ิงท่ีน่ากงัวลวา่วยัรุ่นไทยมีค่านิยมการเลือกรับประทานอาหารท่ีผดิ โดยเฉพาะการ



ชอบรับประทานอาหารท่ีปรุงง่ายๆ รวดเร็ว และสะดวก อาหารท่ีมีคุณค่านอ้ย เช่น ของหวาน ของมนั ของ
ทอด และชอบด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์รวมทั้งไม่ชอบด่ืมน ้า รับประทานอาหารไม่ตรงเวลา รับประทาน
อาหารไม่ครบ 5 หมู่รับประทานผกัและผลไมน้อ้ย โดยส่วนใหญ่ไม่ปรุงอาหารเอง มกัซ้ืออาหารมา 
รับประทาน นอกจากน้ี ไม่เพียงแต่ส่ือโฆษณาจะมีอิทธิพลต่อการบริโภคอาหารของวยัรุ่น แต่คนรอบตวั
โดยเฉพาะครอบครัวเพื่อน และ คนรัก ก็มีอิทธิพลเช่นกนั โดยวยัรุ่นมีการรับประทานอาหาร นอกบา้นกนั
มากกวา่ในอดีต ซ่ึงหา้งสรรพสินคา้หรือ ร้านท่ีมีช่ือเสียงเป็นสถานท่ีท่ีไดรั้บความนิยม โดยวยัรุ่น ส่วนใหญ่
มกัเขา้ใจวา่อาหารท่ีแพงและดีจะตอ้งอยูใ่น หา้งสรรพสินคา้ขนาดใหญ่หรืออยูใ่นภตัตาคารเท่านั้น  
3. ปัจจัยด้านเศรษฐกจิ คือ พฤติกรรมการใชจ่้าย ของวยัรุ่น ซ่ึงจะตอ้งมีรายไดอ้ยา่งเพียงพอในการเลือก 
บริโภคอาหาร และรายไดเ้หล่านั้นมาจากบิดามารดา ผูป้กครอง วยัรุ่นในปัจจุบนัมีการใชจ่้ายค่อนขา้ง 
หรูหรา ฟุ่มเฟือยเกินวยั ไม่วา่จะเป็นสินคา้อุปโภคหรือ บริโภค เช่น อาหารหรูๆ เม่ือเทียบกบัวยัรุ่นใน
ประเทศ สหรัฐอเมริกาตั้งแต่ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลายข้ึนไป ท่ีเม่ือตอ้งการใชจ่้ายฟุ่มเฟือยโดยเฉพาะการ
ซ้ืออาหาร ท่ีมีราคาแพง หรือสินคา้อ่ืนๆ ก็จะหารายไดพ้ิเศษเพื่อซ้ือเอง    
4. ปัจจัยด้านส่ือ คือ เคร่ืองมือหรือส่ิงเร้าท่ีมีอิทธิพล ท าใหเ้กิดพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ไดแ้ก่ส่ือบุคคล 
และส่ือโฆษณาท่ีไดรั้บจากทางวทิยโุทรทศัน์ นิตยสาร และอินเทอร์เน็ต ซ่ึงมีส่วนชกัน าใหว้ยัรุ่นมีการเลือก
บริโภคอาหารตามกระแสโดยส่ือมีอิทธิพลต่อการก าหนดค่านิยมของวยัรุ่น เพราะมีการเขา้ถึงไดง่้าย ส่ือ
สังคมออนไลน์เช่น เฟสบุค๊ อินสตาแกรม ทวติเตอร์ ท่ีมีอิทธิพลท าใหเ้กิดความตอ้งการซ้ือสินคา้ผา่น
ช่องทางน้ีมากท่ีสุด ลกัษณะพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุ่นท่ี เปล่ียนแปลง พฤติกรรมการบริโภค
อาหารของวยัรุ่นไทยมีลกัษณะท่ีเปล่ียนแปลงไปจากอดีต โดยสาเหตุส่วนใหญ่มาจาก การมีความเช่ือหรือ
ค่านิยมท่ีไม่ถูกตอ้งเก่ียวกบัการบริโภค อาหาร ซ่ึงท่ีส าคญัคือ ชอบรับประทานอาหารตามโฆษณาชวนเช่ือ
ท่ีมาจากบุคคล ท่ีมีช่ือเสียงทั้งในประเทศและต่างประเทศ ซ่ึงแตกต่าง จากวยัเด็กท่ีชอบอาหารท่ีมีสีสัน  
 

ผลกระทบจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุ่นไทย    
อาหารเป็นส่ิงส าคญัและจ าเป็นส าหรับการด ารงชีวิต ของมนุษยห์ากตอ้งการมีชีวติท่ียนืยาวสุขภาพสมบูรณ์ 
แขง็แรง ควรรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์และเหมาะสมกบัวยั หากวยัรุ่นเลือกรับประทานอาหารโดยไม่
ค  านึงถึงสุขภาพหรือรับประทานเกินความจ าเป็น ก็จะท าใหเ้กิด ผลกระทบต่อสุขภาพไดโ้ดยท าใหเ้กิดโรค
หรือการเจบ็ป่วย ต่างๆ เช่น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง ภาวะไขมนั ในเลือดสูง โรคหวัใจโรค
หลอดเลือดสมองตีบตนั โรคมะเร็ง ต่างๆ เพราะโรคเหล่าน้ีเกิดจากการสะสมของอาหารท่ีบริโภค เขา้ไป ซ่ึง
ร่างกายไม่สามารถขบัถ่ายอาหารท่ีเกิดจาก การสะสมเกินออกมาไดห้มด  นอกจากน้ีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของวยัรุ่นไทยท่ีเลือกรับประทานอาหารท่ีไม่มีเส้นใยอาหารจะส่งผลใหเ้กิดอาการทอ้งผกู และเป็น
โรคอว้นไดเ้พราะการเลือกรับประทานอาหารท่ีไม่ถูกสุขลกัษณะท าใหเ้กิดภาวะโภชนาการ ท่ีไม่เหมาะสม
อีกทั้งวยัรุ่นไทย มกัใหค้วามส าคญักบัอาหารม้ือเชา้นอ้ยกวา่ม้ืออ่ืนๆ ซ่ึงเป็นเพราะความรีบเร่งและไม่มีเวลา



ในการรับประทานอาหารในช่วงเวลาเร่งด่วน หากไม่รับประทาน อาหารม้ือเชา้ติดต่อกนัเป็นเวลานานจะ
ส่งผลใหเ้ป็นโรคกระเพาะอาหารไดง่้ายระบบขบัถ่ายผดิปกติอาจท าให้ร่างกายขาดสารอาหาร กลา้มเน้ือและ
ผวิหนงัเห่ียวยน่ ดูแก่ ก่อนวยั ภูมิตา้นทานโรคลดลง และปวดเข่า    
 ปัจจุบนั หลายๆ องคก์รทั้งภาครัฐและภาคเอกชน พยายามใหค้  าแนะน าแก่บุคคลทุกกลุ่ม โดยเฉพาะกลุ่ม
วยัรุ่น ใหล้ดการรับประทานเน้ือสัตวโ์ดยหนัมารับประทานอาหาร ประเภทพืช ผกั ธญัพืช และผลไมท่ี้อุดม
ดว้ยเส้นใย ธรรมชาติและวติามิน เพื่อลดโอกาสเกิดโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ เพราะการรับประทานอาหาร
ประเภทเน้ือสัตวม์ากเกินไป จะท าใหร่้างกายมีไขมนัสะสมเพิ่ม ยิง่หากขาดการออกก าลงักาย ดว้ยแลว้จะท า
ใหเ้กิดโรคระบบไหลเวยีนโลหิตและโรคระบบ ยอ่ยอาหารในขณะเดียวกนั จากสภาพสังคมและเศรษฐกิจ 
ของไทย โฆษณาท่ีมาจากส่ือสังคมออนไลน์ยงัก่อให้เกิด ค่านิยมท่ีผดิๆ ของวยัรุ่นตอนปลาย เก่ียวกบั
พฤติกรรม การบริโภคอาหารท่ีฟุ่มเฟือย ท าใหเ้กิดภาวะโภชนาการเกิน และทอ้งผกู นอกจากผลกระทบดา้น
ร่างกายท่ีเกิดกบัวยัรุ่นไทยจากการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้งแลว้ยงัมีผลกระทบท่ีพึงระวงัก็
คือ การมีระดบั สติปัญญาท่ีค่อนขา้งต ่า ขาดความกระตือรือร้น เช่ืองชา้ จากสภาวะท่ีเร่งรีบ การท่ีตอ้งต่ืนแต่
เชา้ หรือความตอ้งการอดอาหารเพื่อลดน ้าหนกั ยอ่มส่งผลต่อสุขภาพ ท าใหเ้กิดความหิวกระหาย ไม่มีสมาธิ
ในการเรียน ยิง่หากไมไ่ด ้รับประทานอาหารม้ือเชา้ แต่ไปรับประทานอาหารจุบจิบ เช่น ขนมขบเค้ียวโดย
ผลเสียของการไม่รับประทานอาหาร ม้ือเชา้คือ ท าใหส้มองไม่ไดรั้บสารอาหารอยา่งเพียงพอ มีระดบั
สติปัญญาต ่า และอาจท าให้เกิดโรคความจ าเส่ือมได ้ 
 

แนวทางแก้ไขพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุ่นไทย  
        เป็นท่ีทราบกนัดีวา่การท่ีพฤติกรรมการบริโภค อาหารของวยัรุ่นไทยเปล่ียนแปลงไปนั้น
เน่ืองมาจาก ปัจจยัต่างๆ ดงัท่ีกล่าวมาขา้งตน้ ดงันั้น ทุกฝ่ายจึงตอ้งร่วมมือกนั ทั้งบุคลากรทางสุขภาพตวั
วยัรุ่นเอง ครอบครัว ชุมชน และสังคม โดยเฝ้าระวงัและเสริมสร้างความตระหนกัถึงสาเหตุปัจจยัและ
ผลกระทบท่ีจะเกิดตามมา อีกทั้งมีความมุ่งมัน่ในการแกไ้ขปัญหา ทั้งน้ีวยัรุ่นเป็นวยัท่ีขาดประสบการณ์ใน
การตดัสินใจ มีความอ่อนไหวต่อส่ิงเร้าภายนอกสูงในการแกไ้ขปัญหาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
วยัรุ่น จึงตอ้งเขา้ใจในธรรมชาติของวยัรุ่นมีการให ้ความรู้ในการเลือกบริโภคอยา่งเหมาะสมรวมถึงโนม้
นา้วใหใ้ชเ้หตุผลในการตดัสินใจบริโภค และจากการท่ีส่ือมีอิทธิพลอยา่งยิง่ต่อการด าเนินชีวติของวยัรุ่น 
โดยขอความร่วมมือจากบุคคลท่ีมีช่ือเสียงซ่ึงเป็นท่ีนิยมในหมู่วยัรุ่นใหม้ามีส่วนในการโฆษณาเชิญชวนให้
วยัรุ่นไทยมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้งอนัจะส่งผลใหว้ยัรุ่นไทยมีสุขภาพดีเป็นก าลงัส าคญัของ
ประเทศชาติ โดยสนบัสนุนใหว้ยัรุ่นไทยมีการบริโภคอยา่งถูกหลกัโภชนาการ ท่ีเรียกวา่ “โภชนบญัญติั” 
ตามนโยบายของ ส านกัโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข โดยควรปฏิบติัดงัน้ี     

1. รับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่รับประทาน อาหารท่ีหลากหลาย ไม่ซ ้ าซาก ป้องกนัการเป็นโรคมะเร็ง 
และหมัน่ดูแลน ้าหนกัตวั     



2. รับประทานขา้วเป็นหลกั แต่สามารถสลบั กบัอาหารประเภทแป้งต่าง ๆ 

3. รับประทานผกัผลไมใ้หม้ากและเป็นประจ า ป้องกนัโรคมะเร็งและไม่ใหไ้ขมนัไปเกาะท่ีผนงัหลอดเลือด 
ขบัถ่ายสะดวก โดยเฉพาะผกัปลอดสารพิษ ผลิตภณัฑ ์พืชสมุนไพร รวมถึง อาหารประเภทธญัพืช เพราะ
อุดมดว้ยวิตามิน เกลือแร่และเส้นใยอาหารท่ีมา จากธรรมชาติ      
4.รับประทานปลามากๆ แต่รับประทานเน้ือสัตว ์นอ้ยๆ ช่วยใหก้ระดูกแขง็แรง ปลาทะเลจะช่วยป้องกนั โรค
ขาดสารอาหาร รับประทานไข่เพื่อเพิ่มวิตามินและ แร่ธาตุ2-3 ฟองต่อสัปดาห์ส่วนถัว่เมล็ดแหง้เป็นแหล่ง 
โปรตีนท่ีใชแ้ทนเน้ือสัตวไ์ดดี้ใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย และควรรับประทานงาด าเพื่อเพิ่มแคลเซียมและวติามิน
อี 

5. ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยัและมีแคลเซียมสูง อยา่งนอ้ยวนัละ1แกว้ และด่ืมน ้าเปล่าใหเ้พียงพอ  
วนัละ 6-8แกว้ หลีกเล่ียงการด่ืมน ้าอดัลม โดยหนัมาด่ืมน ้าผลไม ้สดหรือน ้าแร่แทน     

6. ไม่รับประทานของทอด ไม่รับประทาน ตามแฟชัน่ รับประทานไขมนัพอควร     

7. หลีกเล่ียงผงชูรส น ้าปลาและน ้าตาลโดยควรปรุงอาหารรับประทานเอง ลดการซ้ือจากภายนอก    
8. รับประทานอาหารตรงเวลา โดยเป็นอาหาร ท่ีสะอาด สด ปรุงสุกใหม่ๆ ไม่ปนเป้ือนเช้ือโรคหรือสารพิษ  
9. หลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลห์นัมา ออกก าลงักายแทน เพื่อให้ร่างกายแขง็แรง และช่วยลด ภาวะเครียด 
นอกจากน้ีบุคลากรทางสุขภาพควรมีบทบาท ในการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม 
ส าหรับวยัรุ่นไทย ดงัน้ี     

 1. ใหค้วามรู้และสร้างความตระหนกัแก่วยัรุ่นไทย ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคโดยให้หนัมา
รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ถูกสุขอนามยัลดอาหารประเภทหวาน มนั เคม็ รับประทานผกัและผลไมใ้ห้
มากข้ึน รับประทานอาหารท่ีมีโปรตีนจากพืชประเภทถัว่แทน ส่วนอาหารอีกประเภทหน่ึงท่ีไม่ควร
รับประทานคือ น ้าตาล เพราะจะท าใหห้ลอดเลือดเส่ือมเร็ว ท าใหเ้กิดโรคเบาหวาน ในท่ีสุด และหมัน่ออก
ก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ รวมทั้งลดความสนใจเก่ียวกบัการบริโภคอาหารท่ีไดรั้บอิทธิพลจากส่ือต่างๆ  
 2. ใหค้  าแนะน าแก่ผูป้กครองเก่ียวกบัอาหาร ท่ีมีประโยชน์สร้างค่านิยมในการรับประทานอาหารท่ีบา้น กบั
ครอบครัวมากกวา่การรับประทานอาหารนอกบา้น เพื่อกระชบัความสัมพนัธ์ภายในครอบครัวใหแ้น่นแฟ้น 
รวมทั้งส่งเสริมใหมี้การปรุงอาหารข้ึนเอง ซ่ึงสะอาดและปลอดภยักวา่การรับประทานอาหารนอกบา้น   
   
3. กระตุน้และใหค้วามรู้แก่ครูท่ีโรงเรียนในการส่งเสริมใหเ้ด็กรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ครบ 5 หมู่ 
ด่ืมนมเป็นประจ าทุกวนั ส่งเสริมการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกบัเด็กแต่ละวยัและสนบัสนุนใหมี้การ
ประชาสัมพนัธ์เผยแพร่ความรู้ใหเ้ด็กไดรั้บทราบอยา่งทัว่ถึงสามารถน าไปใช ้ในการด ารงชีวติประจ าวนัได ้

ซ่ึงปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคประกอบดว้ยปัจจยัดา้นความรู้ ดา้นความเช่ือและค่านิยม ดา้น
เศรษฐกิจและดา้นส่ือ โดยปัจจยัดา้นความเช่ือและค่านิยมถือวา่มีผลอยา่งยิง่ส่งผลใหว้ยัรุ่นมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้ง เช่น รับประทานอาหารตามแฟชัน่หรือตามส่ือโฆษณา รับประทานอาหาร
ประเภทโปรตีน แป้งและน ้าตาล ท าใหเ้กิดผลกระทบตามมาหลายประการท่ีส าคญัคือ มีความเส่ียงท่ีจะเกิด



อนัตรายต่อสุขภาพทางกาย มีภาวะโภชนาการท่ีไม่เหมาะสมเกิดโรคหรือการเจบ็ป่วยต่างๆ เช่น โรคความ
ดนั โลหิตสูง โรคเบาหวาน ดงันั้น แนวทางป้องกนัและแกไ้ขปัญหาอนัเน่ืองมาจากการมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้งของวยัรุ่นไทยจึงเป็นส่ิงท่ีส าคญัและจ าเป็นอยา่งยิง่ ทั้งน้ีทุกฝ่ายตอ้งร่วมมือกนั ทั้ง
บุคลากรทางสุขภาพ ตวัวยัรุ่นเอง ครอบครัว ชุมชน และสังคม โดยการเสริมสร้างความตระหนกัถึงสาเหตุ
และผลกระทบ การใหค้วามรู้เก่ียวกบัการเลือกบริโภค การโนม้นา้วใหใ้ชเ้หตุผลในการตดัสินใจบริโภคและ
การสนบัสนุนใหมี้การบริโภค ตามหลกั “โภชนบญัญติั” อนัจะส่งผลใหว้ยัรุ่นเติบโต เป็นผูใ้หญ่ท่ีมีสุขภาพ
สมบูรณ์แขง็แรงและมีคุณภาพชีวติท่ีดีต่อไป 
 

วตัถุประสงค์การศึกษา 

1.เพื่อสังเคราะห์องคค์วามรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุ่น 

2.เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุ่นในชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5/3 โรงเรียนสตรีสิริเกศ 

3.เพื่อศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุ่นในชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5/3 โรงเรียน
สตรีสิริเกศ 

4.เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งขนาดรูปร่าง ลกัษณะทัว่ไป ความรู้เก่ียวกบัการบริโภค อาหาร และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุ่นในระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5/3 โรงเรียนสตรีสิริเกศ 

 
 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับจาการศึกษา 

1. วยัรุ่นในระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี5/3 โรงเรียนสตรีสิริเกศ ไดบ้ริโภคอาหารไดอ้ยา่งครบถว้น 

2. วยัรุ่นในระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี5/3 โรงเรียนสตรีสิริเกศ สามารถเลือกอาหารไดห้ลากหลายในการ
บริโภคอาหาร 

3. วยัรุ่นในระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี5/3 โรงเรียนสตรีสิริเกศ สามารถรู้เท่าทนัเก่ียวกบัการเปล่ียนแปลงของ
อาหารและสามารถบริโภคอาหารไดอ้ยา่งไม่มีอนัตราย 

4. วยัรุ่นในระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี5/3 โรงเรียนสตรีสิริเกศ จะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกหลกั
อนามยั  

5. วยัรุ่นในระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5/3 ไดเ้ห็นความส าคญัของการบริโภคอาหารใหถู้กตอ้งตามโภชนาการ 

6. วยัรุ่นในระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5/3 ไดค้วามรู้จากเวบ็ไซตท่ี์คณะผูศึ้กษาจดัท าข้ึน 



 

ขอบเขตของการศึกษา 

1.กลุ่มเป้าหมาย   กลุ่มเป้าหมายในการศึกษาคร้ังน้ี ไดแ้ก่ นกัเรียนในโรงเรียนสตรีสิริเกศ จงัหวดัศรีสะเกษ 
ในระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5/3  ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2563 จ านวน 41 คน 

2.เนือ้หา  เน้ือท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ 1.ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร 2.อาหารท่ีเหมาะกบั
วยัรุ่น 3.ปัญหาสุขภาพจากการรับประทานอาหารของวยัรุ่น 

3.ระยะเวลา ระยะเวลาท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี ด าเนินการศึกษาตั้งแต่ เดือนธนัวาคม 2563 ถึง เดือนมีนาคม 
2564 

 
 
 

เนือ้หา  

เน้ือหาท่ีใชศึ้กษาคร้ังน้ี คือ   

1.ความรู้ทัว่ไปเกี่ยวกบัการบริโภคอาหาร  

อาหารและโภชนาการการรับประทานอาหารนบัเป็นปัจจยัส าคญัอนัดบัแรก ซ่ึงจ าเป็นตอ้งมีความรู้ทาง
โภชนาการและอาหาร เพื่อจะไดรั้บประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ เหมาะสมกบัร่างกาย อนัเป็นการ
เสริมสร้างสุขภาพท่ีดีใหห่้างไกลจากโรคภยัไขเ้จบ็ 

    1.1 ความหมายของอาหารและโภชนาการอาหาร หมายถึง ส่ิงท่ีรับประทานแลว้มีประโยชน์ต่อร่างกาย แต่
หากส่ิงใดท่ีรับประทานเขา้ไปแลว้ไม่เกิดประโยชน์ จะไม่จดัวา่เป็นอาหาร เช่น เครืองด่ืมแอลกอฮอล ์เป็น
ตน้ 

  โภชนาการ หมายถึง เน้ือหาท่ีเป็นขอ้มูลทางวทิยาศาสตร์ท่ีเก่ียวกบัอาหาร ซ่ึงเรียกวา่ “วทิยาศาสตร์การ
อาหาร” ระหวา่งอาหารกบักระบวนการท่ีเก่ียวกบัสุขภาพ และการเจริญเติบโตคุณค่าของอาหารต่อสุขภาพ
ช่วยใหร่้างกายเจริญเติบโตช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของร่างกายใหพ้ลงังานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย
ช่วยใหอ้วยัวะต่างๆ ภายในร่างกายท างานไดต้ามปกติช่วยเสริมสร้างภูมิตา้นทานให้แก่ร่างกาย 

  

 



  2. ภาวะโภชนาการ 

ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาพหรือสภาวะของร่างกายซ่ึงมาจากการบริโภคอาหารซ่ึงร่างกายน าอาหารท่ี
ไดรั้บไปใชป้ระโยชน์ต่างๆ เช่นการเจริญเติบโต ช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ ตลอดจนช่วยใหอ้วยัวะต่างๆ
ของร่างกายท างานไดต้ามปกติ 

2.1 ประเภทของภาวะโภชนาการ 

    1) ภาวะโภชนาการท่ีดี คือ การท่ีร่างกายไดบ้ริโภคอาหารในปริมาณท่ีเพียงพอ ถูกสัดส่วน หลากหลาย 
เหมาะสมต่อความตอ้งการของร่างกาย 

    2) ภาวะโภชนาการท่ีไม่ดี หรือภาวะทุพโภชนาการ คือ การท่ีร่างกายบริโภคอาหารในลกัษณะท่ีไม่
เหมาะสมกบัความตอ้งการของร่างกาย ซ่ึงแบ่งเป็น 2 ประเภท ดงัน้ี 

2.1) ภาวะโภชนาการต ่า หรือ ภาวะขาดสารอาหาร หมายถึง ภาวะท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารไม่เพียงพอ 
หรือไดรั้บสารอาหารไม่ครบถว้นตามความตอ้งการของร่างกาย ท าใหมี้สุขภาพไม่แขง็แรง อาจก่อใหเ้กิด
โรคต่างๆไดง่้าย 

2.2) ภาวะโภชนาการเกิน หมายถึง ภาวะท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารหรือสารอาหารท่ีเกินต่อความตอ้งการ
ของร่างกาย 

3. โภชนบญัญติั 

3.1 โภชนบญัญติั ๙ ประการ 

3.1.1 รับประทานอาหารใหค้รบ ๕ หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลายและดูแลน ้าหนกัตวั 

3.1.2 รับประทานขา้วเป็นอาหารหลกั สลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ 

3.1.3 รับประทานพืชผกัใหม้ากและรับประทานผลไมเ้ป็นประจ า 

3.1.4 รับประทานปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่ และถัว่เมล็ดแหง้เป็นประจ า 

3.1.5  ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั 

3.1.6  รับประทานอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร 

3.1.7 หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารรสหวานจดัและเคม็จดั 

3.1.8 รับประทานอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเป้ือน 

3.1.9 งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 



 

2.อาหารทีเ่หมาะสมส าหรับวัยรุ่น 

วยัรุ่นนอกจากจะรับประทานอาหารทีมีคุณค่าใหค้รบ ๕ หมู่ ในแต่ละวนั คือตอ้งรับประทานอาหารให้
หลากหลาย หรือท่ีเรียกกนัวา่ “กินใหพ้อดี” และ “กินใหค้รบ” อาหารท่ีวยัรุ่นควรรับประทานในปริมาณท่ี
เพยีงพอนั้น มีดงัน้ี 

1) ควรด่ืมนมวนัละ 1-2 แกว้ อาจเป็นนมววัหรือนมถัว่เหลืองก็ได ้ส าหรับวยัรุ่นท่ีมีน ้าหนกัเกินควรด่ืมนมจืด
หรือพร่องมนัเนย แต่ไม่ควรด่ืมในขณะทอ้งวา่ง ควรด่ืมหลงัม้ืออาหาร หรือรับประทานอาหารวา่งร่วมไปกบั
การด่ืมนม 

2) รับประทานเน้ือสัตวช์นิดต่างๆ ใหเ้พียงพอต่อร่างกาย ส าหรับวยัรุ่นควรรับประทานอาหารทะเลอยา่งนอ้ย
สัปดาห์ละ 1-2 คร้ัง และรับประทานเคร่ืองในสัตวอ์ยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 2 คร้ัง 

3) รับประทานไข่ไดว้นัละ 1 ฟอง แต่ส าหรับวยัรุ่นท่ีเป็นโรคอว้น หรือมีน ้าหนกัมาก ควรรับประทานเฉพาะ
ไข่ขาว และหลีกเล่ียงขนมท่ีท าจากไข่แดง เพราะในไข่แดงนั้นจะมีคอลเลสเทอรอลสูง ซ่ึงในขณะเดียวกนัก็
ควรออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 

4) รับประทานพืชผกัผลไมต่้างๆ ใหเ้พียงพอต่อร่างกาย ผกัสีเขียวมีใยอาหารท่ีช่วยในการขบัถ่ายโดยน าคอล
เลสเทอรอลและสารพิษท่ีก่อใหเ้กิดโรคมะเร็งออกจากร่างกาย ผกัจะช่วยในการเจริญเติบโตและเสริมสร้าง
ใหร่้างกายทุกระบบท างานไดต้ามปกติ โดยควรรับประทานอาหารทุกม้ือวนัละประมาณ 1 ถว้ยตวง 

5) รับประทานอาหารประเภทแป้งใหพ้อเหมาะกบัความตอ้งการของร่างกาย ขา้วท่ีจะใหส้ารอาหารแก่
ร่างกายดีท่ีสุด คือ ขา้วกลอ้งหรือขา้วขดัสีแต่นอ้ย ซ่ึงวยัรุ่นควรรับประทานขา้ววนัละ 5-6 ถว้ยตวง ให้
รับประทานขา้วเป็นอาหารหลกัสลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ 

6) รับประทานอาหารท่ีใหไ้ขมนัพืชและสัตวใ์หพ้อเหมาะ ต่อร่างกายโดยวยัรุ่นควรรับประทานไขมนัใน
ปริมาณท่ีพอเหมาะไม่ควรเกิน 3 ชอ้นโตะ๊ต่อวนั 

3.ปัญหาสุขภาพจากการรับประทานอาหารของวยัรุ่น 

-การรับประทานอาหารไม่เป็นเวลาและงดอาหารบางม้ือ วยัรุ่นควรรับประทานใหค้รบทั้ง 3 ม้ือ คือม้ือเชา้ 
กลางวนั และเยน็ และควรรับประทานอาหารให้ตรงเวลา เพราะร่างกายจะตอ้งใชพ้ลงังานจากอาหารเพื่อ
ปฏิบติักิจกรรมต่างๆ ในชีวติประจ าวนัในกรณีท่ีรับประทานอาหารไม่เป็นเวลา กระเพาะอาหารจะท าการ
หลัง่น ้ายอ่ยออกมาโดยไม่ไดรั้บประทานอาหาร น ้ายอ่ยซ่ึงมีฤทธ์ิเป็นกรดจะกดัผนงักระเพาะอาหาร ท าให้
เกิดแผลได ้การรับประทานอาหารรสจดั ท าใหเ้กิดการระคายเคืองต่อเยือ่บุทางเดินอาหาร โดยเฉพาะใน
กระเพาะอาหาร ซ่ึงมีผลท าใหเ้กิดการยอ่ยอาหารไม่เป็นไปตามปกติ และปวดทอ้ง ดงันั้นควรเลือก



รับประทานอาหารท่ีไม่มีรสจดัมากเกินเพื่อสุขภาพท่ีดีของตนเองการรับประทานอาหารสุกๆ ดิบๆ การใช้
เน้ือสัตวต่์างๆ ไม่วา่จะเป็น เน้ือปลา เน้ือหมู เน้ือววั ในการประกอบอาหาร อาจท าใหเ้กิดโรคพยาธิต่างๆ ได ้
เพราะในเน้ือสัตวท่ี์ใชป้ระกอบอาหารนั้นอาจมีพยาธิอาศยัอยู ่ซ่ึงมีอนัตรายต่อสุขภาพมาก 

-การด่ืมน ้าอดัลมเป็นประจ า น ้าอดัลมโดยส่วนมากประกอบไปดว้ย น ้า น ้าตาล แก๊สคาร์บอนไดออกไซด ์
สารแต่งสี กล่ิน รส และคาเฟอีน ซ่ึงหากไดด่ื้มเป็นประจ าร่างกายจะไดรั้บน ้าตาลมาก ท าใหมี้ระดบัน ้าตาล
สูงข้ึน อนัจะน าไปสู่การเกิดโรคขาดสารอาหาร โรคฟันผ ุและโรคอว้นได ้

-การรับประทานอาหารจุบจิบ รับประทานจุ การรับประทานอาหารจุบจิบหรือการรับประทานโดยไม่
พิจารณาถึงคุณค่าของอาหารและปริมาณอาหารท่ีร่างกายควรไดรั้บในแต่ละวนั จะท าใหร่้างกายไดรั้บ
สารอาหารบางชนิดมากเกินไป เพราะฉะนั้นร่างกายจะไดรั้บอาหารจ าพวกแป้งและน ้าตาล รวมถึงเกลือมาก
เกินความตอ้งการก่อนจะน าไปสู่การเป็นโรคอว้นซ่ึงมีผลท าใหเ้กิดโรคอ่ืนๆ ตามมาได ้

 

ระยะเวลา  

ระยะเวลาท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี ด าเนินการศึกษาตั้งแต่ เดือนธนัวาคม 2563 ถึง เดือนมีนาคม 2564 

 

วธีิด าเนินการศึกษา 

           การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคของนกัเรียน ชั้นม.5/3 โรงเรียนสตรีสิริเกศ จงัหวดัศรีสะเกษ เป็น
การศึกษาเชิงการส ารวจ ผูศึ้กษาไดด้ าเนินการศึกษา ดงัน้ี 

1.ประชากร 

ประชากรท่ีไดรั้บการศึกษา ไดแ้ก่ นกัเรียน ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5/3 โรงเรียนสตรีสิริเกศ จงัหวดัศรีสะเกษ 
จ านวน 41 คน 

2. ตัวแปรทีศึ่กษา 

2.1 ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่ เพศ ค่าใชจ่้าย และค่าดชันีมวลกาย 

2.2 ตวัแปรตาม พฤติกรรมการบริโภคอาหารขงนกัเรียน ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5/3 โรงเรียนสตรีสิริเกศ จงัหวดั
ศรีสะเกษ 

 

 



สรุปผลการศึกษา 

 1. ผลการศึกษาขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่งวยัรุ่นชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5/3 โรงเรียนสตรีสิริเกศ พบวา่ ส่วน
ใหญ่เป็นเพศหญิง อาย ุ16-18 ปี  พกัอาศยักบับิดา มารดา  และไดรั้บเงินจากพอ่แม่หรือผูป้กครองต่อวนั 51-
100 บาท  

 2. ผลการศึกษาขอ้มูลภาวะโภชนาการ 

    2.1 ส่วนสูงตามเกณฑอ์ายุ (Height for Age) พบวา่ ส่วนใหญ่อยูใ่นระดบัตามเกณฑ ์รองลงมา คือ ส่วนสูง
เกินเกณฑ ์ และส่วนสูง นอ้ยกวา่เกณฑ ์หรือเต้ีย  ตามล าดบั 

    2.2 น ้าหนกัตามเกณฑ์อาย ุ (Weigh for Age) พบวา่ ส่วนใหญ่อยูใ่นระดบัตามเกณฑห์รือสม
ส่วน  รองลงมามีน ้าหนกัเกินเกณฑห์รืออว้น  และน ้าหนกันอ้ยกวา่เกณฑห์รือผอม ตามล าดบั 

   2.3 น ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง (Weigh for Height) พบวา่ ส่วนใหญ่อยูใ่นระดบัตามเกณฑห์รือสมส่วน 
รองลงมาคือเกินเกณฑห์รืออว้น และนอ้ยกวา่เกณฑห์รือผอม  ตามล าดบั  

3. ผลการศึกษาขอ้มูลพฤติกรรมของการบริโภค อาหารของวยัรุ่น พบวา่ ด่ืมนมวนัละ 1-2 แกว้ ในระดบั มาก
ท่ีสุด รองลงมา คือ รับประทานอาหาร ครบ 5 หมู่ อยูใ่นระดบันอ้ยท่ีสุดคือรับประทาน อาหารท่ีมีรสจืด ไม่
เติมน ้าปลาและเกลือ  

4.ผลการศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งปัจจยับางประการและพฤติกรรมการบริโภคอาหารกบัระดบัภาวะ
โภชนาการ พบวา่ เพศ เงินท่ีไดรั้บจากผูป้กครองต่อวนัและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ไม่มีความสัมพนัธ์
กนั 
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แบบสอบถามความพงึพอใจ 

เร่ือง พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุ่น 

ค าช้ีแจง: ใส่เคร่ืองหมาย ลงในช่องทีต่รงกบัตัวท่านและความพงึพอใจทีท่่านมีต่อพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของวยัรุ่นว่าท่านมีความพงึพอใจต่อพฤติกรรมนีใ้นระดับใด 

ตอนที ่1 ข้อมูลทัว่ไป 

เพศ              ชาย                                      หญิง 

อายุ                       อายุ 15-17 ปี             อายุ 18-20 ปี 

สถานภาพ             นักเรียน                   นักศึกษา 

 

ตอนที ่2 แบบสอบถามความพงึพอใจ 

 พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร เป็น
ประจ า 

บ่อยคร้ัง  นานๆ
คร้ัง 

 ไม่เคย
เลย 

1.ต้องดื่มน า้อดัลมในทุกๆวนั         

2.ในการเลอืกกินอาหารควรค านึงถึงการได้รับอาหาร
ครบ 5 หมู่ 

        

3.กนิผกัและผลไม้ทุกวนั         

4.กนิขนมหวานทุกคร้ังหลงัจากกนิอาหารคาว         



5.กนิอาหารทีป่รุงด้วยวธีิการทอดเป็นประจ า         

6.กนิของกรุบกริบบ่อยคร้ังระหว่างวนั         

7.กนิอาหารจานด่วน เช่น พิซซ่า แฮมเบอร์เกอร์ เป็น
ประจ า 

        

  

8.ดื่มน า้สะอาดอย่างน้อย 6-8 แก้ว         

9.ทุกคร้ังในการเลอืกอาหารต้องเลอืกอาหารทีม่ีคุณภาพ 
ดูสะอาดและปลอดภัย 
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