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คํานํา 
 
 อาหารเปนหนึง่ในปจจยัส่ีทีทุ่กคนตองบริโภคเพื่อมีชีวิตอยูรอด การบริโภคอาหารที่
ถูกตองตามหลักและโภชนาการในปริมาณและสัดสวนทีเ่หมาะสมจะทาํใหไดรับสารอาหารที่
จําเปนตอรางกายเพยีงพอและเปนรากฐานสําคัญที่จะกอใหเกดิสุขภาพที่ดี (วิชัย,  2529) ใน
สมัยกอนเมืองไทยมีความอดุมสมบูรณ ไดช่ือวาเปนแหลงดินทอง ในน้าํมีปลาในนามขีาว อาหาร
สามารถหาบริโภคไดตามธรรมชาต ิแตในปจจุบันอาหารตามธรรมชาติลดลงเปนอยางมาก อาจ
เนื่องจากความไมรู ขาดการอนุรักษ หรืออาจเปนเพราะสิ่งแวดลอมรวมถึงสังคมทําใหพฤติกรรม
การบริโภคนัน้เปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเรว็  ซ่ึงการดํารงชีวิตในปจจุบนั  ผูบริโภคนยิมและให
ความสนใจตออาหารกึ่งสําเร็จรูปและอาหารสําเร็จรูปมากขึ้น และมีแนวโนมที่จะเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ 
คานิยมและสังคมที่เปลี่ยนแปลงไปสงผลตอพฤติกรรมการบริโภค โดยอาหารที่บริโภคกันใน
ปจจุบันจะเนนอาหารที่มปีริมาณไขมันหรือคารโบไฮเดรตมาก ทําใหเกิดปญหาภาวะโภชนาการ
เกินในเดก็ และเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคหัวใจ  และโรคมะเร็ง  
 

จากการศึกษาของกุลวดี  (2539) พบวา นกัเรียนสวนใหญชอบบริโภคอาหารฟาสตฟูด   
อาหารฟาสตฟูดที่นักเรยีนนยิมบริโภค ไดแก  ไกทอด พิซซา และมันฝร่ังทอด บริโภคผัก และ
บริโภคผลไมลดนอยลง (วลัย, 2537) จากการศึกษาของฉวีวรรณ  (2537) พบวา วัยรุนรอยละ 11.43 
นิยมบริโภคผลไมสดเปนอาหารวาง ซ่ึงเปนจํานวนนอยมากทั้งยังมีพฤติกรรมการบริโภคที่ไม
เหมาะสม เชน บริโภคผักผลไมไมเพยีงพอกับความตองการของรางกาย  ซ่ึงคุณภาพหรือลักษณะ
ของอาหารจึงเปนตัวเชื่อมโยงกับความอยูดมีีสุข  การเจ็บปวย  และการมีชีวิตอยูรอดของมนุษย  
ประเทศไทยมคีวามอุดมสมบูรณดานทรัพยากรพันธุพืชและสัตวดวยความหลากหลายทางชีวภาพ 
ทําใหมีอาหารธรรมชาติมากมายและราคาไมแพงนกั  ผูบริโภค จึงควรหนัมาบริโภคและเลือก
บริโภคอาหารจากแหลงธรรมชาติ โดยเฉพาะพืชผัก และผลไมมากขึ้น  
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ในปจจุบนันี้มกีารสงเสริมการบริโภคผักและผลไมในรูปแบบของอาหารลักษณะตางๆ 
อาหารประเภทยําเปนอาหารประเภทหนึ่งที่จัดรวมอยูในเมนูอาหารเพือ่สุขภาพที่มีสวนประกอบ
ของผัก ผลไมหลากหลายชนิด รวมถึงสมุนไพรชนิดตาง ๆ และยังจดัเปนอาหารที่ชวยชูรสชาติ ทาํ
ใหบริโภคอาหารไดมากขึน้ นอกจากนี้พืชผักและสมุนไพรหลายชนิดที่ใชเปนสวนประกอบของ
อาหารประเภทยําสามารถหาไดงายและปลูกบริโภคไดเองในครอบครัว อาหารที่ใชสมุนไพรและ
เครื่องเทศหลากชนิดเปนอาหารที่มีไขมันต่ํา มีใยอาหารมีวิตามินและแรธาตุ ซ่ึงลวนสงผลดีตอ
สุขภาพและลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจ โรคมะเร็ง และโรคที่เกิดจากความเสื่อมของอวัยวะ
ตาง ๆ อาหารประเภทยําเปนอาหารที่ทุกคนคุนเคยกับการบริโภคและหาบริโภคไดงาย สามารถปรุง
ไดเอง หรือส่ังจากรานอาหารทั่วไป ในปจจุบันมีความนยิมนําผลไมมาประกอบอาหารประเภทยํา
มากขึ้น อาหารประเภทยําจึงนาจะเปนอาหารที่ชวยสงเสริมการบริโภคผัก ผลไม และพืชสมุนไพร
เพิ่มมากขึ้น  กลุมนักศึกษาเปนวัยที่อยากเรียนรู และเปนวัยที่จะเริ่มตนที่จะเขาสูวยัผูใหญ ซ่ึงนิสัย
การบริโภคในวัยนีจ้ึงเปนสวนสําคัญสําหรับการดูแลสุขภาพในวยัผูใหญ 

 
 ดังนั้น ผูวจิัยจงึสนใจศึกษาเรื่องปจจัยที่สัมพันธกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลยัราชภัฏในในเขตกรุงเทพมหานคร เพื่อสงเสริมการ
บริโภคผัก ผลไม และพืชสมนุไพรมากขึ้น เนื่องจากในพชืผัก และผลไมตามธรรมชาติมีสารอาหาร
และสวนประกอบอื่นที่จะชวยสงเสริมสุขภาพ และลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรังหลายชนิด  
 

วัตถุประสงค 
 

1.  เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําของนักศึกษาระดบัปริญญาตรี  
มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

2.   เพื่อศึกษาปจจัยที่มีความสมัพันธกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารประเภทยําของ 
นักศึกษาระดบัปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

3.   เพื่อศึกษาปรมิาณวิตามนิซี ในอาหารประเภทยําทีน่ิยมบริโภคของนักศึกษาระดับ 
ปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1.  เปนขอมูลที่สามารถนําไปใชประโยชนในการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพของนกัศึกษา 
 
 2.  เปนขอมูลในการพัฒนาตาํรับอาหารประเภทยําเพื่อสงเสริมสุขภาพ 
 
 3.  เปนขอมูลกับสถานศึกษา ใชเปนแนวทางสงเสริมการใหความรูกบันักศึกษา เพือ่
นําไปสูการมสุีขภาพที่ด ี
 

ขอบเขตการวจัิย 
 

 การวิจยัคร้ังนีศ้ึกษาเฉพาะนกัศึกษาระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขต
กรุงเทพมหานคร ภาคปลาย ปการศึกษา 2548  และศึกษาปจจัยที่สัมพนัธกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารประเภทยําของนักศกึษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร ที่เกดิ
จากปจจยัสวนบุคคล ไดแก เพศ   สาขาวิชา รายไดของนกัศึกษา  การศึกษาของบิดา การศึกษาของ
มารดา  และความรูเกีย่วกับอาหารประเภทยํา 
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นิยามศัพท 
 
 การวิจยัคร้ังนีไ้ดใชศัพทบางคําที่มีความหมายและขอบเขต  ดังนี ้
 

“ปจจัยสวนบคุคล” หมายถงึ เพศ   สาขาวชิา   รายไดของนักศึกษา  การศึกษาของบิดา  
การศึกษาของมารดา  และความรูทางดานโภชนาการและอาหารประเภทยํา 
 
 “พฤติกรรมการบริโภคอาหาร” หมายถึง พฤติกรรมที่เกี่ยวกับการบริโภคอาหารประเภทยํา
ที่ทําอยูเปนประจํา ไดแก จํานวนมื้อที่บริโภค  รูปแบบการบริโภค  และการเลือกบรโิภคอาหาร
ประเภทยํา      
 
 “อาหารประเภทยํา” หมายถึง อาหารที่นําผัก เนื้อสัตว และน้ําปรุงรสมาเคลาเขาดวยกนั 
โดยผสมน้ําปรุงรสกอนการบริโภค มีรสหลักอยู 3 รส คือ เปรี้ยว เค็ม หวาน สวนผสมหลักของยํา 
คือ ผัก เนื้อสัตว พริกขี้หนู มะนาว   น้ําปลา   น้ําตาล และผักที่ใหกล่ินหอม ซ่ึงในการศึกษา 
คร้ังนี้รวมอาหารประเภทสมตํา  และ ยาํผลไม ดวย 
 
 “นักศึกษา”  หมายถึง ผูที่กําลังศึกษาระดับปริญญาตรี ของมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขต
กรุงเทพมหานคร ไดแก  มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร  มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม  
มหาวิทยาลัยราชภัฏบานสมเด็จ  มหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี  มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต  และ
มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนนัทา  
 
 “สาขาวิชาวิทยาศาสตรและเทคโนโลย”ี  หมายถึง  สาขาที่เปดสอนในคณะวิทยาศาสตร
และเทคโนโลยี และคณะคุรุศาสตร 
 
 “สาขามนุษยศาสตรและสังคมศาสตร”  หมายถึง  สาขาที่เปดสอนในคณะมนษุยศาสตร
และสังคมศาสตร  และคณะวิทยาการจัดการ 
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สมมติฐานในการวิจัย 
 

ปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ   สาขาวิชา รายไดของนกัศึกษา  การศึกษาของบิดา การศึกษา
ของมารดา  และความรูเกีย่วกับอาหารประเภทยํา มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ประเภทยําของนักศึกษาระดบัปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 

 
กรอบแนวความคิดในการวิจัย 

 
 
 
 

 
 

 
 

 

 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
มื้อที่บริโภค 
รูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา 
การเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา 

ปจจัยสวนบุคคล 
เพศ 
สาขาวิชา 
รายไดของนกัศึกษา  
การศึกษาของบิดา 
การศึกษาของมารดา 
ความรูเกี่ยวกบัอาหารประเภทยํา 

ภาพที่ 1  กรอบแนวความคดิในการวิจยั 
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การตรวจเอกสาร 
 

 การวิจยัในหวัขอปจจัยที่สัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําของนกัศึกษา
ระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร  เพื่อเปนพื้นฐานของการวิจัยในครั้งนี ้ 
ผูวิจัยไดทําการตรวจเอกสารและงานวิจยัทีเ่กี่ยวของ ดังนี ้
 

1. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
2. อาหารประเภทยํา 

 
3. สวนประกอบของอาหารประเภทยํา 

 
4. แนวทางการบริโภคอาหาร 

 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
 พฤติกรรม   หมายถึง  ปฏิกิริยาหรือการกระทําที่แสดงออกมาตอส่ิงเราโดยไมรูตัวหรือไดมี
การคิดตรึกตรองมาแลว โดยมีความรูความเขาใจ การแสดงออกมาแลวบุคคลรอบขางสังเกตเห็นได
หรือไมได ซ่ึงการกระทําที่แสดงออกนั้นมทีั้งที่พึงประสงคและไมพึงประสงค (สุดาวรรณ, 2539) 
พฤติกรรมหรืออาการแสดงออกสามารถวัดได (สุนีย, 2542)    
  
 ชุดา (2525) กลาววา ส่ิงที่กําหนดพฤตกิรรมของมนุษย มหีลายประการ อาจจะแบงไดเปน 
2 ประเภท คือ 
 

1. ลักษณะนิสัยสวนตวั 
 
 ลักษณะนิสัยสวนตวัของแตละบุคคลแตกตางกันขึ้นอยูกับองคประกอบ  ดังนี ้
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1.1 ความเชื่อ  หมายถึง การที่บุคคลจะคิดถึงอะไรก็ไดในแงของขอเท็จจริงซ่ึงไม 
จําเปนตองผิดหรือถูกเสมอไป ความเชื่ออาจมาโดยการเหน็  การบอกเลา การอาน รวมถึงการที่คิด
ขึ้นมาเอง 
 

1.2 คานิยม  หมายถึง ส่ิงที่คนยึดถือเปนประจําที่ชวยตดัสินใจในการเลือก 
 

1.3 ทัศนคติ หรือ เจตคติ มีความเกี่ยวของกับพฤติกรรมของคน กลาวคือ ทศันคติเปน 
แนวโนมหรือขั้นเตรียมพรอมของพฤติกรรม  
 

1.4 บุคลิกภาพ  เปนตัวที่กําหนดวาบุคคลหนึ่งจะทําอยางไรถาตกอยูในสถานการณใด 
สถานการณหนึ่ง 
 

2. กระบวนการอืน่ ๆ ทางสังคม  
 

ในกระบวนการทางสังคมตางก็มีส่ิงกระตุนที่ทําใหเกิดพฤติกรรมแตกตางกันไป  
แบงไดเปน 2 รูปแบบ ไดแก 
 

2.1   ส่ิงกระตุนพฤติกรรม และความเขมขนของสิ่งกระตุนพฤติกรรม ลักษณะนิสัย
ของบุคคล คือ ความเชื่อ คานิยม ทัศนคติ บุคลิกภาพ   มอิีทธิพลตอพฤติกรรมแตพฤติกรรมจะไม
เกิดขึ้นถายังไมมีส่ิงกระตุนพฤติกรรม 
 

2.2   สถานการณ  หมายถึง   ส่ิงแวดลอมทัง้ที่เปนบุคคลและไมเปนบุคคล ซ่ึงอยูใน
สภาวะที่บุคคลกําลังจะมีพฤติกรรม 
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ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  ไดมีผูใหความหมายไวตางกัน  ดังนี้ 
 
 พฤติกรรมการบริโภค  หมายถึง พฤติกรรมที่ผูบริโภคแสดงถึงการแสวงหา การเลือกซื้อ 
การใช การประเมิน และการใชจายสินคาและบริการ เพื่อตอบสนองความตองการของผูบริโภค 
(Schiffman and Kanuk, 1991) รวมถึงการกระทําของบุคคลใดบุคคลหนึ่งซ่ึงเกี่ยวของกับการจัดหา 
ใหไดมาและการใชซ่ึงสินคาและบริการ ทัง้นี้รวมถึงกระบวนการตดัสินใจซึ่งมีมาอยูกอนแลว และ
มีสวนในการกระทําดังกลาว (Engel et al., 1990)  โดยพฤติกรรมการบริโภคอาจจําแนกตาม
ลักษณะหรือประเภทของบุคคล เชน วัยเด็ก วัยรุน วัยผูใหญ เปนตน 
  
 สมใจ (2525) ใหความหมายวา  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หรือ บริโภคนิสัย หมายถึง   
ลักษณะหรือการกระทําอันซ้าํซาก  ซ่ึงบุคคลหนึ่งทําดวยความเต็มใจ   เพื่อใหการบริโภคอาหารของ
บุคคลนั้นบรรลุถึงความประสงคดานอารมณและสังคม  เปนการกระทําที่ทําสืบเนื่องกนัมาเปน
ระยะเวลานานยากที่จะเปลี่ยนแปลง 
 
 จากรายงานการสัมมนาวิชาการ  สถาบันวิจัยโภชนาการ  มหาวิทยาลัยมหิดล (2530)  
เกี่ยวกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร ไดกลาวถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารวา เปนความเชื่อ  เปน
ขอหาม และขอบังคับแนะนาํที่ถือปฏิบัติในสังคม จนอาจถือเปนวัฒนธรรม เปนปจจัยที่สําคัญจะมี
ผลทําใหภาวะโภชนาการของบุคคล  ครอบครัว  และชุมชนแตกตางกนั โดยจากผลการวิจยัไดสรุป
ไวเปนประเดน็หลัก 3 กลุม คือ 
   
 1.  พฤติกรรมไมพึงประสงค  ไดแก  พฤติกรรมที่มีผลไมดีตอภาวะโภชนาการ เชน บริโภค
อาหารสุก ๆ ดิบ ๆ บริโภคอาหารไมสะอาด  มีสารปนเปอนอันตราย บริโภคอาหารที่ไมมี
ประโยชน  และบริโภคอาหารไมครบ 3 มื้อ โดยงดมื้อเชา เปนตน 
 
 2.  พฤติกรรมกลาง ๆ จัดวาไมมีผลตอภาวะโภชนาการ 
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  3.  พฤติกรรมที่พึงประสงค ซ่ึงควรใหการสนับสนุนใหคงไว เชน  ดื่มนมเปนประจําทุกวัน 
บริโภคอาหารพื้นบานเพราะมีไขมันนอย  บริโภคผักและผลไมสดเปนประจํา เลือก 
บริโภคอาหารจากรานที่สะอาด เปนตน  
 
 จันทนทิพย  (2538)  ไดใหความหมายวา   พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การ
แสดงออกทั้งทางดานการกระทํา  ความคดิ  ความรูสึก  ที่เกี่ยวของกับการบริโภคอาหาร เชน การ
บริโภคขาว ขนมปง เนื้อสัตว บริโภคเทาใดบริโภคมากนอย  บริโภคอยางไร (บริโภคเปนมื้อหลัก 
บริโภคเปนอาหารวาง บริโภคเปนของหวาน บริโภคดวยมือ บริโภคดวยชอน สอม  บริโภคดวย
ตะเกยีบ บริโภคคูกับอาหารอื่นรวมดวย ) บริโภคเพื่ออะไร (บริโภคแกหิว  บริโภคเพราะอยาก 
บริโภคเพื่อตนเอง บริโภคกับเพื่อน บริโภคเพื่อเด็กในทองใหสามารถเจริญเติบโต) 
 
 กัลยา  (2541)  ใหความหมายวา   พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การปฏิบัติหรือ
แสดงออกเกีย่วกับการบริโภคอาหารที่ทําอยูเปนประจํา  ไดแก  การบรโิภคอาหารหรอืไมบริโภค
อาหาร   จํานวนมื้อที่บริโภคอาหาร  การเลือกชนิดของอาหาร  การเตรยีม  การปรุง  การบริโภค  
สุขนิสัยของการบริโภค และทางดานความคิด  ความรูสึกตาง ๆ ตอการบริโภคอาหาร 
 
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการบริโภคอาหาร 
 
 ปจจัยที่มีผลตอการบริโภคอาหาร  แบงออกเปน  4 ดาน ไดแก  ปจจยัดานวัฒนธรรม 
ปจจัยดานสังคม  ปจจัยดานจติวิทยา  และปจจัยสวนบุคคล 
 
 1.  ปจจัยดานวัฒนธรรม   ประกอบดวยความเชื่อ   คานิยม   ที่รวมเปนขนบธรรมเนียม 
ประเพณี  กฏบังคับ หรือบรรทัดฐานทางสังคม (ปริญ,  2536) เปนสิ่งทีค่นในสังคมยอมรับในอดีต
เนื่องจากการศึกษาและการบริการทางการแพทยยังไมกาวหนาเทยีบเทากับปจจุบันเพราะฉะนั้น
ปจจัยดานวัฒนธรรมขนบธรรมเนียมประเพณี  ความเชื่อ  และคานิยมทีม่ีอิทธิพลตอพฤติกรรมการ
บริโภคจึงเปลี่ยนแปลงไปตามยุคสมัยตามกระแสสังคม  นอกจากนี้ความแตกตางกนัของสังคมมีผล
ตอพฤติกรรมการบริโภคดวย (ธงชัย,  2540)  ทั้งนี้อาจเนือ่งจากความเจริญดานตาง ๆ ไมทัดเทียม
กัน เชน สมยักอนในชนบทสวนใหญใชอาหารจากแหลงธรรมชาติแตดวยความเจริญกาวหนาทําให
เกิดการแปรรูปอาหารหลากหลายชนิดแทน เปนตน สวนคานิยมในการบริโภคอาหารเปลี่ยนแปลง
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ไปตามยุคสมัย เชน การบริโภคอาหารฟาสตฟูด ในปจจบุันถือวาเปนเรื่องปกติ เนื่องจากสะดวก 
รวดเร็ว เหมาะสมกับสภาพสังคมในปจจุบนัที่มีภาวการณทํางานที่เรงรีบ 
 
 2.  ปจจัยดานสังคม   ประกอบดวยปจจยัตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับการอยรูวมกันในสังคม เชน 
กลุมเพื่อน ครอบครัว บทบาทและสถานะกลุมเพื่อนถือวามีอิทธิพลอยางมากตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของวัยรุนเพราะถือเปนปจจยัโนมนาวที่อาจนําไปสูการมทีัศนคติที่ดีตออาหาร ชนิด
ใดชนิดหนึ่งและมีผลตอการตัดสินใจเลือกอาหารชนิดนัน้ เชน การชกัชวนของเพื่อนใหเลือก 
บริโภคอาหารฟาสตฟูด เพราะเหน็วาเปนสิ่งทันสมัย นอกจากนี้บุคคลในครอบครัวมีผลตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพราะครอบครัวมีสวนสําคญัในการถายทอดสิ่งตางๆ ใหแกเด็ก 
รวมถึงมีอิทธิพลตอทัศนคติ และความคิดเห็น และคานิยมของบุคคล (ศิริวรรณ และคณะ,  2541) 
สอดคลองกับปริญ (2536) ที่กลาววาเพื่อนและครอบครัวเปนกลุมทีส่ามารถชวยเหลือแนะนํา
คุณภาพสินคา โดยเฉพาะบิดา มารดา จะเปนบุคคลแรกที่ผูบริโภคจะขอคําปรึกษา 
 

3. ปจจัยทางดานจิตวิทยา  เปนปจจัยดานจิตใจที่มีผลตอการตัดสินใจของมนุษย เชน  
การจูงใจ การรับรู การเรียนรู ความเชื่อ ทัศนคติ และบุคลิกภาพ ลักษณะความตองการในการ
ตอบสนองในเรื่องเดียวกัน แตสภาพจิตใจไมเหมือนกนัมผีลตอพฤติกรรมการแสดงออก เชน บาง
คนบริโภคอาหารรถเข็นริมบาทวิถีได แตบางคนตองบริโภคอาหารในโรงแรม 
 
 4.   ปจจัยสวนบุคคล   มนุษยทุกคนยอมมีลักษณะที่แตกตางกันไป ไมวาจะเปนเพศ   อาย ุ
รายได  อาชีพ และรูปแบบการดําเนินชวีิต ซ่ึงการวิจัยคร้ังนี้ไดศึกษาปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ 
สาขาวิชา  การเรียนรายวิชาทีเ่กี่ยวกับอาหารหรือสุขภาพ  รายไดของนกัศึกษา การศึกษาของบิดา 
และการศึกษาของมารดา มีรายละเอียดดังนี้ 
 

เพศ   ผูหญิงและผูชายมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายและมีสรีระวิทยาทีแ่ตกตางกนั
ออกไป  โดยผูชายจะมกีารสะสมกลามเนื้อมากกวาผูหญิงจึงเปนสาเหตใุหผูชายมีความตองการ
ตองการโปรตีนมากกวา  สวนผูหญิงจะมกีารสะสมของไขมันมากขึ้นทาํใหบางคนรูสึกวาตวัเอง
อวนจะงดอาหารบางมื้อและเปลี่ยนนิสัยการบริโภคของตนเองเพื่อหวังที่จะลดความอวน  
(อบเชย, 2541)  
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สาขาวิชา   ผูบริโภคที่อยูในวยัเรียน การเรียนรายวิชาทีเ่กี่ยวกับอาหารหรอืสุขภาพ เปน
สวนหนึ่งทีจ่ะสงผลตอความรูในการเลือกบริโภคอาหาร  ซ่ึงงานวิจยัของอัมพวัลย (2541) แสดงวา
อาจารยมีผลตอการบริโภคของวัยรุน เนื่องจากวยัรุนเลือกบริโภคอาหารตามความรูที่ไดจากอาจารย 
จึงสงผลใหมีการเลือกบริโภคอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการของสารอาหารครบถวน  
 

รายไดของนักศึกษา  รายไดเปนตัวช้ีระดับความสามารถในการใชจาย  ครอบครัวที่มี
รายไดนอยมากมีผลตออาหารที่บริโภค คือไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย ถาหากมีรายได
เพิ่มขึ้นจะสามารถปรับปรุงในเรื่องคุณภาพอาหารและหากมีรายไดมากขึ้นอีก คาใชจายเกีย่วกับ
อาหารจะคงอยูตามเดิมหรือมากกวาเดิมเลก็นอย (วีณะ และ สงา,  2541) 
 

การศึกษาของบิดาและมารดา  ระดับการศกึษามีผลตอพฤติกรรมการบริโภค  ระดับ
การศึกษาทีแ่ตกตางกันมีผลตอคานิยม  ความเชื่อ  รวมถึงทัศนคติของแตละบุคคล ความรูเร่ือง
คุณคาของอาหาร เปนเหตุผลหนึ่งที่สําคัญในการตัดสินใจเลือกซื้อหรือเลือกที่จะบริโภค การที่
บุคคลใดเลือกบริโภคอาหาร เพราะรูเหน็ถึงความสําคัญของความรูทางโภชนาการ  การศึกษาของ
บิดา  มารดามคีวามสําคัญตอการบริโภคอาหารของครอบครัว   จากการศึกษาของ นเรศ  (2539)  
พบวา   มารดาที่ไดรับการสอนโภชนาการ มีพฤติกรรมการใหอาหารแกเด็กกอนวัยเรียนดกีวา
มารดาที่ไมไดรับการสอน ซ่ึงแสดงใหเห็นวาถาหากบดิา  มารดา มีความรูเร่ืองอาหารสามารถเลือก
บริโภคอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย หลีกเลี่ยงอาหารที่ไมมีประโยชน และจดัอาหารใหคนใน
ครอบครัวไดอยางมีคุณภาพ แตหากบดิา  มารดาไมมีความรูในเรื่องอาหารหรือเร่ืองโภชนาการ 
นิสัยของการบริโภคอาหารของครอบครัวมีคุณภาพดอยลงดวย 
 
 อีเทิล (2514 อางถึงใน ขวัญตา,  2547)   กลาวถึง ปจจัยที่มีผลตอการบริโภค   ดังนี ้
 

1. อาหารที่มีในทองถ่ิน  หากทองถ่ินใดมีอาหารสมบูรณ คนในทองถ่ินนั้นยอมมีโอกาส 
จะไดบริโภคอาหารที่มีคุณคาเพียงพอแกความตองการของรางกาย ทองถ่ินใดขาดแคลนอาหารคน
ในทองถ่ินก็จําเปนตองบริโภคอยางจํากัด 
 

2. ฐานะทางเศรษฐกิจ  รายไดของครอบครัวเปนสวนหนึ่งที่สงผลตอความสามารถของ 
ครอบครัวสามารถซื้ออาหารที่ขายในทองตลาดมาบริโภคมากนอยเพียงใด และซื้ออาหารจําพวก
ใดบาง 
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3. ความเคยชิน  ในการบริโภคอาหารของแตละครอบครัวนั้นบางครั้งมีเหตุผลที่เกี่ยวกบั 
เชื้อชาติ  ศาสนา และขนบธรรมเนียมประจําชาติ หรือความเชื่อของครอบครัวนั้น ๆ รวมทั้งนิสัยที่
สืบเนื่องกันมาหลายชั่วคน 
  

4.  อิทธิพลทางการศึกษา   ความรูเร่ืองคุณคาอาหารอาจเปนเหตุผลสําคัญในการตัดสินใจ 
เลือกซื้อ  การที่บุคคลนิยมบริโภคอาหาร เพราะรูคุณคาของอาหารนั้นแสดงใหเห็นความสําคัญของ
การใหความรูทางโภชนาการแกประชาชน โดยเฉพาะอยางยิ่งในวัยเด็กอันเปนวยัที่ควรปูพื้นฐาน
นิสัยการบริโภคอาหารที่ดี 
 
 John et al. (1975)   กลาวถึง   ปจจัยที่มีผลตอการบริโภคอาหารไว วาความรูเกีย่วกับ
สารอาหารและปริมาณที่รางกายตองการมผีลตอความพึงพอใจในอาหารซึ่งมีอิทธิพลอยางมากตอ
การตัดสินใจเลือกบริโภค 
 

อาหารประเภทยํา 
 

ความหมายของอาหารประเภทยํา 
 
 ความหมายของอาหาร  จากพจนานกุรมฉบับราชบัณฑติยสถาน (2542) ไดใหคําอธิบายไว
วา อาหาร หมายถึง ของบริโภค เครื่องจุนเจือชีวิต เครื่องหลอเล้ียงชีวิตโดยปริยาย หรือ ส่ิงที่มี
ลักษณะคลายคลึงกัน    
 

จิตติมา (2538)  ไดใหความหมายของอาหารประเภทยํา   พลา   หมายถงึ   อาหารที่มีรสจัด
ทั้ง 3 รส   คือ รสเปรี้ยว   เคม็ และ เผ็ด    เครื่องปรุงหลักของอาหารชนิดนี้   คือ   เนื้อสัตวทุกชนิด   
และผักที่มีกลิน่หอมฉุนชวยแตงรสและแตงกลิ่น 

 
 สารานุกรมไทยสําหรับเยาวชน (2542) ใหความหมายของการยํา หมายถึง การนําผักตางๆ 

เนื้อสัตวและน้าํปรุงรสมาเคลาเขาดวยกันจนใหรสเสมอกัน ยําของไทยมีรสหลักอยู 3 รส คือ เปรี้ยว 
เค็ม หวาน สําหรับน้ําปรุงรสจะราดกอนเวลาบริโภคเล็กนอยทั้งนี้เพือ่ใหยํามีรสชาติดี ตัวอยาง
อาหารประเภทยําคือ ยําผัก เชน ยําผักกระเฉด ยําถ่ัวพู ยําเกสรชมพู ฯลฯ ยําเนื้อสัตว เชน ยําเนื้อยาง 



 13

ยําไสกรอก ยําหมูยอ ฯลฯ  ซ่ึงอาหารประเภทยําเทียบไดกบัสลัดผักของอาหารฝรั่ง  รสของยําจะ
เหมาะกับล้ินของคนไทย คือ มีรสจัด ยําแบบไทยแยกไดเปน 2 รส คือ รสหวานและรสเปรี้ยว  
ยําโดยทัว่ไปคนภาคกลางบรโิภคอาหารที่มรีสกลมกลอม ยํารสหวานนํา เชน ยําถ่ัวพู ยาํเนื้อยาง เปน
ตน ยําที่ประกอบดวยกะทิ มะพราวคัว่ เชน ยําถ่ัวพู ยาํทวาย ยําหัวปลี  เปนตน สวนยําที่รสเปรี้ยว
ไดแก ยําใหญ และยําทีใ่ชเนือ้เปนสวนประกอบ 

 
สิริลักษณ (2547) ใหความหมายของ อาหารประเภทยําวา เปนกับขาวทีม่ีรสจัด รสชาติของ

ยํามี 3 รส คือ เปรี้ยว เค็ม และหวาน สวนผสมหลักของยาํ คือ ผัก เนื้อสัตว พริกขีห้นู มะนาว 
น้ําปลา น้ําตาล และผักที่ใหกล่ินหอมเชน หอมแดง ตะไคร ใบมะกรูด และแตงกลิ่นรส  
 
สวนประกอบของอาหารประเภทยํา 

 
1.  ผักและผลไม 

 
 ผักและผลไมมีคุณคาทางอาหารสูงในแงของวิตามินและเกลือแรที่จําเปนตอโภชนาการ

ของมนุษย  นอกจากนี้ผัก ผลไมบางชนิดยงัใชเปนเครื่องชูรสอาหาร  ทําใหบริโภคอาหารไดมากขึน้ 
อีกดวย  
 

  1.1  ผัก 
 

  ผัก หมายถึง ผลิตผลทางพืชสวน ซ่ึงสวนใหญเปนพืชลมลุก มีบางชนิดไมมากนกัที ่
เปนพืชยนืตนและเปนไมเนือ้ออน สวนทีน่ํามาบริโภคเปนอาหารเปนสวนราก ลําตน ใบ ดอกออน 
เมล็ดออน ผลออน และผลแก สวนของพืชเหลานี้มักจะมนี้ําเปนสวนประกอบอยูในระดับสูงและ
เปนแหลงของวิตามินและแรธาตุตางๆที่จําเปนแกรางกาย ผักอาจบริโภคสดหรือนําไปประกอบเปน
อาหารปรุงก็ได โดยผักที่เปนสวนประกอบในอาหารประเภทยําสวนใหญหาไดงายตามทองตลาด
โดยทั่วไป  ดังนี้ 

 
 ผัดกาดหอม  มีช่ือวิทยาศาสตรวา Lactuca sataiva. ผักกาดหอมเปนผักที่ใช 

บริโภคสวนใบ เปนผักจําพวกผักสลัดที่มคีุณคาทางอาหารสูง นิยมบริโภคกันแพรหลายที่สุดใน
บรรดาผักสลัดดวยกนั โดยสวนใหญนิยมบริโภคสดและนํามาประกอบอาหารหลายชนิด คนไทย
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นิยมใชผักกาดหอมบริโภคกบัอาหารจําพวกยําตางๆ สาคูไสหมู เปนตน ประโยชนของผักกาดหอม
นอกจากจะใชบริโภคเปนผักสดที่มีคุณคาทางอาหารสูงแลว ยังจดัเปนอาหารทางตาดวยโดยการ
นํามาตกแตงอาหารใหมีสีสันสวยงามนาบริโภคมากขึ้น 
 

 ถั่วพ ู มีช่ือวิทยาศาสตรวา Psophocarpus Letragonlobus (L.) DC. ถ่ัวพูเปนผักที ่
สามารถหาบริโภคไดงาย ใชบริโภคสดๆ หรือลวกกอนบริโภคแลวราดดวยกะทิก็ได นิยมใชถ่ัวพู
กับอาหารยํา เชน ยําถ่ัวพู และบริโภคเปนเครื่องเคียงกับน้ําพริก 
 

 กะหลํ่าปลี  มีช่ือวิทยาศาสตรวา Brassica oleracea cv. gr. Headed Cabbage. 
กะหล่ําปลีเปนพืชผักชนิดหนึ่งที่สามารถบริโภคไดทุกฤดู กะหล่ําปลีจึงเปนสวนประกอบของ
อาหารหลากหลายชนิด เชน ผัดกะหล่ําปลี หรือบริโภคสดรวมกับอาหารอื่น เชน แหนม ไสกรอก
อีสาน เปนตน  
 

ผักกระเฉด  มีช่ือวิทยาศาสตรวา Neptunia oleracea Lour. บริโภคเปนผักสด หรือ
ลวกตมใหสุกเปนผักจิ้มกับน้าํพริก นอกจากนี้ยังสามารถนําไปปรุงเปนอาหาร เชน ยําผักกระเฉด 
แกงสมผักกระเฉด และผัดน้ํามัน 
 

ผักบุง  มีช่ือวทิยาศาสตรวา Lpomoea aquatica Forsk. ผักบุง สามารถนําไปประกอบ
อาหารไดหลายอยาง แตนิยมนํามาบริโภคสดกับสมตํา น้ําพริก ขนมจนีน้ํายา ลาบ  กอย และยํา 
นอกจากนี้ยังสามารถทําผัดผักบุงไฟแดง ผัดจืด ตมจดืใสหมูสับ ผัดน้ําพริกแกง แกงสม เกาเหลา 
หรือกวยเตีย๋ว เย็นตาโฟ เปนตน 
 

ผักกูด  มีช่ือวิทยาศาสตรวา Diplaziium esculentum. ผักกูดเปนผักปาที่นิยมบริโภค 
มากชนิดหนึ่ง เพราะรสชาติจืดอมหวาน กรอบ หยุน ปรุงอาหารไดหลายชนิด คือ สามารถบริโภค
เปนผักสดรวมกับน้ําพริก หรือใสในแกงจืด แกงเลียง หรือปรุงเปนยําผักกูด 
 

แครอท  มีช่ือวิทยาศาสตรวา Daucus carota var. sativa แครอท นํามาประกอบ 
อาหารไดหลายอยาง เชน ทําสลัด สมตํา ตมจืด ผัดกับเนือ้สัตว หรือตกแตงอาหารหรอืขนมให
สวยงาม 
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มะเขือเทศ  มีช่ือวิทยาศาสตรวา Lycopersicon esculentum. มะเขือเทศมีประโยชน
ตอสุขภาพและมีคุณคาทางอาหารสูง โดยสวนใหญบริโภคมะเขือเทศเปนผักสดใสในอาหาร เชน 
สลัด ยําตาง ๆ หรือตกแตงขอบจานอาหารใหดูมีสีสันนาบริโภค  หรือนํามาเปนสวนประกอบ
อาหารแกง เชน ตมยํากุง เปนตน 
 

มะละกอ  มีช่ือวิทยาศาสตรวา Carica papaya Linn. มะละกอที่นํามาบริโภคเปน 
ผัก  คือ มะละกอดิบ ซ่ึงมีรสชาติจืด ตองนาํมาปรุงรวมกบัวัตถุดิบอื่น ๆ เพื่อใหมีรสชาติ  เชน สมตํา 
เปนตน  
 

มะนาว  มีช่ือวิทยาศาสตรวา Citrus aurantifolia (Christm. et Panz.) Swing. 
มะนาวเปนเครื่องปรุงรสอาหารไทยที่ขาดไมได น้ําพริก  สมตํา ยําทุกชนิด และลาบ เปนตน การใช
มะนาวปรุงรสทําใหอาหารมรีสชาติอาหารอรอย ประโยชนของน้ํามะนาวคือมีวิตามนิซีสูง แต
วิตามินซีจะสลายตัวงายในความรอน จึงตองใชความระมัดระวังในการปรุงอาหาร 
 

คึ่นชาย เปนผักที่มีกลิน่ฉุน ซ่ึงนิยมนํามาปรุงเปนผักโรยหนาอาหารหลายอยาง 
เชน  ใสในขาวตม ผัดปู ยําตาง ๆ เปนตน   
 

    1.2  ผลไม 
 

           จากการศึกษาถึงการบริโภคผลไมของคนไทยโดย กรมอนามยั กระทรวง 
สาธารณสุข ตั้งแต พ.ศ. 2518 จนถึงปจจุบนัพบวา พ.ศ. 2529 คาเฉลี่ยการบริโภคผลไม ของคนไทย
เทากับ 99.2 กรัมตอคนใน 1 วัน ผลไมที่นยิมบริโภค 5 อันดับ คือ กลวยน้ําวา มะมวง สมเขียวหวาน 
สับปะรด และเงาะ ตามลําดบั และการสํารวจในป พ.ศ. 2538 พบวา คาเฉลี่ยการบริโภคผลไม ของ
คนไทยลดลงเหลือเทากับ 73.6 กรัมตอคนใน 1 วัน และพบวาคนไทยมแีนวโนมการบริโภคไขมัน
พืช และน้ําตาลสูงขึ้น (เนตรนภิส,  2547) อาหารประเภทยําเปนอาหารชนิดหนึ่งที่มผีลไมเปน
สวนประกอบผลไมที่เปนสวนประกอบในอาหารประเภทยํามี  ดังนี ้
 

ฝร่ัง  มีช่ือวิทยาศาสตรวา  Psidium guajava Linn. ผลฝรั่งเปนผลไมที่นาบริโภค 
เนื่องจากมีรสชาติที่อรอย และมีคุณคาทางโภชนาการสูง โดยทั่วไปมักบริโภคเปนผลไมสด  
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แอปเปล   มีช่ือวิทยาศาสตรวา  Pyrus malus Linn. บริโภคเปนผลไมสด และ 
น้ําผลไม แอปเปลมีรสเปรี้ยวเล็กนอยเหมาะสําหรับบริโภครวมกับผักและผลไมชนดิอื่น หรือใสใน
สลัด   สารอาหารที่สําคัญ คือ เบตาแคโรทีน วิตามินซี และใยอาหาร ซ่ึงมีประโยชนตอระบบ
ทางเดินอาหารทําใหขับถายสะดวก 
 
  2.  สมุนไพรและเครื่องเทศ 
 

 สมุนไพรและเครื่องเทศที่ใชในอาหารไทยชวยใหอาหารแตละจานเกิดกลิ่นสีรสที่เปน
เอกลักษณเฉพาะซึ่งเปนเสนหของอาหารไทยที่ชาวตางชาติช่ืนชอบ เพราะสมุนไพรและเครื่องเทศมี
สารที่เปนประโยชนตอสุขภาพ การใชสมนุไพรและเครื่องเทศตาง ๆใหถูกตองเหมาะสมกับชนิด
ของอาหารและที่สําคัญคือในประมาณพอเหมาะ มีสัดสวนพอด ีเพราะหากใชไมถูกตองหรือใสมาก
เกินไปจะทําใหอาหารมีกล่ิน รสชาติแรงเกินไปอาจทําใหอาหารเสียรส  สมุนไพรและเครื่องเทศใน
อาหารยําที่สําคัญ ซ่ึงกรมเศรษฐกิจการพาณชิย  (2532) กลาวไว ดังนี ้
 

 พริกขี้หน ู มีช่ือวิทยาศาสตรวา Capsicum frutescens Linn. พริกมีรสเผ็ด บริโภคเปนผัก 
จะชวยเจริญอาหาร และชวยขับลมทําใหระบบยอยอาหารดีขึ้น พริกเปนองคประกอบสําคัญในการ
ทําอาหารประเภทแกง อาหารประเภทยํา และน้ําพริก เปนตน  
 
      กระเทียม  กลีบเปนที่สะสมอาหาร มีน้ําเหนยีวเปนยาง เมื่อกระเทยีมถูกทุบใหชํ้าหรือ
บดขยี้ เนื้อเยื่อจะแตกออก เกดิกลิ่นรสของกระเทียมรุนแรงซึ่งไมคงตัว สลายไดงายเมือ่ถูกความ
รอน  เหมาะสาํหรับทําน้ําจิ้ม น้ําพริกตางๆ กระเทียมเจยีว น้ําราดสามรส ซอสพริกโขลกรากผักชี 
พริกไทย  กระเทียม  
 

     หอมใหญ  หอมหัวใหญเปนพืชที่อยูในตระกูล  alliaceae หอมหัวใหญเปนพืชผักที่ 
มีความสําคัญทางเศรษฐกิจพืชหนึ่งในโลกมีการใชบริโภคสดสด เชน สลัดผัก  หรือใสเปน
สวนประกอบอาหารไทย  เชน  ผัดตาง ๆ หรือในอาหารยาํตาง ๆ เปนตน 
 

 ตะไคร  มีช่ือวิทยาศาสตรวา  Cymbopogon citratus(DC.)Stapf.  ตะไครเปนสมุนไพร
ไทยที่ทําใหเจริญอาหาร ใชปรุงรสอาหารเพื่อดับกลิ่นคาวและชวยใหอาหารมีกล่ินหอม เชน ใสใน
อาหารประเภทยํา ตมยํา แกงสม น้ํายา เปนสมุนไพรชวยขับลม แกจกุเสียด   
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3.  เนื้อสัตว  เนื้อสัตวที่ใชประกอบในอาหารไทยประเภทยํา สามารถใสไดทุกชนดิเชน กุง  
ปลาหมึก  หมู ไก เนื้อ เปนตน  แตจะตองคาํนึงถึงความสดของเนื้อสัตว และความสะอาดควรเลือก
ซ้ือเนื้อสัตวที่ผานโรงฆาสัตวที่มีการตรวจโรคติดตอ และผานขั้นตอนไดมาตรฐานตามขอกําหนด 
มีการรับรองความปลอดภยัจากหนวยงานทีเ่ชื่อถือได สถานที่ผลิตถูกสุขลักษณะไมมีจลิุนทรีย และ
สารเคมีที่ทาํใหเกิดโรค มีการแชเย็น การเก็บรักษาและใสในภาชนะบรรจุที่ถูกตอง ปลอดภัย 
(อบเชย, 2541) 
 
บทบาทของ วิตามินซีในผักและผลไม 
 

จักรพงศ (2547) ไดกลาวถึง ประโยชน และบทบาทของวิตามินซีในผกัและผลไม  ดงันี้ 

 
1.   รักษาและปองกันโรคหวัด 
 

                   จากการศึกษาพบวา การบริโภควิตามินซี 1-8 กรัม ตอวัน ในตอนเริ่มตนเปนหวดั 
สามารถลดระยะเวลาในการเปนหวัดไดมากถึงรอยละ 23 
 

2.   เสริมสรางภูมิคุมกันและภูมิแพ   
 
      เมื่อรางกายไดรับหรือสัมผัสกับเกสรดอกไม ฝุน โปรตีนแปลกปลอมในอาหาร  สงผล

ใหเกดิอาการแพ มีไข ลมพิษ ผ่ืนคัน หายใจหอบ ภูมิคุมกนัจะถูกกระตุนใหหล่ังเขาสูกระแสเลือด
มากขึ้น ภูมิคุมกันนี้ถูกสรางขึ้นโดยตับ โดยมีวิตามนิซีเปนสวนในการกระตุนกระบวนการทางเคมี   
นอกจากนี้ วิตามินซียังชวยยบัยั้งและตานทานเชื้อโรค กระตุนการทํางานของเม็ดเลือดขาวและ
ภูมิคุมกันของรางกาย ปองกนัโรคภูมิแพ ลดอัตราการเกิดอาการของเกาท ขออักเสบ ภาวะผื่นแพ
ตาง ๆ หรือการติดเชื้อไวรัส 

 
3.   ชวยสรางและรักษาสภาพของคอลลาเจน 
 

   วิตามินซี มบีทบาทสําคัญในการสรางโปรตีน คอลลาเจน ซ่ึงชวยในการสงเสริม
สุขภาพผิวพรรณ ปองกันการเกิดภาวะร้ิวรอยแกกอนวัย  
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4.   เปนสารตานอนุมูลอิสระ 
 
     วิตามินซี เปนวิตามินที่ปองกันการเกิดปฎิกิริยาออกซิเดชันที่ดี จึงปองกันความเสื่อม 

ของเซลลและพบวามีผลในการตอตานการเกิดเซลลที่ผิดปกติตาง ๆ เชน เซลลมะเร็งได  
 

แนวทางการบริโภคอาหาร 
 
 อาหารประเภทผักและผลไมมีความสําคัญตอรางกาย  เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารที่ดี
เหมาะสม  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข (2542ก) ไดเสนอขอแนะนําแนวทางการบริโภค
อาหารหลัก 5 หมู เขาสูโภชนบัญญัติ  9 ประการ และบรโิภคอาหารตามสัดสวนของ ธงโภชนาการ 
จะทําใหรางกายไดรับสารอาหารเพียงพอ และตรงตามสัดสวนที่รางกายควรไดรับในแตละวนั มี
รายละเอียด ดังนี้ 
 
โภชนบัญญัติ 9 ประการ    
 

1. บริโภคอาหารใหครบ  5  หมู แตละหมูใหหลากหลาย  คือ การบริโภคอาหารหลายๆ  
ชนิด เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารตาง ๆ ครบในปริมาณที่เพยีงพอกบัความตองการ ซ่ึงอาหาร
ประเภทยําเปนอาหารที่มีสวนประกอบของผักและผลไม ซ่ึง เปนแหลงอาหารที่ใหวิตามนิและ 
แรธาตุ นอกจากนี้ยังมใียอาหารชวยในการขับถาย  
 

2. บริโภคขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ ขาวเปนอาหารหลัก 
ของคนไทย ถาเปนไปไดควรบริโภคขาวซอมมือ เพราะไดวิตามิน แรธาตุ ตลอดจนไดใยอาหาร
ควบคูไปกับการไดแปงอันจะเปนผลดีตอสุขภาพ 
 

3. บริโภคพืชผักใหมากและบรโิภคผลไมเปนประจํา พืชผักและผลไม  เปนแหลงที่สําคญั 
ของวิตามินและแรธาตุ  ซ่ึงลวนมีความจําเปนตอรางกายที่จะนําไปสูสุขภาพที่ดี  เชน  ใยอาหารชวย
ในการขับถาย   และนําคอเลสเทอรอลและสารพิษที่กอใหเกิดโรคมะเร็งบางชนิดออกจากรางกาย  
ทําใหลดสารสะสมเหลานั้น พืช  ผัก  และผลไมใหพลังงานต่ํา  ดังนั้นหากบริโภคพืชผักและผลไม  
ใหหลากหลายและบริโภคเปนประจําจะไมทําใหเกดิโรคอวนและโรคไขมันอุดตันในเสนเลือดใน
และยังสามารถชวยลดความเสี่ยงตอการเกดิโรคมะเร็งและโรคหัวใจ  จึงควรสงเสริมใหบริโภคเปน
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ประจําทุกวัน  เพื่อการมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรง ซ่ึงอาหารประเภทยําเปนเมนูอาหารชนิดหนึง่ที่มี
ผักและผลไมเปนสวนประกอบ 
 

4. บริโภคปลา  เนื้อสัตวไมติดมัน  ไขและถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา  อาหารที่แนะนําใน 
ขอนี้มีจุดเนน คือ โปรตีนจากปลา และอาหารประเภทถัว่ ตาง ๆเชน  เตาหูขาวและเตาหูเหลือง  ควร
บริโภคเนื้อสัตวพอประมาณและเลือกเฉพาะที่มีไขมันนอย ๆ  
 

5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย  นมเปนแหลงของโปรตีน แคลเซียม วิตามนิ บี 2   และ 
แรธาตุตาง ๆในวัยเด็กควรดืม่นมวันละ 1-2 แกว  ผูใหญควรดื่มวนัละแกวโดยเลือกดื่มนมพรอง 
มันเนย ซ่ึงจะไดประโยชนจากการดื่มนมและไมตองกังวลเรื่องการไดไขมันเกินความตองการ 
 

6. บริโภคอาหารที่มีไขมันแตพอควร  ไขมันจากพืชและสัตวจะใหพลังงานวันตอวัน   
และพลังงานสะสม  ถาไดเกนิกวาที่รางกายตองการจะเกดิปญหาไขมันสูงในเลือด  และปญหาโรค
อวน  หากบริโภคอาหารที่ไมสมดุล คือ ขาดการบริโภคพวกพืช  ผัก และผลไมและขาดการออก
กําลังกายจะทาํใหไขมันสะสมที่ผนังของเสนเลือดแดงทาํใหหลอดเลือดแดงขาดความยืดหยุน 
นําไปสูโรคความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจขาดเลือด  ซ่ึงอาหารประเภทยําเปนอาหารที่ให
พลังงานต่ําชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโดรอวน ซ่ึงเปนสาเหตุของการเกิดโรคตาง ๆ ตามมา 
 

7. หลีกเลี่ยงอาหารเคม็จัดและหวานจัด  อาหารหวานจัดมีน้าํตาลทรายเปนองคประกอบ  
ถาบริโภคมาก ๆ และเปนประจําจะเปนพลังงานสวนเกินทําใหระดับน้ําตาลในเลือดสูงขึ้น รางกาย
จะเปลี่ยนน้ําตาลไปเปนไขมนั มีสวนทําใหไขมันในเลือดสูงได  สวนอาหารที่รสเค็มจัด จะใหเกลือ
โซเดียม ชวยใหดึงน้ําเขาสูหลอดเลือด   ถาหากบริโภคอาหารที่มีโซเดียมสูง จะทําใหเกิดโรคความ
ดันโลหิตสูง และอาจเปนโรคไตได  
 

8. บริโภคอาหารที่ปราศจากการปนเปอน  การบริโภคอาหารที่สะอาดจะทาํใหการใช 
ประโยชนจากอาหารเปนไปไดอยางเต็มทีแ่ละไมเกิดพษิรายกาจจนเกดิอาการทองรวง หรืออาหาร
เปนพิษ  
 

9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 
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จะเห็นวาการบริโภคอาหารประเภทยําจะมีความสอดคลองกับโภชนบัญญัติ 9 ประการ  
ในหลายขอ ทัง้ในดานสวนประกอบที่หลากหลายเหมาะกับการบริโภคเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ด ี
และเปนอาหารที่มีไขมันนอยลดอัตราเสี่ยงตอการเกิดโรคที่เปนอันตราย เชน โรคอวน เปนตน 
 
ธงโภชนาการ    
 
 ธงโภชนาการ  มีจุดมุงหมายเพื่อแนะนํา สัดสวน  ปริมาณ และ ความหลายหลายของ
อาหารที่คนไทยควรบริโภคใน 1 วัน ดวยรูปแบบที่เขาใจงาย เพื่อนําคนไทยไปสูการมีสุขภาพที่ดี
ทั่วถวนทกุคน  (กรมอนามัย   กระทรวงสาธารณสุข, 2542ข)    
 
 สัดสวนปริมาณและความหลายหลายของอาหารที่นํามาใชแนะนําในการบริโภคพิจารณา
มาจากผลงานวิจัยเกีย่วกับชนิดและปริมาณอาหารที่คนไทยควรบริโภคเพื่อใหไดพลังงานและ
สารอาหารเพียงพอการความตองการของรางกายและหนวยตวงวดัที่นยิมใชในครัวเรือนของ
ครอบครัวคนไทย  ธงโภชนาการ   จึงเปนสัญลักษณของการบริโภคอาหารที่มีเอกลักษณของความ
เปนไทยทีจ่ะชวยการนําไปสูการ "กินพอดี สุขีทั่วไทย" ตามเจตนารมณของขอปฏิบัติการบริโภค
อาหาร เพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย เหมาะที่จะใชเปนคูมอืปฏิบัติสําหรับประชาชนทีจ่ะนําไปใช
ประกอบการบริโภคอาหารใน 1วัน 
 

 
 
ภาพที่ 2   ธงโภชนาการ 
ที่มา :   กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข (2542ข) 
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สัดสวนอาหารที่ควรบริโภคตามธงโภชนาการ 
 

 
 
ภาพที่ 3   แสดงสัดสวนอาหารที่ควรบริโภคตามธงโภชนาการ 
ที่มา :   กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข (2542ข) 
 

ธงปลายแหลม  แสดงกลุมอาหารและสัดสวนการบริโภคอาหารในแตละกลุมมากนอยตาม  
พื้นที่สังเกตไดชัดเจนวาฐานใหญดานบนเนนใหบริโภคมากและปลายธง ขางลางบอกใหบริโภค
นอย ๆ เทาที่จาํเปน   โดยอธบิายไดดังนี ้
 

1. บริโภคอาหารใหครบ 5 หมู  
 
2. กลุมอาหารที่บริโภคจากมากไปนอย แสดงดวยพื้นทีใ่นภาพ อาหารทีห่ลากหลายชนิด 

ในแตละกลุมสามารถเลือกบริโภคสลับเปลี่ยนหมุนเวยีนกนัไดภายในกลุมเดยีวกัน ทั้งกลุมผัก กลุม
ผลไมและกลุมเนื้อสัตว สําหรับกลุมขาว และแปง ใหบริโภคขาวเปนหลัก อาจสลับกับผลิตภัณฑที่
ทําจากแปงเปนบางมื้อปริมาณอาหาร บอกจํานวนเปนหนวยครวัเรือน เชน ทัพพี ชอนกินขาว แกว 
และ ผลไมกําหนดเปนสัดสวน    ชนดิของอาหารที่ควรบริโภคปริมาณนอย ๆ เทาที่จําเปนคือ กลุม
น้ํามัน น้ําตาล เกลือ 
 

ขอแนะนําการบริโภคอาหารสําหรับผูบริโภค  ตองมีความยืดหยุน และบริโภคอาหารให 
หลากหลายในสัดสวนที่เหมาะสมเพื่อสุขภาพที่ดีของทุกคน 
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อุปกรณและวิธีการวิจัย 
 

 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิสํารวจ  เพื่อศกึษาปจจยัที่สัมพันธกับพฤตกิรรมการบริโภค
อาหารประเภทยําและวิเคราะหหาปริมาณวิตามินซีในอาหารประเภทยาํที่นิยมบริโภคของนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
 ประชากรและกลุมตัวอยาง แบงออกเปน 2 สวน คือ ประชากรและกลุมตัวอยางที่เปน
นักศึกษา เพื่อเก็บรวบรวมขอมูลดวยแบบสอบถาม และประชากรและกลุมตัวอยางทีเ่ปนอาหารเพือ่
การวิเคราะหหาปริมาณวิตามินซี 

 
ประชากร 
 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี   ภาคปลาย ปการศึกษา 2548
มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานครทั้งหมด  จํานวน 27,749 คน  
 
กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางนกัศึกษา 
 
 กลุมตัวอยาง  คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี  ภาคปลาย ปการศึกษา 2548  มหาวิทยาลัย 
ราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานครทั้งหมด  จํานวน 432 คน ซ่ึงมากกวาจํานวนต่ําสุดทีย่อมรับวา   เพียง
พอที่จะเปนตวัแทนประชากรจากการใชตาราง Determining Sample Size From a Given Population 
ของ Krejcie and  Morgan (1970 อางถึงใน สุภาพ, 2544: 39) ที่ไดกําหนดไวเพยีง 379 คน กลุม
ตัวอยางเหลานี้ไดมาจากการสุมประชากรแบบหลายขั้นตอน (Multi-Stage Random Sampling) ซ่ึง
ไดดําเนนิการตามขั้นตอนดงันี้ 
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1.  สุมนักศึกษาโดยวิธี Stratifiled Random Sampling โดยแบงนักศกึษาออกเปนสาขาวิชา
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี และสาขาวิชามนุษยศาสตรและสังคมศาสตร   ซ่ึงสาขาวิชา
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มี 2 คณะ ไดแก คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี และคณะคุรุศาสตร    
สาขาวิชามนุษยศาสตรและสังคมศาสตรมี 3 คณะ ไดแก คณะมนษุยศาสตรและสังคมศาสตร   
คณะศิลปกรรมศาสตร   และคณะวิทยาการจัดการ 
 

2. สุมจากสาขาวชิาโดยการสุมแบบงาย (Simple Random Sampling) สาขาวิชา 
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ประกอบดวย 2 คณะ ไดแก คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี และ
คณะคุรุศาสตร  สาขาวิชามนุษยศาสตรและสังคมศาสตร ประกอบดวย 2 คณะ ไดแก คณะ
มนุษยศาสตรและสังคมศาสตร และคณะวทิยาการจัดการ 
 

3. สุมนักศึกษา  จากทั้ง 6 มหาวิทยาลัยโดยมจีํานวนนักศกึษามหาวิทยาลยัละ 108 คน  
รวม 432 คนแบงเปนเพศชาย 216 คน เพศหญิง 216 คน โดยวิธีสุมแบบบังเอิญ (Accidental 
Sampling)  
 

กลุมตัวอยางอาหาร 
 
กลุมตัวอยางอาหาร คือ ยําวุนเสน ยําบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ยํารวมมิตรทะเล ยําปลาหมึก และ 

ยําหมยูอ ไดจากการสุมแบบเจาะจง (purposive sampling) จากมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม และ
มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร  
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 2 สวน คือ เครื่องมือที่เปนแบบสอบถาม และ
เครื่องมือวิเคราะหหาปริมาณวิตามนิซี  
 

เครื่องมือที่เปนแบบสอบถาม (Questionnaire) แบงออกเปน 3 ตอน ดังนี้ 
 

ตอนที่ 1   ขอมูลสวนบุคคล ไดแก เพศ สาขาวิชา   รายไดของนักศึกษา  การศึกษาของบิดา  
และการศึกษาของมารดา  ซ่ึงเปนแบบสอบถามแบบเลือกตอบ (Check List) 
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ตอนที่ 2   แบบสอบถามเกี่ยวกับความรูทางดานโภชนาการและอาหารประเภทยํา 
ประกอบดวยความรูทางดานโภชนาการและอาหารประเภทยํา ลักษณะของขอความแตละขอเปน
ประโยคบอกเลา ใหนักศกึษาเลือกตอบวาขอความนั้นถูกตองหรือไม โดยมีคําตอบใหเลือกตอบ 3 
คําตอบ คือ ใช ไมใช และไมทราบ 

 
ตอนที่ 3   แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา ไดแก จํานวนมื้อ

ที่บริโภค รูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา  การเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา ซ่ึงเปน
แบบสอบถามแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) 5 ระดับ   
 
 อุปกรณที่ใชในการวิเคราะหหาปริมาณวติามินซี มีดังนี ้
  

1. เครื่องชั่ง (Analytical balance) ; Mettler H 33 
2. บีกเกอร (Beaker) 
3. ขวดมาตรฐาน (Volumetric flasks) 
4. ขวดรูปชมพู (Erlenmayer flasks) 
5. กรวยแกว (Glass funnels) 
6. กรวยกรอง (Bushner funnels) 
7. ปเปต (Pipets) 
8. กระบอกตวง (Graduated cylinders) 
9. กระดาษกรอง (Filter paper) Whatman 42 
10. บิวเรต (Burette) 

 
สารเคมีที่ใชในการวิเคราะหหาปริมาณวติามินซี มีดังนี ้
 
1. L-Ascorbic acid (C6H8O6) 
2. 2,6 – Dichlorophenolindophenol 
3. Metaphospholic acid (HPO3) 
4. Acetic acid (CH3COOH) 
5. Sodium Hydrogen Carbonate (NaHCO3) 
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การสรางเครื่องมือ 
 
 ดําเนินการสรางแบบสอบถาม  ดังนี ้
 

1. ศึกษาเอกสาร  ทฤษฎี  และงานวิจยัตาง ๆนํามาเปนแนวทางในการสรางแบบสอบถาม 
 
2. ดําเนินการสรางแบบสอบถามนําเสนอตอคณะกรรมการที่ปรึกษาตรวจสอบ 

 
3. นําแบบสอบถามที่ผานการพจิารณาจากกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธแลวใหผู 

เชี่ยวชาญตรวจสอบเพื่อใหแบบสอบถามมีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหานําแบบสอบถามปรับปรุงแกไข
ตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญ และนําเสนอกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธตรวจพิจารณาอีกครั้ง 
 
 4.    นําแบบสอบถามที่ไดไปทดลองใชกบันสิิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน 30 คน
เพื่อทดสอบหาความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถามโดยใชคอมพิวเตอร โดยใชคา 
สัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha coefficient) ของ Cronbach (อางถึงใน ชีพสุมน, 2547) 
 
 เมื่อวิเคราะหคาความเชื่อมั่น พบวา แบบสอบถามดานความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยาํ 
มีคาความเชื่อมั่นที่ระดับสูง (r = 0.87) สวนแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร
ประเภทยํา พบวา มีคาความเชื่อมั่นที่ระดบัสูง (r = 0.92) และแบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเหน็ 
เกี่ยวกับประโยชนที่ไดจากการบริโภคยํา พบวา มีคาความเชื่อมั่นที่ระดบัสูง (r = 0.84) ซ่ึงสามารถ
นําแบบสอบถามไปใชกับกลุมตัวอยางในการวิจยัในครัง้นี้ 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

 การวิจยัในครัง้นี้  ผูวิจยัไดดาํเนินการเก็บรวบรวมขอมูล  ดังนี ้  
 

 1.  จัดทําหนังสือจากภาควิชาคหกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึงมหาวิทยาลัย 
ราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
 2.   ผูวิจัยนําแบบสอบถามที่ไดสรางขึ้นและผานการตรวจสอบคุณภาพจากอาจารยที ่
ปรึกษาไปทําการเก็บขอมูลกับกลุมตัวอยาง  คือ  นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏใน
เขตกรุงเทพมหานคร  
 
 3.  รวบรวมแบบสอบถามที่ไดมาทั้งหมด 
 

4.  นําแบบสอบถามมาดําเนนิการวิเคราะหขอมูล 
 

การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใช 
 

เมื่อดําเนินการสอบถามและรวบรวมขอมลูจากกลุมตัวอยางเสร็จสิ้น ผูวิจัยนํา
แบบสอบถามมาทําการวิเคราะหประเมินผลดวยคอมพวิเตอรโดยสถิติ ดังตอไปนี ้

 
1. ขอมูลสวนบุคคล นํามาวิเคราะหดวยสถิติเชิงพรรณนา ใชสถิติพื้นฐาน ไดแก ความถี ่

รอยละ  และคาเฉลี่ย ในการอธิบายลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยางตวัแปรที่ศึกษา 
 

2. ขอมูลความรูเกี่ยวกับความรูทางดานโภชนาการและอาหารประเภทยํา ตรวจให 
คะแนนตามเกณฑ  ดังนี ้

 
ขอความที่ถูกตอง  ถาตอบวา “ใช ”   ให 1 คะแนน 
     ถาตอบวา “ไมใช ” หรือ “ไมทราบ” ให 0 คะแนน 
ขอความที่ไมถูกตอง  ถาตอบวา “ใช ” หรือ “ไมทราบ” ให 0 คะแนน 
     ถาตอบวา “ไมใช ”   ให 1 คะแนน 
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 รวบรวมความรูและจัดระดับความรู  โดยแบงระดับคะแนนดวยวิธีอิงเกณฑเปน 
3 ระดับ  ดังนี้  
  
  ความรูระดับมาก   มีคะแนนระหวาง 21-25  คะแนน 
  ความรูระดับปานกลาง  มีคะแนนระหวาง 14-20  คะแนน 
  ความรูระดับนอย  มีคะแนนต่ํากวา 14  คะแนน 

 
3. ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา  วเิคราะหขอมูลดังนี ้

 
3.1  ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 

 
              ขอมูลเกี่ยวกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา ไดแก มื้อที่บริโภค 

รูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา  การเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา เปนแบบมาตราสวน
ประมาณคา 5 ระดับ โดยกําหนดคา ดังนี ้
 
  1 คะแนน    สําหรับคําตอบ ปฏิบัตินอยมาก 
  2 คะแนน    สําหรับคําตอบ ปฏิบัตินาน ๆ คร้ัง 
  3 คะแนน    สําหรับคําตอบ ปฏิบัติบางครั้ง 
  4 คะแนน    สําหรับคําตอบ ปฏิบัติบอย 
  5 คะแนน    สําหรับคําตอบ ปฏิบัติประจํา 
 
  ปฏิบัตินอยมาก  หมายถึง   ปฏิบัตินอยมาก หรือเกือบไมไดปฏิบัติ 

ปฏิบัตินานๆครั้ง หมายถึง    ปฏิบัติ 1-2 ครั้ง /  เดือน 
ปฏิบัติบางครั้ง หมายถึง    ปฏิบัติ 1-2 ครั้ง /  สัปดาห 
ปฏิบัติบอยๆ หมายถึง   ปฏิบัติวันเวนวัน หรือ 3-5 คร้ัง /  สัปดาห 
ปฏิบัติประจํา  หมายถึง   ปฏิบัติเปนประจําทุกวันหรือเกือบทุกวัน 
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  ระดับคาแตมเฉลี่ยเพื่อใชเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยที่คํานวณไดในแตละรายการอยู
ในระดับใดใชการจัดระดับชวงคะแนน โดยวิธี ดังนี ้
 
 การจัดชวงระดับคะแนน =   คะแนนสูงสุด – คะแนนต่ําสุด 
           จํานวนชั้น 
    =  5-1 
          5 
    =  0.8 
 

โดยคะแนนเฉลี่ยที่ไดแปรผลตามเกณฑคะแนนเฉลี่ย ดวยการจัดชวงคะแนน ดังนี ้
 
  1.00 – 1.80 หมายถึง  ปฏิบัตินอยมาก 
  1.81 –2.60 หมายถึง  ปฏิบัตินาน ๆ  คร้ัง  
  2.61– 3.40 หมายถึง  ปฏิบัติบางครั้ง  
  3.41 –4.20 หมายถึง  ปฏิบัติบอย ๆ  
  4.21 –5.00 หมายถึง  ปฏิบัติประจํา  

 
3.2  ขอมูลเกี่ยวกับความคิดเห็น 

 
              ขอมูลเกี่ยวกับความคิดเห็นเกี่ยวกับประเภทยํา ไดแก ความชอบในการบริโภค

อาหารประเภทยํา ความชอบในการบริโภคผัก และประโยชนจากการบริโภคอาหารประเภทยํา 
เปนแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ โดยกําหนดคา ดังนี ้
 
  1 คะแนน    สําหรับคําตอบ นอยที่สุด 
  2 คะแนน    สําหรับคําตอบ นอย 
  3 คะแนน    สําหรับคําตอบ ปานกลาง 
  4 คะแนน    สําหรับคําตอบ มาก 
  5 คะแนน    สําหรับคําตอบ มากที่สุด 
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  ระดับคาแตมเฉลี่ยเพื่อใชเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยที่คํานวณไดในแตละรายการอยู
ในระดับใดใชการจัดระดับชวงคะแนน โดยวิธี ดังนี ้
 
 การจัดชวงระดับคะแนน =   คะแนนสูงสุด – คะแนนต่ําสุด 
           จํานวนชั้น 
    =  5-1 
          5 
    =  0.8 
 

โดยคะแนนเฉลี่ยที่ไดแปรผลตามเกณฑคะแนนเฉลี่ย ดวยการจัดชวงคะแนน ดังนี ้
 
  1.00 – 1.80 หมายถึง  นอยที่สุด  
  1.81 –2.60 หมายถึง  นอย  
  2.61– 3.40 หมายถึง  ปานกลาง 
  3.41 –4.20 หมายถึง  มาก  
  4.21 –5.00 หมายถึง  มากที่สุด 
 
 แตเนื่องจากการจัดชวงขอมูลจากที่กลาวมา ขอมูลเกิดการกระจายตัวมากในการวิเคราะห
ความสัมพันธระหวางปจจยัสวนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําจึงตองทําการจัด
กลุมขอมูล ไดแก มื้อที่บริโภค รูปแบบการบริโภคและ การเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา จากเดิม
เปนแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ เปน 3 ระดับ ดงันี้ 
  
 ปฏิบัตินอยมาก หมายถึง   ปฏิบัตินอยมาก หรือ ปฏิบัตินาน ๆ คร้ัง 

ปฏิบัติบางครั้ง หมายถึง    ปฏิบัติ 1-2 ครั้ง /  สัปดาห  และปฏิบัติ 1-2 คร้ัง /  เดือน 
ปฏิบัติประจํา  หมายถึง   ปฏิบัติเปนประจําทุกวันหรือเกือบทุกวัน และปฏิบัติวันเวนวัน  
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4.  วิเคราะหความสัมพันธระหวางตัวแปรปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ประเภทยําของนักศึกษาระดบัปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร ดวย สถิติ 
Chi-square test  
 
 5.  วิเคราะหปริมาณวิตามินซี ในเมนูอาหารประเภทยําที่นักศึกษานิยมบริโภคโดยวธีิการ
ไตเตรท (Tritration) ตามวิธีของ A.O.A.C. (1995) 
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ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 

การวิจยัในครัง้นี้เปนการศกึษาปจจยัที่สัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลยัราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร  โดยมีปจจยัสวนบุคคล
ไดแก  เพศ  สาขาวิชา รายไดของนักศึกษา การศึกษาของบิดา  การศึกษาของมารดา และความรู
เกี่ยวกับอาหารประเภทยํา  พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา แบงเปน 3 ดาน คือ จํานวนมื้อที่
บริโภคอาหาร  รูปแบบการบริโภค และการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา   
แบงออกเปน 3 ตอน ดังนี ้
 
 ตอนที่ 1 ปจจยัสวนบุคคล 
 
 ตอนที่ 2 ความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํา 
 
 ตอนที่ 3 พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
 

ตอนที่ 4 การศกึษาความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภค 
อาหารประเภทยําของนักศกึษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
 ตอนที่  5 การวิเคราะหหาปริมาณวิตามินซีในอาหารประเภทยําที่นกัศกึษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานครนิยมบริโภค 
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ตอนที่  1 ปจจัยสวนบุคคล 
 
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการศึกษาครั้งนี้  คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏใน
เขตกรุงเทพมหานคร  จํานวน 432 คน จําแนกตาม เพศ  สาขาวิชา รายไดของนักศกึษา การศึกษา 
ของบิดา  การศึกษาของมารดา และความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํา 
 

เพศ 
 
นักศึกษาที่เปนกลุมตัวอยางเปนเพศชายและเพศหญิง จาํนวนเทากัน คือ เพศชายจํานวน 

216 คน และเพศหญิง จํานวน 216 คน คิดเปนรอยละ 50.0  
 

สาขาวิชา 
 
นักศึกษาที่เปนกลุมตัวอยางเรียนสาขาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี กับสาขามนุษยศาสตร

และสังคมศาสตร จํานวนเทากัน คือ รอยละ 50.0 
 
การเรียนรายวชิาเกี่ยวกับอาหาร 
 
นักศึกษาที่เปนกลุมตัวอยางรอยละ 52.5 ไมเคยเรียนวิชาเกี่ยวกับอาหาร และโภชนาการ  

ที่เหลือ (รอยละ  47.5)  เคยเรยีนรายวิชาที่เกีย่วกับอาหาร และโภชนาการ 
 

รายได 
 

 นักศึกษาที่เปนกลุมตัวอยางโดยสวนใหญมีรายไดเฉล่ีย  4,858  บาทตอเดือน โดยมีรายได 
ต่ําสุด 2,500 บาทรายไดสูงสุด 10,000 บาท   โดยนักศกึษามีรายไดต่ํากวา  4,000 บาท รอยละ 42.4   
รองลงมามีรายได 4,001 – 6,000 บาท และ มากกวา 6,001ขึ้นไป รอยละ 40.3  และ 17.3 ตามลําดับ 
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การศึกษาของบิดาและมารดา 
 
บิดาของนักศกึษากลุมตวัอยางจบการศึกษาระดับประถมศึกษาหรือต่ํากวาในจํานวนมาก

ที่สุด คิดเปนรอยละ 39.0 รองลงมา คือ ปริญญาตรี มัธยมศึกษา อนุปริญญา และสูงกวาปริญญาตรี 
คิดเปนรอยละ 26.2 23.6  9.3 และ 1.9 ตามลําดับ  สวนมารดาของนักศึกษากลุมตัวอยางเกือบ
คร่ึงหนึ่ง (รอยละ 47.9) จบการศึกษาระดับประถมศึกษาหรือต่ํากวา รองลงมา คือ มัธยมศึกษา  
ปริญญาตรี  อนุปริญญา และสูงกวาปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 24.0  15.0  9.7 และ 2.3 ตามลําดับ 

 
 อาชีพของบิดาและมารดา 
 
 อาชีพบิดาของนักศึกษากลุมตัวอยางประกอบอาชีพรับราชการ คิดเปนรอยละ 25.5 
รองลงมา คือ ประกอบอาชพีสวนตวั หรือเจาของกิจการ รับจางทั่วไป  และเกษตรกร รอยละ 24.5  
22.9 และ 11.8 ตามลําดับ สวนอาชีพมารดาของนักศึกษากลุมตัวอยางประกอบอาชีพสวนตัว หรือ
เจาของกิจการมากที่สุด รอยละ 25.5 รองลงมา คือ รับราชการ และรับจางทั่วไป ในจํานวนเทากนั
คือ รอยละ 13.4  และเกษตรกร รอยละ 11.8 ตามลําดับ 
 
ตารางที่  1   ปจจัยสวนบุคคล 
               (n = 432) 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน รอยละ 
เพศ 
     ชาย 
     หญิง 
            รวม 

 
216 
216 
432 

 
50.00 
50.00 
100.00 

สาขาวิชา 
     วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 
     สังคมศาสตรและมนุษยศาสตร 
           รวม 

 
216 
216 
432 

 
50.00 
50.00 

         100.00 
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ตารางที่  1 (ตอ) 
              (n = 432) 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน รอยละ 
การเรียนรายวชิาเกี่ยวกับอาหาร 
     ไมเรียน 
      เรียน 
          รวม 

 
227 
205 
432 

 
52.50 
47.50 
100.00 

รายได 
     ต่ํากวา  4,001  บาท 
     4,001-6,000    บาท 
     6,001 บาทขึ้นไป 
            รวม 
                    =  4,858  บาท 
    Mode       =  5,000  บาท 
    Minimum =  2,500  บาท  
    Maximum = 10,000 บาท 

 
183 
174 
75 
432 

 
42.40 
40.30 
17.30 
100.00 

การศึกษาของบิดา 
     ประถมศึกษาหรือต่ํากวา 
      มัธยมศึกษา 
      อนุปริญญา 
      ปริญญาตรี 
      สูงกวาปรญิญาตรี 
              รวม 

 
169 
50 
40 
102 
8 

432 

 
39.00 
26.20 
9.30 
23.60 
1.90 

100.00 
การศึกษาของมารดา 
       ประถมศึกษาหรือต่ํากวา 
      มัธยมศึกษา 
      อนุปริญญา 
      ปริญญาตรี 
      สูงกวาปรญิญาตรี 
              รวม 

 
207 
108 
42 
65 
10 
432 

 
47.90 
24.00 
9.70 
15.00 
2.30 

100.00 

X
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ตารางที่  1   (ตอ) 
             (n = 432) 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน รอยละ 
อาชีพของบิดา 
     ไมไดประกอบอาชีพ 
     รับจางทั่วไป 
     ประกอบธุรกิจสวนตวั/เจาของกิจการ 
     รับราชการ/รัฐวิสาหกจิ 
     พนักงานบริษัทเอกชน 
     เกษตรกร 
     รวม 
อาชีพของมารดา 
     ไมไดประกอบอาชีพ 
     รับจางทั่วไป 
     ประกอบธุรกิจสวนตวั/เจาของกิจการ 
     รับราชการ/รัฐวิสาหกจิ 
     พนักงานบริษัทเอกชน 
     เกษตรกร 
     รวม 

 
28 
99 
106 
110 
38 
51 
432 

 
58 
100 
131 
58 
34 
51 
432 

 
6.50 
22.90 
24.50 
25.50 
8.80 
11.80 
100.00 

 
13.40 
23.10 
30.30 
13.40 
7.90 
11.80 
100.00 
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ตอนที่ 2  ความรูเก่ียวกับอาหารประเภทยาํ 
 
 การตอบคําถามความรูเก่ียวกับอาหารประเภทยํา 
 

ในการวัดความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยาํโดยใชแบบสอบถาม ซ่ึงคําถามเปนขอความให
กลุมตัวอยางไดวิเคราะหวาขอความนั้นเปนขอความที่ถูกหรือผิด โดยมีขอความทั้งหมด 25 ขอ  
แบงเปนขอความที่ถูกตอง 15 ขอความ และขอความที่ผิด 10 ขอความ จากการศึกษา พบวา 
นักศึกษาโดยสวนใหญสามารถตอบแบบสอบถามในขอความที่ถูกตองไดทั้งหมด 15 ขอความ  
สวนในขอความที่ผิด 10 ขอความ กลุมตัวอยางสามารถตอบไดเพยีง 5 ขอความ  
 
ตารางที่ 2   จํานวนและรอยละความถี่ในการตอบคําถามความรูเกี่ยวกบัอาหารประเภทยํา 
          (n = 432) 

คําตอบ 
ถูก ผิด 

 
ขอความ 

 
เฉลย 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
1.  อาหารประเภทยํา คือ อาหารที่ประกอบดวย 
ผักหลายชนิด เคลารวมกับน้ํายํา ยําบางชนิดมี
เนื้อสัตว หรือสิ่งอื่นประกอบดวย เชน วุนเสน    

 
 
ใช 

 
 

417 

 
 

96.5 

 
 

15 

 
 

3.5 
2.  อาหารประเภทยําเปนอาหารไทยที่มีความโดด
เดนดานรสชาติ คือ มีรสเปรี้ยว เค็ม หวาน เผ็ด 
ผสมผสานกันมากนอยแตกตางตามประเภทของยํา 

 
 
ใช 

 
 

409 

 
 

94.7 

 
 

23 

 
 

5.3 
3. อาหารประเภทยําควรปรุงและเก็บไวในตูเย็น 
จะทําใหรสชาติซึมซับไปในเนื้ออาหารไดดี ทําให
มีรสอรอยมากกวาการปรุงใหมๆ 

 
 

ไมใช 

 
 

116 

 
 

26.9 

 
 

316 

 
 

72.9 
4. อาหารประเภทยําเปนอาหารที่ใหพลังงานสูง 
ชวยสงเสริมการเจริญเติบโตของรางกายไดดี 

 
ไมใช 

 
161 

 
37.3 

 
269 

 
62.3 

5.  การลางผักสําหรับอาหารประเภทยําตองให
ความสําคัญมากเนื่องจากการปรุงอาหารไมผาน
ความรอน 

 
ใช 

 
356 

 
82.4 

 
76 

 
17.6 

6.  อาหารประเภทยํามีการใชน้ํามะนาวชวยในการ
ฆาเชื้อโรค การรับประทานอาหารประเภทยําจึงให
ความมั่นใจในดานความปลอดภัย 

 
 

ไมใช 

 
 

185 

 
 

42.8 

 
 

246 

 
 

56.9 
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ตารางที่ 2  (ตอ) 
(n = 432) 

คําตอบ 
ถูก ผิด 

 
ขอความ 

 
เฉลย 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
7.  อาหารประเภทยําใหอาหารหลัก 1 หมู คือ หมู
เนื้อสัตว 

 
ไมใช 

 
187 

 
43.3 

 
245 

 
56.7 

8.  อาหารประเภทยํามีสวนประกอบของพืชผัก
สมุนไพรหลายชนิดที่ชวยใหสารตานอนุมูลอิสระ 

 
ใช 

 
313 

 
72.5 

 
119 

 
27.5 

9.  เนื้อสัตวหลายชนิดที่นิยมใชในอาหารประเภท
ยํา เชน เนื้อวัว เนื้อปลา ปลาหมึก กุง มีสารตาน
อนุมูลอิสระสูง 

 
 

ไมใช 

 
 

130 

 
 

30.1 

 
 

302 

 
 

69.9 
10. อาหารประเภทยําคุณคาของวิตามินซีมากกวา 
อาหารประเภทผักอื่น เนื่องจากใชผักสดมากกวา 
ผักสุก 

 
 
ใช 

 
 

269 

 
 

62.5 

 
 

163 

 
 

37.7 
11.  อาหารประเภทยํามีใยอาหารสูงเนื่องจากมี
สวนประกอบของพืชผัก 

 
ใช 

 
369 

 
85.4 

 
63 

 
14.6 

12.  อาหารประเภทยําใหคุณคาวิตามินซีมาก
เนื่องจากมีน้ํามะนาวเปนสวนประกอบ 

 
ไมใช 

 
305 

 
70.6 

 
127 

 
29.4 

13.  อาหารประเภทยําที่ผานความรอนจะเหลือใย
อาหารเพียงเล็กนอย 

 
ไมใช 

 
281 

 
65.0 

 
151 

 
35.0 

14.  ใยอาหารในอาหารประเภทยําชวยทําให
รางกายขับถายไดดี และยังชวยควบคุมระดับไขมัน
ในเลือด 

 
ใช 

 
345 

 
79.9 

 
87 

 
20.1 

15.  ยําผลไมใหวิตามิน เกลือแร และใยอาหาร
ใกลเคียงกับยําที่ใชผักเปนสวนประกอบ 

 
ใช 

 
351 

 
81.3 

 
81 

 
18.8 

16.  หากบริโภคผักที่มีสีเหลืองแดง หรือสีสม ใน 
อาหารประเภทยํา เชน มะเขือเทศ แครอท จะชวย
ใหไดเบตาแคโรทีนเพิ่มขึ้น 

 
 
ใช 

 
 

342 

 
 

79.2 

 
 

90 

 
 

20.8 
17.  การบริโภคนํ้ายําจะชวยใหไดวิตามิน เกลือแร 
และใยอาหารหลายชนิด เนื่องจากสารอาหาร
ดังกลาวจะละลายออกมาจากอาหาร 

 
 

ไมใช 

 
 

307 

 
 

71.1 

 
 

125 

 
 

28.9 
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ตารางที่ 2  (ตอ) 
             (n = 432) 

คําตอบ 
ถูก ผิด 

 
ขอความ 

 
เฉลย 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
18.  พืชสมุนไพรหลายชนิดที่ใชในอาหารประเภท
ยํา เชน กระเทียม ตะไคร พริก สะระแหน ใหคุณคา
ของสารตานอนุมูลอิสระแกรางกาย 

 
 
ใช 

 
 

326 

 
 

75.5 

 
 

106 

 
 

24.5 
19.  ตองใหความสําคัญเรื่องความสะอาดเปนพิเศษ
กับ อาหารประเภทยําเนื่องจากใชพืชผักเปน
สวนประกอบ 

 
 

ไมใช 

 
 

397 

 
 

91.9 

 
 

35 

 
 

8.1 
20.  การเคลาน้ํายํากับสวนผสมไวลวงหนานานๆ
จะมีน้ําออกมามากทําใหอาหารประเภทยํามี 
รสจืดชืด 

 
 
ใช 

 
 

268 

 
 

62.0 

 
 

178 

 
 

41.2 
21.  สารตานอนุมูลอิสระในอาหารประเภทยําเปน
สารประกอบตามธรรมชาติชวยปองกันโรคเรื้อรัง 
เชน โรคมะเร็ง โรคหัวใจ และยังชวยชะลอการ
เปลี่ยนแปลงเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ 

 
 
 
ไมใช 

 
 
 

254 

 
 
 

58.8 

 
 
 

178 

 
 
 

41.2 
22.  วิตามินซีที่ไดจากอาหารประเภทยําชวย
ปองกันเลือดออกตามไรฟน และชวยใหรางกายดูด
ซึมธาตุเหล็กไดดี 

 
 
ใช 

 
 

314 

 
 

72.7 

 
 

118 

 
 

27.3 
23.  เบตาแคโรทีนที่ไดจากอาหารประเภทยํา
สามารถเปลี่ยนวิตามินเอไดภายในรางกาย ชวยใน
การมองเห็นในที่มีแสงสลัวไดดีและบํารุงผิวพรรณ
ใหผุดผอง 

 
 
 
ใช 

 
 

285 

 
 

66.0 

 
 

147 

 
 

34.0 

24.  วิตามินซีและเบตาแคโรทีนสามารถทําหนาที่
เปนสารตานอนุมูลอิสระไดดวย 

 
ใช 

 
280 

 
64.8 

 
152 

 
35.2 

25.  การบริโภคผักในอาหารประเภทยําจะใหคุณคา
ทางโภชนาการนอยกวาบริโภค ผักในอาหาร
ประเภทผัดหรือทอดหรือตม 

 
 

ไมใช 

 
 

233 

 
 

53.9 

 
 

199 

 
 

46.1 
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ระดับความรูเก่ียวกับอาหารประเภทยํา 
 
จากการศึกษาความรูเกี่ยวกบัอาหารประเภทยําโดยจดัเปนชวงคะแนน  พบวา  กลุมตัวอยาง

สวนใหญมีระดับความรูเกีย่วกับอาหารประเภทยําในระดับปานกลาง คิดเปน รอยละ 58.3 รองลงมา
คือ ระดับนอย รอยละ 30.6   และระดับมาก รอยละ 11.1  
 

ตารางที่  3  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง  จากขอมูลความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํา  
     จําแนกตามระดับความรูเปน 3 ระดับ      

          (n = 432) 
ระดับความรู จํานวน รอยละ 

ความรูมาก (21-25  คะแนน)  
ความรูปานกลาง (14-20  คะแนน) 
ความรูนอย (ต่าํกวา  14  คะแนน) 
     รวม 

48 
252 
132 
432 

11.10 
58.30 
30.60 
100.00 

           คาเฉลี่ยของคะแนนความรู 15.6 (± 3.9) ระดับปานกลาง 
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ตอนที่  3  พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําของนักศึกษาระดบัปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏ 
ในเขตกรุงเทพมหานครแบงออกเปน 3 ดาน คือ จํานวนมื้อที่บริโภคอาหาร รูปแบบการบริโภค 
อาหารประเภทยํา และการเลือกบริโภคอาหารประเภทยาํ ดังรายละเอยีดตอไปนี ้
 
จํานวนมื้อท่ีบริโภคอาหาร    

 
 จากการศึกษา พบวา นกัศึกษาบริโภคอาหารมื้อกลางวันมากที่สุด รองลงมาคือ บริโภค
อาหารมื้อเย็น และบริโภคอาหารมื้อเชา คิดเปนรอยละ 60.2 44.7 และ21.1 ตามลําดับ เมื่อพิจารณา
รายละเอียดพบวา  นักศกึษามีพฤติกรรมการบริโภคอาหารมื้อกลางวันเปนประจําทุกวัน (     = 4.34) X

บริโภคอาหารมื้อเย็นบอยๆ คือ วันเวนวัน (      = 4.10)  และบริโภคอาหารในมื้อเชาเปนบางครั้ง คือ X

สัปดาหละ 1-2 คร้ัง (     = 3.11)  X

 
ตารางที่  4  พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา  ดานจํานวนมื้อที่บริโภคอาหาร    

      (n = 432) 

ระดับการปฏิบัติ จํานวนมื้อที่บริโภคอาหาร 
ประจํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

บอย ๆ 
จํานวน 

(รอยละ) 

บางครั้ง
จํานวน 

(รอยละ) 

นานๆครั้ง 
จํานวน 

(รอยละ) 

นอยมาก 
จํานวน 

(รอยละ) 

  
ระดับ 
ปฏิบัติ 

1.  ทานบริโภคอาหารมื้อเชา
  

91 
(21.1) 

52 
(12.0) 

153 
(35.4) 

87 
(20.1) 

49 
(11.3) 

 
3.11 

 
บางครั้ง 

2.  ทานบริโภคอาหารมื้อ 
     กลางวัน 

260 
(60.2) 

93 
(21.5) 

50 
(11.6) 

25 
(5.8) 

4 
(0.9) 

 
4.34 

 
ประจํา 

3.  ทานบริโภคอาหารมื้อเย็น 193 
(44.7) 

125 
(28.9) 

85 
(19.7) 

21 
(4.9) 

8 
(1.9) 

 
4.10 

 
บอย ๆ 

รวม      3.85 บอย ๆ 

X
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ความชอบในการบริโภคอาหารประเภทยํา 
 
 จากการศึกษาความชอบในการบริโภคอาหารประเภทยาํ  พบวากลุมตวัอยางมีความชอบใน
การบริโภคอาหารประเภทยาํอยูในระดับปานกลางจํานวน 179 คน คิดเปนรอยละ 41.1  รองลงมา 
คือ ความชอบในการบริโภคอาหารประเภทยําอยูในระดบัมาก มากที่สุด นอย และนอยที่สุด คิดเปน
รอยละ 38.4  11.8  5.1 และ 3.2 ตามลําดับ โดยรวมคดิเปนคาเฉลี่ย 3.50  หรือ มีความชอบระดับมาก 
 
ตารางที่ 5   ระดับความชอบในการบริโภคอาหารประเภทยํา 

             (n = 432) 
ระดับความชอบ จํานวน รอยละ 

มากที่สุด 
มาก 
ปานกลาง 
นอย 
นอยที่สุด 
     รวม 

51 
166 
179 
22 
14 
432 

11.8 
38.4 
41.4 
5.1 
3.2 

100.0 
 

 จากการศึกษาความชอบในสวนประกอบของอาหารประเภทยํา  พบวากลุมตัวอยางชอบ
บริโภคสวนประกอบที่เปนเนื้อสัตว จํานวน 244 คน คิดเปนรอยละ 56.5 รองลงมาชอบบริโภคผัก 
สมุนไพร และน้ํายํา คิดเปนรอยละ 35.2 5.1 และ 3.2 ตามลําดับ (ตารางที่ 6)  
 
ตารางที่ 6   ความชอบในสวนประกอบของอาหารประเภทยํา ที่นักศึกษาชอบบริโภค       

             (n = 432) 
ระดับความชอบ จํานวน รอยละ 

สวนประกอบของเนื้อสัตว 
สวนประกอบของผัก 
สวนประกอบของสมุนไพร 
น้ํายํา 
     รวม 

244 
152 
22 
14 
432 

56.5 
35.2 
5.1 
3.2 

100.0 
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ชนิดของผักท่ีบริโภคจากอาหารประเภทยาํ 
 

จากการศึกษาความชอบในสวนประกอบของอาหารประเภทยํา พบวา ชนิดของผักที่
นักศึกษาบริโภคมากที่สุด 5 อันดับ คือ ผักกระเฉด กะหล่ําปลี มะเขือเทศ แครอท  และแตงกวา 
ตามลําดับ (ตารางที่ 7) เมื่อพจิารณาจากผักที่นักศึกษาบริโภคโดยพจิารณาจากตารางแสดงคุณคา
ทางโภชนาการของหารไทย (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2548) จะเห็นไดวา นักศึกษาชอบ
บริโภคผักกระเฉดมากที่สุด ซ่ึงผักกระเฉดเปนผักที่มีแคลเซียมสูง (387 มิลลิกรัม/100 กรัม) มีเบตา
แคโรทีน (3,710 ไมโครกรัม/100 กรัม) มะเขือเทศ และ แครอท  เปนผักที่มีเบตาแคโรทีนสูง 
เชนเดยีวกัน เมื่อนักศึกษาบริโภคผักนี้ในสวนประกอบของอาหารประเภทยํา นกัศึกษาจะได
ประโยชนจากการบริโภคผัก 
 

ตารางที่ 7  ชนิดของผักที่บริโภคในสวนประกอบของอาหารประเภทยาํ 
  (n = 432) 

บริโภค ไมบริโภค  
ชนิดของผัก* จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ผักกระเฉด 283 65.5 179 34.5 
กะหล่ําปลี 237 54.9 195 45.1 
มะเขือเทศ    214 49.5 218 50.5 
แครอท 211 48.8 221 51.2 
แตงกวา 203 47.0 229 53.0 
ผักบุง  197 45.6 235 54.4 
หอมใหญ    192 44.4 240 55.6 
ผักกาดหอม 167 38.7 265 61.3 
ผักชี 163 37.7 269 62.3 
ถ่ัวฝกยาว 143 33.1 289 66.9 
คึ่นชาย 141 32.6 291 67.4 
ถ่ัวพ ู 94 21.8 338 78.2 

* ตอบไดมากกวา 1 ขอ 
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ชนิดของสมุนไพรที่บริโภคในอาหารประเภทยํา 
 

จากการศึกษา พบวาชนดิของสมุนไพร ที่นักศึกษาชอบบริโภคมากทีสุ่ด คือ พริก  รอยละ 
57.2  รองลงมาคือ หอมแดง  และตะไคร รอยละ 56.0 และ 45.1 ตามลําดับ (ตารางที่ 8)  
 
ตารางที่ 8  ชนิดของสมุนไพรที่นิยมบริโภคจากอาหารประเภทยํา 

     (n=432) 
บริโภค ไมบริโภค  

ชนิดของสมุนไพร* จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
พริก 247 57.2 185 42.8 
หอมแดง 242 56.0 190 44.0 
ตะไคร 195 45.1 237 54.9 
ใบสะระแหน 180 41.7 252 58.3 
กระเทียม 178 41.2 254 58.8 
ใบมะกรดู    86 19.9 346 80.1 

* ตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 
ชนิดของเนื้อสตัวท่ีบริโภคจากอาหารประเภทยํา 
 

จากการศึกษาสวนประกอบของเนื้อสัตวทีบ่ริโภค  พบวาชนิดของเนื้อสัตว ที่นักศกึษา
บริโภคมากทีสุ่ด คือ กุง จํานวน 357 คน คิดเปนรอยละ 82.6 รองลงมา คือ ปลาหมึก และหมู คิด
เปนรอยละ 81.0 และ 71.5 ตามลําดับ (ตารางที่ 9) เมื่อพิจารณาจากเนื้อสัตวที่นักศกึษาบริโภคโดย
พิจารณาจากตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของหารไทยจะเห็นไดวา นักศึกษาชอบบริโภค
อาหารทะเล ซ่ึงอาหารทะเลมีสารอาหารที่มีประโยชน คอื ไอโอดีน ชวยปองกันโรคคอพอก  
โดย กุง มีปริมาณไอโอดีน 59 ไมโครกรัม/100 กรัม และปลาหมึก มีปริมาณไอโอดีน 15 
ไมโครกรัม/100 กรัม  
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ตารางที่ 9  ชนิดของเนื้อสัตวที่นิยมบริโภคจากอาหารประเภทยํา 
       (n=432) 

บริโภค ไมบริโภค  
ชนิดของเนื้อสัตว* จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

กุง 357 82.6 75 17.4 
ปลาหมึก   350 81.0 82 19.0 
เนื้อหม ู     309 71.5 123 28.5 
ไสกรอก 247 57.2 185 42.8 
หอย 224 51.9 208 48.1 
เนื้อไก     217 50.2 215 49.8 
ปูอัด  207 47.9 225 52.1 
เนื้อปลา 193 44.7 239 55.3 
ปลาทูนา    132 30.6 300 69.4 
เนื้อววั 95 22.0 337 78.0 

* ตอบไดมากกวา 1 ขอ 
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ความชอบในการบริโภคผัก   
 

จากการศึกษาความชอบในการบริโภคผัก  พบวานกัศึกษามีระดับความชอบในการบริโภค
ผักอยูในระดบัปานกลาง รอยละ 38.2  รองลงมา คือ ความชอบในระดับมาก มากทีสุ่ด นอย และ
นอยที่สุด คิดเปนรอยละ 27.8  15.3  15.3 และ 3.5 ตามลําดับ (ตารางที่ 10)  
 
ตารางที่  10   ความชอบในการบริโภคผักในอาหารประเภทยํา 

                  (n=432) 
ระดับความชอบ จํานวน รอยละ 

มากที่สุด 
มาก 
ปานกลาง 
นอย 
นอยที่สุด 
      รวม 

66 
120 
165 
66 
15 
432 

15.3 
27.8 
38.2 
15.3 
3.5 

100.0 
 
ประโยชนจากการบริโภคอาหารประเภทยาํ 
 
 จากการศึกษาประโยชนที่ไดรับจากการบริโภคอาหารประเภทยํา พบวากลุมตัวอยางมี
ความคิดเหน็วาไดรับประโยชนจากการบริโภคอาหารประเภทยํามากทีสุ่ด เรียงลําดับ คือ ทําให
บริโภคผักไดมากขึ้นในระดบัมาก (รอยละ 41.2) และระดับมากที่สุด (รอยละ 31.3) ชวยใหบริโภค
ผลไมไดมากขึน้ระดับมาก (รอยละ 34.3) และระดับปานกลาง(รอยละ 32.6) ชวยใหบริโภคพืช
สมุนไพรระดบัมาก (รอยละ 32.2) และระดับปานกลาง (รอยละ 28.7) ชวยชูรสชาติอาหารทําให
บริโภคอาหารไดมากขึ้นระดบัมาก (รอยละ 40.3) และระดับปานกลาง (รอยละ 37.0) ชวยให
บริโภคอาหารทะเลไดมากขึน้ระดับปานกลาง (รอยละ 41.7) และระดบัมาก (รอยละ 31.4) และชวย
ใหบริโภคเนื้อสัตวไดมากขึน้ระดับปานกลาง (รอยละ 47.0) และระดบัมาก (รอยละ 26.4) เมื่อ
พิจารณาคาเฉลี่ยของประโยชนที่ไดรับจากการบริโภคอาหารประเภทยํา พบวา ประโยชนที่ไดรับ
ระดับมาก ไดแก ชวยทําใหบริโภคผักไดมากขึ้น (      = 3.97)  ทําใหบริโภคผลไมไดมากขึ้น  X
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(      = 3.68) ทําใหบริโภคพชืสมุนไพรไดมากขึ้น (      = 3.64) ชวยชูรสชาติอาหารทําใหบริโภค
อาหารไดมากขึ้น (     = 3.61) ทําใหบริโภคอาหารทะเลไดมากขึ้น (      = 3.51) ชวยบริโภคเนื้อสัตว
ไดมากขึ้นอยูในระดับปานกลาง (      =  3.31) ดังแสดงในตารางที่ 11  
 
ตารางที่ 11  ประโยชนที่ไดรับจากการบริโภคอาหารประเภทยํา  

     (n = 432) 

ประโยชนจากการ
บริโภคอาหารประเภทยํา 

มากที่สุด 
จํานวน 

(รอยละ) 

มาก 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

นอย 
 จํานวน 
(รอยละ) 

นอยที่สุด 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 
 

 
ระดับ 
ปฏิบัติ 

1.  ชวยใหบริโภคผักได
มากขึ้น 

135 
(31.3) 

178 
(41.2) 

96 
(22.2) 

16 
(3.7) 

7 
(1.6) 

 
3.97 

 
มาก 

2.  ชวยใหบริโภคผลไม
ไดมากขึ้น 

100 
(23.1) 

148 
(34.3) 

141 
(32.6) 

31 
(7.2) 

12 
(2.8) 

 
3.68 

 
มาก 

3. ชวยใหบริโภคพืช 
สมุนไพร เชนกระเทียม  
หอมแดง ตะไคร  

 
109 

(25.2) 

 
139 

(32.2) 

 
124 

(28.7) 

 
41 

(9.5) 

 
19 

(4.4) 

 
 

3.64 

 
 

มาก 
4.  ชวยชูรสชาติอาหาร 
ทําใหไดบริโภคอาหาร
ไดมากขึ้น 

 
67 

(15.5) 

 
174 

(40.3) 

 
160 

(37.0) 

 
19 

(4.4) 

 
12 

(2.8) 

 
 

3.61 

 
 

มาก 
5.  ชวยใหบริโภคอาหาร
ทะเลไดมากขึ้น 

73 
(16.9) 

134 
(31.0) 

180 
(41.7) 

31 
(7.2) 

14 
(3.2) 

 
3.51 

 
มาก 

6.  ชวยใหบริโภค
เนื้อสัตวไดมากขึ้น 

50 
(11.6) 

114 
(26.4) 

203 
(47.0) 

49 
(11.3) 

16 
(3.7) 

 
3.31 

ปาน 
กลาง 

     รวม      3.62 มาก 
 
 
 
 
 
 
 
 

XX

X X

X

X
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รูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา 
 

จากการศึกษา พบวา  รูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยําที่นักศกึษาปฏิบัติมากที่สุด โดย
ปฏิบัติบอย ๆ เกือบทุกวนั ไดแก การบริโภคอาหารประเภทยําเปนกับแกลม (รอยละ 33.3)  
การบริโภคอาหารประเภทยาํทะเล (รอยละ 33.6) การบริโภคอาหารประเภทยําที่มีผักเปน
สวนประกอบ (รอยละ 33.6) การบริโภคอาหารประเภทยาํที่ปรุงใหมในรานอาหาร (รอยละ 37.7) 
และการรับประทานยําที่ปรุงสําเร็จ (รอยละ 32.4) สวนรูปแบบที่มีการปฏิบัตินอยหรือเกือบไมได
ปฏิบัติ ไดแก การบริโภคอาหารประเภทยาํเปนอาหารหลักแทนขาว (รอยละ 37.7) เมื่อพิจารณา
คาเฉลี่ย พบวา รูปแบบที่มีการปฏิบัติมากที่สุด ไดแก การบริโภคอาหารประเภทยําทะเล (    = 3.48 ) 
อาหารประเภทยําที่มีผักเปนสวนประกอบ (      = 3.44) และการบริโภคอาหารประเภทยําที่ปรุงใหม
ในรานอาหารวันเวนวัน (     = 3.68) 

X

X

X

 
ตารางที่  12  พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา  ดานรูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา 

      (n = 432) 
ระดับการปฏิบัติ  

รูปแบบการบริโภคอาหาร 
ประเภทยำ 

ประจํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

บอย ๆ 
จํานวน 

(รอยละ) 

บางครั้ง
จํานวน 

(รอยละ) 

นานๆครั้ง
จํานวน 

(รอยละ) 

นอยมาก
จํานวน 

(รอยละ) 

  
ระดับ 
ปฏิบัติ 

1.  ทานบริโภคอาหารประเภทยํา
เปนอาหารหลักแทนขาว 

22 
(5.1) 

33 
(7.6) 

98 
(22.7) 

116 
(26.9) 

163 
(37.7) 

 
2.16 

นาน ๆ 
ครั้ง 

2.  ทานบริโภคอาหารประเภทยํา
เปนกับแกลม 

59 
(13.7) 

144 
(33.3) 

120 
(27.8) 

65 
(15.0) 

44 
(10.2) 

 
3.25 

 
บางครั้ง 

3.  ทานบริโภคอาหารประเภทยํา
พรอมขาวและกับขาวชนิดอื่น 

38 
(8.8) 

99 
(22.9) 

136 
(31.5) 

94 
(21.8) 

65 
(15.0) 

 
2.89 

 
บางครั้ง 

4.  ทานเลือกบริโภคอาหาร
ประเภทยําที่มีเนื้อสัตวเปน
สวนประกอบหลักๆ  

 
45 

(12.3) 

 
107 

(24.8) 

 
144 

(33.3) 

 
83 

(19.2) 

 
53 

(12.3) 

 
 

3.02 

 
 

บางครั้ง 
5.  ทานบริโภคอาหารประเภทยํา
ทะเล  

79 
(18.3) 

145 
(33.6) 

132 
(30.6) 

55 
(12.7) 

21 
(4.9) 

 
3.48 

 
บอย ๆ 

6.  ทานบริโภคอาหารประเภทยํา
ที่มีผักเปนสวนประกอบหลักๆ  

75 
(17.4) 

145 
(33.6) 

134 
(31.0) 

53 
(12.3) 

25 
(5.8) 

 
3.44 

 
บอย ๆ 

X
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ตารางที่ 12  (ตอ) 

     (n = 432) 
ระดับการปฏิบัติ  

รูปแบบการบริโภคอาหาร 
ประเภทยำ 

ประจํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

บอย ๆ 
จํานวน 

(รอยละ) 

บางครั้ง
จํานวน 

(รอยละ) 

นานๆครั้ง
จํานวน 

(รอยละ) 

นอยมาก
จํานวน 

(รอยละ) 

  
ระดับ 
ปฏิบัติ 

7.  ทานบริโภคอาหารประเภทยํา
ที่มีพืชสมุนไพรเปน
สวนประกอบ  

 
31 

(7.2) 

 
69 

(16.0) 

 
129 

(29.9) 

 
126 

(29.2) 

 
77 

(17.8) 

 
 
2.66 

 
 

บางครั้ง 
8.  ทานบริโภคอาหารยําประเภท
ยําผลไม 

31 
(7.2) 

86 
(19.9) 

129 
(29.9) 

108 
(25.0) 

78 
(18.1) 

 
2.73 

 
บางครั้ง 

9.  ทานเลือกบริโภคอาหาร
ประเภทยําที่มีกะทิเปน
สวนประกอบ  

 
14 

(3.2) 

 
35 

(8.1) 

 
68 

(15.7) 

 
63 

(14.6) 

 
252 

(58.3) 

 
 

1.83 

 
นาน ๆ 
ครั้ง 

10. ทานบริโภคอาหารประเภท
ยําที่มีผักสุกเปนสวนประกอบ  

54 
(12.5) 

112 
(25.9) 

125 
(28.9) 

82 
(19.0) 

59 
(13.7) 

 
3.05 

 
บางครั้ง 

11.  ทานบริโภคอาหารประเภท
ยําที่ปรุงเอง 

60 
(13.9) 

77 
(17.8) 

140 
(32.4) 

94 
(21.8) 

61 
(14.1) 

 
2.96 

 
บางครั้ง 

12. ทานเลือกบริโภคอาหาร
ประเภทยําที่ซื้อปรุงสําเร็จแลว
มารับประทาน 

 
79 

(18.3) 

 
140 

(32.4) 

 
116 

(26.9) 

 
61 

(14.1) 

 
36 

(8.3) 

 
 

3.38 

 
 

บางครั้ง 
13. ทานบริโภคอาหารประเภท
ยําที่สั่งปรุงใหมในรานอาหาร 

101 
(23.4) 

163 
(37.7) 

112 
(25.9) 

40 
(9.3) 

16 
(3.7) 

 
3.68 

 
บอย ๆ 

รวม      2.96 บางครั้ง 

X

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 49

การเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา   
 

จากการศึกษา พบวา การเลือกบริโภคอาหารประเภทยําทีป่ฏิบัติมากที่สุด และปฏิบัติเปน
ประจําทุกวัน ไดแก การบรโิภคอาหารประเภทยําจากรานอาหารที่ปรุงสะอาด (รอยละ42.1) และ
บริโภคอาหารประเภทยําจากรานอาหารทีไ่ดการรับรองดานความสะอาด (รอยละ 31.9) พฤติกรรม
ปฏิบัติบอย เกอืบทุกวัน ไดแก การบริโภคอาหารประเภทยําเพราะรสชาติ (รอยละ 34.5)  บริโภค
อาหารประเภทยําเพราะชนดิของเนื้อสัตวที่ใช เปนสวนประกอบ (รอยละ 33.6) บริโภคอาหาร
ประเภทยําเพราะผักที่ใชเปนสวนประกอบ (รอยละ 35.9) สวนการเลือกที่มีการปฏิบัติบางครั้ง หรือ
สัปดาหละ 1-2 คร้ัง  ไดแก บริโภคอาหารประเภทยําเพราะมีพลังงานต่าํ (รอยละ 32.2) บริโภค
อาหารประเภทยําเพราะมีสารตานอนุมูลอิสระสูง (รอยละ 36.1) บริโภคอาหารประเภทยําเพราะคน
ในครอบครัว (รอยละ35.9) และบริโภคอาหารประเภทยาํเพราะเพื่อน (รอยละ 36.3) เมื่อพิจารณา
คาเฉลี่ย พบวา การเลือกบริโภคอาหารประเภทยําที่มกีารปฏิบัติมากที่สุด ไดแก  การบริโภคอาหาร
ประเภทยําจากรานอาหารทีป่รุงสะอาด (      = 4.08) ริโภคอาหารประเภทยําจากรานอาหารที่ได X

การรับรองดานความสะอาด (      = 3.74) ในระดับการปฏิบัติเปนประจําทุกวนั และการบริโภค
อาหารประเภทยําเพราะรสชาติ ในระดับการปฏิบัติวันเวนวัน (      = 3.71) 

X

X

 
ตารางที่  13  พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา  ดานการเลือกบรโิภคอาหารประเภทยํา 

  (n = 432) 

ระดับการปฏิบัติ  
การเลือกบริโภคอาหาร 

ประเภทยํา 
ประจํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

บอย ๆ 
จํานวน 

(รอยละ) 

บางครั้ง
จํานวน 

(รอยละ) 

นานๆครั้ง
จํานวน 

(รอยละ) 

นอยมาก
จํานวน 

(รอยละ) 

  
ระดับ 
ปฏิบัติ 

1. เลือกรานอาหารที่ปรุงสะอาด 182 
(42.1) 

139 
(32.2) 

81 
(18.8) 

22 
(5.1) 

8 
(1.9) 

 
4.08 

 
บอย ๆ 

2.  เลือกตามรสชาติของอาหาร 
เชน รสเปรี้ยว เผ็ด 

128 
(29.6) 

149 
(34.5) 

97 
(22.5) 

41 
(9.5) 

17 
(3.9) 

 
3.76 

 
บอย ๆ 

3.  เลือกรานอาหารที่ไดการ
รับรองดานความสะอาด เชน 
รานที่ไดรับรองจากกระทรวง
สาธารณสุข 

 
 

138 
(31.9) 

 
 

111 
(25.7) 

 
 

133 
 (30.8) 

 
 

32 
(7.4) 

 
 

18 
(4.2) 

 
 
 

3.74 

 
 
 

บอย ๆ 

X
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ตารางที่ 13  (ตอ) 
     (n = 432) 

ระดับการปฏิบัติ  
การเลือกบริโภคอาหาร 

ประเภทยํา 
ประจํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

บอย ๆ 
จํานวน 

(รอยละ) 

บางครั้ง
จํานวน 

(รอยละ) 

นานๆครั้ง
จํานวน 

(รอยละ) 

นอยมาก
จํานวน 

(รอยละ) 

  
ระดับ 
ปฏิบัติ 

4.  เลือกเพราะชนิดของเนื้อสัตว
ที่ใช เชน กุง ปลาหมึก ไกหมู 
และเนื้อ 

 
113 

(26.2) 

 
145 

(33.6) 

 
127 

(29.4) 

 
16 

(7.2) 

 
37 

(3.7) 

 
 

3.71 

 
 

บอย ๆ 
5.  เลือกเพราะชนิดของผักที่ใช 
เชน ผักกาดหอม ผักบุง 

79 
(18.3) 

155 
(35.9) 

128 
(29.6) 

48 
(11.1) 

22 
(5.1) 

 
3.51 

 
บอย ๆ 

6.  เลือกเพราะมีคุณคาของ
สารอาหารมาก 

7 
(15.5) 

116 
(26.9) 

150 
(34.7) 

75 
(17.4) 

24 
(5.6) 

 
3.29 

 
บางครั้ง 

7.  เลือกตามลักษณะของอาหาร 
เชน สีสันของอาหารกลิ่นของ
อาหาร 

 
72 

(16.7) 

 
108 

(25.0) 

 
141 

(32.6) 

 
70 

(16.2) 

 
41 

(9.5) 

 
 

3.23 

 
 

บางครั้ง 
8.  เลือกเพราะมีพลังงานต่ํา 74 

(17.1) 
103 

(23.8) 
139 

(32.2) 
73 

(16.9) 
43 

(10.0) 
 

3.21 
 

บางครั้ง 
9.  เลือกเพราะมีสารตานอนุมูล
อิสระสูง 

58 
(13.4) 

108 
(25.0) 

156 
(36.1) 

70 
(16.2) 

40 
(9.3) 

 
3.17 

 
บางครั้ง 

10.  เลือกตามคนในครอบครัว
ชอบ 

58 
(13.4) 

106 
(24.5) 

155 
(35.9) 

67 
(15.5) 

46 
(10.6) 

X

 
3.15 

 
บางครั้ง 

11.  เลือกเพราะเพื่อนๆชอบ 47 
(10.9) 

85 
(19.7) 

157 
(36.3) 

79 
(18.3) 

64 
(14.8) 

 
2.94 

 
บางครั้ง 

รวม      3.44 บอย ๆ 
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สาเหตุท่ีทําใหไมบริโภคอาหารประเภทยํา 
 

จากการศึกษาสาเหตุที่ทําใหไมอยากบริโภคอาหารประเภทยํา พบวา นักศึกษา รอยละ 24.5 
ระบุวา ไมมีสาเหตุที่ทําใหไมอยากบริโภคอาหารประเภทยํา นักศกึษาสวนใหญ (รอยละ75.5) 
 ระบุวา มีสาเหตุที่ทําใหไมอยากบริโภคอาหารประเภทยํา เนื่องจากการปรุงอาหารดูไมสะอาดมาก
ที่สุด (รอยละ 39.1) รองลงมาคือ ผูปรุงอาหารทํารสชาติไมอรอย (รอยละ31.2) ราคาแพง  
(รอยละ 14.7) ไมมีอาหารประเภทยําที่ชอบ (รอยละ12.0)  และไมชอบบริโภคอาหารประเภทยํา 
(รอยละ 3.0)  ดังแสดงในตารางที่ 14 เมื่อพิจารณาจากสาเหตุที่ทําใหนักศึกษาไมอยากบริโภคอาหาร
ประเภทยํา เนื่องจากการปรงุอาหารดูไมสะอาดมากที่สุด จะเห็นไดวานกัศึกษาตระหนัก และให
ความสําคัญในเรื่องการบริโภคอาหารที่สะอาด  
 
ตารางที่  14   สาเหตุที่ทําใหไมอยากบริโภคอาหารประเภทยํา 

(n = 432) 
สาเหตุที่ทําใหไมอยากบริโภคอาหารประเภทยํา จํานวน รอยละ 

ไมมีสาเหต ุ 106 24.5 
มีสาเหตุ เนื่องจาก 326 75.5 
        การปรุงอาหารดูไมสะอาด 127 39.1 
        ผูปรุงอาหารทํารสชาติไมอรอย 102 31.2 
        ราคาแพง 48 14.7 
        ไมมีอาหารประเภทยําที่ชอบ 39 12.0 
        ไมชอบบริโภคอาหารประเภทยํา 10 3.0 
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ม้ือท่ีบริโภคอาหารประเภทยาํ 
 

จากการศึกษา พบวา นักศึกษาบริโภคอาหารประเภทยําในมื้อเย็น คดิเปนรอยละ 52.8 
รองลงมา คือ มื้อกลางวัน และมื้อวางบาย คิดเปนรอยละ 27.1 และ 11.8 ตามลําดับ  นอกจากนี้ใน
การบริโภคอาหารประเภทยาํ นักศึกษาบริโภคอาหารประเภทยําพรอมกับอาหารชนดิอื่น จํานวน 
250 คน คิดเปนรอยละ 57.9  ดังนั้นจะเห็นวาการบริโภคอาหารประเภทยําอาจมีสวนชวยทําใหเกิด
การบริโภคอาหารที่หลากหลายมากยิ่งขึ้น อาจเปนเพราะรสจัดของอาหารประเภทยําที่ชวยชูรสชาติ
และยังชวยใหบริโภคอาหารชนิดอื่นผสมผสานเพื่อลดรสชาติใหออน และกลมกลอมมากขึ้น 
 
ตารางที่ 15   มื้ออาหารที่บริโภคอาหารประเภทยํา 

(n = 432) 
มื้ออาหารที่บริโภคอาหารประเภทยํา จํานวน รอยละ 

มื้อเชา 3 0.7 
มื้อวางเชา 1 0.2 
มื้อกลางวัน 117 27.1 
มื้อวางบาย 51 11.8 
มื้อเย็น 228 52.8 
มื้อหลังอาหารเย็น 32 7.4 
     รวม 432 100.0 
 
ตารางที่ 16  จํานวนอาหารทีบ่ริโภคพรอมกับอาหารประเภทยํา 

(n = 432) 
อาหารที่บริโภคพรอมกับอาหารประเภทยาํ จํานวน รอยละ 

บริโภคอาหารประเภทยําอยางเดียว 182 42.1 
บริโภคอาหารประเภทยํากับอาหารชนิดอืน่ 250 57.9 
     รวม 432 100.0 
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ตอนที่  4   การศึกษาความสมัพันธระหวางปจจัยสวนบคุคลกับพฤติกรรมการบริโภค 
อาหารประเภทยําของนักศึกษาระดับปรญิญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

สมมติฐานการวิจัย : ปจจัยสวนบุคคลมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ประเภทยําดานจํานวนมื้อทีบ่ริโภคอาหาร รูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา และการเลือก 
บริโภคอาหารประเภทยํา โดยทําการทดสอบสมมติฐาน โดยใชคาไคสแควร (Chi – Square: )  

 

สมมติฐานที่  1   เพศไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําของ
นักศึกษาระดบัปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางเพศกับรูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยําแตละรูปแบบ 
พบวา นกัศึกษา รอยละ 58.3 บริโภคอาหารประเภทยําที่มกีะทินอยมาก รองลงมา คือ บริโภค
บางครั้ง และ บริโภคประจํา รอยละ 30.3 และ 11.3 ตามลําดับ เมื่อพิจารณาตามเพศ พบวา นกัศึกษา
เพศหญิง (รอยละ 64.8) บริโภคอาหารประเภทยําที่มกีะทเิปนสวนประกอบนอยมาก มีสัดสวนสูง
กวานกัศึกษาเพศชายอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (ตารางที่ 17) 

 
ตารางที่  17   ความสัมพันธระหวางเพศกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําที่มีกะท ิ
 
  เพศ    

พฤติกรรมการบริโภค 
อาหารประเภทยํา 

ระดับพฤติกรรม ชาย 
จํานวน 

(รอยละ) 

หญิง 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 2χ  p 

ปฏิบัติประจํา 
 

30 
 (13.9) 

19 
 (8.8) 

49 
 (11.3) 

7.78 .020* 

ปฏิบัติบางครั้ง 
 

 74 
(34.3) 

57 
(26.4) 

131 
 (30.3) 

  

ปฏิบัตินอยมาก 
 

112 
(51.9) 

140 
 (64.8) 

252 
(58.3) 

  

บริโภคยําที่มีกะทิ 

รวม 216 
(50.0) 

216 
(50.0) 

432 
(100.0) 

  

* p < .05 
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ความสัมพันธระหวางเพศกับการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา 
 

เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางเพศกับการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา พบวา นักศึกษา 
รอยละ 54.6 บริโภคอาหารประเภทยําตามเพื่อนบางครั้ง รองลงมา คือ บริโภคเปนประจํา และ 
บริโภคนอยมาก รอยละ 30.6 และ 14.6 ตามลําดับ เมื่อพิจารณาตามเพศ พบวา นกัศกึษาเพศชาย 
(รอยละ 55.1) บริโภคอาหารประเภทยําตามเพื่อนบางครั้ง มีสัดสวนสูงกวานกัศึกษาเพศหญิงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 18) 
 
ตารางที่  18   ความสัมพันธระหวางเพศกบัพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารประเภทยําตามเพื่อน 
 
  เพศ    

พฤติกรรมการบริโภค 
อาหารประเภทยํา 

ระดับพฤติกรรม ชาย 
จํานวน 

(รอยละ) 

หญิง 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 2χ  p 

ปฏิบัติประจํา 
 

74 
(34.3) 

58 
(26.9) 

132 
(30.6) 

7.019 .030* 

ปฏิบัติบางครั้ง 
 

119 
(55.1) 

117 
(54.2) 

236 
(54.6) 

  

ปฏิบัตินอยมาก 
 

23 
(10.6) 

41 
(19.0) 

64 
(14.8) 

  

บริโภคอาหารประเภทยํา
ตามเพื่อน 

รวม 216 
(50.0) 

216 
(50.0) 

432 
(100.0) 

  

* p < .05 
 

สมมติฐานที่  2   สาขาวิชาไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลยัราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

จากการศึกษา พบวาสาขาวิชาไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลยัราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
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สมมติฐานที่  3   รายไดของนักศึกษาไมมคีวามสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ประเภทยําของนักศึกษาระดบัปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

จากการศึกษา พบวารายได ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลยัราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
 

สมมติฐานที่  4   การศึกษาของบิดาไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ประเภทยําของนักศึกษาระดบัปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

ความสัมพันธระหวางการศึกษาของบดิากบัการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา 
 

จากการศึกษาความสัมพันธระหวางการศกึษาของบิดากบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ประเภทยํา ดานการเลือกบรโิภคอาหารประเภทยํา พบวา  การเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา ที่มี
ความสัมพันธกับการศึกษาของบิดา คือ 
 

การเลือกบริโภคอาหารประเภทยําเพราะคนในครอบครวั 
 
  จากการศึกษาศึกษาความสัมพันธระหวางการศึกษาของบิดากับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารประเภทยํา ดานการเลือกบริโภคอาหารประเภทยาํ พบวา นกัศึกษา รอยละ 51.4 มีพฤติกรรม
การเลือกบริโภคอาหารประเภทยําเพราะคนในครอบครัวบางครั้ง รองลงมา คือ บริโภคเปนประจํา 
และบริโภคนอยมาก รอยละ 38.0 และ 10.6 ตามลําดับ เมื่อพิจารณาตามการศึกษาของบิดา พบวา 
นักศึกษา (รอยละ 61.1) ที่มีบดิาจบการศึกษาระดับมัธยมศกึษา มีพฤติกรรมการเลอืกบริโภคอาหาร
ประเภทยําเพราะคนในครอบครัวบางครั้ง มีสัดสวนที่สูงกวานกัศึกษาที่มีบิดาจบการศึกษาระดับอื่น  
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 19) 
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ตารางที่ 19  ความสัมพันธระหวางการศึกษาของบิดากับการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา 
 

ระดับการปฏิบัติ  
พฤติกรรมการ 

บริโภค 
อาหารประเภทยํา 

 
ระดับการศึกษา ประจํา

จํานวน 
(รอยละ) 

บางครั้ง 
จํานวน 

(รอยละ) 

นอยมาก 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 
 
รวม 

 
 
 

2χ  

 
 
 

P 
บริโภคอาหาร
ประเภทยําเพราะ 

ตํ่ากวาประถมศึกษา 58 
(34.3) 

80 
(47.3) 

31 
(18.3) 

169 
(39.1) 

23.32 .000* 

คนในครอบครัว มัธยมศึกษา 
 

41 
(36.3) 

69 
(61.1) 

3 
(2.7) 

113 
(26.2) 

  

 อนุปริญญา 13 
(32.5) 

24 
(60.0) 

3 
(7.5) 

40 
(9.3) 

  

 ปริญญาตรี 50 
(49.0) 

45 
(44.1) 

7 
(6.9) 

50 
(11.6) 

  

 สูงกวาปริญญาตรี 2 
(25.0) 

4 
(50.0) 

2 
(25.0) 

8 
(1.9) 

  

 รวม 164 
(38.0) 

222 
(51.4) 

46 
(10.6) 

432 
(100.0) 

  

* p < .05 
 

สมมติฐานที่  5   การศึกษาของมารดาไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ประเภทยําของนักศึกษาระดบัปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

ความสัมพันธระหวางการศึกษาของมารดากับการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา 
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการศึกษาของมารดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ประเภทยํา ดานการเลือกบรโิภคอาหารประเภทยํา พบวา การเลือกบริโภคอาหารประเภทยําจํานวน 
ที่มีความสัมพันธกับการศึกษาของมารดา คือ 
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  การเลือกบริโภคอาหารประเภทยําจากรานอาหารที่ไดการรับรองดานความสะอาด 
 

จากการศึกษาความสัมพันธระหวางการศกึษาของมารดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ประเภทยํา ดานการเลือกบรโิภคอาหารประเภทยํา พบวา นักศึกษา รอยละ 57.6  มีพฤติกรรมการ
เลือกบริโภคอาหารประเภทยําเพราะรานอาหารที่ไดการรับรองดานความสะอาดเปนประจํา
รองลงมา คือ บริโภคเปนบางครั้ง และบริโภคนอยมาก รอยละ 38.2 และ 4.2 ตามลําดบั เมื่อ
พิจารณาตามการศึกษาของมารดา พบวา นกัศึกษา (รอยละ 76.2) ที่มีมารดาจบการศึกษาระดับ
อนุปริญญาเลือกบริโภคอาหารประเภทยาํเพราะรานอาหารที่ไดการรบัรองดานความสะอาดเปน
ประจํา สัดสวนที่สูงกวานกัศึกษาที่มีมารดาจบการศึกษาระดับอื่น ๆ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 (ตารางที่ 20) 
 
ตารางที่  20   ความสัมพันธระหวางการศกึษาของมารดากับการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา 
 

ระดับการปฏิบัติ  
พฤติกรรมการ 

บริโภค 
อาหารประเภทยํา 

 
ระดับการศึกษา ประจํา

จํานวน 
(รอยละ) 

บางครั้ง 
จํานวน 

(รอยละ) 

นอยมาก 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 
 
รวม 

 
 
 

2χ  

 
 
 

p 
บริโภคอาหาร
ประเภทยําจาก 

ตํ่ากวาประถมศึกษา 114 
(55.1) 

82 
(39.6) 

11 
(5.3) 

207  
(47.9) 

20.46 .009* 

จากรานอาหารที่ได
การรับรองดาน 

มัธยมศึกษา 
 

64 
(59.3) 

44 
(40.7) 

0 
(0.0) 

108 
(25.0) 

  

ดานความสะอาด อนุปริญญา 32 
(76.2) 

8 
(19.0) 

2 
(4.8) 

42 
(9.7) 

  

 ปริญญาตรี 33 
(50.8) 

29 
(44.6) 

3 
(4.6) 

65 
(15.0) 

  

 สูงกวาปริญญาตรี 6 
(60.0) 

2 
(20.0) 

2 
(20.0) 

10 
(2.3) 

  

 รวม 249 
(57.6) 

165 
(38.2) 

18 
(4.2) 

432 
(100.0) 

  

* p < .05 
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สมมติฐานที่  6   ความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยําไมมีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารประเภทยําของนักศึกษาระดบัปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

ความสัมพันธระหวางความรูเก่ียวกับอาหารประเภทยํากับมื้อท่ีบริโภค 
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํากับพฤติกรรมการบริโภค

อาหารประเภทยํา ดานมื้อทีบ่ริโภค พบวา มื้อที่บริโภคอาหารประเภทยําจํานวน 7 ขอ มี 1 ขอ ที่มี
ความสัมพันธกับความรูเกีย่วกับอาหารประเภทยํา  
 

จากการศึกษา ความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํากบัพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารประเภทยํา ดานมื้อที่บริโภค นักศึกษา รอยละ 51.6 มีพฤติกรรมการเลือกบริโภค
อาหารประเภทยําเปนอาหารวางบางครั้ง รองลงมา คือ บริโภคเปนประจํา และบริโภคนอยมาก  
รอยละ 37.3 และ 11.1 ตามลําดับ เมื่อพิจารณาตามความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํา พบวา นักศกึษา 
(รอยละ 62.5) ที่มีความรูระดบัมาก บริโภคยําเปนอาหารวางบางครั้ง มีสัดสวนที่สูงกวานักศึกษาที่มี
ความรูระดับอืน่ ๆ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 21) 
 
ตารางที่ 21   ความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํากับมื้อที่บริโภค 
 

ระดับการปฏิบัติ  
พฤติกรรมการ 

บริโภค 
อาหารประเภทยํา 

 
ระดับความรู ประจํา

จํานวน 
(รอยละ) 

บางครั้ง 
จํานวน 

(รอยละ) 

นอยมาก 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 
 
รวม 

 
 
 

2χ  

 
 
 

p 
บริโภคอาหาร
ประเภทยํา 

ระดับมาก 11 
(22.9) 

30 
(62.5) 

7 
(1.6) 

48 
(11.1) 

10.39 .034* 

เปนอาหารวาง ระดับปานกลาง 
 

101 
(40.1) 

131 
(52.0) 

20 
(7.9) 

252 
(58.3) 

  

 ระดับนอย 49 
(37.1) 

62 
(47.0) 

21 
(15.9) 

132 
(30.6) 

  

 รวม 161 
(37.3) 

223 
(51.6) 

48 
(11.1) 

432 
(100.0) 

  

* p < .05 
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ความสัมพันธระหวางความรูเก่ียวกับอาหารประเภทยํากับรูปแบบการบริโภคยาํ 
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํากับพฤติกรรมการบริโภค

อาหารประเภทยํา ดานรูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา พบวา รูปแบบการบรโิภคอาหาร
ประเภทยําจํานวน 13 ขอ มี 3 ขอ ที่มีความสัมพันธกับความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยาํ 

 
การบริโภคอาหารประเภทยาํเปนอาหารหลักแทนขาว 

 
จากการศึกษาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํากบัพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารประเภทยํา ดานรูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา พบวา นักศกึษา รอยละ 49.5 มี
พฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารประเภทยําเปนเปนอาหารหลักแทนขาวบางครั้ง รองลงมา คือ
บริโภคนอยมาก และบริโภคเปนประจํา รอยละ 37.7 และ 12.7 ตามลําดับ เมื่อพิจารณาตามความรู
เกี่ยวกับอาหารประเภทยํา พบวา นักศกึษา (รอยละ 62.5) ที่มีความรูระดบัมาก บริโภคยําเปนอาหาร
หลักแทนขาวบางครั้ง มีสัดสวนที่สูงกวานักศึกษาที่มีความรูระดับอื่น ๆ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 (ตารางที่ 22) 
 

การบริโภคอาหารประเภทยาํกับการบริโภคยําผลไม 
 

จากการศึกษา ความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํากบัพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารประเภทยํา ดานรูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา พบวา นักศกึษา รอยละ 54.9 มี
พฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารประเภทยําผลไมบางครั้ง รองลงมา คือบริโภคเปนประจํา และ
บริโภคนอยมาก รอยละ 27.1 และ 18.1 ตามลําดับ เมื่อพิจารณาตามความรูเกี่ยวกับอาหารประเภท
ยํา พบวา นักศกึษา (รอยละ 57.9) ที่มีความรูระดับปานกลาง บริโภคยําผลไมบางครั้ง มีสัดสวนที่สูง
กวานกัศึกษาที่มีความรูระดบัอื่น ๆ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 22) 
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การบริโภคยาํท่ีมีกะทิเปนสวนประกอบ 
 

จากการศึกษาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํากบัพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารประเภทยํา ดานรูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา พบวา นักศกึษา รอยละ 58.3 มี
พฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารประเภทยําที่มีกะทิเปนสวนประกอบนอยมาก รองลงมา คือ
บริโภคบางครั้ง และบริโภคเปนประจํา รอยละ 30.3 และ 11.3 ตามลําดับ เมื่อพิจารณาตามความรู
เกี่ยวกับอาหารประเภทยํา พบวา นักศกึษา (รอยละ 79.2) ที่มีความรูระดบัมากบริโภคยําที่มีกะทิเปน
สวนประกอบนอยมาก มีสัดสวนที่สูงกวานักศึกษาที่มีความรูระดับอื่น ๆ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 (ตารางที่ 22) 
 
ตารางที่ 22   ความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํากับรูปแบบการบริโภคอาหาร 
        ประเภทยาํ 
 

ระดับการปฏิบัติ  
พฤติกรรมการ 

บริโภค 
อาหารประเภทยํา 

 
ระดับความรู ประจํา

จํานวน 
(รอยละ) 

บางครั้ง 
จํานวน 

(รอยละ) 

นอยมาก 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 
 
รวม 

 
 
 

2χ  

 
 
 

p 
บริโภคอาหาร
ประเภทยํา 

ระดับมาก 1 
(2.1) 

30 
(62.5) 

17 
(35.4) 

48 
(11.1) 

9.82 .044* 

เปนอาหารหลัก 
แทนขาว 

ระดับปานกลาง 
 

38 
(15.1) 

126 
(50.0) 

88 
(34.9) 

252 
(58.3) 

  

 ระดับนอย 16 
(12.1) 

58 
(43.9) 

58 
(43.9) 

132 
(30.6) 

  

 รวม 55 
(12.7) 

214 
(49.5) 

163 
(37.7) 

432 
(100.0) 
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ตารางที่ 22   (ตอ) 
 

ระดับการปฏิบัติ  
พฤติกรรมการ 

บริโภค 
อาหารประเภทยํา 

 
ระดับความรู ประจํา

จํานวน 
(รอยละ) 

บางครั้ง 
จํานวน 

(รอยละ) 

นอยมาก 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 
 
รวม 

 
 
 

2χ  

 
 
 

P 
บริโภคอาหารยํา
ผลไม 

ระดับมาก 8 
(16.7) 

25 
(52.1) 

15 
(31.3) 

48 
(11.1) 

11.03 .026* 

 ระดับปานกลาง 
 

71 
(28.2) 

146 
(57.9) 

35 
(13.9) 

252 
(58.3) 

  

 ระดับนอย 38 
(28.8) 

66 
(50.0) 

28 
(21.2) 

132 
(30.6) 

  

 รวม 117 
(27.1) 

237 
(54.9) 

78 
(18.1) 

432 
(100.0) 

  

        
บริโภคอาหารยํา 
ที่มีกะทิเปน 

ระดับมาก 1 
(2.1) 

9 
(18.8) 

38 
(79.2) 

48 
(11.1) 

11.95 .018* 

สวนประกอบ ระดับปานกลาง 
 

30 
(11.9) 

76 
(30.2) 

146 
(57.9) 

252 
(58.3) 

  

 ระดับนอย 18 
(13.6) 

46 
(34.8) 

68 
(51.5) 

132 
(30.6) 

  

 รวม 49 
(11.3) 

131 
(30.3) 

252 
(58.3) 

432 
(100.0) 

  

* p < .05 
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กลาวโดยสรุป  การศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารประเภทยํา ซ่ึงปจจัยสวนบุคคลไดแก  เพศ  สาขาวิชา รายไดของนักศึกษา การศึกษาของบิดา  
การศึกษาของมารดา และความรูทางดานโภชนาการและอาหารประเภทยํา พบวา เพศของนักศึกษา
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา ดานรูปแบบที่บริโภคและ ดานการเลือก
บริโภคอาหารประเภทยํา  สาขาวิชา และรายไดของนกัศกึษาไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารประเภทยํา  การศึกษาของบิดา มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ประเภทยํา ดานมื้อที่บริโภค และการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา การศึกษาของมารดา มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค ดานการเลือกบรโิภคอาหารประเภทยํา และความรูเกีย่วกับ
อาหารประเภทยํามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา ดานมื้อที่บริโภค และ
รูปแบบที่บริโภคอาหารประเภทยํา 
 
ตารางที่ 23  สรุปความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยาํ 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา  
ปจจัยสวนบุคคล มื้อที่บริโภค รูปแบบที่บริโภค การเลือกบริโภคอาหาร

ประเภทยํา 
เพศ    
สาขาวิชา    
รายได    
การศึกษาของบิดา    
การศึกษาของมารดา    
ความรูเกี่ยวกับอาหาร
ประเภทยํา 

   

 
หมายเหต ุ    หมายถึง ไมมคีวามสัมพันธ 
       หมายถงึ  มีความสัมพันธ 
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ตอนที่  5  วิเคราะหหาปริมาณวิตามินซีจากอาหารประเภทยํา  
 
 5.1  ปริมาณวติามินซีในอาหารประเภทยาํ 
 

       จากการวิเคราะหหาวิตามินซีจากเมนูอาหารประเภทยํา 5 อันดับแรก ที่นักศกึษาระดับ
ปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานครนยิมบริโภค ซ่ึงเมนูอาหารประเภทยําที่
นักศึกษานิยมบริโภค 5 อันดับ ไดแก ยําวุนเสน ยําบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ยํารวมมิตรทะเล ยําปลาหมึก 
และยําหมูยอ  ทําการวิเคราะหโดยวิธีการไตเตรทตัวอยางอาหารประเภทยําที่ซ้ือมาจากมหาวทิยาลัย
ราชภัฏจันทรเกษม และมหาวิทยาลัยราชภฏัพระนคร พบวา ตัวอยางอาหารประเภทยําของ
มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม เมนยูํารวมมิตรมีปริมาณวิตามินซีมากที่สุด คือ 13.25 มิลลิกรัม / 
100 กรัม หรือเทากับ 34.45 มิลลิกรัม / จาน รองลงมาคือ ยําปลาหมึก ยําหมยูอ ยําวุนเสน และ 
ยําบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป สวนตัวอยางอาหารประเภทยําของมหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร พบวา เมนยูาํ
ปลาหมึกมีปริมาณวิตามนิซีมากที่สุด คือ 13.79 มิลลิกรัม / 100 กรัม รองลงมาคือ ยําหมูยอ  
ยําวุนเสน ยําบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป และยํารวมมิตร แตเมื่อพจิารณาจากปริมาณวิตามนิซีแตละจาน 
พบวา ยําวุนเสนมีมากที่สุด คอื 47.11 มิลลิกรัม / จาน (ตารางที่ 24)  
 
ตารางที่ 24  ปริมาณวิตามินซีในเมนูอาหารประเภทยํา 5 อันดับ  
 

มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร เมนูอาหาร
ประเภทยํา น้ําหนัก 

(กรัม / จาน) 
ความชื้น 
(รอยละ) 

ปริมาณ 
วิตามินซี 

มิลลิกรัม/จาน 

น้ําหนัก 
(กรัม / จาน) 

ความชื้น 
(รอยละ) 

ปริมาณ 
วิตามินซี 

มิลลิกรัม/จาน 
1.  ยําวุนเสน 340 62.23 26.18 421 65.45 47.11 
2.  ยําบะหมี่กึ่ง
สําเร็จรูป 

 
590 

 
69.45 

 
21.65 

 
355 

 
63.32 

 
31.17 

3.  ยํารวมมิตร 260 61.33 34.45 472 64.67 40.36 
4.  ยําปลาหมึก 258 80.48 26.94 200 73.68 27.52 
5.  ยําหมูยอ 270 66.86 24.65 244 65.49 33.31 
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เมื่อเปรียบเทียบปริมาณวิตามินซีจากเมนูอาหารประเภทยํากับขอกําหนดปริมาณสารอาหารที่คน
ไทยควรไดรับ  DRI  (Dietary Reference Intakes ) กําหนดปริมาณวิตามินซีที่ควรไดรับในแตละวัน 
เพศชายตองไดรับปริมาณวติามินซี 90 มิลลิกรัม / วัน และเพศหญิง ตองไดรับวิตามินซี 75 มิลลิกรัม 
/ วัน (Food  and nutrition information center, 2000)  จะพบวาหากนกัศึกษาบริโภคอาหารประเภท
ยําจากตวัอยางอาหารประเภทยําของมหาวทิยาลัยราชภัฏจันทรเกษม คือ เมนูยํารวมมติรซึ่งมี
ปริมาณวิตามนิซีมากที่สุด คือ 34.45 มิลลิกรัม/จาน จะไดรับปริมาณวติามินซี รอยละ 41.75  ของ
ขอกําหนดปรมิาณวิตามนิซีที่ควรไดรับในแตละวัน และหากนักศกึษาบริโภคอาหารประเภทยําจาก
ตัวอยางอาหารประเภทยําของมหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร คือ ยําวุนเสน ซ่ึงมีปริมาณวิตามนิซีมาก
ที่สุด คือ 47.11 มิลลิกรัม / จาน นักศกึษาจะไดรับปริมาณวิตามนิซี รอยละ 57.10  ของขอกําหนด
ปริมาณวิตามนิซีที่ควรไดรับในแตละวัน เปนตันแตหากนักศกึษาไมไดบริโภคอาหารประเภทยําตอ 
1 จานคนเดยีว ปริมาณวิตามนิซีที่นักศึกษาจะไดรับในแตละวันจะลดลง  
 

เมื่อทําการวิเคราะหหาวิตามนิซีจากอาหารประเภทยํา จากเมนูชูสุภาพ 5 เมนู ของ
รานอาหารเพือ่สุขภาพ ไดแก สมตํา ยําผลไม  ยําผักกระเฉด ยําตะไคร และยําถ่ัวพ ูพบวา ยําผลไม มี
ปริมาณวิตามนิซีมากที่สุด คือ 54.44 มิลลิกรัม / จาน รองลงมาคือ สมตํา ยําตะไคร ยาํถ่ัวพู  
และยําผักกระเฉด (ตารางที่ 25)   
 
ตารางที่ 25   ปริมาณวิตามนิซีในเมนูชูสุภาพ 5 เมนู ไดแก สมตํา  ยําผลไม  ยําผักกระเฉด  

        ยําตะไคร และยําถ่ัวพ ู
 

เมนูอาหารประเภทยํา น้ําหนกัอาหาร 
(กรัม / จาน) 

ความชื้น 
(รอยละ) 

ปริมาณวิตามนิซี  
มิลลิกรัม/จาน 

1.  ยําผลไม 427 61.14 54.44 
2.  สมตํา 305 61.09 44.93 
3.  ยําตะไคร 439 62.34 44.69 
4.  ยําถ่ัวพ ู 302 62.75 38.20 
5.  ยําผักกระเฉด 190 68.27 33.69 
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เมื่อเปรียบเทียบปริมาณวิตามินซีจากเมนูอาหารประเภทยํากับขอกําหนดปริมาณ
สารอาหารที่คนไทยควรไดรับ  DRI  (Dietary Reference Intakes ) กําหนดปริมาณวิตามินซีที่ควร
ไดรับในแตละวัน เฉล่ีย คือ 82.5 มิลลิกรัม / วัน จะพบวาเมนูชูสุภาพ คือ เมนูยําผลไม ซ่ึงมีปริมาณ
วิตามินซีมากที่สุด คือ 54.44 มิลลิกรัม / จาน นักศึกษาจะไดรับปริมาณวิตามนิซี รอยละ 65.98 ของ
ขอกําหนดปรมิาณวิตามนิซีที่ควรไดรับในแตละวัน  
 
 5.2  การสูญเสียวิตามนิซีในอาหารประเภทยํา 
 

       เมื่อทําการศึกษาการสญูเสียปริมาณวิตามินซีในเมนูอาหารประเภทยําภายหลังที่ปรุง
เสร็จและภาวะที่เก็บอาหารประเภทยําเพื่อรอจําหนายโดยใชตวัอยางจากการทดลองจากเมนูอาหาร
ประเภทยํา 6 ตัวอยาง ไดแก ยําปลาหมึก ยาํวุนเสน ยําหมูยอ ยํารวมมติร และ ยําบะหมี่กึ่งสําเร็จรปู 
เมนูชูสุขภาพ 1 ตัวอยาง ไดแก สมตํา  

 
       จากการศกึษาการสูญเสียปริมาณวิตามนิซีในเมนูอาหารประเภทยาํปลาหมึกที่เกบ็ที่

อุณหภูมิหองกบัเวลา พบวา ปริมาณวิตามนิซีลดลงเมื่อเก็บอาหารนานขึ้น โดยวิตามนิซีลดลงอยาง
รวดเร็วในชวง 30 นาทีแรก โดยลดลงถึง รอยละ 38.87 ณ อุณหภูมหิอง และคอย ๆ ลดลงอีกเมื่อ
เก็บนานขึน้ โดยที่ 1  2 และ 3 ช่ัวโมง ลดลง รอยละ 43.93 49.07 และ 54.13 ตามลําดับ และ
เปรียบเทียบเมนูยําปลาหมึกที่เก็บไวอุณหภูมิตูเยน็ พบวา เมนูยําปลาหมึกที่แชตูเย็นสามารถชะลอ
การสูญเสียปริมาณวิตามนิซี  เมื่อเปรียบเทยีบกับการเก็บรักษายําปลาหมึกไวในอณุหภูมิหอง (ภาพ
ที่ 4) ดังนั้นอณุหภูมิมีสวนชวยในการรักษาคุณภาพของวิตามินซี แตในสวนของอาหารประเภทยาํ
ไมนิยมเก็บในตูเย็น เพราะรสชาติและลักษณะของอาหารจะเปลี่ยนไปไมเปนที่นยิมบริโภค ฉะนัน้
ในการบริโภคอาหารประเภทยําเพื่อใหไดประโยชนจากวิตามินซคีวรบริโภค 
อาหารประเภทยําที่ปรุงสุกใหม ๆ 
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ตารางที่  26  ปริมาณวิตามนิซีในเมนยูําปลาหมึก 
 

อุณหภูมิหอง อุณหภูมิตูเยน็ เวลา 
(ช่ัวโมง) ปริมาณวิตามนิซี 

มิลลิกรัม/100 กรัม 

อัตราการสูญเสีย 
ปริมาณวิตามนิซี 

(รอยละ) 
ปริมาณวิตามนิซี  
มิลลิกรัม/100 กรัม 

อัตราการสูญเสีย 
ปริมาณวิตามนิซี 

(รอยละ) 
0.0 15.00 0.0 15.00 0.0 
0.5 9.17 38.87 9.93 33.8 
1.0 8.41 43.93 9.17 38.87 
1.5 7.64 49.07 8.41 43.93 
2.0 6.88 54.13 8.41 43.93 
2.5 6.11 59.27 7.64 49.07 
3.0 4.58 69.47 7.64 49.07 
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ภาพที ่ 4  ปริมาณวิตามนิซีในเมนูยําปลาหมึกเปรียบเทยีบการเก็บรักษาที่อุณหภูมิหอง ( ) 
   และอุณหภมูิตูเย็น ( ) 
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จากการศึกษาการสูญเสียปริมาณวิตามนิซีในเมนูอาหารประเภทยําวุนเสนที่เก็บที่อุณหภูม ิ
หองกับเวลา พบวา ปริมาณวิตามินซีลดลงเมื่อเก็บอาหารนานขึ้น โดยวิตามินซีลดลงอยางรวดเรว็
ในชวง 30 นาทีแรก โดยลดลงถึง รอยละ 40.0 ณ อุณหภมูิหอง และคอย ๆ ลดลงอีกเมื่อเก็บนานขึน้ 
โดยที่ 1  2 และ 3 ช่ัวโมง ลดลง รอยละ 44.28  57.14 และ 65.71 ตามลําดับ และเปรยีบเทียบเมน ู
ยําวุนเสนที่เกบ็ไวอุณหภูมิตูเย็น พบวา เมนูยําวุนเสนทีแ่ชตูเย็นสามารถชะลอการสูญเสียปริมาณ
วิตามินซี  เมื่อเปรียบเทียบกบัการเก็บรักษาอาหารประเภทยําไวในอณุหภูมหิอง (ภาพที่ 5)  
 
ตารางที่  27  ปริมาณวิตามนิซีในเมนยูําวุนเสน 
 

อุณหภูมิหอง อุณหภูมิตูเยน็ เวลา 
(ช่ัวโมง) ปริมาณวิตามนิซี 

มิลลิกรัม/100 กรัม 

อัตราการสูญเสีย 
ปริมาณวิตามนิซี 

(รอยละ) 
ปริมาณวิตามนิซี  
มิลลิกรัม/100 กรัม 

อัตราการสูญเสีย 
ปริมาณวิตามนิซี 

(รอยละ) 
0.0 14.00 0.0 14.00 0.0 
0.5 8.40 40.0 12.00 14.28 
1.0 7.80 44.28 11.43 18.35 
1.5 6.60 52.85 11.43 18.35 
2.0 6.00 57.14 10.80 22.85 
2.5 5.40 61.43 10.20 27.14 
3.0 4.80 65.71 9.60 31.43 
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ภาพที ่ 5  ปริมาณวิตามนิซีในเมนูยําวุนเสนเปรียบเทยีบการเก็บรักษาที่อุณหภูมิหอง ( ) 

   และอุณหภมูิตูเย็น ( ) 
 
จากการศึกษาการสูญเสียปริมาณวิตามนิซีในเมนยูําหมยูอที่เก็บที่อุณหภูมิหองกับเวลา 

พบวา ปริมาณวิตามินซีลดลงเมื่อเก็บอาหารนานขึ้น โดยวิตามินซีลดลงอยางรวดเรว็ในชวง 30 นาที
แรก โดยลดลงถึง รอยละ 11.76 ณ อุณหภมูิหอง และคอย ๆ ลดลงอีกเมื่อเก็บนานขึน้ โดยที่ 1  2 
และ 3 ช่ัวโมง ลดลง รอยละ 23.53  33.48 และ 52.94 ตามลําดับ และเปรียบเทียบเมนูยาํหมยูอที่เกบ็
ไวอุณหภูมิแชตูเย็น พบวา สามารถชะลอการสูญเสียปริมาณวิตามนิซี เมื่อเปรียบเทียบกับการเก็บ
รักษายําหมูยอไวในอุณหภูมหิองจะเกิดการสูญเสียปริมาณวิตามนิซีอยางรวดเร็ว (ภาพที่ 6) 
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ตารางที่  28 ปริมาณวิตามินซีในเมนยูําหมยูอ 
 

อุณหภูมิหอง อุณหภูมิตูเยน็ เวลา 
(ช่ัวโมง) ปริมาณวิตามนิซี  

มิลลิกรัม/100 กรัม 

อัตราการสูญเสีย 
ปริมาณวิตามนิซี 

(รอยละ) 
ปริมาณวิตามนิซี  
มิลลิกรัม/100 กรัม 

อัตราการสูญเสีย 
ปริมาณวิตามนิซี 

(รอยละ) 
0.0 12.58 0.0 12.58 0.0 
0.5 11.10 11.76 11.10 11.76 
1.0 9.62 23.53 10.36 17.65 
1.5 8.88 29.41 9.62 23.53 
2.0 8.14 34.88 9.62 23.53 
2.5 6.66 47.06 8.14 34.88 
3.0 5.92 52.94 7.40 41.18 
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ภาพที ่ 6  ปริมาณวิตามนิซีในเมนูยําหมูยอเปรียบเทียบการเก็บรักษาทีอุ่ณหภูมิหอง ( )  
   และอุณหภมูิตูเย็น ( ) 
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จากการศึกษาการสูญเสียปริมาณวิตามนิซีในเมนูอาหารประเภทยํารวมมิตรเก็บที่อุณหภูม ิ
หองกับเวลา พบวา ปริมาณวิตามินซีลดลงเมื่อเก็บอาหารนานขึ้น โดยวิตามินซีลดลงอยางรวดเรว็
ในชวง 30 นาทีแรก โดยลดลงถึง รอยละ 14.52  ณ อุณหภูมหิอง และคอย ๆ ลดลงอีกเมื่อเก็บนาน
ขึ้น โดยที่ 1  2 และ 3 ช่ัวโมง ลดลง รอยละ 25.86  43.01 และ 54.45 ตามลําดับ และเปรียบเทียบเมนู
ยํารวมมิตรที่เก็บไวอุณหภูมติูเย็น พบวา เมนูยํารวมมิตรที่แชตูเยน็สามารถชะลอการสูญเสียปริมาณ
วิตามินซี เมื่อเปรียบเทียบกบัการเก็บรักษายํารวมมิตรไวในอณุหภูมิหองจะเกดิการสูญเสียปริมาณ
วิตามินซีอยางรวดเร็ว (ภาพที่ 7) 
 
ตารางที่  29  ปริมาณวิตามนิซีในเมนยูํารวมมิตร 
 

อุณหภูมิหอง อุณหภูมิตูเยน็ เวลา 
(ช่ัวโมง) ปริมาณวิตามนิซี  

มิลลิกรัม/100 กรัม 

อัตราการสูญเสีย 
ปริมาณวิตามนิซี 

(รอยละ) 
ปริมาณวิตามนิซี 
มิลลิกรัม/100 กรัม 

อัตราการสูญเสีย 
ปริมาณวิตามนิซี 

(รอยละ) 
0.0 11.02 0.0 11.02 0.0 
0.5 9.42 14.52 10.05 8.80 
1.0 8.17 25.86 9.42 14.52 
1.5 7.54 31.58 8.79 20.23 
2.0 6.28 43.01 7.54 31.58 
2.5 5.65 48.73 6.91 37.30 
3.0 5.02 54.45 6.28 43.01 
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ภาพที ่7  ปริมาณวิตามนิซีในเมนูยํารวมมติรเปรียบเทียบการเก็บรักษาที่อุณหภูมิหอง ( )  
   และอุณหภมูิตูเย็น ( ) 
 
จากการศึกษาการสูญเสียปริมาณวิตามนิซีในเมนูอาหารประเภทยําบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปเก็บที่

อุณหภูมิหองกบัเวลา พบวา ปริมาณวิตามนิซีลดลงเมื่อเก็บอาหารนานขึ้น โดยวิตามนิซีลดลงอยาง
รวดเร็วในชวง 30 นาทีแรก โดยลดลงถึง รอยละ 23.57  ณ อุณหภูมหิอง และคอย ๆ ลดลงอีกเมื่อ
เก็บนานขึน้ โดยที่ 1  2 และ 3 ช่ัวโมง ลดลง รอยละ 35.35  47.03 และ 58.81 ตามลําดบั และ
เปรียบเทียบเมนูยําบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปที่เก็บไวอุณหภูมิตูเย็น พบวา เมนูยําบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปที่แช
ตูเย็นสามารถชะลอการสูญเสียปริมาณวิตามินซี เมื่อเปรียบเทียบกับการเก็บรักษายําบะหมี่กึ่ง
สําเร็จรูปไวในอุณหภูมิหองจะเกดิการสญูเสียปริมาณวิตามินซีอยางรวดเร็ว (ภาพที่ 8) 
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ตารางที่  30  ปริมาณวิตามนิซีในเมนยูําบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป 
 

อุณหภูมิหอง อุณหภูมิตูเยน็ เวลา 
(ช่ัวโมง) ปริมาณวิตามนิซี  

มิลลิกรัม/100 กรัม 

อัตราการสูญเสีย 
ปริมาณวิตามนิซี 

(รอยละ) 
ปริมาณวิตามนิซี  
มิลลิกรัม/100 กรัม 

อัตราการสูญเสีย 
ปริมาณวิตามนิซี 

(รอยละ) 
0.0 9.25 0.0 9.25 0.0 
0.5 7.07 23.57 7.62 17.62 
1.0 5.98 35.35 7.62 17.62 
1.5 5.44 41.19 7.07 23.57 
2.0 4.90 47.03 6.53 29.40 
2.5 4.35 52.97 5.98 35.35 
3.0 3.81 58.81 5.44 41.19 
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ภาพที ่ 8  ปริมาณวิตามนิซีในเมนูยําบะหมีก่ึ่งสําเร็จรูปเปรียบเทียบการเก็บรักษาที่อุณหภูมหิอง  
    ( ) และอุณหภูมิตูเย็น ( ) 
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จากการศึกษาการสูญเสียปริมาณวิตามนิซีในเมนูสมตําเก็บที่อุณหภูมหิองกับเวลา พบวา  
ปริมาณวิตามนิซีลดลงเมื่อเก็บอาหารนานขึ้น โดยวิตามนิซีลดลงอยางรวดเร็วในชวง 30 นาทีแรก 
โดยลดลงถึง รอยละ 38.88  ณ อุณหภูมหิอง และคอย ๆ ลดลงอีกเมื่อเก็บนานขึ้น โดยท่ี 1  2 และ 3 
ช่ัวโมง ลดลง รอยละ 50.0  61.11 และ 72.22 ตามลําดับ และเปรียบเทยีบเมนูสมตําที่เกบ็ไวอุณหภูมิ
ตูเย็น พบวา เมนูสมตําที่แชตูเย็นสามารถชะลอการสูญเสียปริมาณวิตามินซี  เมื่อเปรียบเทียบกับการ
เก็บรักษาสมตาํไวในอุณหภมูิปกติจะเกิดการสูญเสียปริมาณวิตามนิซีอยางรวดเร็ว (ภาพที่ 9) 
 
ตารางที่  31  ปริมาณวิตามนิซีในเมนูสมตํา 
 

อุณหภูมิหอง อุณหภูมิตูเยน็ เวลา 
(ช่ัวโมง) ปริมาณวิตามนิซี  

มิลลิกรัม/100 กรัม 

อัตราการสูญเสีย 
ปริมาณวิตามนิซี 

(รอยละ) 
ปริมาณวิตามนิซี  
มิลลิกรัม/100 กรัม 

อัตราการสูญเสีย 
ปริมาณวิตามนิซี 

(รอยละ) 
0.0 15.30 0.0 15.30 0.0 
0.5 9.35 38.88 10.20 33.33 
1.0 7.65 50.0 8.50 44.44 
1.5 6.80 55.55 7.65 50.0 
2.0 5.95 61.11 7.65 50.0 
2.5 5.10 66.66 6.80 55.55 
3.0 4.25 72.22 5.95 61.11 
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ภาพที ่ 9  ปริมาณวิตามนิซีในเมนูสมตําเปรียบเทียบการเก็บรักษาที่อุณหภูมหิอง ( )  

   และอุณหภมูิตูเย็น ( ) 
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ขอวิจารณ 
 

การศึกษาความสัมพันธระหวางปจจยัที่สัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลยัราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร มีขอวิจารณ ดังนี ้
  
พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําของนักศึกษาระดบัปริญญาตรี   มหาวิทยาลัย 
ราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร  ครอบคลุมถึงพฤติกรรม 3 ดาน ไดแก จํานวนมื้อทีบ่ริโภคอาหาร 
รูปแบบการบริโภค และการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา 
 

ม้ือท่ีบริโภคอาหารประเภทยาํ 
 

จากการศึกษา พบวา นกัศึกษาบริโภคอาหารประเภทยําในมื้อเย็นมากทีสุ่ด และนอกจากนี้
ในการบริโภคอาหารประเภทยํา นักศกึษาบริโภคอาหารประเภทยําพรอมกับอาหารชนิดอื่น
เนื่องจากอาหารมื้อเย็นเปนมือ้ที่สามารถใชเวลาในการบริโภคไดมากทีสุ่ด ประกอบกบัอาหาร
ประเภทยํามีสวนชวยทําใหเกิดการบริโภคอาหารที่หลากหลายมากยิ่งขึน้ เพราะรสชาติของอาหาร
ประเภทยําที่มรีสจัด ชวยชูรสชาติและยังชวยใหบริโภคอาหารชนิดอื่นมากขึ้นเพื่อลดรสชาติใหออน 
และกลมกลอมมากขึ้น 
 

รูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา    
 

นักศึกษามีพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําที่ส่ังปรุงใหมในรานอาหารบอยๆ ซ่ึง
สอดคลองกับวิถีชีวิตของคนปจจุบันทีพ่ึ่งพาอาหารนอกบานมากขึ้น  นอกจากนั้นการบริโภค
อาหารประเภทยําที่ปรุงใหมยังใหรสชาติทีด่ีกวา และเหมาะสมกับลักษณะอาหาร นอกจากนีย้ังให
คุณคาของวิตามินซีดีกวาการบริโภคอาหารประเภทยําที่เกบ็ไวนาน นอกจากการบริโภคอาหาร
ประเภทยําที่ส่ังปรุงใหมในรานอาหารแลวนักศึกษามีพฤติกรรมการบริโภคยําทะเล บอย ๆ เชนกัน
สอดคลองกับชนิดของเนื้อสัตวที่นักศกึษาบริโภค (ตารางที่ 9) คือ นักศึกษาบริโภคกุง และ
ปลาหมึก มากที่สุดตามลําดับ  เมื่อพิจารณาจากตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของหารไทย 
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จะเห็นไดวา กุงและปลาหมกึเปนอาหารทะเล  อาหารทะเลมีไอโอดีน ชวยปองกันโรคคอพอก  กุง 
มีปริมาณไอโอดีน 59 ไมโครกรัม / 100 กรัม  
 

การเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา 
 
จากการศึกษาพบวา  นกัศึกษามีพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา คือ นกัศึกษา

เลือกรานอาหารที่ปรุงสะอาดในระดับปฏิบัติเปนประจํา นักศึกษาสอดคลองกับขอแนะนําการ
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของคนไทย (กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, 2542) ที่แนะนําคนไทย
ใหบริโภคอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน จากขอแนะนํานี้อาจเปนสวนหนึ่งที่ทําให
นักศึกษาเลือกรานอาหารที่ปรุงสะอาด ซ่ึงเปนแนวทางหนึ่งในการบริโภค และเพิ่มความมั่นใจวา
อาหารที่บริโภคจะสะอาดและปลอดภยั 

 
ประโยชนจากการบริโภคอาหารประเภทยาํ 
 
เมื่อพิจารณาจากประโยชนทีไ่ดรับจากการบริโภคอาหารประเภทยํา พบวา นักศกึษา

คํานึงถึงประโยชนจากอาหารประเภทยําวาเปนเมนูอาหารที่สามารถชวยเพิ่มปริมาณการบริโภคผัก 
ผลไม และพืชสมุนไพร ซ่ึงเปนสิ่งที่ดี  แตเมื่อเปรียบเทียบกับสวนประกอบที่นักศกึษาบริโภคจะ
เห็นวาความคดิเห็นของนักศึกษากับพฤติกรรมที่นักศึกษาปฏิบัติสวนทางกัน ดังนัน้ หากมีการ
รณรงคใหนกัศึกษาตระหนกัถึงการบริโภคผัก ผลไม และพืชสมุนไพร อยางตอเนื่องนักศึกษาจะ
เห็นคุณคาและเพิ่มการบริโภคผัก ผลไม และพืชสมุนไพร มากขึ้น 
 
ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
 
 ปจจัยสวนบุคคลของนักศึกษาระดับปริญญาตรี   มหาวทิยาลัยราชภัฏในเขต
กรุงเทพมหานคร จํานวน 6 ตัวแปร ไดแก เพศ  สาขาวิชา รายไดของนกัศึกษา การศึกษาของบิดา  
การศึกษาของมารดา และความรูทางดานโภชนาการและอาหารประเภทยํา พบวาตัวแปรทีมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยาํ ซ่ึงสามารถวิจารณ ไดดังนี ้
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 เพศ  
 
 เมื่อพิจารณาความสัมพันธระหวางเพศกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําดาน
รูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา กลาวคือ นักศกึษาเพศหญิงบริโภคยําที่มีกะทิเปน
สวนประกอบนอยมาก เปนสัดสวนที่สูงกวานักศกึษาชาย อาจเปนเพราะในปจจุบันมีคานิยมในกลุม
วัยรุน ทีไ่มอยากใหตนเองอวน นกัศึกษาหญิงมักจะกลัวอวน จึงไมบริโภคยําที่มีกะทิเปน
สวนประกอบ ผูหญิงและผูชายมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายและมีสรีระวิทยาที่แตกตางกันออกไป  
โดยผูชายจะมกีารสะสมกลามเนื้อมากกวาผูหญิงจึงเปนสาเหตุใหผูชายมีความตองการตองการ
โปรตีนมากกวา  สวนผูหญิงจะมีการสะสมของไขมันมากขึ้นทําใหบางคนรูสึกวาตัวเองอวนจะงด
อาหารบางมื้อและเปลี่ยนนสัิยการบริโภคของตนเองเพือ่หวังที่จะลดความอวน  ซ่ึงสอดคลองกับ 
อบเชย (2541) กลาววาเพศหญิงบริโภคอาหารประเภททีใ่หพลังงานนอยกวาเพศชาย ไดแก อาหาร
ประเภทสลัดซึ่งประกอบดวยผักและผลผลไม ซ่ึงใหวิตามิน เกลือแร และใยอาหารชวยในการ
ขบัถายนักศึกษาหญิงจึงคํานึงถึงการบริโภคมากกวาเพศชาย  
 
 เมื่อพิจารณาความสัมพันธระหวางเพศกับพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา  
พบวา นกัศึกษาเพศชายมีการเลือกบริโภคอาหารประเภทยําเพราะเพื่อนเปนสัดสวนทีสู่งกวา
นักศึกษาเพศหญิง อาจเนื่องมาจากนกัศึกษาเพศชายในชวงวยันี้มกีารรวมกลุมกับเพือ่น ประกอบกบั
อาหารประเภทยํามีรสจัดจานเพศชายจึงไมนิยมบริโภค เหมือนกับเพศหญิง ซ่ึงสอดคลองกับ
งานวิจยัของปริญ (2536) ที่กลาววาเพื่อนและครอบครัวเปนกลุมที่มีอิทธิพล และสามารถชวยเหลือ
แนะนําในการบริโภคอาหารของนักศึกษา 
 
 การศึกษาของบิดา 
 

เมื่อพิจารณาความสัมพันธระหวางการศึกษาของบิดากับการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา 
พบวา นกัศึกษาที่มีบิดาจบการศึกษาระดับมธัยมศึกษา เลือกบริโภคอาหารประเภทยําเพราะคนใน
ครอบครัว ในสัดสวนสูงกวานักศึกษาที่มบีิดาจบการศึกษาในระดับอืน่ เนื่องจากบดิาและมารดามี
บทบาทในการซื้อและจัดหาอาหารสําหรับสมาชิกอื่น ๆ ในครอบครัว แตการที่ระดับการศึกษา
ระดับใดระดับหนึ่งมีผลมากกวาอีกระดับหนึ่ง ยังไมมีผลการวิจัยที่ชัดเจนวาการที่บดิาจบการศึกษา
ระดับมัธยมศกึษาเลือกบริโภคอาหารประเภทยําเพราะคนในครอบครัวมากกวาระดบัการศึกษาอืน่  
อาจเปนเพราะอาหารประเภทยําเปนอาหารที่นิยมบริโภคและหาซื้อไดงายในรานอาหาร และชุมชน 
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การศึกษาของมารดา   
 
 เมื่อพิจารณาความสัมพันธระหวางการศึกษาของมารดากับการเลือกบริโภคอาหาร พบวา 
นักศึกษาที่มีมารดาจบการศกึษาระดับอนปุริญญาเลือกบริโภคอาหารประเภทยําจากรานอาหารทีม่ี
เครื่องหมายรบัรองดานความสะอาด ในสดัสวนสูงกวานักศึกษาที่มีมารดาจบการศกึษาในระดับอืน่  
จากการศึกษาของนเรศ (2539) พบวา มารดาที่ไดรับรูเร่ืองโภชนาการมีพฤติกรมการใหอาหารแก
เด็กกอนวยัเรียนดีกวามารดาที่ไมไดรับการสอน แตสําหรับระดับการศึกษาทั่วไปยังไมมีผลการวิจยั
ที่ชัดเจน 
 

ความรูเก่ียวกับอาหารประเภทยํา   
 

 เมื่อพิจารณาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํากับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารประเภทยํา พบวา  นักศกึษาที่มีระดับความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยาํในระดับมาก
บริโภคยําเปนอาหารวาง  ในสัดสวนสูงกวานักศึกษาที่มคีวามรูเกี่ยวกบัอาหารประเภทยําระดับอืน่ 
เนื่องจากอาหารประเภทยําเปนอาหารที่ใหคุณคาทางโภชนาการ นักศกึษาที่มีความรูจงึเลือกบริโภค
เปนอาหารวาง ซ่ึงสอดคลองกับงานวจิัยของ John et al. (1975)   กลาววาความรูเกี่ยวกบัสารอาหาร
และปริมาณที่เหมาะสมตอรางกาย  ซ่ึงมีผลอยางมากตอความพึงพอใจในอาหาร และมีอิทธิพลอยาง
ตอการตัดสินใจเลือกบริโภค และอีเทิล (2514) กลาววา ความรูเกีย่วกับอาหารเปนปจจัยสําคัญตอ
การเลือกซื้อ และบริโภคอาหาร 
 
 เมื่อพิจารณาความสัมพันธระหวางความรูกับรูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา  พบวา 
นักศึกษาที่มีระดับความรูเกีย่วกับอาหารประเภทยําในระดับมากบริโภคอาหารประเภทยําเปน
อาหารหลักแทนขาว บางครั้ง มีสัดสวนสูงกวานกัศึกษาที่มีความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยําระดับ
อ่ืน ๆ เนื่องจากอาหารประเภทยําบางชนิด เชน ยําบะหมีก่ึ่งสําเร็จรูป ซ่ึงเปนประเภทที่นักศึกษานิยม
บริโภค  สามารถบริโภคแทนขาวได เนื่องจากเปนอาหารที่มีสวนประกอบของแปงจากเสนบะหมี่
กึ่งสําเร็จรูป นอกจากนีย้ังเปนอาหารที่นักศึกษาหาบริโภคไดงาย  มีขายตามสถานศึกษา และที่พกั
อาศัย  ซ่ึงสอดคลองกับงานวจิัยของปริญ (2536) ที่กลาววา ผูบริโภคจะคํานึงถึงความสะดวกในการ
เลือกบริโภคอาหาร โดยอาหารหาซื้องายยิ่งเปนสิ่งจูงใจใหผูบริโภคเลือกซื้ออาหารนัน้มาบริโภค 
สวนนักศกึษาที่มีความรูระดบัปานกลาง พบวา เลือกบริโภคยําผลไมบางวัน ในสัดสวนสูงกวา
นักศึกษาที่มีความรูเกีย่วกับอาหารประเภทยําระดับอืน่ นอกจากนี้ พบวานักศกึษาทีม่ีความรูระดับ
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มากเลือกบริโภคยําที่มีกะทิเปนสวนประกอบนอยมาก ในสัดสวนสูงกวานักศกึษาทีม่ีความรู
เกี่ยวกับอาหารประเภทยําระดับอื่น อาหารประเภทยําทีม่ีกะทิเปนสวนประกอบมักมีรสหวาน
นักศึกษาอาจไมชอบบริโภคมากเทาอาหารประเภทยําประเภทอืน่ที่มีรสจัดมากกวา เหตุผลอีก
ประการหนึ่งที่นักศึกษาบริโภคยําที่มีกะทิเปนสวนประกอบนอยมาก อาจเนื่องจากอาหารประเภท
ยําที่มีกะทิเปนสวนประกอบมักหาบริโภคไดยากตามรานคาทั่วไป เพราะกะทเิสื่อมเสียคุณภาพได
งาย สอดคลองกับงานวจิัยของ John et al. (1975)  และปริญ (2536) ที่กลาวขางตน 
 
ปริมาณวติามนิซีในอาหารประเภทยํา 
 
 จากการวิเคราะหหาวิตามนิซีจากเมนูอาหารประเภทยําทําการวิเคราะหโดยวิธีการไตเตรท 
ตัวอยางอาหารประเภทยําของมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม และมหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 
พบวา  มีปริมาณวิตามนิซีแตกตางกัน แมจะเปนอาหารยําประเภทเดียวกันทั้งนี้สวนหนึ่งเนื่องจาก
การใชสวนประกอบตางกนั ทั้งในเชิงชนดิ ปริมาณ และลักษณะ และเมื่อพิจารณาจากสวนประกอบ
ของอาหารประเภทยําจากทั้งสองมหาวิทยาลัย พบวา ตวัอยางอาหารประเภทยําของมหาวิทยาลัย
ราชภัฏพระนครมีสวนประกอบที่เปนผักสด มากกวาตวัอยางอาหารประเภทยําของมหาวิทยาลัย 
ราชภัฏจันทรเกษม ซ่ึงประกอบไปดวยผักสุก จึงทําใหเมนูอาหารประเภทยําจากทั้งสอง
มหาวิทยาลัยแตกตางกันโดยที่เมนูอาหารประเภทยําของมหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครมีปริมาณ
วิตามินซีมากกวา ซ่ึงปริมาณวิตามนิซีในอาหารประเภทยํา 1 จาน ของสถาบันการศึกษาทั้ง 2 แหง มี
คาระหวาง 21-47 มิลลิกรัม / จาน หรือปริมาณรอยละ 35-78 ของปริมาณสารอาหารอางอิงที่คนไทย
ควรไดรับตอวนั (กรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข, 2542) อาหารประเภทยําเปนตวัอยางอาหาร
ชนิดหนึง่ที่ใหวิตามินซี นอกจากนีย้ังไดคณุคาจากสวนประกอบของผัก สมันไพร และเนื้อสัตวที่ใช  
ซ่ึงสวนประกอบของอาหารประเภทยํามีผัก และผักแตละชนิดมีสารอาหารที่เปนประโยชนแก
รางกาย เชน  ผักกระเฉด เปนผักที่มีแคลเซียมสูง 387 มิลลิกรัม / 100 กรัม มีเบตาแคโรทีน 3,710
ไมโครกรัม / 100 กรัม เปนตน (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2548) นอกจากสารอาหารที่ได
จากผักแลว อาหารประเภทยาํ เชน ยําผลไม ยังมีสวนประกอบของผลไมที่ใหปริมาณวิตามิน และใย
อาหาร และอาหารประเภทยาํบางชนิดมีสวนประกอบของสมุนไพร เชน ยําตะไคร ซ่ึงสมุนไพร
ไทยที่ทําใหเจริญอาหาร และมีสรรพคุณทางยาชวยขับลม แกจกุเสียด ใชปรุงรสอาหารเพื่อดับกลิ่น
คาวและชวยใหอาหารมีกล่ินหอม กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข (2542) แนะนาํใหบริโภค
พืชผักใหและบริโภคผลไมเปนประจํา เปนสวนหนึ่งของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพตาม 
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โภชนบัญญัติ 9 ประการ เพือ่ใหรางกายไดรับวิตามินและแรธาตุหลากหลายชนดิเพยีงพอกับความ
ตองการของรางกาย 
 

เมื่อทําการศึกษาการสูญเสียปริมาณวิตามนิซีในตัวอยางอาหารประเภทยําภายหลังทีป่รุง
เสร็จและภาวะที่เก็บอาหารประเภทยําเพื่อรอจําหนายโดยใชตวัอยางจากตัวอยางอาหารประเภทยํา 
ที่จัดทําขึ้น 6 ตัวอยาง ไดแก ยําปลาหมึก ยาํวุนเสน ยําหมูยอ ยํารวมมติร และ ยําบะหมี่กึ่งสําเร็จรปู 
เมนูชูสุขภาพ 1 ตัวอยาง ไดแก สมตํา   จากการศึกษาการสูญเสียปริมาณวิตามนิซีในตัวอยางอาหาร
ประเภทยําปลาหมึกที่เก็บทีอุ่ณหภูมิหองกบัเวลา พบวา ปริมาณวิตามนิซีลดลงเมื่อเก็บอาหารนาน
ขึ้น โดยวิตามนิซีลดลงอยางรวดเร็วในชวง 30 นาทีแรก  ณ อุณหภูมหิอง และคอย ๆ ลดลงอีกเมื่อ
เก็บนานขึน้ และเปรียบเทยีบกับตัวอยางยาํที่เก็บไวอุณหภูมิตูเย็น พบวา ยําทีแ่ชตูเยน็สามารถชะลอ
การสูญเสียปริมาณวิตามนิซีอยางชา ๆ เมื่อเปรียบเทียบกบัการเก็บรักษายําไวในอณุหภูมิหอง 
 ดังนั้นอณุหภมูิมีสวนชวยในการรักษาคณุภาพของวิตามินซี แตในสวนของอาหารประเภทยําไม
นิยมเก็บในตูเย็น เพราะรสชาติและลักษณะของอาหารจะเปลี่ยนไปไมเปนที่นิยมบรโิภค ฉะนั้นใน
การบริโภคอาหารประเภทยาํเพื่อใหไดประโยชนจากวิตามินซีควรบริโภค อาหารประเภทยําที่ปรุง 
สุกใหม ๆ 
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สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

 การวิจยัคร้ังนี้เปนการศึกษาปจจัยที่สัมพนัธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําและ
หาปริมาณวิตามินซีของนักศกึษาระดับปริญญาตรี   มหาวิทยาลัยราชภฏัในเขตกรุงเทพมหานคร 
กลุมตัวอยางทีใ่ชในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี   มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขต
กรุงเทพมหานคร จํานวน 432 คน ซ่ึงเปนกลุมตัวอยางที่ไดจากวิธีการสุมตัวอยางหลายขั้นตอน 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลดวยแบบสอบถาม ซ่ึงแบบสอบถามมี 3 ตอน คือ 
แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยสวนบุคคล  แบบสอบถามเกี่ยวกับความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํา 
และพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา สถิติที่ใชในการวิเคราะห คือ รอยละ  คาเฉลี่ย   
คาเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาไคสแควร (Chi-Square) 
 
ผลการวิเคราะหปจจัยสวนบคุคลของนักศึกษา 
 
 กลุมตัวอยางประกอบดวย นกัศึกษาเปนเพศชายและหญงิ และศึกษาสายวิทยาศาสตรและ
สายสังคมศาสตร ในจํานวนเทากัน  นกัศึกษา รอยละ 52.5 ไมเคยเรียนวชิาเกี่ยวกับอาหารและ
โภชนาการ  นกัศึกษามีรายไดเฉล่ีย  4,858 บาทตอเดือน และนักศกึษามีความรูเกี่ยวกับอาหาร
ประเภทยําโดยเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง    
 
ผลการวิเคราะหพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําของนักศึกษาแบงออกเปน  3 ดาน คือ จํานวนมื้อที่ 
บริโภคอาหาร   รูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา  และการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา  ดังนี้ 
 
 ม้ือท่ีบริโภคอาหารประเภทยาํ 

 
จากการศึกษา พบวา นกัศึกษาบริโภคอาหารประเภทยําในมื้อเย็นมากทีสุ่ด รองลงมาคือ 

บริโภคในมื้อกลางวัน และบริโภคอาหารมื้อวางบาย คิดเปนรอยละ 52.8  27.1 และ 11.8 ตามลําดับ  
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รูปแบบการบริโภค  
 
รูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยําที่นักศึกษาปฏิบัติมากที่สุด โดยปฏิบัติบอย ๆ เกอืบ

ทุกวัน ไดแก การบริโภคอาหารประเภทยาํเปนกับแกลม (รอยละ 33.3) การบริโภคอาหารประเภท
ยําทะเล (รอยละ 33.6) การบริโภคอาหารประเภทยําที่มผัีกเปนสวนประกอบ (รอยละ 33.6) 
การบริโภคอาหารประเภทยาํที่ปรุงใหมในรานอาหาร (รอยละ 37.7) และการรับประทานยําที่ปรุง
สําเร็จ (รอยละ 32.4) สวนรูปแบบที่มีการปฏิบัตินอยหรือเกือบไมไดปฏิบัติ ไดแก การบริโภค
อาหารประเภทยําเปนอาหารหลักแทนขาว (รอยละ 37.7)  
 

การเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา   
 
จากการศึกษา พบวา จากการศึกษา พบวา การเลือกบริโภคอาหารประเภทยําปฏิบัติมาก

ที่สุด โดยปฏิบัติเปนประจําทุกวัน ไดแก การบริโภคอาหารประเภทยาํจากรานอาหารที่ปรุงสะอาด 
(รอยละ42.1) และบริโภคอาหารประเภทยาํจากรานอาหารที่ไดการรับรองดานความสะอาด 
(รอยละ 31.9) ปฏิบัติบอย ๆ  เกือบทุกวัน ไดแก การบริโภคอาหารประเภทยําเพราะรสชาติ  
(รอยละ 34.5)  บริโภคอาหารประเภทยําเพราะชนิดของเนื้อสัตวที่ใช เปนสวนประกอบ  
(รอยละ 33.6) บริโภคอาหารประเภทยําเพราะผักที่ใชเปนสวนประกอบ (รอยละ 35.9)  

  
 ความชอบในการบริโภคอาหารประเภทยํา 
 
 จากการศึกษาความชอบในการบริโภคอาหารประเภทยาํ  พบวานกัศึกษามีระดับความชอบ
ในการบริโภคอาหารประเภทยําอยูในระดบัปานกลาง เมือ่ทําการศึกษาความชอบในสวนประกอบ
ของอาหารประเภทยํา พบวา นักศึกษาสวนใหญชอบบริโภคอาหารประเภทยําที่มีสวนประกอบที่
เปนเนื้อสัตว  บริโภคผักอยูในระดับปานกลาง ชนิดของผัก 5 อันดับ ทีน่ักศึกษาชอบบริโภคมาก
ที่สุด คือ ผักกระเฉด กะหลํ่าปลี มะเขือเทศ แครอท  และแตงกวา ชนิดของสมุนไพร ที่นักศึกษา
ชอบบริโภคที่สุด คือ พริก รองลงมาคือ หอมแดง  ชนิดของเนื้อสัตว ที่นักศึกษาชอบบริโภคมาก
ที่สุด คือ กุง  รองลงมา คือปลาหมึก และหมู 
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ผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
สรุปไดดังนี ้
 
 เพศ  จากการศึกษาพบวา  เพศของนักศึกษามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารประเภทยํา ดังนี้คือ 
 

ความสัมพันธระหวางเพศกบัรูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยําแตละรูปแบบ พบวา  
เพศมีความสัมพันธกับการบริโภคอาหารประเภทยําที่มีกะทิอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ความสัมพันธระหวางเพศกบัการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา พบวา เพศมีความสมัพันธ
กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยาํตามเพื่อนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

สาขาวิชา  จากการศึกษาพบวา  สาขาวิชาของนักศึกษาไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารประเภทยํา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
  รายได  จากการศึกษาพบวา  รายไดของนกัศึกษาไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารประเภทยํา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

การศึกษาของบิดา  จากการศึกษาพบวา  การศึกษาของบิดามีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การบริโภคอาหารประเภทยาํ ดังนี้คือ 
 

การศึกษาของบิดากับการเลอืกบริโภคอาหารประเภทยาํเพราะคนในครอบครัว มีความ 
สัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

การศึกษาของมารดา  จากการศึกษาพบวา  การศึกษาของมารดามีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา ดานการเลือกบรโิภคอาหารประเภทยํา คือ 
 

การศึกษาของมารดากับการเลือกบริโภคอาหารประเภทยาํจากรานอาหารที่ไดการรับรอง
ดานความสะอาด มีความสัมพันธอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ความรูเก่ียวกับอาหารประเภทยํา  จากการศึกษาพบวา  ความรูเกี่ยวกบัอาหารประเภทยํา
ของนักศึกษามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา ดังนี้คือ 
 

ความรูเกี่ยวกบัอาหารประเภทยํากับการบริโภคยําเปนอาหารวาง มีความสัมพันธอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ความรูเกี่ยวกบัอาหารประเภทยํากับการบริโภคยําเปนอาหารหลักแทนขาว มีความสัมพันธ

อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ความรูเกี่ยวกบัอาหารประเภทยํากับการบริโภคยําผลไมมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ความรูเกี่ยวกบัอาหารประเภทยํากับการบริโภคยําที่มีกะทิเปนสวนประกอบมีความ 

สัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ผลการวิเคราะหหาปริมาณวติามินซีจากเมนูอาหารประเภทยํา 5 อันดบั 
 

 ปริมาณวติามนิซีในอาหารประเภทยํา 
 

จากการวิเคราะหหาวิตามนิซีจากตัวอยางอาหารประเภทยํา 5 อันดับแรก ที่นักศึกษาระดับ
ปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานครนยิมบริโภค ซ่ึงตัวอยางอาหารประเภทยําที่
นักศึกษานิยมบริโภค 5 อันดับ ไดแก ยําวุนเสน ยําบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ยํารวมมิตรทะเล ยําปลาหมึก 
และยําหมูยอ  ทําการวิเคราะหโดยวิธีการไตเตรทตัวอยางอาหารประเภทยําที่ซ้ือมาจากมหาวทิยาลัย
ราชภัฏจันทรเกษม และมหาวิทยาลัยราชภฏัพระนคร พบวา ตัวอยางอาหารประเภทยําของ
มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม ยํารวมมิตรมีปริมาณวิตามินซีมากที่สุด คือ 34.45 มิลลิกรัม / จาน 
รองลงมาคือ ยําปลาหมึก ยําหมูยอ ยําวุนเสน และยําบะหมี่กึ่งสําเร็จรปู สวนตัวอยางอาหารประเภท
ยําของมหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร พบวา เมนูยําปลาหมกึมีปริมาณวติามินซีมากที่สุด คือ 13.79 
มิลลิกรัม / 100 กรัม รองลงมาคือ ยําหมูยอ ยําวุนเสน ยาํบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป และยํารวมมิตร แตเมือ่
พิจารณาจากปริมาณวิตามินซีแตละจาน พบวา ยําวุนเสนมีมากที่สุด คือ 47.11 มิลลิกรัม / จาน 

 



 85

การสูญเสียวิตามินซีในอาหารประเภทยํา 
 

เมื่อทําการศึกษาการสูญเสียปริมาณวิตามนิซีในตัวอยางอาหารประเภทยําภายหลังทีป่รุง
เสร็จและภาวะที่เก็บอาหารประเภทยําเพื่อรอจําหนายโดยใชตวัอยางจากตัวอยางอาหารประเภทยําที่
จัดทําขึ้น 6 ตัวอยาง ไดแก ยําปลาหมึก ยําวุนเสน ยําหมูยอ ยํารวมมิตร และ ยําบะหมีก่ึ่งสําเร็จรูป 
เมนูชูสุขภาพ 1 ตัวอยาง ไดแก สมตํา  จากการศึกษาการสูญเสียปริมาณวติามนิซีในเมนูอาหาร
ประเภทยําที่เกบ็ที่อุณหภูมิหองกับเวลา พบวา ปริมาณวิตามินซีลดลงเมื่อเก็บอาหารนานขึ้น โดย
วิตามินซีลดลงอยางรวดเรว็ในชวง 30 นาทีแรก ณ อุณหภูมิหอง และคอย ๆ ลดลงอีกเมื่อเก็บนาน
ขึ้น และเปรียบเทียบเมนยูําที่เก็บไวอุณหภูมิตูเยน็ พบวา อาหารประเภทยําทีแ่ชตูเยน็สามารถชะลอ
การสูญเสียปริมาณวิตามนิซี เมื่อเปรียบเทียบกับการเก็บรักษายําไวในอณุหภูมิหอง   
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ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะทั่วไป 
 
 1.  การรณรงคใหความรู เกี่ยวกับการบริโภคผักผลไมมากขึ้นในหมูนักศกึษา จากการตอบ
คําถามความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํา พบวา นักศกึษายังมีความเขาใจผิด วา อาหารประเภทยําให
อาหารหลัก 1 หมู คือหมูเนื้อสัตวจึงทําใหนกัศึกษาเลือกสวนประกอบที่เปนเนื้อสัตวในอาหาร
ประเภทยํามากกวาสวนประกอบของผัก สมุนไพร หรือผลไม ดังนั้นจึงควรมีการใหความรูกับ
นักศึกษาในดานโภชนาการเพื่อใหนกัศึกษามีความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
รวมทั้งการรณรงคใหมีการบริโภคผักผลไมมากขึ้น 
 

2.  การรณรงคใหสถานบริการอาหารในสถาบันการศึกษาควบคุมเรื่องความสะอาด 
เนื่องจาก อาหารประเภทยําเปนอาหารที่นยิมใชผักสด ผลไมสด และเปนอาหารที่ไมผานความรอน
กอนบริโภคจงึทําใหมีโอกาสปนเปอนไดงาย จึงมีความจําเปนที่ผูประกอบการจะตองมีสุขลักษณะ
ที่ดี ผลการวิจยัพบวา นักศกึษาใหความสําคัญเรื่องนี้เชนกัน จึงควรใหขอแนะนําแกผูประกอบการ
ดานสุขอนามยัในการประกอบอาหารมากขึ้น 
 
 3.  การใหความรูแกผูประกอบการในเรื่องคุณคาทางโภชนาการของอาหาร จากการ
วิเคราะหหาปริมาณวิตามินซีจากเมนูอาหารประเภทยําของมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม และ
มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร พบวา  อาหารประเภทยําจากทั้ง 2 มหาวิทยาลัย มีสวนประกอบที่
แตกตางกนั (รายละเอียดในภาคผนวก ฉ) แมจะเปนรายการอาหารชนดิเดียวกนั ทั้งนี้เนื่องจากแนว
ปฏิบัติของการประยุกตอาหารไทยที่ทําใหเกิดความหลากหลาย เพื่อตอบสนองความตองหารของ
ผูบริโภค โดยใชสวนประกอบอาหารที่แตกตางกัน มีผลตอคุณคาทางโภชนาการของอาหาร จึงควร
มีการสงเสริมการใหความรู และขอแนะนาํกับผูประกอบการในการเลอืกใชสวนประกอบอาหารที่
มีประโยชนแกผูบริโภค 
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ขอเสนอแนะสําหรับงานวิจัยครั้งตอไป 
 

1.  ศึกษาปจจยัอ่ืน ๆ ที่อาจมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา เชน ทีพ่ัก
อาศัยระหวางเรียน ภูมิลําเนาเดิมของนักศกึษา ซ่ึงปจจัยเหลานี้อาจมีผลตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหารประเภทยําของนักศกึษา 
 
 2.  ศึกษาพัฒนาตํารับอาหารประเภทยําเพื่อสุขภาพที่จูงใจสําหรับนักศึกษา เชน การศกึษา
สัดสวนของผัก ผลไม เนื้อสัตว และพืชสมุนไพรที่เหมาะสม 
 
 3.  ศึกษาการอตัราการสูญเสียวิตามนิซีในขั้นตอนอื่น เชน ในขั้นตอนการเตรียม
สวนประกอบอาหารประเภทยํา หรือ ศึกษาการอัตราการสูญเสียวิตามินซีในอาหารประเภทยําที่ปรุง
สําเร็จที่วางขายทั่วไปตามหางสรรพสินคา  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


