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บทคดัยอ่ 

การวจิยัครัง้นี้เป็นวจิยัเชงิพรรณนา (Descriptive Research) เพื่อศกึษาพฤติกรรมการบรโิภคอาหารเช้า
ของนักศกึษา คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวทิยาลยัเฉลมิกาญจนา จงัหวดัศรสีะเกษ จ านวน 143 คน ในการศกึษา
วจิยัใช้แบบสอบถามเป็นเครื่องมอืในการวจิยั สถิติที่ใช้ในการวเิคราะห์ขอ้มูลครัง้นี้ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหาความสมัพนัธ์ไคสแควร์ (Chi-Square) และหาความสมัพนัธ์ด้วยสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์
ของเพยีรส์นั (Pearson Product Moment Correlation)                   

ผลการศกึษา พบว่ามคีวามรูอ้ยู่ในระดบัด ีจ านวน118 คน คดิเป็นร้อยละ 82.05 ทศันคติอยู่ในระดบัปาน
กลาง จ านวน 98 คน คดิเป็นรอ้ยละ 68.50 และมพีฤตกิรรมอยู่ในระดบัด ีจ านวน 111 คน คดิเป็นรอ้ยละ 77.60 ดา้น
ความสมัพนัธร์ะหว่างความรู ้ทศันคตกิบัพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเชา้ ไม่มคีวามสมัพนัธก์บัพฤตกิรรมการบรโิภค
อาหารเชา้ของนักศกึษา คณะสาธารณสุขศาสตร ์มหาวทิยาลยัเฉลมิกาญจนา จงัหวดัศรสีะเกษ  
ความส าคญั : พฤตกิรรมการบรโิภค, อาหารเชา้, นักศกึษา 

 
ABSTRACT 

 This research is a descriptive research to study breakfast consumption behavior of students. Faculty 
of Public Health Chalerm Kanchana University Sisaket Province, 143 people in the research study used a 
questionnaire as a research tool. The statistics used in this data analysis were frequency, percentage, mean, 
standard deviation, Chi-Square correlation and Pearson Product Moment Correlation coefficient. 
 The results of the study found that the knowledge was at a good level of 118 people or 82.05 
percent, attitudes were at a moderate level of 98 people or 68.50 percent, and their behaviors were at a good 
level of 111 people or 77.60 percent. relationship between knowledge Attitudes and Behavior of Breakfast 
Consumption There was no relationship with the breakfast consumption behavior of the students. Faculty of 
Public Health Chaloem Kanchana University Sisaket Province 
Keyword: Consumtion, Breakfast, Students 
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บทน า 
 อาหารเชา้เป็นมื้อทีถ่อืไดว้่ามคีวามส าคญัมากกว่า
อาหารทุกมื้อของการรับประทานอาหาร คนที่งด
อาหารเชา้เพราะต้องการลดน ้าหนักจะพบมากในกลุ่ม
วยัรุ่น วยัท างานซึ่งเป็นความเชื่อที่ผดิ และก่อให้เกิด
ผลเสยีตามมาเน่ืองจากการงดอาหารเชา้จะท าใหร้ะดบั
น ้าตาลในเลอืดต ่ามอีารมณ์หงุดหงดิสมองตื้อคดิอะไร
ไม่ออกเพราะสมองต้องการน ้ าตาลกลูโคสเลี้ยง
ตลอดเวลาท าให้มีสมาธิในการเรียนหรือท างาน 
สมัฤทธิท์างการเรยีนหรอืการท างานจะด้อยกว่าคนที่
กนิอาหารเชา้ช่วงสายของวนัจะรูส้กึหวิ และหนัมากนิ
จุ๊บกนิจิบ๊ส่งผลใหน้ ้าหนักตวัขึน้งา่ยส าหรบัเดก็วยัเรยีน 
และวยัรุ่นการได้รบัประทานอาหารเช้าที่เหมาะสมจะ
ยิ่งมีความส าคัญเพราะอยู่ในวยัที่ก าลังเจริญเติบโต
จ าเป็นต้องได้รบัสารอาหารที่เพยีงพอเพื่อให้ร่างกาย
เจรญิเติบโตได้เต็มศกัยภาพ (อุมาพร โกมลรุจนิันท์ , 
2558) 
 นอกจากนี้กระทรวงสาธารณสุขยงัไดใ้หค้ าแนะน า
อกีว่าอาหารมือ้เชา้เป็นมือ้ทีส่ าคญัอย่างมากส าหรบัทุก
คนโดยเฉพาะเด็กไม่ควรจะละเลย อาหารเช้าที่ดคีวร
ประกอบด้วยสารอาหารอย่างน้อย 4 หมู่คอื 1.อาหาร
ประเภทข้าวแป้งจะให้สาร อาหารคาร์โบไฮเดรต 2.
เนื้อสตัว์ นม ไข่ให้สารอาหารโปรตีน 3.ไขมนั น ้ามนั
จากพชื และสตัว์ใหส้ารอาหาร ไขมนั 4.ผกัชนิดต่างๆ
ใหว้ติามนิแร่ธาตุส าหรบัอาหารประเภทซีเรยีลที่ก าลงั
ได้รบัความนิยมจะมแีป้งเป็นส่วนประ กอบหลกัควร
รบัประทานคู่กับนม ซึ่งเป็นอาหารเช้าที่ดีที่สุดเสริม
ด้วยสลัดผัก และผลไม้ด้วยก็จะได้สารอาหารที่
เพยีงพอต่อความต้อง การของร่างกาย(อุมาพร โกมล
รุจนิันท,์ 2558) 
 มผีลการวจิยัจากสมาคมแพทยโ์รคหวัใจในอเมรกิา 
(American Heart association) ว่ า ก า ร รับ ร ะท าน
อาหารเชา้อย่างสม ่าเสมอจะช่วยลดความเสีย่งจากการ
เกดิโรคเสน้เลอืดสมอง โรคหวัใจ รวมถงึการลดอาการ
อ่อนเพลยี ถา้หากรบัประทานอาหารเชา้ทีม่กีากใยสงูก็

จะช่วยลดความเสี่ยงของผูป่้วยเบาหวาน และช่วยลด
โอกาสเกิดมะเร็งล าไส้ใหญ่ได้ด้วย พบว่าพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของวัยรุ่นส่วนใหญ่ละเลย และ
มองขา้มความส าคญัของการรบัประทานอาหารเชา้ มี
ผลกระทบโดยตรงกับร่างกาย และจิตใจ ท าให้
หงุดหงดิอารมณ์เสยี ขาดสมาธ ิและที่ส าคญัอีกอย่าง
หนึ่งคอื ถ้าไม่ได้รบัประทานอาหารเช้าเป็นเวลานาน 
กระเพาะจะไม่แขง็แรงการขบัถ่ายไม่ด ีเซลล์ผวิเหีย่ว 
และแห้งคล ้า แก่เร็วภูมติ้านทานลด ปวดหวัปวดเข่า 
ความจ าเสื่อม และอลัไซเมอร์ การกนิอาหารเชา้ ช่วย
ป้องกนัโรคหวัใจ และน ้าตาลในเลอืดสูง ซึ่งเป็นอาการ
เตือนของโรคเบาหวาน นอกจากนี้ยงัช่วยลดอาการ
เพลยีไดอ้กีดว้ย (อภาวรรณ โสพลธรรมรกัษ์, 2557) 
 จากสถิติผลการส ารวจพบว่าร้อยละ 89.40 ของ
ประชากรอายุ 60 ปีขึน้ไปทีร่บัประทานอาหารมื้อหลกั
ในแต่ละวนัครบ 3 มื้อโดยพบว่ากลุ่มวยัเด็ก 6-14 ปี 
และกลุ่มวยัสูงอายุ 60 ปีขึน้ไปมสีดัส่วนดงักล่าวสูงสุด
ร้อยละ 92.80 และต ่าสุดในกลุ่มวยัเยาวชน 15-24 ปี
รอ้ยละ 87.70 อา้งองิ (ส านักงานสถิติแิห่งชาต,ิ 2560) 
 ดว้ยเหตุนี้ผูว้จิยัจงึเหน็ว่าปัญหาการบรโิภคอาหาร
เป็นเรื่องส าคญัของการพฒันาบุคคล โดยเฉพาะบุคคล
ที่อยู่ ในวัย เรียนระดับอุ ดมศึกษา ซึ่ ง เ ป็นระดับ
การศกึษาทีจ่ะน าไปสู่ชวีติการท างาน และบุคคลกลุ่มนี้
นับว่าเป็นกลุ่มประชากรทีส่ าคญักลุ่มหนึ่งของประเทศ 
เพราะเป็นก าลงัส าคญัที่จะพฒันาประเทศให้ก้าวเดิน
ไปขา้งหน้าต่อไป และการบรโิภคอาหารทีส่ าคญัที่สุดก็
คอื การบรโิภคอาหารมื้อเช้า แต่สงัคมปัจจุบนันี้ส่วน
ใหญ่ใช้ชวีติอยู่กบัความเร่งรบีในการเรยีน ท าให้ส่วน
ใหญ่ละเลย และไม่ไดใ้หค้วามส าคญักบัการรบัประทาน
อาหารเช้าเท่าที่ควร ผู้วิจ ัยจึงมีความสนใจจะศึกษา
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักศึกษาคณะ
สาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา 
จงัหวดัศรสีะเกษและแกไ้ขปัญหาพฤตกิรรมของผูป่้วย
โรคเบาหวานใหเ้หมาะสม 
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วตัถปุระสงคก์ารวิจยั 
1. วตัถุประสงคท์ัว่ไป 
 เพื่อศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างความรู้ ทศันคติ 
กบัพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเชา้ของนักศกึษาคณะ
สาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา 
จงัหวดั   ศรสีะเกษ 
2. วตัถุประสงคเ์ฉพาะ 
 2.1 เพื่อศึกษาความรู้เกี่ยวกับการรับประทาน
อาหารเช้า ของนักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัเฉลมิกาญจนา จงัหวดัศรสีะเกษ 
 2.2 เพื่อศึกษาทัศนคติเกี่ยวกับการรับประทาน
อาหารเช้า ของนักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัเฉลมิกาญจนา จงัหวดัศรสีะเกษ 
 2.3 เพื่อศกึษาพฤติกรรมเกี่ยวกบัการรบัประทาน
อาหารเช้า ของนักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัเฉลมิกาญจนา จงัหวดัศรสีะเกษ 
 2.4 เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง ข้อมูลส่วน
บุคคล กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของ
นักศกึษา คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวทิยาลยัเฉลมิ
กาญจนา                   จงัหวดัศรสีะเกษ 
 2.5 เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง ความรู้ 
ทัศนคติกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของ
นักศกึษา คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวทิยาลยัเฉลมิ
กาญจนา จงัหวดั ศรสีะเกษ 
 
รปูแบบการวิจยั 
 ก า ร วิ จั ย ค รั ้ง นี้ เ ป็ น ก า ร วิ จั ย เ ชิ ง พ ร รณนา 
(Descriptive Research) โดยมีแบบสอบถาม เ ป็น 
เครื่องมอืในการวจิยัเพื่อศกึษาเกีย่วกบั พฤตกิรรมการ
บริโภคอาหารเช้าของนักศึกษา คณะสาธารณสุข
ศาสตร์ มหาวทิยาลยัเฉลมิกาญจนา จงัหวดัศรสีะเกษ 
จากกลุ่มตวัอย่างจ านวน 143 คน 
 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษา 

      เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา คือ แบบสอบถามที่
สร้างขึ้นเพื่อสอบถามขอ้มูลของกลุ่มตวัอย่างแบ่งเป็น 
4 ส่วน ประกอบดว้ย 
      ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่ 
เพศ อายุ ชัน้ปีที่ก าลงัศกึษา สาขาวชิา ดชันีมวลกาย 
(BMI) และรายได้ของนักศกึษา มลีกัษณะเป็นค าถาม
แบบใหเ้ลอืกตอบ และปลายเปิด จ านวน 6 ขอ้ 
      ส่วนที ่2 แบบสอบถามขอ้มูลความรูเ้กี่ยวกบัการ
บริโภคอาหารเช้า มีลักษณะเป็นค าถามแบบให้
เลือกตอบ คือถูก และผิด จ านวน 15 ข้อ ก าหนด
เกณฑก์ารใหค้ะแนนดงันี้ 
 ตอบถูก  ให ้  1 คะแนน 
 ตอบผดิ ให ้ 0 คะแนน 
โดยใช้การแปลผลแบบอิงเกณฑ์ 3 ระดบั ตามเกณฑ์
การประเมนิโดย อ้างองิจากการประเมนิแบบองิเกณฑ ์
(Bloom 1971 อ้างถงึใน สุวรรณา เชยีงขุนทด, 2555) 
ดงันี้ 
ตัง้แต่รอ้ยละ 80 ขึน้ไป 12 -15 คะแนน มคีวามรูอ้ยู่ใน
ระดบัด ี  
รอ้ยละ 60-79  9-11 คะแนน มคีวามรูอ้ยู่ในระดบัปาน
กลาง  
น้อยกว่ารอ้ยละ 60  0-8 คะแนน มีความรู้อยู่ ใน
ระดบัน้อย 
      ส่วนที ่3 แบบสอบถามขอ้มลูทศันคตเิกีย่วกบัการ
บรโิภคอาหารเชา้ แบบสอบถามมลีกัษณะเป็นแบบให้
เลอืกตอบ เป็นแบบมาตราส่วนประเมนิค่า 3 ระดบั คอื 
เห็นด้วย ไม่แน่ใจ และไม่เหน็ดว้ย จ านวน 15 ขอ้ ซึ่ง
ประกอบด้วยค าถามเชิงบวก มีข้อ 2,3,7,8,10,11, 
12,14 และเชงิลบ มขีอ้ 1,4,6,9 13,15 
ค่าเฉลี่ยระหว่าง 2.34-3.00 หมายถึง มทีศันคติอยู่ใน
ระดบัด ี
ค่าเฉลี่ยระหว่าง 1.67-2.33 หมายถึง มทีศันคติอยู่ใน
ดบัปานกลาง 
ค่าเฉลี่ยระหว่าง 1.00-1.66 หมายถึง มทีศันคติอยู่ใน
ระดบัน้อย 
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      ส่วนที่ 4 แบบสอบถามขอ้มูลพฤตกิรรมเกี่ยวกบั
การบริโภคอาหารเช้า แบบสอบถามมีลักษณะเป็น
แบบให้เลือกตอบ เป็นแบบมาตราส่วนประเมนิค่า 3 
ระดบั คอื ปฏิบตัิเป็นประจ า ปฏิบตัินานๆครัง้ ไม่เคย
ปฏบิตัเิลย จ านวน 15 ขอ้ ซึ่งประกอบดว้ยค าถามเชงิ
บวก มขีอ้1,3,4,5,6,7,8, 11,12,13,14 และเชงิลบ มขีอ้ 
2,9,10,15 
ปฏบิตัเิป็นประจ า หมายถงึ ปฏบิตัทิุกวนั 
ปฏิบตัินานๆครัง้ หมายถึง ปฏิบตัิ 3 วนัหรอืน้อยกว่า 
3 วนัใน 1 สปัดาห ์
ไม่เคยปฏบิตัเิลย หมายถงึ ไม่เคยปฏบิตัเิลย 
 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
      การศึกษาครัง้นี้  ผู้วิจ ัยได้ท าการเก็บรวบรวม
ขอ้มลูโดยมขีัน้ตอนต่างๆ ดงัต่อไปนี้ 
      1. ผู้วิจ ัยด า เนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตาม
ขัน้ตอนที่มหาวิทยาลัยก าหนดไว้โดยด าเนินตาม
ขัน้ตอนจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย์ 
      2. ผู้วิจ ัยน าแบบสอบถามที่ผ่ านการพัฒนา
ปรับปรุงจนมีคุณภาพในระดบัที่ยอมรบัได้พร้อมน า
หนังสอืขออนุญาตในการเขา้ไปเกบ็รวบรวมขอ้มลูจาก
กลุ่มตวัอย่างดว้ยตวัเอง 
      3. ผู้วิจ ัยได้ชี้แจงวัตถุประสงค์รูปแบบการน า
ขอ้มูลไปใช้สทิธขิองผู้ให้ขอ้มูลในการวจิยัในการบอก
เลิก หรือหยุดให้ข้อมูลได้ตลอดเวลา และการไม่
เปิดเผยชื่อ และตัวตนของ ผู้ให้ข้อมูล และให้ผู้ให้
ขอ้มูลลงชื่อยนิยอมตามขัน้ตอนของกระบวนการ วจิยั
โดยค านึงถงึจรยิธรรมในการวจิยั 
4. ผู้วิจ ัยได้รวบรวมแบบสอบถามที่ได้จากการเก็บ
ข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง และท าการตรวจสอบความ
สมบูรณ์ของแบบสอบถามโดยใชเ้ฉพาะแบบสอบ ถาม
ทีม่ขีอ้มลูครบถว้นสมบูรณ์ 
5. น าแบบสอบถามทัง้หมดมาจดัระเบยีบขอ้มลูแล้วท า
การวเิคราะหข์อ้มลู 
 

สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
      ประมวลผลแบบสอบถาม และการวเิคราะหข์อ้มลู 
โดยใชส้ถติดิงันี้ 
      1. สถติเิชงิพรรณนา  
         1.1. การวเิคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคลโดยใชส้ถติิ
ความถี ่รอ้ยละ ค่าสงูสุด ค่าต ่าสุด 
         1.2. การวเิคราะห์ความรู้ เกี่ยวกบัการบรโิภค
อาหารเช้าของนักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัเฉลมิกาญจนา จงัหวดัศรสีะเกษ โดยใช้
สถติ ิค่าเฉลีย่ ความถีร่อ้ยละในการวเิคราะหข์อ้มลู  
         1.3 การวิเคราะห์ทศันคติเกี่ยวกับการบรโิภค
อาหารเช้าของนักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัเฉลมิกาญจนา จงัหวดัศรสีะเกษโดยใช้
สถิติ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ในการ
วเิคราะหข์อ้มลู 
          1.4 การวิเคราะห์พฤติกรรมเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารเช้าของนักศึกษา คณะสาธารณสุข
ศาสตร์ มหาวทิยาลยัเฉลมิกาญจนา จงัหวดัศรสีะเกษ
โดยใช้สถิติ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ใน
การวเิคราะหข์อ้มลู 
      2 สถติเิชงิวเิคราะห ์         
         2.1 การวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหว่างขอ้มูล
ส่วนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของ
นักศกึษา คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวทิยาลยัเฉลมิ
กาญจนา จังหวัดศรีสะเกษ โดยใช้สถิติ ไคสแควร์ 
(Chi-square test) 
         2.2 การวเิคราะห์ความสมัพนัธ์ระหว่างความรู ้
และทศันคติ กบัพฤติกรรมการบรโิภคอาหารเช้าของ
นักศกึษา คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวทิยาลยัเฉลมิ
กาญจนา จงัหวดัศรีสะเกษ โดยใช้สถิติ สมัประสิทธ์
สหสมัพนัธแ์บบเพยีรส์นั(Pearson’s Product Moment 
Correlation 
 
ผลการศึกษา 
      ส่วนที ่1 ขอ้มลูส่วนบุคคล โดยตอ้งการทราบถงึ 
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คุณลกัษณะส่วนบุคคลได้แก่ เพศ อายุ ชัน้ปีที่ก าลงั
ศึกษา สาขาวิชา รายได้ของนักศกึษา ดชันีมวลกาย 
(BMI)การวิ เคราะห์  พบว่ า  ก ลุ่ มตัว อย่ า งที่ตอบ
แบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญงิ จ านวน 115 คน 
คิดเป็นร้อยละ 80.40 อายุ พบว่า ส่วนใหญ่มีอายุ
ระหว่าง 21-23 ปี จ านวน 106 คน คิดเป็นร้อยละ 
74.10 ดชันีมวลกาย พบว่า ส่วนใหญ่มดีชันีมวลกาย
อยู่ที่  18.50-22.90 จ านวน 89 คน คิดเป็นร้อยละ 
62.20 ชั ้น ปีที่ก าลังศึกษา พบว่ า  ส่วนใหญ่ เ ป็น
นักศึกษาชัน้ปีที่ 1 จ านวน 44 คน คิดเป็นร้อยละ 
30.80 สาขาวิชา พบว่า  ส่วนใหญ่ เ ป็นนักศึกษา 
สาขาวชิาอาชวีอนามยัและความปลอดภยั จ านวน 93 
คน คดิเป็นร้อยละ 65.00 รายได้ของนักศกึษา พบว่า 
ส่วนใหญ่มรีายได้ 5,001-7,000 บาทต่อเดอืน จ านวน 
49 คน คดิเป็นรอ้ยละ 34.30 
 ส่วนที่ 2 ความรู้ในการบริโภคอาหารเช้า เมื่อ
พิจารณารายข้อ เรียงจากมากที่สุดไปหาน้อยที่สุด 
พบว่าการรับประทานอาหารมื้อเช้าควรเป็นอาหาร
ประเภทโปรตีน เพื่อกระตุ้นการท างานของร่างกาย 
และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ คิดเป็นร้อยละ 99.30 
รองลงมาคอื ท่านคดิว่าการรบัประทานอาหารมื้อเชา้  
จะท าให้ลดประสิทธิภาพในการท ากิจกรรมต่างๆได้
น้อยลง คิดเป็นร้อยละ 97.90 และท่านคิดว่าการ
รบัประทานอาหารเช้า จะท าให้ไม่เป็นโรคกระเพาะ
อาหารได้ คิดเป็นร้อยละ 94.40 ท่านคิดว่าการ
รบัประทาน ขนมขบเคีย้วระหว่างมือ้อาหารจะส่งผลให้
เกดิอาการอยากอาหารไดม้ากกว่าปกต ิคดิเป็นรอ้ยละ
90.20 ท่านคดิว่าการรบัประทานอาหารตามใจชอบจะ
ช่วยให้ได้รับสารอาหารที่เพียงพอ คิดเป็นร้อยละ 
88.80 ท่านคดิว่าการรบัประทานอาหารมื้อเชา้ จะท า
ใหเ้กดิโรคต่างๆตามมา เช่น โรคเบาหวาน คดิเป็นรอ้ย
ละ 88.80 ท่านคดิว่าอาหารมื้อเชา้เป็นอาหารมื้อหลกั
และส าคัญต่อร่างกายเป็นอย่างมาก คิดเป็นร้อยละ 
85.30 ท่านคดิว่าการรบัประทานอาหารมื้อเช้าจะต้อง
แข่งขันกับเวลาและมีความยุ่งยาก คิดเป็นร้อยละ 

84.60 ท่านคดิว่าการรบัประทานอาหารมือ้เชา้ คอืการ
เริม่ต้นวนัใหม่ ที่สร้างการเจรญิเตบิโตแก่ร่างกาย คดิ
เป็นรอ้ยละ 84.60 ท่านคดิว่าอาหารเชา้ควรเป็นอาหาร
ที่ให้พลังงานหรือแคลอรี ไม่ต ่ากว่าร้อยละ 25 ของ
พลังงานที่ควรจะได้รับในแต่ละวัน คิดเป็นร้อยละ 
76.90 ท่านคดิว่าการรบัประทานอาหารมื้อเชา้จะช่วย
เสรมิสรา้งการเจรญิเตบิโตของร่างกาย  คดิเป็นรอ้ยละ 
72.70 ท่านคดิว่าการรบัประทานอาหารมื้อเช้ามากๆ
จะท าใหเ้กดิภาวะอ้วนไดม้ากกว่าปกต ิคดิเป็นรอ้ยละ 
70.60 ท่านคดิว่าการรบัประทานอาหารมือ้เชา้จะ เพิม่
สตปัิญญาและสมาธใินการเรยีนรู ้คดิเป็นรอ้ยละ 67.80 
การที่ ไม่ รับประทานอาหารเช้า  จะท า ให้ได้รับ
สารอาหารไม่เพยีงพอ โดยเฉพาะวติามนิเอ วติามนิซ ี
แคลเซียม คิดเป็นร้อยละ 48.30 ท่านคิดว่าการ
รับประทานอาหารจะต้องค านึ งถึ งคุณค่ า ทาง
โภชนาการของอาหาร คดิเป็นรอ้ยละ 16.10 ตามล าดบั 
      ส่วนที่ 3 ทัศนคติในการบริโภคอาหารเช้าหาก
พิจารณารายข้อพบว่า ท่านคิดว่าอาหารมื้อเช้าเป็น
อาหารมื้อหลกัและส าคญัต่อร่างกายเป็นอย่างมากโดย
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.77 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 0.40 ท่านคดิว่าการรบัประทานอาหารมื้อเชา้
จะช่วยเสรมิสรา้งการเจรญิเตบิโตของร่างกายมากโดย
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ2.76 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 0.40) ท่านคดิว่าการรบัประทานอาหารจะตอ้ง
ค านึงถึงคุณค่าทางโภชนาการของอาหาร โดยมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ2.76 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 0.40 ท่านคดิว่าการรบัประทานอาหารมื้อเชา้
จะ เพิ่มสติปัญญาและสมาธิในการเรียนรู้ โดยมี
ค่าเฉลีย่เท่ากบั2.75และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 
0.42 ท่านคดิว่าการรบัประทานอาหารมื้อเชา้ คอืการ
เริม่ต้นวนัใหม่ ทีส่รา้งการเจรญิเตบิโตแก่ร่างกาย โดย
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.67และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 0.43 การที่ไม่รบัประทานอาหารเชา้ จะท าให้
ได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ โดยเฉพาะวิตามินเอ 
วติามนิซี แคลเซียม โดยมคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 2.62 และ
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ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.47 ท่านคิดว่าการ
รบัประทานอาหารเช้า จะท าให้ไม่เป็นโรคกระเพาะ
อาหารได้ โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.60 และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.54 ท่านคดิว่าอาหารเช้า
ควรเป็นอาหารทีใ่หพ้ลงังานหรอืแคลอร ีไม่ต ่ากว่ารอ้ย
ละ 25 ของพลงังานที่ควรจะได้รบัในแต่ละวนั โดยมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ2.58 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 0.45 ท่านคดิว่าการรบัประทาน ขนมขบเคี้ยว
ระหว่างมือ้อาหารจะส่งผลใหเ้กดิอาการอยากอาหารได้
มากกว่าปกติ โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.55 และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.51 ท่านคิดว่าการ
รบัประทานอาหารมือ้เชา้ จะท าใหเ้กดิโรคต่างๆตามมา 
เช่น โรคเบาหวาน โดยมคี่าเฉลี่ยเท่ากบั2.51 และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.59 ท่านคิดว่าการ
รบัประทานอาหารมื้อเชา้มากๆจะท าใหเ้กดิภาวะอ้วน
ไดม้ากกว่า ปกต ิโดยมคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 2.44 และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.60 ท่านคิดว่าการ
รบัประทานอาหารมื้อเชา้  จะท าใหล้ดประสทิธภิาพใน
การท ากจิกรรมต่างๆไดน้้อยลง   โดยมคี่าเฉลีย่เท่ากบั
2.38 และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.61 ท่านคดิ
ว่าการรบัประทานอาหารตามใจชอบจะช่วยให้ได้รบั
สารอาหารทีเ่พยีงพอ โดยมคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 2.32 และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.64 ท่านคดิว่าการรบั
ทานอาหารเชา้  ควรเป็นอาหารทีม่ไีขมนัสูง เหมาะกบั
การเจริญเติบโตของร่างกาย โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
2.30 และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.62 ท่านคดิ
ว่าการรบัประทานอาหารมือ้เชา้จะต้องแข่งขนักบัเวลา
และมคีวามยุ่งยาก โดยมคี่าเฉลี่ยเท่ากบั2.25 และส่วน
เบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.64 ตามล าดบั 
      ส่วนที ่4 พฤตกิรรมในการบรโิภคอาหารเชา้ หาก
พิจารณารายข้อ พบว่าท่านดื่มน ้ าหลังรับประทาน
อาหารมากๆ จะช่วยเพิ่มการย่อยอาหารได้มากขึ้น 
โดยมีค่าเฉลี่ย 2.72 และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 0.41 รองลงมาคอืท่านรบัประทานอาหารเช้า
ก่อนไปเรยีนโดยมคี่าเฉลี่ย 2.63 และค่าส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากับ 0.42 ท่านรับประทานอาหารเช้า 
มากกว่าอาหารกลางวนั และอาหารเยน็เนื่องจากเป็น
อาหารมื้อหลักและส าคัญต่อร่างกายโดยมีค่าเฉลี่ย 
2.39และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.44 ท่าน
รบัประทานผลติภณัฑ์จากถัว่เหลอืงเป็นอาหารมื้อเช้า
เช่นน ้าเต้าหู ้นมจะช่วยเพิม่โปรตนีทีสู่ญเสยีไป โดยมี
ค่าเฉลี่ย 2.37 และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
0.55 ท่านรบัประทานอาหารเชา้ดว้ยความเร่งรบีจงึท า
ใหเ้กดิอาการกรดไหลยอ้นโดยมคี่าเฉลี่ย 2.26 และค่า
ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.53 ท่านดื่ม น ้าหวาน
น ้าชาแทนอาหารมื้อเชา้เป็นหลกั โดยมคี่าเฉลี่ย 2.22
และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.50 ท่าน
รับประทานข้าวเหนียวหมูป้ิงเป็นอาหารเช้าโดยมี
ค่าเฉลี่ย 2.22 และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
0.46 ท่านรบัประ ทานขนมขบเคี้ยวเป็นอาหารมื้อเช้า
เป็นหลักโดยมีค่าเฉลี่ย 2.21 และค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 0.55ท่านรบัประทานอาหารเชา้เประ
เภทผลไม้ เช่น กล้วยเป็นอาหารเช้าโดย มีค่าเฉลี่ย 
2.21 และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.45 ใน
วันหยุดฉันจะปรุงอาหารรับประทานเอง ซึ่งจะได้
ปรมิาณสารอาหารที่เพยีงพอโดยมคี่าเฉลี่ย 2.20 และ
ค่ า ส่ ว น เบี่ ย ง เ บนม าต ร ฐ าน เท่ า กับ  0.46ท่ าน
รบัประทานซีเรียลพร้อมกับนมเป็นอาหารเช้าโดยมี
ค่าเฉลี่ย 2.20 และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
0.45 ท่านรับประทานโจ๊กใส่ไข่เป็นอาหารเช้าโดยมี
ค่าเฉลี่ย 2.13 และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
0.43 ท่านไม่รบัประทานอาหารเชา้ก่อนไปเรยีน โดยมี
ค่าเฉลี่ย 2.12 และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
0.54 ท่านดื่ม กาแฟ ขนมปังเป็นอาหารหลกัของมื้อ
เชา้โดยมคี่าเฉลี่ย 2.11และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 0.57 ท่านรบัประทานบะหมี่กึ่งส าเร็จรูปเป็น
อาหารเชา้ เพื่อทีจ่ะช่วยเพิม่พลงังานแทนขา้วได ้โดย
มคี่าเฉลี่ย 1.96 และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
0.55 
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      ตารางท่ี 1 การวเิคราะหข์อ้มลูส่วนบุคคล แสดงจ านวน และรอ้ยละของขอ้มลูส่วนบุคคล (n = 143) 
ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน (n=143) ร้อยละ(100.00) 

1.เพศ        
      ชาย  28 19.60 
      หญงิ 115 80.40 
รวม 143 100.00 
2.อายุ   
      18-20 ปี   24 16.80 
      21-23 ปี  106 74.10 
      24-26 ปี  13 9.10 
Maximum = 25         
Mean = 22         

Minimum = 19     
S.D. =1.32   

 

รวม 143 100.00 
3.ดชันีมวลกาย (BMI)    
      น้อยกว่า18.50  21 14.70 
      18.50-22.90  89 62.20 
      23.0-24.90 21 14.70 
      25.0-29.90 11 7.70 
      29.90 ขึน้ไป 1 0.70 
รวม 143 100.00 
4.ชัน้ปีท่ีก าลงัศึกษา   
      ชัน้ปีที ่1 44 30.80 
      ชัน้ปีที ่2 26 18.20 
      ชัน้ปีที ่3 36 25.20 
      ชัน้ปีที ่4 37 25.80 
รวม 143 100.00 
5.สาขาวิชา    
    สาขาวชิาสาธารณสุขชมุชน 44 30.80 
    สาขาวชิาแพทยแ์ผนไทย 6 4.20 
    สาขาวชิาอาชวีอนามยัและ 
    ความปลอดภยั  

93 65.00 

รวม 143 100.00 
 

      ตารางท่ี 1 การวเิคราะหข์อ้มลูส่วนบุคคล แสดงจ านวน และรอ้ยละของขอ้มลูส่วนบุคคล (n = 143) 
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ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน (n=143) ร้อยละ (100.00) 
6.รายไดข้องนักศกึษา     
      1,000-3,000 บาท/เดอืน  4 2.80 
      3,001-5,000 บาท/เดอืน 41 28.60 
      5001-7,000 บาท/เดอืน 49 34.30 
      7,001-9,000 บาท/เดอืน 26 18.20 
      มากกวา่ 9,000 บาท/เดอืน 23 16.10 
Maximum = 20,000   
Mean =7,017   

Minimum = 2,000   
S.D. = 3,118.21 

 

รวม    143       100.00 
 
      ตารางท่ี 2 จ านวน รอ้ยละระดบัความรู ้ของกลุ่มตวัอย่าง (n = 143) 

   ความรู้ในการบริโภคอาหารเช้า                จ านวน (คน)    ร้ อ ย ล ะ 
(100.00)  
  ระดบัด ี             118                 82.50 
  ระดบัปานกลาง           19                    13.30 
  ระดบัน้อย         6                       4.20  
  รวม     143                 100.00    

   
       ตารางท่ี 3 จ านวน และรอ้ยละระดบัทศันคต ิของกลุ่มตวัอย่าง (n=143) 

        ทศันคติในการบริโภคอาหารเช้า         จ านวน(คน)       ร้อยละ (100.00) 
 ระดบัด ี      44                   30.80 
 ระดบัปานกลาง     98                  68.50 
 ระดบัน้อย         1       0.70  

  รวม     143      100.00 

 
ตารางท่ี 4  จ านวน และรอ้ยละระดบัพฤตกิรรม ของกลุ่มตวัอยา่ง (n=143) 

       พฤติกรรมการบริโภคอาหาร         จ านวน (คน)    ร้อยละ 
(100.00) 

   ระดบัด ี            111       77.60 
   ระดบัปานกลาง                         31       21.70 
   ระดบัน้อย               1       0.70 

  รวม              143     100.00
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ตารางท่ี 4 แสดงความสมัพนัธร์ะหว่างขอ้มลูส่วนบุคคลกบัพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ระดบัพฤติกรรม 

รวม 𝒙𝟐 𝒅𝒇 
P-

value ปฏิบติัเป็น
ประจ า 

ปฏิบติั
นานๆครัง้ 

ไม่เคย
ปฏิบติัเลย 

1.เพศ     0.014 2 8.554 

   ชาย 17 
(11.90%) 

        10 
    (7.00%) 

1 
(0.70%) 

28 
(19.60%) 

   

   หญงิ 94 
(65.70%) 

21 
(14.70%) 

0 
(0.00%) 

115 
(80.40%) 

   

รวม 
111 

(77.60%) 
31 

(21.70%) 
1 

(0.70%) 
143 

(100.00%) 
 

  

2.อายุ (ปี)     0.543 12 3.091 

   18-20 ปี 18 
(12.50%) 

6 
(4.20%) 

0 
(0.00%) 

24 
(16.70%) 

   

   21-23 ปี 85 
(59.50%) 

20 
(14.0%) 

1 
(0.70%) 

106 
(74.20%) 

   

   24-26 ปี 8 
(5.60%) 

5 
(3.50%) 

0 
(0.0%) 

13 
(9.10%) 

   

รวม 
111 

(77.60%) 
31 

(21.70%) 
1 

(0.70%) 
143 

(100.00%) 
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ตารางท่ี 4 แสดงความสมัพนัธร์ะหว่างขอ้มลูส่วนบุคคลกบัพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ระดบัพฤติกรรม 

รวม 𝒙𝟐 𝒅𝒇  P-value ปฏิบติัเป็น
ประจ า 

ปฏิบติั
นานๆครัง้ 

ไม่เคย
ปฏิบติัเลย 

3.ดชันีมวลกาย(BMI)     0.149 8 12.05 
   น้อยกว่า18.50 14 

(9.90%) 
8 

  (5.60%) 
0 

 (0.0%) 
       22 
  (15.50%) 

   

   18.50-22.90 69 
(48.60%) 

20 
  (13.30%) 

0 
 (0.0%) 

        89 
  (61.90%) 

   

   23.0-24.90 16 
(11.40%) 

3 
  (2.10%) 

1 
 (0.70%) 

        20 
  (14.20%) 

   

   25.0-29.90 10 
  (7.0%) 

1 
  (0.70%) 

0 
 (0.0%) 

       11 
   (7.70%) 

   

   29.90 ขึน้ไป 1 
  (0.70%) 

0 
   (0.0%) 

0 
 (0.0%) 

        1 
   (0.70%) 

   

รวม 
111 

(77.60%) 
31 

(21.70%) 
1 

(0.70%) 
143 

(100.00%) 
   

4.ชัน้ปีทีก่ าลงัศกึษา     0.313 6 7.082 

   ชัน้ปีที ่1 35 
(24.50%) 

9 
(6.30%) 

0 
(0.00%) 

44 
(30.80%) 

   

   ชัน้ปีที ่2 17 
(11.90%) 

9 
(6.30%) 

0 
(0.00%) 

26 
(18.20%) 

   

   ชัน้ปีที ่3 
 
   ชัน้ปีที ่4 

27 
(18.90%) 

32 
(22.40%) 

8 
(5.60%) 

5 
(3.50%) 

1 
(0.70%) 

0 
(0.00%) 

36 
(25.20%) 

37 
(25.80%) 

   

รวม 
111 

(77.60%) 
31 

(21.70%) 
1 

(0.70%) 
143 

(100.00%) 
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ตารางท่ี 4 แสดงความสมัพนัธร์ะหว่างขอ้มลูส่วนบุคคลกบัพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร 

ข้อมูลส่วนบุคคล 

ระดบัพฤติกรรม 

รวม 𝒙𝟐 𝒅𝒇 
P-

value ปฏิบติัเป็น
ประจ า 

ปฏิบติั
นานๆครัง้ 

ไม่เคย
ปฏิบติัเลย 

5.สาขาวชิา     0.053 4 9.353 
   สาธาณณสุข 
ชุมชน 

28 
 (19.60%) 

16 
  (11.20%) 

0 
 (0.0%) 

       44 
 (30.80%) 

   

   สาขาแพทยแ์ผน 
ไทย 

6 
 (4.20%) 

0 
   (0.0%) 

0 
  (0.0%) 

        6 
  (4.20%) 

   

สาขาอาชวีอนามยั 
และความปลอดภยั 

77 
 (53.80%) 

15 
  (10.50%) 

1 
 (0.70%) 

        93 
   (65.0%) 

   

รวม 
111 

(77.60%) 
31 

(21.70%) 
1 

(0.70%) 
143 

(100.00%) 
   

6.รายได ้ 
(บาท/เดอืน) 

    
0.387 8 8.490 

  1,000-3,000 
 

2 
(1.40%) 

2 
(1.40%) 

0 
(0.0%) 

4 
(2.80%) 

   

  3001-5000 
 
  5,001-7,000 
 

29 
(20.20%) 

39 
(27.30%) 

11 
(7.70%) 

10 
(7.0%) 

1 
(0.70%) 

0 
(0.0%) 

41 
(28.60%) 

49 
(34.30%) 

 

  7,001-9,000 
 

24 
(16.80%) 

2 
(1.40%) 

0 
(0.0%) 

26 
(18.20%) 

 

  มากกว่า 9,000 
 

17 
(11.90%) 

6 
(4.20%) 

0 
(0.0%) 

23 
(16.10%) 

 

รวม 
111 

(77.60%) 
31 

(21.70%) 
1 

(0.70%) 
143 

(100.00%) 
   

 

 
 
 

   ตารางท่ี 5 แสดงความสมัพนัธ์ระหว่างความรู ้และทศันคตกิบัพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเชา้โดยการหาค่าสมั
ประสทิธ ์           สหสมัพนัธข์องเพยีรส์นั (Pearson Product Moment Correlation) (n =143) 
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       พฤติกรรมการ               ความรู้ในการ            ทศันคติในการบริโภค 
  ตวัแปร                  บริโภคอาหารเช้า           บริโภคอาหารเช้า                อาหารเช้า 

   Y           x1              x2 
 

      (Y)              1        0.059      0.065 
      ( X1)               1       0.039 

  ( X2)                   1 

   ระดบันัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 

อภิปรายผล 
1. ความรูเ้กีย่วกบัการบรโิภคอาหารเชา้ส่วนใหญอ่ยู่
ในระดบัน้อย ในเรื่อง การที่ไม่รบัประทานอาหาร
เชา้ จะท าใหไ้ดร้บัสารอาหารไม่เพยีงพอ โดยเฉพาะ
วติามนิเอ วติามนิซ ีแคลเซยีม คดิเป็นรอ้ยละ 48.30 
การรับประทานอาหารจะต้องค านึงถึงคุณค่าทาง
โภชนาการของอาหาร คิดเป็นร้อยละ 16.10 อาจ
เป็นเพราะการเรยีนรูข้องบุคคลทัง้ในหอ้งเรยีน และ
นอกห้องเรียนมีความแตกต่างกัน นักศึกษามีการ
เรียนรู้ในเรื่องโภชนาการ แต่เมื่อเรียนแล้วไม่
ทบทวน ฝึกหดัท าความเข้าใจบ่อยๆ ความรู้ที่ได้
จากการเรียนนั ้นก็จะไม่คงถาวร และในที่ สุด
นักศกึษาจะลมื และน ามาใชใ้นการดูแลสุขภาพของ
ตนเอง และผู้อื่นไม่ได้ ดงันัน้นักศึกษาควรฝึกหัด 
หรือกระท าบ่อยๆจนเกิดความ เข้าใจและเป็น
ประสบการณ์ในการเรยีนรู้ จงึท าให้ความรู้ที่ได้รบั
นัน้คงถาวร ซึ่งสอดคล้องกบั ดวงพร โมษินทรเ์ดชา 
(2558) ศึกษาปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารเช้า ของนักเรียนระดบัมธัยมศกึษา
ตอนปลาย โรงเรยีนสาธติมหาวทิยาลยัรามค าแหง 
พบว่ามคีวามรู้เกี่ยวกบัการบรโิภคอาหารเกือบทุก
ขอ้ ยกเวน้ เรื่อง วติามนิ ในการป้องกนัโรค จากผล
วิจัยข้างต้น ขดัแย้งกับ ศักดิอ์นันต์ รัตนสาครชยั 

(2558) ที่ได้ศึกษาปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมการ
บรโิภคอาหารของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 ใน
เขตอ าเภอเมอืงชุมพร จงัหวดัชุมพร พบว่ามคีวาม
รู้อยู่ในระดบัมาก เกี่ยวกบัการรบัประทานขา้ว ผกั 
ผลไม ้วติามนิ และเกลอืแร่ 
2. ทศันคตใินการบรโิภคอาหารเชา้ อยู่ในระดบัปาน
กลาง ร้อยละ 68.50 ทัศนคติที่นักศึกษาเห็นด้วย
มากที่สุด คืออาหารมื้อเช้าเป็นอาหารมื้อหลกัและ
ส าคญัต่อร่างกายเป็นอย่างมาก โดยมคี่าเฉลี่ย 2.77 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.40 อาจเป็น
เพราะการบรโิภคอาหารเช้าท าใหน้ักศกึษารูส้กึอิม่ 
ไม่วติกกงัวล เครยีดหรอืมคีวามอยากอาหารขณะ
เรียน ซึ่งจะส่งผลให้นักศึกษามีความพร้อมที่จะ
เรียนรู้ ทัง้ร่างกาย และจิตใจ ทัศนคติที่นักศึกษา
เหน็ดว้ยน้อยทีสุ่ดคอื การรบัประทานอาหารมื้อเชา้
จะต้องแข่งขนักับเวลาและมีความยุ่งยาก โดยมี
ค่าเฉลี่ย 2.25 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
0.64 อาจเป็นเพราะนักศึกษาเร่งรีบท ากิจกรรม 
เวลาไม่เพยีงพอ ตื่นสาย ซึ่งการบรโิภคอาหารมื้อ
เช้าให้ได้ประสิทธิภาพ จะต้องบริโภคช่วงเวลา 
07:00 นาฬิกา ถึง 9:00 นาฬิกา เพราะถ้าหาก
บรโิภคนอกจากเวลาทีก่ าหนดจะก่อใหเ้กดิการเจบ็ 
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ป่วยได ้เช่น โรคกระเพาะอาหาร กรดไหลยอ้น เป็น
ต้น ซึ่งขดัแย้งกบั พภิพ ทองจนัทร์ (2558) ศกึษา
พฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้า ของนิสิต
ปริญญาตรีสาขาสุขศึกษา คณะศึกษาศาสตร์
มหาวทิยาลยั เกษตรศาสตร ์พบว่าทศันคตส่ิวนมาก
อยู่ในเกณฑ์เหน็ด้วยอย่างยิง่ แต่สอดคล้องในเรื่อง 
ความตระหนักถงึความส าคญัของการบรโิภคอาหาร
เช้า เนื่องจากอาหารมื้อเช้ามีความส าคัญต่อการ
เจรญิ เติบโตของร่างกายและเป็นอาหารมื้อหลกัที่
บ ารุงสมองและระบบประสาท 
3. พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าอยู่ในระดบัดี 
รอ้ยละ 77.60 พฤตกิรรมทีน่ักศกึษาปฏบิตัมิากทีสุ่ด 
คอืดื่มน ้าหลงัรบัประทานอาหารมากๆ จะช่วยเพิม่
การย่อยอาหารไดม้ากขึน้ โดยมคี่าเฉลี่ย 2.72 และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.41 ทัง้นี้อาจเป็น
เพราะ นักศกึศกึษามคีวามรูเ้กี่ยวกบัการดื่มน ้าหลงั
รับประทานอาหารอยู่แล้ว น ้ าเป็นส่วนประกอบ
ส าคัญในการปรับสมดุลของร่างกาย โดยน ้ ามี
สดัส่วนถึง 2 ใน 3 ของร่างกายมนุษย์  ดงันัน้หาก
เราไดร้บัน ้าในปรมิาณทีน้่อยเกนิไป เซลล์ร่างกายก็
จะแห้ง ซึ่งสงัเกตได้จากผวิหนังที่เริม่แห้ง หรอืตก
สะเก็ด นอกจากนี้ น ้ายงัมีส่วนช่วยในการล าเลยีง
สารไปยงัส่วนต่างๆของร่างกาย ช่วยในการขบัถ่าย
ของเสียออกจากร่างกายไม่ว่าจะเป็นเหงื่อ หรือ
ปัสสาวะ อีกทัง้ยังช่วยให้อุจาระไม่แข็งจนเกินไป 
พฤคิกรรมที่นักศึกาปฏิบัติ น้อยที่ สุด  คือการ
รับประทานบะหมี่กึ่ งส าเร็จรูปเป็นอาหารเช้า 
เพื่อทีจ่ะช่วยเพิม่พลงังานแทนขา้วได ้โดยมคี่าเฉลีย่ 
1.96 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.55 อาจ
เป็นเพราะนักศกึษาไม่มเีวลา เร่งรบี ตื่นสาย ด้วย
ส่วนหนึ่ง อีกอย่างก็คอืนักศกึษาทราบว่าบะหมี่กึ่ง
ส าเรจ็รปูนัน้ไม่มปีระโยชน์ต่อร่างกาย จงึเป็นสาเหตุ
ที่นักศึกษาเลือกที่จะเลี่ยงปฏิบตัิ ซึ่งสอดคล้องกบั 
ดวงพรโมษินทร์ เดชา (2558) ศึกษาปัจจัยที่มี
อิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของ

นักเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรยีนสาธติ
มหาวิทยาลัยรามค าแหง พบว่าพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารเช้าถูกต้องอยู่ในระดับปานกลาง 
เกี่ยวกบัการบรโิภคอาหารมื้อเชา้ก่อนไปเรยีน การ
รบัประทานผลิตภัณฑ์จากถัว่เหลือง เช่น นม น ้า
เต้าหู้ ทัง้นี้เป็นเพราะในตอนเช้าหลงัการตื่นนอน 
ร่างกายมคีวามต้องการสารอาหารประเภทโปรตนี 
และคาร์โบไฮเดรต เพื่อกระตุ้นร่างกายให้ท างาน
ตามปกต ิซึ่งขดัแยง้กบั สถดิาพร สุคนธมตั (2558) 
ศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเช้า ของนักเรียนระดบัประถมศึกษาปีที่ 6 
โรงเรยีนสงักดักรุงเทพมหานคร เขตยานนาวา และ
พิภพ ทองจันทร์ (2558) ศึกษาพฤติกรรมการ
รบัประทานอาหารเชา้ ของนิสติปรญิญาตร ีสาขาสุข
ศึ ก ษ า  ค ณ ะ ศึ ก ษ า ศ า ส ต ร์  
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ พบว่าพฤติกรรมการ
บรโิภคอาหารเชา้อยู่ในระดบัด ี
4. ความสัมพันธ์ระหว่างข้อมูล ส่วนบุคคลกับ
พฤตกิรรมในการบรโิภคอาหารเชา้พบว่าขอ้มลูส่วน
บุคคล กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า ไม่มี
ความสมัพนัธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้า 
และเมื่อพิจารณาทางด้านตัวแปรด้วยกัน พบว่า 
ขอ้มูลส่วนบุคคลเกี่ยวกบัการบรโิภคอาหารเชา้ไม่มี
ผลต่อพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเชา้ ทัง้นี้อาจเป็น
เพราะแต่ละช่วงอายุ แต่ละชัน้ปี แต่ละสาขามกีาร
เรยีนรูท้ีแ่ตกต่างกนับางชนิดมกีารเรยีน การสอนใน
รายวชิาโภชนศาสตร์ในขณะทีเ่กบ็ขอ้มลูจงึอาจเป็น
เหตุท าใหน้ักศกึษามคีวามรูค้วามเขา้ใจมากกว่าชัน้
ปีอื่นๆ แต่การเรยีนรู้ของบุคคลจะลดลง คงที่ หรอื
เพิ่มขึ้น ขึ้น อยู่กับการฝึกหดั การทดสอบอยู่เป็น
ประจ า และมีการเรียนรู้อย่างแท้จริงอยู่เสมอ ซึ่ง
สอดคล้องกบั  จริาพร เรอืงยิง่ และสุจติรา จรจติต์ 
(2559) ได้ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
วยัรุ่นในจงัหวดัสงขลา : การสงัเคราะห์ความรูแ้ละ
ปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
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และสุวรรณา เชียงขุนทด (2556) ได้ศึกษาความรู้ 
และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชาชนในเขต
ภาษีเจรญิกรุงเทพมหานคร พบว่าระดบัการศกึษา
ส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ทัง้นี้เพราะ
การเรยีนรูข้องบุคคลในการบรโิภคอาหารตัง้แต่เดก็
จนถงึปัจจุบนัจนท าใหเ้กดิความเคยชนิ และปฏบิตัิ
ตนในการบรโิภคอาหารตามทีต่นเองไดร้บัรู้ จนเกดิ
เป็นพฤตกิรรมทัง้ทางบวก และทางลบ เหตุผลทีไ่ม่
รบัประทานอาหารมื้อเชา้ ขดัแยง้กบัพรีะพงษ์ พรม
แดงและพรีะพงษ์ ยิ้มแย้ม (2558)ได้ศกึษาปัจจยัที่
ส่งผลต่อการไม่รบัประทานอาหารเชา้ของนักศกึษา 
สาขาวิศวกรรมอุตสาหกรรม มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลสุวรรณภูมิ ศูนย์สุพรรณบุรี 
พบว่าการรบัประทานอาหารมือ้เชา้ดว้ยความเร่งรบี 
ส่งผลต่อพฤตกิรรมในการบรโิภคอาหารมือ้เชา้ จาก
ผลการวิจัย เนื่ องจากตื่นสายซึ่งสอดคล้องกับ 
พรีพฒัน์ พรมแดงและพรีะพงษ์ ยิ้มแย้ม (2558)ได้
ศกึษาปัจจยัทีส่่งผลต่อการไม่รบัประทานอาหารเชา้ 
ของนั กศึกษาสาขาวิศวกรรม อุ ตสาหกรรม
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลสุวรรณภูม ิศูนย์
สุพรรณบุรี พบว่าไม่มีเวลาเพียงพอส าหรับการ
บริโภคอาหารร้านอาหาร และสิ่งแวดล้อมในส่วน
กระบวนการผลิตมผีลต่อพฤติกรรมในการบรโิภค
อาหารมื้อเช้า อาจเป็นเพราะการค านึงถึงหลกัการ
โภชนบญัญตั ิ9 ประการ ของกระทรวงสาธารณสุข 
โดยเฉพาะการหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสหวาน หรือ
เค็มจดั และรบัประทานอาหารที่สะอาดปราศจาก
การปนเป้ือน 
5. ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้  ทัศนคติและ
พฤตกิรรมในการบรโิภคอาหารเชา้ แสดงใหเ้หน็ว่า
พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเชา้ของนักศกึษา คณะ
สาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา 
จงัหวดัศรีสะเกษ ไม่มีความสมัพนัธ์กับความรู้ใน
การบริโภคอาหารเช้า บริโภคอาหารเช้าของ

นักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลยั
เฉลมิกาญจนา จงัหวดัศรสีะเกษ ไม่มคีวามสมัพนัธ์
กับทัศนคติการบริโภคอาหารเช้าของนักศึกษา 
คณะสาธารณสุขศาสตร์ โดยมคี่า r = 0.065 ,  p = 
0.441 ทัง้นี้อาจเป็นเพราะการเรียนรู้ของบุคคลที่
แตกต่างกัน จนก่อให้เกิดเป็นความรู้ความเข้าใจ 
และเป็นประสบการณ์ทีเ่สรมิใหบุ้คคลเกดิ ความคดิ 
ความรู้สึก จะเสริมทัง้ทางบวก และทางลบ ซึ่งจะ
ส่งผลให้บุคคลปฏิบตัิตามความคิด และความรู้สกึ
ของตนเองตามที่ได้รับรู้ ซึ่งสอดคล้องกับ ศักดิ ์
อนันต์ รตันสาครชยั (2558) ทีไ่ดศ้กึษาปัจจยัทีม่ผีล
ต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชัน้
มธัยมศกึษาปีที ่3 ในเขตอ าเภอเมอืงชุมพร จงัหวดั
ชุมพร พบว่าความรู ้และทศันคตส่ิงผลต่อพฤตกิรรม
ในการบรโิภคอาหารมือ้เชา้ และดวงพร โมษนิทรเ์ด
ชา (2551) ศกึษาปัจจยัทีม่อีทิธพิลต่อพฤตกิรรมการ
บริโภคอาหารเช้า ของนักเรียนระดบัมธัยมศกึษา
ตอนปลาย โรงเรยีนสาธติมหาวทิยาลยัรามค าแหง 
พบว่ าความรู้ เ กี่ ย วกับการบริโภคอาหาร  มี
ความสมัพนัธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารมื้อ
เชา้ 
 
ข้อเสนอแนะ 
1. หน่วยงานภาครฐั และเอกชนสามรถน าขอ้มูลที่
ได้จากการศึกษาน ามาเป็นข้อมูลพื้นฐานในการ
ก าหนดนโยบาย และวางแผนโครงการต่างๆ 
เกี่ยวกบัพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร เช่น กจิกรรม
ส่งเสรมิเกี่ยวกบัหลกัการโภชนาการ เพื่อใหเ้ป็นไป
ในทศิทางทีถู่กตอ้ง และเหมาะสมตามหลกั  
2. ควรให้ความรู้เกี่ยวกบัการไม่บริโภคอาหารเช้า
เป็นเวลานาน ว่าจะส่งผลต่อสุขภาพระยะยาว เช่น 
การเกิดโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรค
หลอดเลอืด และยงัมผีลต่อการเรยีนรูข้องตวับุคคล 
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ดงันัน้ควรมบีุคลากรทางการแพทยแ์ละสาธารณสุข
ส่งเสรมิ ให้มกีารบรโิภคอาหารมื้อหลกั และมกีาร
ตรวจสุขภาพโดยมีค่า r = 0.59, p = 0.487 และ
พฤติกรรมการประจ าปีให้กับนักศึกษา เพื่อให้
ทราบถึงภาวะสุขภาพของตนเอง ซึ่งจะน าไปสู่
ภาวะสุขภาพทีด่ ีและการป้องกนัโรค 
3.บุคลากรทางการแพทย์ควรจัดให้มีการแลก 
เปลีย่นเรยีนรูเ้รื่องพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเชา้ 
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