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บทคดัย่อ 
               การวิจยัน้ีเป็นการวิจยัเชิงพรรณนา เพ่ือศึกษาพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะน ้ าหนักเกินของนักศึกษา
คณะพยาบาลศาสตร์ วิทยาลัยบัณฑิตเอเซีย กลุ่มตวัอยา่งคือ นักศึกษาหลกัสูตรพยาบาลศาสตรบณัฑิต ชั้นปีท่ี 1-3 ท่ี
ก าลงัศึกษาอยูใ่นภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2556 และมีค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index; BMI) ไม่เกิน 22.9 จ านวน 
130 คน ท าการสุ่มกลุ่มตวัอยา่งแบบมีระบบ เก็บรวบรวมขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะ
น ้ าหนักเกินท่ีผูว้ิจัยสร้างเอง มีค่าความเช่ือมัน่ เท่ากับ 0.80 วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้ความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน ผลการวิจยั พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกันภาวะน ้ าหนักเกินโดย
รวมอยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 93.1 มีพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะน ้ าหนกัเกินรายดา้นอยูใ่นระดบัปานกลาง
ทั้ ง 3 ด้าน กล่าวคือ มีค่าเฉล่ียของพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกันภาวะน ้ าหนักเกินด้านอารมณ์สูงสุด เท่ากับ 3.44  
รองลงมาคือ ดา้นการบริโภคอาหาร เท่ากบั 3.43 และ ดา้นการออกก าลงักาย เท่ากบั 2.94  

ABSTRACT 
          This descriptive research aimed to study health behavior for overweight prevention of nursing students in 
nursing faculty, college of Asian scholar. Subjects of 130 nursing students that studying among 1 to 3 bachelor ’s 
degree of nursing science in a first academic year 2556 and had a body mass index less than or equal 22.9. They were 
chosen by systematic random sampling. Data were collected by using the health behavior for overweight prevention 
questionnaires which designed by researcher. It had a reliability about 0.80. Data were analyzed by using frequency, 
percentage, mean and standard deviation. Results found that 93.1% of subjects had medium level in health behavior 
for overweight prevention. There were medium level also three categories of health behavior for overweight 
prevention. There were highest of mean in emotion health behavior (3.44), food consumption health behavior (3.43) 
and exercise and physical activity health behavior (2.94).       
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บทน า 
              ภาวะอว้นและภาวะน ้ าหนกัเกินเป็นปัญหาสุขภาพอนัดบัตน้ๆท่ีหลายประเทศทัว่โลกก าลงัเผชิญ โดยเฉพาะใน
ประเทศไทยถือเป็นประเทศท่ีมีประชากรมีภาวะอว้นติดอนัดบัท่ี 5 ของประเทศในกลุ่มเอเชียแปซิฟิก [1] ดงัผลการวจิยั
ของกระทรวงสาธารณสุข [2] ปี พ.ศ. 2548-2549 พบวา่ คนไทยมีความชุกของภาวะอว้นมากถึงร้อยละ 25 และคนไทย
ในภาคตะวนัออกเฉียงเหนือมีความชุกของภาวะอว้น ร้อยละ 21 โดยคนไทยอายมุากกวา่ 15 ปี ข้ึนไป เพศหญิงมีภาวะ
อว้นลงพงุ ร้อยละ 60 และเพศชาย ร้อยละ 24  จากความชุกของภาวะอว้นในคนไทยท่ีเพ่ิมข้ึนอยา่งรวดเร็วเป็นสัญญาณ
อนัตรายต่อก าลงัส าคญัในการพฒันาประเทศ 
             จากแบบแผนวิถีการด าเนินชีวิตของคนไทยปัจจุบนัท่ีเปล่ียนแปลงไปจากอดีตเป็นปัจจยัส่งเสริมส าคญัท่ีท าให้
คนไทยมีความชุกของภาวะอว้นและภาวะน ้ าหนกัเกินเพ่ิมข้ึน โดยเฉพาะแบบแผนดา้นการรับประทานอาหารและดา้น
การออกก าลงักาย  ดงัท่ี ฉตัรลดา ดีพร้อม [3] กล่าววา่ ในอดีตคนไทยส่วนใหญ่ประกอบอาชีพภาคเกษตรกรรมท่ีตอ้งใช้
แรงงานทางกายเป็นหลกั ร้อยละ 90 และบริโภคอาหารท่ีประกอบอาหารเอง มีคุณค่าทางสารอาหารครบ 5 หมู่และเนน้
ผกัท่ีมีกากใยอาหาร แต่ในปัจจุบนัการประกอบอาชีพเปล่ียนแปลงไปสู่ภาคอุตสาหกรรมและอาชีพท่ีใชแ้รงงานทางกาย
ลดลง แบบแผนดา้นการรับประทานอาหารและดา้นการออกก าลงักายเปล่ียนแปลงคือ รูปแบบการบริโภคอาหารเปล่ียน
จากการรับประทานอาหารท่ีประกอบอาหารในบา้นเป็นการซ้ืออาหารนอกบ้าน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่
เหมาะสม เช่น มีความนิยมในการรับประทานส าเร็จรูป อาหารก่ึงส าเร็จรูป อาหารจานด่วน อาหารท่ีมีคาร์โบไฮเดรต
และไขมนัสูง ขนมหวาน น ้ าอดัลมและเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวาน ประกอบกบัออกก าลงักายนอ้ยลง กิจกรรมส่วนใหญ่นิยม
นัง่เล่นคอมพิวเตอร์ ดูโทรทศัน์และรับประทานอาหารหรือขนมและเคร่ืองด่ืมรสหวานไปดว้ย เป็นตน้  
              ภาวะอว้นเป็นปัญหาส าคญัทางสาธารณสุขท่ีก่อให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพทางกายและทางจิตใจทั้งในระยะ
วกิฤตและเร้ือรัง  การศึกษาของ ฉตัรลดา และพสัตราภรณ์ [3-4] กล่าววา่ ภาวะอว้นส่งผลกระทบทางกาย อาทิ มีโอกาส
เส่ียงต่อการเป็นโรคเร้ือรัง เช่น โรคความดันโลหิตสูง  โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ  โรคหลอดเลือดสมองตีบ 
โรคเบาหวาน โรคระบบทางเดินหายใจ น่ิวในถุงน ้ าดี โรคเก่ียวกบัขอ้ เป็นตน้ ผลกระทบทางจิตใจท าใหข้าดความมัน่ใจ
ในตนเอง  หงุดหงิด เครียดง่าย สูญเสียภาพลกัษณ์ นอกจากน้ียงัท าให้เกิดผลกระทบดา้นเศรษฐกิจ กล่าวคือ ผูมี้ภาวะ
อว้นตอ้งส้ินเปลืองค่าใชจ่้ายในการหาซ้ือเส้ือผา้บ่อยๆและราคาแพง ตอ้งเสียค่าใชจ่้ายในการเขา้โปรแกรมลดน ้ าหนัก 
อาทิ ซ้ืออาหารเสริมหรือยาลดน ้ าหนกั เคร่ืองออกก าลงักาย เล่นฟิตเนส ใชบ้ริการสถานเสริมความงามและบุคลิกภาพ
ต่างๆทั้งหน่วยงานภาครัฐและเอกชน เป็นตน้ ดงัผลส ารวจของส านกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคม
แห่งชาติ ปี พ.ศ. 2550 [1, 4] พบวา่ ผูท่ี้มีภาวะอว้นตอ้งเสียค่าใชจ่้ายในการลดน ้ าหนักโดยเฉล่ีย 900-2,600 บาท/เดือน  
ประเทศท่ีตอ้งสูญเสียงบประมาณค่าใชจ่้ายในการรักษาโรคเร้ือรังท่ีเกิดจากภาวะน ้ าหนกัเกินและภาวะอว้นดว้ย 
              การวจิยัคร้ังน้ีศึกษาพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะน ้ าหนกัเกิน โดยประยกุตห์ลกัการลดอว้นตามหลกัใส่
ใจ 3 อ. ของกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2552 [2] ประกอบดว้ย อ1.การบริโภคอาหาร คือ การเลือกสรรและ
บริโภคอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ (Make Healthy Food Choices) ไดแ้ก่ การมีพฤติกรรมในรับประทานอาหารประจ าวนั
อย่างพอดี พอเหมาะ ดังน้ี รับประทานอาหารครบ 3 ม้ือหลักใน 1 วนั รับประทานอาหารแต่ละม้ือครบ 5 หมู่ 
รับประทานอาหารแต่ละม้ือในปริมาณเหมาะสมโดยผูห้ญิงมีสัดส่วนอาหารแต่ละม้ือ คือ 2:2:2 หรือ ขา้ว 2 ทพัพี เน้ือ 2 
ช้อนโต๊ะ ผกั 2 ทัพพี ผูช้ายมีสัดส่วนอาหารแต่ละม้ือ คือ 3:3:2 หรือ ขา้ว 3 ทัพพี เน้ือ 3 ช้อนโต๊ะ ผกั 2 ทัพพี หยุด
รับประทานอาหารแต่ละม้ือเม่ือรู้สึกอ่ิม ลดอาหารท่ีมีรสชาติหวานมนัเค็มหรือมีแป้งน ้ าตาลและไขมันสูง ไม่ปรุง
เคร่ืองปรุงรสอาหารเพ่ิม เนน้ผกัและผลไมท่ี้หวานนอ้ยมีกากใยสูงอยา่งนอ้ย 5 ส่วนต่อวนั ด่ืมน ้ าเปล่าแทนน ้ าหวานและ
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น ้ าอดัลม เลือกรับประทานอาหารท่ีท าจากวตัถุดิบธรรมชาติไม่แปรรูป  อ.2 การออกก าลงักาย คือ การใชชี้วิตอย่าง
กระฉับกระเฉง (Live an Active Life) ได้แก่ การมีพฤติกรรมในการออกก าลงักายและท ากิจกรรมต่างๆประจ าวนัท่ี
เหมาะสม ไดแ้ก่ มีการออกก าลงักายระดบัปานกลางข้ึนไปอยา่งสม ่าเสมออยา่งน้อย 3 วนัต่อสัปดาห์ วนัละอยา่งน้อย
ประมาณ 30-45 นาที รวมทั้ งมีกิจกรรมเคล่ือนไหวทางร่างกายอยู่เสมอ หลีกเล่ียงการใช้เคร่ืองผ่อนแรงในการท า
กิจกรรมต่างๆ  อ.3 อารมณ์ คือ หลกัในการควบคุมอารมณ์และความรู้สึก ไดแ้ก่ การมีอารมณ์แจ่มใส ไม่หงุดหงิดและ
เครียด นอนหลบัพกัผอ่นอยา่งนอ้ยวนัละ 6-8 ชัว่โมง มีการควบคุมและจดัการอารมณ์หรือความเครียดเหมาะสม 
             นกัศึกษาถือเป็นช่วงวยัท่ีก าลงัจะเป็นก าลงัส าคญัในการพฒันาประเทศ เป็นช่วงวยัท่ีมีพฒันาการกา้วผ่านจาก
วยัรุ่นไปสู่วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ เป็นวยัท่ีรักสวยรักงาม สนใจภาพลกัษณ์และบุคลิกภาพภายนอก โดยเฉพาะผูห้ญิง มกัมี
พฤติกรรมการลดน ้ าหนักตวัทั้งพฤติกรรมท่ีเหมาะสมและไม่เหมาะสม การศึกษาของณิชาพฒัน์ และปรัชญา [1, 5] 
กล่าวว่า พฤติกรรมการลดน ้ าหนักท่ีพบบ่อยในกลุ่มนักศึกษา เช่น การรับประทานอาหารน้อยและงดอาหารบางม้ือ
โดยเฉพาะม้ือเชา้และม้ือเยน็หรือรับประทานอาหารมากแต่ใชว้ิธีการท าให้ตนเองอาเจียน ไม่ออกก าลงักาย ใชย้าลด
น ้ าหนกั เป็นตน้ ซ่ึงเป็นวธีิการควบคุมน ้ าหนกัท่ีส่งผลเสียต่อการเจริญเติบโตของร่างกายและน าไปสู่ปัญหาสุขภาพ หาก
นกัศึกษาเกิดปัญหาสุขภาพจากการมีพฤติกรรมการควบคุมน ้ าหนักตวัท่ีไม่เหมาะสมแลว้อาจท าให้เกิดผลเสียต่อการ
พฒันาประเทศดา้นทรัพยากรบุคคลและดา้นอ่ืนๆ [1] ผูว้จิยัจึงสนใจศึกษาพฤติกรรมสุขภาพในการป้องกนัภาวะน ้ าหนกั
เกินของนกัศึกษาคณะพยาบาลศาสตร์ วทิยาลยับณัฑิตเอเซีย เพ่ือน าขอ้มูลท่ีไดไ้ปสู่การวางแผนใหค้  าปรึกษาแนะน าทาง
สุขภาพและปรับพฤติกรรมของนกัศึกษาใหถู้กตอ้งอนัจะช่วยส่งผลใหน้กัศึกษามีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีเตรียมพร้อมท่ีจะ
เขา้สู่วยัผูใ้หญ่หรือวยัท างานอนัเป็นก าลงัส าคญัท่ีมีคุณภาพของประเทศต่อไป 
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2. เพื่อศึกษาระดบัพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะน ้ าหนกัเกินของนกัศึกษาคณะพยาบาลศาสตร์ วทิยาลยั

บณัฑิตเอเซีย 
 

วธิีด าเนินการวจิัย 
             การวิจัยน้ีท าการศึกษาในกลุ่มตวัอย่างนักศึกษาหลกัสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต ชั้นปีท่ี 1-3 คณะพยาบาล
ศาสตร์ วทิยาลยับณัฑิตเอเชีย จ านวน 130 คน โดยมีคุณสมบติัเป็นนกัศึกษาท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 
2556 และมีค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index; BMI) ไม่เกิน 22.9 ท าการสุ่มกลุ่มตวัอย่างแบบมีระบบ ท าการศึกษา
ระหวา่งเดือนสิงหาคมถึง กนัยายน พ.ศ.2556   
              เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาเป็นแบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคลและแบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนั
ภาวะน ้ าหนกัเกินท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนเองตามกรอบแนวคิดหลกัการลดอว้นตามหลกัใส่ใจ 3 อ. ของกรมอนามยั กระทรวง
สาธารณสุข พ.ศ. 2552 [2] ประกอบด้วย อ1. การบริโภคอาหาร คือ การเลือกสรรและบริโภคอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ 
(Make Healthy Food Choices) อ.2 การออกก าลงักาย คือ การใชชี้วติอยา่งกระฉบักระเฉง (Live an Active Life) และอ.3 
อารมณ์ คือ หลกัในการควบคุมอารมณ์และความรู้สึก เป็นแบบสอบถามปลายปิดเชิงบวกและเชิงลบเก่ียวกบัพฤติกรรม
สุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะน ้ าหนกัเกิน จ านวน 16 ขอ้ ไดแ้ก่ ดา้นการบริโภคอาหาร จ านวน 7 ขอ้ ดา้นการออกก าลงักาย 
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จ านวน 6 ขอ้ และดา้นอารมณ์ จ านวน 3 ขอ้ จ าแนกตวัเลือกค าตอบของความสม ่าเสมอในการปฏิบติัพฤติกรรมเป็น 5 
ระดบั คือ ประจ า บ่อยคร้ัง บางคร้ัง นานๆคร้ัง และไม่ปฏิบติัเลย แบ่งระดบัพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะน ้ าหนกั
เกินตามช่วงคะแนนค่าเฉล่ียเป็น 3 ระดบั คือ สูง (ค่าเฉล่ีย 3.67-5.00) ปานกลาง (ค่าเฉล่ีย 2.34-3.66) และต ่า (ค่าเฉล่ีย 
1.00-2.33) มีค่าความเท่ียงเท่ากบั 0.80 ท าการเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยใหก้ลุ่มตวัอยา่งตอบแบบสอบถามดว้ยตนเอง 
              วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติการวิจยัแบบพรรณนา (Descriptive statistic) โดยใชค้่าความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ียและ
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 

ผลการวจิัย 
             1. คุณลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง 
                 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 91.5 และมีค่าดชันีมวลกาย (BMI) ระหวา่ง 18.5 ถึง  22.9  
ร้อยละ 65.4   
             2. ระดบัพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะน ้ าหนักเกินของนักศึกษาคณะพยาบาลศาสตร์  วิทยาลยับัณฑิต
เอเซียโดยรวม 
                 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะน ้ าหนกัเกินอยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 
93.1 ดงัตารางท่ี 1  
             3. ระดบัพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกันภาวะน ้ าหนักเกินของนักศึกษาคณะพยาบาลศาสตร์ วิทยาลยับัณฑิต
เอเซียรายดา้น 
                 พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะน ้ าหนักเกินอยู่ในระดับปานกลางทุกด้าน โดยมี
ค่าเฉล่ียของพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะน ้ าหนกัเกินดา้นอารมณ์ (Emotion) สูงสุด เท่ากบั 3.44 รองลงมาคือ ดา้น
การบริโภคอาหาร (Food consumption) เท่ากบั 3.43 และ ดา้นการออกก าลงักาย (Exercise and physical activity) เท่ากบั 
2.94 ดงัตารางท่ี 2  
             4. ระดบัพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะน ้ าหนักเกินของนักศึกษาคณะพยาบาลศาสตร์  วิทยาลยับัณฑิต
เอเชียรายขอ้ 
                 พบวา่ พฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะน ้ าหนกัเกินดา้นบวกท่ีมีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัสูง คือ การผอ่นคลาย
อารมณ์เหน่ือยลา้จากการเรียนและกิจกรรมดว้ยการนอนหลบัพกัผ่อน 6-8 ชัว่โมง/วนั เท่ากบั 3.78 รองลงมาคือ การ
รับประทานอาหารม้ือเช้า เท่ากับ 3.74 อย่างไรก็ตาม มีพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกันภาวะน ้ าหนักเกินด้านลบท่ีมี
ค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัสูง คือ การลว้งคอใหอ้าเจียนหลงัรับประทานอาหาร เท่ากบั 4.42  ดงัตารางท่ี 3 
 

การอภิปรายผล 
              กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะน ้ าหนกัเกินโดยรวมและรายดา้นอยูใ่นระดบัปาน
กลาง สอดคลอ้งกบั ตวงพร กตญัญุตานนท ์[6] พบวา่ นกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 มหาวทิยาลยัหวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติ มีค่าเฉล่ีย
โดยรวมของพฤติกรรม 3 อ. คือ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ออกก าลงักาย และอารมณ์ อยูใ่นระดบัปานกลางทุกดา้น  
ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะกลุ่มตวัอย่างเป็นนักศึกษากลุ่มสาขาวิทยาศาสตร์สุขภาพท่ีมีเน้ือหาการเรียนการสอนเก่ียวกบัการ
ส่งเสริมสุขภาพจึงมีความรู้เก่ียวกับการดูแลสุขภาพตนเอง สอดคลอ้งกับ อนุกูล [7] พบว่า นักศึกษามหาวิทยาลัย
รามค าแหงส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวมและรายขอ้อยู่ในระดบัปานกลาง ทั้งน้ี อาจเป็นเพราะมี
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ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารผ่านเกณฑ์ขั้นต ่า โดยเฉพาะนักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์มีความรู้และพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารสูงกวา่คณะอ่ืนเน่ืองจากมีเน้ือหาวชิาท่ีเรียนในหลกัสูตรเช่ือมโยงกบัเน้ือหาดา้นอาหารและโภชนาการ  
              เม่ือพิจารณาพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะน ้ าหนักเกินรายขอ้ พบวา่ ยงัมีพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนั
ภาวะน ้ าหนกัเกินดา้นลบท่ีมีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัปานกลางถึงระดบัสูง ไดแ้ก่ งดอาหารม้ือใดม้ือหน่ึงเพ่ือควบคุมน ้ าหนกั 
(ค่าเฉล่ีย 3.37) รับประทานอาหารจานด่วน อาหารท่ีมีแป้ง/น ้ าตาล/ไขมนัสูง (ค่าเฉล่ีย 2.68) การลว้งคอให้อาเจียนหลงั
รับประทานอาหาร (ค่าเฉล่ีย 4.42) ควบคุมน ้ าหนกัดว้ยการควบคุมอาหารเท่านั้น(ค่าเฉล่ีย 3.03) ควบคุมน ้ าหนกัดว้ยการ
ออกก าลงักายอยา่งเดียว (ค่าเฉล่ีย 3.16) และจะออกก าลงักายเม่ือตอ้งการลดน ้ าหนกัเท่านั้น (ค่าเฉล่ีย 3.14) แสดงใหเ้ห็น
วา่ แมก้ลุ่มตวัอย่างเป็นนักศึกษากลุ่มสาขาวิทยาศาสตร์สุขภาพท่ีมีความรู้ในการดูแลสุขภาพตนเองแต่ก็มีการปฏิบัติ
พฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะน ้ าหนักเกินบางอยา่งท่ีไม่เหมาะสมแสดงถึงการขาดการน าความรู้ไปปฏิบติัอย่าง
เหมาะสม ดงัท่ี จีระศกัด์ิ และเฉลิมศรี [8] กล่าววา่ การท่ีบุคคลมีความรู้เพียงอยา่งเดียวไม่สามารถช้ีวดัการมีพฤติกรรม
สุขภาพท่ีถูกตอ้งเหมาะสมแต่ตอ้งประกอบดว้ยความเขา้ใจ การน าไปใช ้และการวเิคราะห์ส่ิงท่ีไดรั้บรู้  ดงันั้น ควรมีการ
สร้างเสริมใหน้กัศึกษามีการปฏิบติัพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกตอ้งเหมาะสมโดยการสร้างความเขา้ใจและช้ีน าให้นกัศึกษา
ตระหนักถึงความเส่ียงต่อสุขภาพจากการมีภาวะโภชนาการเกิน การช้ีน าให้นักศึกษาเห็นความส าคญัของการดูแล
ควบคุมใหมี้ภาวะโภชนาการอยูใ่นเกณฑป์กติดว้ยการมีพฤติกรรม 3อ. ท่ีถูกตอ้งเหมาะสม ซ่ึงอาจสอดแทรกความรู้ไป
ในการเรียนในชั้นเรียน การสร้างส่ิงแวดลอ้มในวทิยาลยัให้เอ้ืออ านวยต่อการมีพฤติกรรม 3อ. อาทิ การจดัร้านจ าหน่าย
อาหารสุขภาพ การจดักิจกรรมแข่งกีฬา การจดัชมรมกีฬา การมีโรงยมิหรือสนามกลางแจง้ส าหรับออกก าลงักาย เป็นตน้ 
อย่างไรก็ตาม การวิจยัน้ีไม่ไดศึ้กษาความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้กบัพฤติกรรมจึงยงัไม่สามารถสรุปไดว้่าพฤติกรรม
สุขภาพท่ีเกิดมีปัจจยัน าดา้นความรู้เก่ียวขอ้งควรน าผลการวิจยัไปศึกษาต่อยอดเพ่ือศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งความรู้
กบัพฤติกรรมต่อไป 
 

สรุปผลการวจิัย   
              กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 91.5 มีพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะน ้ าหนกัเกินโดยรวมและ
รายดา้นอยูใ่นระดบัปานกลาง พฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะน ้ าหนกัเกินรายขอ้ดา้นบวกมีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัปาน
กลางและระดบัสูง มีพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะน ้ าหนกัเกินรายขอ้ดา้นลบท่ีมีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัปานกลางและ
ระดบัสูงดว้ย  
 

ข้อเสนอแนะจากการวจิัย 
               การวิจยัน้ีพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะน ้ าหนกัเกินโดยรวมและรายดา้น
อยูใ่นระดบัปานกลาง แต่ก็พบวา่มีพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะน ้ าหนกัเกินรายขอ้บางพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม 
แสดงถึงการขาดการน าความรู้ไปปฏิบติัอยา่งเหมาะสม ดงันั้นควรมีการสร้างความเขา้ใจและช้ีน าใหน้กัศึกษาตระหนกั
ถึงความเส่ียงต่อสุขภาพจากการมีภาวะโภชนาการเกินและเห็นความส าคญัของการควบคุมพฤติกรรมตนเองให้มีภาวะ
โภชนาการท่ีอยูใ่นเกณฑป์กติดว้ยการมีพฤติกรรม 3อ. ท่ีเหมาะสม ทั้งน้ีอาจสอดแทรกความรู้ไปในการจดัการเรียนการ
สอนในชั้นเรียนและมีการสร้างส่ิงแวดลอ้มในวิทยาลยัใหเ้อ้ืออ านวยต่อการมีพฤติกรรม 3อ. อยา่งไรก็ดี การวจิยัน้ีไม่ได้
ศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้กบัพฤติกรรมจึงไม่สามารถสรุปไดว้่าพฤติกรรมสุขภาพท่ีเกิดข้ึนน้ีมีปัจจยัน าดา้น
ความรู้เก่ียวขอ้ง ดงันั้น จึงควรน าผลการวจิยัไปศึกษาต่อยอดเพ่ือศึกษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความรู้กบัพฤติกรรมต่อไป 
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ตารางที ่1  จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามระดบัพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะน ้ าหนกัเกิน

โดยรวม (n=130) 
 

ระดบัพฤตกิรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนั
น า้หนักเกนิ 

ค่าเฉลีย่ จ านวน ร้อยละ 

ระดบัสูง 3.67-5.00 9 6.9 
ระดบัปานกลาง 2.34-3.66 121 93.1 
ระดบัต ่า 1.00-2.33 0 0.0 
Mean = 51.99, SD = 4.42                                             รวม 130 100.0 

 
 
 
 
 
 
 

http://nutrition.anamai.moph.go.th/
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ตารางที ่2  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัของพฤติกรรมจ าแนกตามพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะ
น ้ าหนกัเกินรายดา้น (n=130) 

 

พฤตกิรรม ค่าเฉลีย่ (Mean) ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SD) 

ระดบัพฤตกิรรม 

ดา้นการบริโภคอาหาร  
(Food consumption) 

3.43 0.42 ระดบักลาง 

ดา้นการออกก าลงักาย  
(Exercise and physical activity) 

2.94 0.37 ระดบักลาง 

ดา้นอารมณ์ (Emotion) 3.44 0.58 ระดบักลาง 
 
ตารางที ่3  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัของพฤติกรรมจ าแนกตามพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะ 
                  น ้ าหนกัเกินรายขอ้ (n=130) 
 

พฤตกิรรม ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดบัพฤตกิรรม 

ด้านการบริโภคอาหาร  
1.ท่านใชว้ธีิควบคุมน ้ าหนกัดว้ยการควบคุม
อาหารเท่านั้น* 

 
 

3.03 

 
 

1.13 

 
 

ระดบักลาง 
2.ท่านรับประทานอาหารม้ือเชา้ 3.74 1.02 ระดบัสูง 
3.ท่านงดอาหารม้ือใดม้ือหน่ึงเพ่ือควบคุม
น ้ าหนกั* 

 
3.37 

 
1.15 

 
ระดบักลาง 

4.ท่านเลือกด่ืมน ้ าเปล่าหรือนมจืด/นมพร่องมนั
เนยแทนเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวาน 

 
3.35 

 
1.17 

 
ระดบักลาง 

5.ท่านลว้งคอใหอ้าเจียนหลงัรับประทานอาหาร* 4.42 0.96 ระดบัสูง 
6.แต่ละม้ือท่านเลือกรับประทานอาหารครบ 5 
หมู่ เนน้ผกัและผลไม ้

 
3.42 

 
0.91 

 
ระดบักลาง 

7.ท่านรับประทานอาหารจานด่วนอาหารท่ีมี
แป้ง/น ้ าตาล/ไขมนัสูง * 

 
2.68 

 
1.05 

 
ระดบักลาง 

ด้านการออกก าลงักาย 
8.ท่านควบคุมน ้ าหนกัดว้ยการออกก าลงักายอยา่ง
เดียว* 

 
 

3.16 

 
 

1.02 

 
 

ระดบักลาง 
9.ท่านเลือกท ากิจกรรมท่ีใชแ้รงกายแทนการ
นัง่เล่นคอมพิวเตอร์หรือดูโทรทศัน์ 

 
2.98 

 
1.01 

 
ระดบักลาง 
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ปีที ่17 ฉบบัที ่2: เมษายน-มถุินายน 2560 

ตารางที ่3   ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัของพฤติกรรมจ าแนกตามพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือป้องกนัภาวะ 
                  น ้ าหนกัเกินรายขอ้ (n=130) (ต่อ) 
 

พฤตกิรรม ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดบัพฤตกิรรม 

10.ท่านรับประทานอาหาร/ขนมระหวา่งดู
โทรทศันห์รือเล่นคอมพิวเตอร์* 

 
2.52 

 
1.08 

 
ระดบักลาง 

11.ท่านแบ่งเวลาเล่นกีฬาหรือออกก าลงักาย อยา่ง
นอ้ย 3 คร้ัง/สปัดาห์ 

 
2.86 

 
1.00 

 
ระดบักลาง 

12.ท่านใชเ้วลาเล่นกีฬาหรือออกก าลงักายนาน
อยา่งนอ้ย 20-30 นาที/คร้ัง 

 
2.99 

 
0.98 

 
ระดบักลาง 

13.ท่านจะออกก าลงักายเม่ือตอ้งการลดน ้ าหนกั
เท่านั้น* 

 
3.14 

 
1.15 

 
ระดบักลาง 

ด้านอารมณ์ (Emotion) 
14.เม่ือมีอารมณ์เครียดท่านเผชิญความเครียดดว้ย
การออกก าลงักายหรือท างานอดิเรก 

 
 

3.34 

 
 

1.10 

 
 

ระดบักลาง 
15.ท่านจะรับประทานช็อกโกแลตหรืออมลูกอม
เม่ือรู้สึกหงุดหงิดฉุนเฉียว* 

 
3.22 

 
1.24 

 
ระดบักลาง 

16.ท่านผอ่นคลายอารมณ์เหน่ือยลา้จากการเรียน
และกิจกรรมดว้ยการนอนหลบัพกัผอ่น 6-8 
ชัว่โมง/วนั 

 
 

3.78 

 
 

1.07 

 
 

ระดบัสูง 
* ขอ้ค าถามเชิงลบ 
 
     
 
 
  
 
 


