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คํานํา 
 
 อาหารเปนหนึง่ในปจจยัส่ีทีทุ่กคนตองบริโภคเพื่อมีชีวิตอยูรอด การบริโภคอาหารที่
ถูกตองตามหลักและโภชนาการในปริมาณและสัดสวนทีเ่หมาะสมจะทาํใหไดรับสารอาหารที่
จําเปนตอรางกายเพยีงพอและเปนรากฐานสําคัญที่จะกอใหเกดิสุขภาพที่ดี (วิชัย,  2529) ใน
สมัยกอนเมืองไทยมีความอดุมสมบูรณ ไดช่ือวาเปนแหลงดินทอง ในน้าํมีปลาในนามขีาว อาหาร
สามารถหาบริโภคไดตามธรรมชาต ิแตในปจจุบันอาหารตามธรรมชาติลดลงเปนอยางมาก อาจ
เนื่องจากความไมรู ขาดการอนุรักษ หรืออาจเปนเพราะสิ่งแวดลอมรวมถึงสังคมทําใหพฤติกรรม
การบริโภคนัน้เปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเรว็  ซ่ึงการดํารงชีวิตในปจจุบนั  ผูบริโภคนยิมและให
ความสนใจตออาหารกึ่งสําเร็จรูปและอาหารสําเร็จรูปมากขึ้น และมีแนวโนมที่จะเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ 
คานิยมและสังคมที่เปลี่ยนแปลงไปสงผลตอพฤติกรรมการบริโภค โดยอาหารที่บริโภคกันใน
ปจจุบันจะเนนอาหารที่มปีริมาณไขมันหรือคารโบไฮเดรตมาก ทําใหเกิดปญหาภาวะโภชนาการ
เกินในเดก็ และเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคหัวใจ  และโรคมะเร็ง  
 

จากการศึกษาของกุลวดี  (2539) พบวา นกัเรียนสวนใหญชอบบริโภคอาหารฟาสตฟูด   
อาหารฟาสตฟูดที่นักเรยีนนยิมบริโภค ไดแก  ไกทอด พิซซา และมันฝร่ังทอด บริโภคผัก และ
บริโภคผลไมลดนอยลง (วลัย, 2537) จากการศึกษาของฉวีวรรณ  (2537) พบวา วัยรุนรอยละ 11.43 
นิยมบริโภคผลไมสดเปนอาหารวาง ซ่ึงเปนจํานวนนอยมากทั้งยังมีพฤติกรรมการบริโภคที่ไม
เหมาะสม เชน บริโภคผักผลไมไมเพยีงพอกับความตองการของรางกาย  ซ่ึงคุณภาพหรือลักษณะ
ของอาหารจึงเปนตัวเชื่อมโยงกับความอยูดมีีสุข  การเจ็บปวย  และการมีชีวิตอยูรอดของมนุษย  
ประเทศไทยมคีวามอุดมสมบูรณดานทรัพยากรพันธุพืชและสัตวดวยความหลากหลายทางชีวภาพ 
ทําใหมีอาหารธรรมชาติมากมายและราคาไมแพงนกั  ผูบริโภค จึงควรหนัมาบริโภคและเลือก
บริโภคอาหารจากแหลงธรรมชาติ โดยเฉพาะพืชผัก และผลไมมากขึ้น  
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ในปจจุบนันี้มกีารสงเสริมการบริโภคผักและผลไมในรูปแบบของอาหารลักษณะตางๆ 
อาหารประเภทยําเปนอาหารประเภทหนึ่งที่จัดรวมอยูในเมนูอาหารเพือ่สุขภาพที่มีสวนประกอบ
ของผัก ผลไมหลากหลายชนิด รวมถึงสมุนไพรชนิดตาง ๆ และยังจดัเปนอาหารที่ชวยชูรสชาติ ทาํ
ใหบริโภคอาหารไดมากขึน้ นอกจากนี้พืชผักและสมุนไพรหลายชนิดที่ใชเปนสวนประกอบของ
อาหารประเภทยําสามารถหาไดงายและปลูกบริโภคไดเองในครอบครัว อาหารที่ใชสมุนไพรและ
เครื่องเทศหลากชนิดเปนอาหารที่มีไขมันต่ํา มีใยอาหารมีวิตามินและแรธาตุ ซ่ึงลวนสงผลดีตอ
สุขภาพและลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจ โรคมะเร็ง และโรคที่เกิดจากความเสื่อมของอวัยวะ
ตาง ๆ อาหารประเภทยําเปนอาหารที่ทุกคนคุนเคยกับการบริโภคและหาบริโภคไดงาย สามารถปรุง
ไดเอง หรือส่ังจากรานอาหารทั่วไป ในปจจุบันมีความนยิมนําผลไมมาประกอบอาหารประเภทยํา
มากขึ้น อาหารประเภทยําจึงนาจะเปนอาหารที่ชวยสงเสริมการบริโภคผัก ผลไม และพืชสมุนไพร
เพิ่มมากขึ้น  กลุมนักศึกษาเปนวัยที่อยากเรียนรู และเปนวัยที่จะเริ่มตนที่จะเขาสูวยัผูใหญ ซ่ึงนิสัย
การบริโภคในวัยนีจ้ึงเปนสวนสําคัญสําหรับการดูแลสุขภาพในวยัผูใหญ 

 
 ดังนั้น ผูวจิัยจงึสนใจศึกษาเรื่องปจจัยที่สัมพันธกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลยัราชภัฏในในเขตกรุงเทพมหานคร เพื่อสงเสริมการ
บริโภคผัก ผลไม และพืชสมนุไพรมากขึ้น เนื่องจากในพชืผัก และผลไมตามธรรมชาติมีสารอาหาร
และสวนประกอบอื่นที่จะชวยสงเสริมสุขภาพ และลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรังหลายชนิด  
 

วัตถุประสงค 
 

1.  เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําของนักศึกษาระดบัปริญญาตรี  
มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

2.   เพื่อศึกษาปจจัยที่มีความสมัพันธกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารประเภทยําของ 
นักศึกษาระดบัปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

3.   เพื่อศึกษาปรมิาณวิตามนิซี ในอาหารประเภทยําทีน่ิยมบริโภคของนักศึกษาระดับ 
ปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1.  เปนขอมูลที่สามารถนําไปใชประโยชนในการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพของนกัศึกษา 
 
 2.  เปนขอมูลในการพัฒนาตาํรับอาหารประเภทยําเพื่อสงเสริมสุขภาพ 
 
 3.  เปนขอมูลกับสถานศึกษา ใชเปนแนวทางสงเสริมการใหความรูกบันักศึกษา เพือ่
นําไปสูการมสุีขภาพที่ด ี
 

ขอบเขตการวจัิย 
 

 การวิจยัคร้ังนีศ้ึกษาเฉพาะนกัศึกษาระดับปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขต
กรุงเทพมหานคร ภาคปลาย ปการศึกษา 2548  และศึกษาปจจัยที่สัมพนัธกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารประเภทยําของนักศกึษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร ที่เกดิ
จากปจจยัสวนบุคคล ไดแก เพศ   สาขาวิชา รายไดของนกัศึกษา  การศึกษาของบิดา การศึกษาของ
มารดา  และความรูเกีย่วกับอาหารประเภทยํา 
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นิยามศัพท 
 
 การวิจยัคร้ังนีไ้ดใชศัพทบางคําที่มีความหมายและขอบเขต  ดังนี ้
 

“ปจจัยสวนบคุคล” หมายถงึ เพศ   สาขาวชิา   รายไดของนักศึกษา  การศึกษาของบิดา  
การศึกษาของมารดา  และความรูทางดานโภชนาการและอาหารประเภทยํา 
 
 “พฤติกรรมการบริโภคอาหาร” หมายถึง พฤติกรรมที่เกี่ยวกับการบริโภคอาหารประเภทยํา
ที่ทําอยูเปนประจํา ไดแก จํานวนมื้อที่บริโภค  รูปแบบการบริโภค  และการเลือกบรโิภคอาหาร
ประเภทยํา      
 
 “อาหารประเภทยํา” หมายถึง อาหารที่นําผัก เนื้อสัตว และน้ําปรุงรสมาเคลาเขาดวยกนั 
โดยผสมน้ําปรุงรสกอนการบริโภค มีรสหลักอยู 3 รส คือ เปรี้ยว เค็ม หวาน สวนผสมหลักของยํา 
คือ ผัก เนื้อสัตว พริกขี้หนู มะนาว   น้ําปลา   น้ําตาล และผักที่ใหกล่ินหอม ซ่ึงในการศึกษา 
คร้ังนี้รวมอาหารประเภทสมตํา  และ ยาํผลไม ดวย 
 
 “นักศึกษา”  หมายถึง ผูที่กําลังศึกษาระดับปริญญาตรี ของมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขต
กรุงเทพมหานคร ไดแก  มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร  มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม  
มหาวิทยาลัยราชภัฏบานสมเด็จ  มหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี  มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต  และ
มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนนัทา  
 
 “สาขาวิชาวิทยาศาสตรและเทคโนโลย”ี  หมายถึง  สาขาที่เปดสอนในคณะวิทยาศาสตร
และเทคโนโลยี และคณะคุรุศาสตร 
 
 “สาขามนุษยศาสตรและสังคมศาสตร”  หมายถึง  สาขาที่เปดสอนในคณะมนษุยศาสตร
และสังคมศาสตร  และคณะวิทยาการจัดการ 
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สมมติฐานในการวิจัย 
 

ปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ   สาขาวิชา รายไดของนกัศึกษา  การศึกษาของบิดา การศึกษา
ของมารดา  และความรูเกีย่วกับอาหารประเภทยํา มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ประเภทยําของนักศึกษาระดบัปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 

 
กรอบแนวความคิดในการวิจัย 

 
 
 
 

 
 

 
 

 

 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
มื้อที่บริโภค 
รูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา 
การเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา 

ปจจัยสวนบุคคล 
เพศ 
สาขาวิชา 
รายไดของนกัศึกษา  
การศึกษาของบิดา 
การศึกษาของมารดา 
ความรูเกี่ยวกบัอาหารประเภทยํา 

ภาพที่ 1  กรอบแนวความคดิในการวิจยั 
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การตรวจเอกสาร 
 

 การวิจยัในหวัขอปจจัยที่สัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําของนกัศึกษา
ระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร  เพื่อเปนพื้นฐานของการวิจัยในครั้งนี ้ 
ผูวิจัยไดทําการตรวจเอกสารและงานวิจยัทีเ่กี่ยวของ ดังนี ้
 

1. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
2. อาหารประเภทยํา 

 
3. สวนประกอบของอาหารประเภทยํา 

 
4. แนวทางการบริโภคอาหาร 

 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
 พฤติกรรม   หมายถึง  ปฏิกิริยาหรือการกระทําที่แสดงออกมาตอส่ิงเราโดยไมรูตัวหรือไดมี
การคิดตรึกตรองมาแลว โดยมีความรูความเขาใจ การแสดงออกมาแลวบุคคลรอบขางสังเกตเห็นได
หรือไมได ซ่ึงการกระทําที่แสดงออกนั้นมทีั้งที่พึงประสงคและไมพึงประสงค (สุดาวรรณ, 2539) 
พฤติกรรมหรืออาการแสดงออกสามารถวัดได (สุนีย, 2542)    
  
 ชุดา (2525) กลาววา ส่ิงที่กําหนดพฤตกิรรมของมนุษย มหีลายประการ อาจจะแบงไดเปน 
2 ประเภท คือ 
 

1. ลักษณะนิสัยสวนตวั 
 
 ลักษณะนิสัยสวนตวัของแตละบุคคลแตกตางกันขึ้นอยูกับองคประกอบ  ดังนี ้
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1.1 ความเชื่อ  หมายถึง การที่บุคคลจะคิดถึงอะไรก็ไดในแงของขอเท็จจริงซ่ึงไม 
จําเปนตองผิดหรือถูกเสมอไป ความเชื่ออาจมาโดยการเหน็  การบอกเลา การอาน รวมถึงการที่คิด
ขึ้นมาเอง 
 

1.2 คานิยม  หมายถึง ส่ิงที่คนยึดถือเปนประจําที่ชวยตดัสินใจในการเลือก 
 

1.3 ทัศนคติ หรือ เจตคติ มีความเกี่ยวของกับพฤติกรรมของคน กลาวคือ ทศันคติเปน 
แนวโนมหรือขั้นเตรียมพรอมของพฤติกรรม  
 

1.4 บุคลิกภาพ  เปนตัวที่กําหนดวาบุคคลหนึ่งจะทําอยางไรถาตกอยูในสถานการณใด 
สถานการณหนึ่ง 
 

2. กระบวนการอืน่ ๆ ทางสังคม  
 

ในกระบวนการทางสังคมตางก็มีส่ิงกระตุนที่ทําใหเกิดพฤติกรรมแตกตางกันไป  
แบงไดเปน 2 รูปแบบ ไดแก 
 

2.1   ส่ิงกระตุนพฤติกรรม และความเขมขนของสิ่งกระตุนพฤติกรรม ลักษณะนิสัย
ของบุคคล คือ ความเชื่อ คานิยม ทัศนคติ บุคลิกภาพ   มอิีทธิพลตอพฤติกรรมแตพฤติกรรมจะไม
เกิดขึ้นถายังไมมีส่ิงกระตุนพฤติกรรม 
 

2.2   สถานการณ  หมายถึง   ส่ิงแวดลอมทัง้ที่เปนบุคคลและไมเปนบุคคล ซ่ึงอยูใน
สภาวะที่บุคคลกําลังจะมีพฤติกรรม 
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ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  ไดมีผูใหความหมายไวตางกัน  ดังนี้ 
 
 พฤติกรรมการบริโภค  หมายถึง พฤติกรรมที่ผูบริโภคแสดงถึงการแสวงหา การเลือกซื้อ 
การใช การประเมิน และการใชจายสินคาและบริการ เพื่อตอบสนองความตองการของผูบริโภค 
(Schiffman and Kanuk, 1991) รวมถึงการกระทําของบุคคลใดบุคคลหนึ่งซ่ึงเกี่ยวของกับการจัดหา 
ใหไดมาและการใชซ่ึงสินคาและบริการ ทัง้นี้รวมถึงกระบวนการตดัสินใจซึ่งมีมาอยูกอนแลว และ
มีสวนในการกระทําดังกลาว (Engel et al., 1990)  โดยพฤติกรรมการบริโภคอาจจําแนกตาม
ลักษณะหรือประเภทของบุคคล เชน วัยเด็ก วัยรุน วัยผูใหญ เปนตน 
  
 สมใจ (2525) ใหความหมายวา  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หรือ บริโภคนิสัย หมายถึง   
ลักษณะหรือการกระทําอันซ้าํซาก  ซ่ึงบุคคลหนึ่งทําดวยความเต็มใจ   เพื่อใหการบริโภคอาหารของ
บุคคลนั้นบรรลุถึงความประสงคดานอารมณและสังคม  เปนการกระทําที่ทําสืบเนื่องกนัมาเปน
ระยะเวลานานยากที่จะเปลี่ยนแปลง 
 
 จากรายงานการสัมมนาวิชาการ  สถาบันวิจัยโภชนาการ  มหาวิทยาลัยมหิดล (2530)  
เกี่ยวกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร ไดกลาวถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารวา เปนความเชื่อ  เปน
ขอหาม และขอบังคับแนะนาํที่ถือปฏิบัติในสังคม จนอาจถือเปนวัฒนธรรม เปนปจจัยที่สําคัญจะมี
ผลทําใหภาวะโภชนาการของบุคคล  ครอบครัว  และชุมชนแตกตางกนั โดยจากผลการวิจยัไดสรุป
ไวเปนประเดน็หลัก 3 กลุม คือ 
   
 1.  พฤติกรรมไมพึงประสงค  ไดแก  พฤติกรรมที่มีผลไมดีตอภาวะโภชนาการ เชน บริโภค
อาหารสุก ๆ ดิบ ๆ บริโภคอาหารไมสะอาด  มีสารปนเปอนอันตราย บริโภคอาหารที่ไมมี
ประโยชน  และบริโภคอาหารไมครบ 3 มื้อ โดยงดมื้อเชา เปนตน 
 
 2.  พฤติกรรมกลาง ๆ จัดวาไมมีผลตอภาวะโภชนาการ 
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  3.  พฤติกรรมที่พึงประสงค ซ่ึงควรใหการสนับสนุนใหคงไว เชน  ดื่มนมเปนประจําทุกวัน 
บริโภคอาหารพื้นบานเพราะมีไขมันนอย  บริโภคผักและผลไมสดเปนประจํา เลือก 
บริโภคอาหารจากรานที่สะอาด เปนตน  
 
 จันทนทิพย  (2538)  ไดใหความหมายวา   พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การ
แสดงออกทั้งทางดานการกระทํา  ความคดิ  ความรูสึก  ที่เกี่ยวของกับการบริโภคอาหาร เชน การ
บริโภคขาว ขนมปง เนื้อสัตว บริโภคเทาใดบริโภคมากนอย  บริโภคอยางไร (บริโภคเปนมื้อหลัก 
บริโภคเปนอาหารวาง บริโภคเปนของหวาน บริโภคดวยมือ บริโภคดวยชอน สอม  บริโภคดวย
ตะเกยีบ บริโภคคูกับอาหารอื่นรวมดวย ) บริโภคเพื่ออะไร (บริโภคแกหิว  บริโภคเพราะอยาก 
บริโภคเพื่อตนเอง บริโภคกับเพื่อน บริโภคเพื่อเด็กในทองใหสามารถเจริญเติบโต) 
 
 กัลยา  (2541)  ใหความหมายวา   พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การปฏิบัติหรือ
แสดงออกเกีย่วกับการบริโภคอาหารที่ทําอยูเปนประจํา  ไดแก  การบรโิภคอาหารหรอืไมบริโภค
อาหาร   จํานวนมื้อที่บริโภคอาหาร  การเลือกชนิดของอาหาร  การเตรยีม  การปรุง  การบริโภค  
สุขนิสัยของการบริโภค และทางดานความคิด  ความรูสึกตาง ๆ ตอการบริโภคอาหาร 
 
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการบริโภคอาหาร 
 
 ปจจัยที่มีผลตอการบริโภคอาหาร  แบงออกเปน  4 ดาน ไดแก  ปจจยัดานวัฒนธรรม 
ปจจัยดานสังคม  ปจจัยดานจติวิทยา  และปจจัยสวนบุคคล 
 
 1.  ปจจัยดานวัฒนธรรม   ประกอบดวยความเชื่อ   คานิยม   ที่รวมเปนขนบธรรมเนียม 
ประเพณี  กฏบังคับ หรือบรรทัดฐานทางสังคม (ปริญ,  2536) เปนสิ่งทีค่นในสังคมยอมรับในอดีต
เนื่องจากการศึกษาและการบริการทางการแพทยยังไมกาวหนาเทยีบเทากับปจจุบันเพราะฉะนั้น
ปจจัยดานวัฒนธรรมขนบธรรมเนียมประเพณี  ความเชื่อ  และคานิยมทีม่ีอิทธิพลตอพฤติกรรมการ
บริโภคจึงเปลี่ยนแปลงไปตามยุคสมัยตามกระแสสังคม  นอกจากนี้ความแตกตางกนัของสังคมมีผล
ตอพฤติกรรมการบริโภคดวย (ธงชัย,  2540)  ทั้งนี้อาจเนือ่งจากความเจริญดานตาง ๆ ไมทัดเทียม
กัน เชน สมยักอนในชนบทสวนใหญใชอาหารจากแหลงธรรมชาติแตดวยความเจริญกาวหนาทําให
เกิดการแปรรูปอาหารหลากหลายชนิดแทน เปนตน สวนคานิยมในการบริโภคอาหารเปลี่ยนแปลง
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ไปตามยุคสมัย เชน การบริโภคอาหารฟาสตฟูด ในปจจบุันถือวาเปนเรื่องปกติ เนื่องจากสะดวก 
รวดเร็ว เหมาะสมกับสภาพสังคมในปจจุบนัที่มีภาวการณทํางานที่เรงรีบ 
 
 2.  ปจจัยดานสังคม   ประกอบดวยปจจยัตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับการอยรูวมกันในสังคม เชน 
กลุมเพื่อน ครอบครัว บทบาทและสถานะกลุมเพื่อนถือวามีอิทธิพลอยางมากตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของวัยรุนเพราะถือเปนปจจยัโนมนาวที่อาจนําไปสูการมทีัศนคติที่ดีตออาหาร ชนิด
ใดชนิดหนึ่งและมีผลตอการตัดสินใจเลือกอาหารชนิดนัน้ เชน การชกัชวนของเพื่อนใหเลือก 
บริโภคอาหารฟาสตฟูด เพราะเหน็วาเปนสิ่งทันสมัย นอกจากนี้บุคคลในครอบครัวมีผลตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพราะครอบครัวมีสวนสําคญัในการถายทอดสิ่งตางๆ ใหแกเด็ก 
รวมถึงมีอิทธิพลตอทัศนคติ และความคิดเห็น และคานิยมของบุคคล (ศิริวรรณ และคณะ,  2541) 
สอดคลองกับปริญ (2536) ที่กลาววาเพื่อนและครอบครัวเปนกลุมทีส่ามารถชวยเหลือแนะนํา
คุณภาพสินคา โดยเฉพาะบิดา มารดา จะเปนบุคคลแรกที่ผูบริโภคจะขอคําปรึกษา 
 

3. ปจจัยทางดานจิตวิทยา  เปนปจจัยดานจิตใจที่มีผลตอการตัดสินใจของมนุษย เชน  
การจูงใจ การรับรู การเรียนรู ความเชื่อ ทัศนคติ และบุคลิกภาพ ลักษณะความตองการในการ
ตอบสนองในเรื่องเดียวกัน แตสภาพจิตใจไมเหมือนกนัมผีลตอพฤติกรรมการแสดงออก เชน บาง
คนบริโภคอาหารรถเข็นริมบาทวิถีได แตบางคนตองบริโภคอาหารในโรงแรม 
 
 4.   ปจจัยสวนบุคคล   มนุษยทุกคนยอมมีลักษณะที่แตกตางกันไป ไมวาจะเปนเพศ   อาย ุ
รายได  อาชีพ และรูปแบบการดําเนินชวีิต ซ่ึงการวิจัยคร้ังนี้ไดศึกษาปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ 
สาขาวิชา  การเรียนรายวิชาทีเ่กี่ยวกับอาหารหรือสุขภาพ  รายไดของนกัศึกษา การศึกษาของบิดา 
และการศึกษาของมารดา มีรายละเอียดดังนี้ 
 

เพศ   ผูหญิงและผูชายมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายและมีสรีระวิทยาทีแ่ตกตางกนั
ออกไป  โดยผูชายจะมกีารสะสมกลามเนื้อมากกวาผูหญิงจึงเปนสาเหตใุหผูชายมีความตองการ
ตองการโปรตีนมากกวา  สวนผูหญิงจะมกีารสะสมของไขมันมากขึ้นทาํใหบางคนรูสึกวาตวัเอง
อวนจะงดอาหารบางมื้อและเปลี่ยนนิสัยการบริโภคของตนเองเพื่อหวังที่จะลดความอวน  
(อบเชย, 2541)  
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สาขาวิชา   ผูบริโภคที่อยูในวยัเรียน การเรียนรายวิชาทีเ่กี่ยวกับอาหารหรอืสุขภาพ เปน
สวนหนึ่งทีจ่ะสงผลตอความรูในการเลือกบริโภคอาหาร  ซ่ึงงานวิจยัของอัมพวัลย (2541) แสดงวา
อาจารยมีผลตอการบริโภคของวัยรุน เนื่องจากวยัรุนเลือกบริโภคอาหารตามความรูที่ไดจากอาจารย 
จึงสงผลใหมีการเลือกบริโภคอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการของสารอาหารครบถวน  
 

รายไดของนักศึกษา  รายไดเปนตัวช้ีระดับความสามารถในการใชจาย  ครอบครัวที่มี
รายไดนอยมากมีผลตออาหารที่บริโภค คือไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย ถาหากมีรายได
เพิ่มขึ้นจะสามารถปรับปรุงในเรื่องคุณภาพอาหารและหากมีรายไดมากขึ้นอีก คาใชจายเกีย่วกับ
อาหารจะคงอยูตามเดิมหรือมากกวาเดิมเลก็นอย (วีณะ และ สงา,  2541) 
 

การศึกษาของบิดาและมารดา  ระดับการศกึษามีผลตอพฤติกรรมการบริโภค  ระดับ
การศึกษาทีแ่ตกตางกันมีผลตอคานิยม  ความเชื่อ  รวมถึงทัศนคติของแตละบุคคล ความรูเร่ือง
คุณคาของอาหาร เปนเหตุผลหนึ่งที่สําคัญในการตัดสินใจเลือกซื้อหรือเลือกที่จะบริโภค การที่
บุคคลใดเลือกบริโภคอาหาร เพราะรูเหน็ถึงความสําคัญของความรูทางโภชนาการ  การศึกษาของ
บิดา  มารดามคีวามสําคัญตอการบริโภคอาหารของครอบครัว   จากการศึกษาของ นเรศ  (2539)  
พบวา   มารดาที่ไดรับการสอนโภชนาการ มีพฤติกรรมการใหอาหารแกเด็กกอนวัยเรียนดกีวา
มารดาที่ไมไดรับการสอน ซ่ึงแสดงใหเห็นวาถาหากบดิา  มารดา มีความรูเร่ืองอาหารสามารถเลือก
บริโภคอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย หลีกเลี่ยงอาหารที่ไมมีประโยชน และจดัอาหารใหคนใน
ครอบครัวไดอยางมีคุณภาพ แตหากบดิา  มารดาไมมีความรูในเรื่องอาหารหรือเร่ืองโภชนาการ 
นิสัยของการบริโภคอาหารของครอบครัวมีคุณภาพดอยลงดวย 
 
 อีเทิล (2514 อางถึงใน ขวัญตา,  2547)   กลาวถึง ปจจัยที่มีผลตอการบริโภค   ดังนี ้
 

1. อาหารที่มีในทองถ่ิน  หากทองถ่ินใดมีอาหารสมบูรณ คนในทองถ่ินนั้นยอมมีโอกาส 
จะไดบริโภคอาหารที่มีคุณคาเพียงพอแกความตองการของรางกาย ทองถ่ินใดขาดแคลนอาหารคน
ในทองถ่ินก็จําเปนตองบริโภคอยางจํากัด 
 

2. ฐานะทางเศรษฐกิจ  รายไดของครอบครัวเปนสวนหนึ่งที่สงผลตอความสามารถของ 
ครอบครัวสามารถซื้ออาหารที่ขายในทองตลาดมาบริโภคมากนอยเพียงใด และซื้ออาหารจําพวก
ใดบาง 
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3. ความเคยชิน  ในการบริโภคอาหารของแตละครอบครัวนั้นบางครั้งมีเหตุผลที่เกี่ยวกบั 
เชื้อชาติ  ศาสนา และขนบธรรมเนียมประจําชาติ หรือความเชื่อของครอบครัวนั้น ๆ รวมทั้งนิสัยที่
สืบเนื่องกันมาหลายชั่วคน 
  

4.  อิทธิพลทางการศึกษา   ความรูเร่ืองคุณคาอาหารอาจเปนเหตุผลสําคัญในการตัดสินใจ 
เลือกซื้อ  การที่บุคคลนิยมบริโภคอาหาร เพราะรูคุณคาของอาหารนั้นแสดงใหเห็นความสําคัญของ
การใหความรูทางโภชนาการแกประชาชน โดยเฉพาะอยางยิ่งในวัยเด็กอันเปนวยัที่ควรปูพื้นฐาน
นิสัยการบริโภคอาหารที่ดี 
 
 John et al. (1975)   กลาวถึง   ปจจัยที่มีผลตอการบริโภคอาหารไว วาความรูเกีย่วกับ
สารอาหารและปริมาณที่รางกายตองการมผีลตอความพึงพอใจในอาหารซึ่งมีอิทธิพลอยางมากตอ
การตัดสินใจเลือกบริโภค 
 

อาหารประเภทยํา 
 

ความหมายของอาหารประเภทยํา 
 
 ความหมายของอาหาร  จากพจนานกุรมฉบับราชบัณฑติยสถาน (2542) ไดใหคําอธิบายไว
วา อาหาร หมายถึง ของบริโภค เครื่องจุนเจือชีวิต เครื่องหลอเล้ียงชีวิตโดยปริยาย หรือ ส่ิงที่มี
ลักษณะคลายคลึงกัน    
 

จิตติมา (2538)  ไดใหความหมายของอาหารประเภทยํา   พลา   หมายถงึ   อาหารที่มีรสจัด
ทั้ง 3 รส   คือ รสเปรี้ยว   เคม็ และ เผ็ด    เครื่องปรุงหลักของอาหารชนิดนี้   คือ   เนื้อสัตวทุกชนิด   
และผักที่มีกลิน่หอมฉุนชวยแตงรสและแตงกลิ่น 

 
 สารานุกรมไทยสําหรับเยาวชน (2542) ใหความหมายของการยํา หมายถึง การนําผักตางๆ 

เนื้อสัตวและน้าํปรุงรสมาเคลาเขาดวยกันจนใหรสเสมอกัน ยําของไทยมีรสหลักอยู 3 รส คือ เปรี้ยว 
เค็ม หวาน สําหรับน้ําปรุงรสจะราดกอนเวลาบริโภคเล็กนอยทั้งนี้เพือ่ใหยํามีรสชาติดี ตัวอยาง
อาหารประเภทยําคือ ยําผัก เชน ยําผักกระเฉด ยําถ่ัวพู ยําเกสรชมพู ฯลฯ ยําเนื้อสัตว เชน ยําเนื้อยาง 
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ยําไสกรอก ยําหมูยอ ฯลฯ  ซ่ึงอาหารประเภทยําเทียบไดกบัสลัดผักของอาหารฝรั่ง  รสของยําจะ
เหมาะกับล้ินของคนไทย คือ มีรสจัด ยําแบบไทยแยกไดเปน 2 รส คือ รสหวานและรสเปรี้ยว  
ยําโดยทัว่ไปคนภาคกลางบรโิภคอาหารที่มรีสกลมกลอม ยํารสหวานนํา เชน ยําถ่ัวพู ยาํเนื้อยาง เปน
ตน ยําที่ประกอบดวยกะทิ มะพราวคัว่ เชน ยําถ่ัวพู ยาํทวาย ยําหัวปลี  เปนตน สวนยําที่รสเปรี้ยว
ไดแก ยําใหญ และยําทีใ่ชเนือ้เปนสวนประกอบ 

 
สิริลักษณ (2547) ใหความหมายของ อาหารประเภทยําวา เปนกับขาวทีม่ีรสจัด รสชาติของ

ยํามี 3 รส คือ เปรี้ยว เค็ม และหวาน สวนผสมหลักของยาํ คือ ผัก เนื้อสัตว พริกขีห้นู มะนาว 
น้ําปลา น้ําตาล และผักที่ใหกล่ินหอมเชน หอมแดง ตะไคร ใบมะกรูด และแตงกลิ่นรส  
 
สวนประกอบของอาหารประเภทยํา 

 
1.  ผักและผลไม 

 
 ผักและผลไมมีคุณคาทางอาหารสูงในแงของวิตามินและเกลือแรที่จําเปนตอโภชนาการ

ของมนุษย  นอกจากนี้ผัก ผลไมบางชนิดยงัใชเปนเครื่องชูรสอาหาร  ทําใหบริโภคอาหารไดมากขึน้ 
อีกดวย  
 

  1.1  ผัก 
 

  ผัก หมายถึง ผลิตผลทางพืชสวน ซ่ึงสวนใหญเปนพืชลมลุก มีบางชนิดไมมากนกัที ่
เปนพืชยนืตนและเปนไมเนือ้ออน สวนทีน่ํามาบริโภคเปนอาหารเปนสวนราก ลําตน ใบ ดอกออน 
เมล็ดออน ผลออน และผลแก สวนของพืชเหลานี้มักจะมนี้ําเปนสวนประกอบอยูในระดับสูงและ
เปนแหลงของวิตามินและแรธาตุตางๆที่จําเปนแกรางกาย ผักอาจบริโภคสดหรือนําไปประกอบเปน
อาหารปรุงก็ได โดยผักที่เปนสวนประกอบในอาหารประเภทยําสวนใหญหาไดงายตามทองตลาด
โดยทั่วไป  ดังนี้ 

 
 ผัดกาดหอม  มีช่ือวิทยาศาสตรวา Lactuca sataiva. ผักกาดหอมเปนผักที่ใช 

บริโภคสวนใบ เปนผักจําพวกผักสลัดที่มคีุณคาทางอาหารสูง นิยมบริโภคกันแพรหลายที่สุดใน
บรรดาผักสลัดดวยกนั โดยสวนใหญนิยมบริโภคสดและนํามาประกอบอาหารหลายชนิด คนไทย
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นิยมใชผักกาดหอมบริโภคกบัอาหารจําพวกยําตางๆ สาคูไสหมู เปนตน ประโยชนของผักกาดหอม
นอกจากจะใชบริโภคเปนผักสดที่มีคุณคาทางอาหารสูงแลว ยังจดัเปนอาหารทางตาดวยโดยการ
นํามาตกแตงอาหารใหมีสีสันสวยงามนาบริโภคมากขึ้น 
 

 ถั่วพ ู มีช่ือวิทยาศาสตรวา Psophocarpus Letragonlobus (L.) DC. ถ่ัวพูเปนผักที ่
สามารถหาบริโภคไดงาย ใชบริโภคสดๆ หรือลวกกอนบริโภคแลวราดดวยกะทิก็ได นิยมใชถ่ัวพู
กับอาหารยํา เชน ยําถ่ัวพู และบริโภคเปนเครื่องเคียงกับน้ําพริก 
 

 กะหลํ่าปลี  มีช่ือวิทยาศาสตรวา Brassica oleracea cv. gr. Headed Cabbage. 
กะหล่ําปลีเปนพืชผักชนิดหนึ่งที่สามารถบริโภคไดทุกฤดู กะหล่ําปลีจึงเปนสวนประกอบของ
อาหารหลากหลายชนิด เชน ผัดกะหล่ําปลี หรือบริโภคสดรวมกับอาหารอื่น เชน แหนม ไสกรอก
อีสาน เปนตน  
 

ผักกระเฉด  มีช่ือวิทยาศาสตรวา Neptunia oleracea Lour. บริโภคเปนผักสด หรือ
ลวกตมใหสุกเปนผักจิ้มกับน้าํพริก นอกจากนี้ยังสามารถนําไปปรุงเปนอาหาร เชน ยําผักกระเฉด 
แกงสมผักกระเฉด และผัดน้ํามัน 
 

ผักบุง  มีช่ือวทิยาศาสตรวา Lpomoea aquatica Forsk. ผักบุง สามารถนําไปประกอบ
อาหารไดหลายอยาง แตนิยมนํามาบริโภคสดกับสมตํา น้ําพริก ขนมจนีน้ํายา ลาบ  กอย และยํา 
นอกจากนี้ยังสามารถทําผัดผักบุงไฟแดง ผัดจืด ตมจดืใสหมูสับ ผัดน้ําพริกแกง แกงสม เกาเหลา 
หรือกวยเตีย๋ว เย็นตาโฟ เปนตน 
 

ผักกูด  มีช่ือวิทยาศาสตรวา Diplaziium esculentum. ผักกูดเปนผักปาที่นิยมบริโภค 
มากชนิดหนึ่ง เพราะรสชาติจืดอมหวาน กรอบ หยุน ปรุงอาหารไดหลายชนิด คือ สามารถบริโภค
เปนผักสดรวมกับน้ําพริก หรือใสในแกงจืด แกงเลียง หรือปรุงเปนยําผักกูด 
 

แครอท  มีช่ือวิทยาศาสตรวา Daucus carota var. sativa แครอท นํามาประกอบ 
อาหารไดหลายอยาง เชน ทําสลัด สมตํา ตมจืด ผัดกับเนือ้สัตว หรือตกแตงอาหารหรอืขนมให
สวยงาม 
 



 15

มะเขือเทศ  มีช่ือวิทยาศาสตรวา Lycopersicon esculentum. มะเขือเทศมีประโยชน
ตอสุขภาพและมีคุณคาทางอาหารสูง โดยสวนใหญบริโภคมะเขือเทศเปนผักสดใสในอาหาร เชน 
สลัด ยําตาง ๆ หรือตกแตงขอบจานอาหารใหดูมีสีสันนาบริโภค  หรือนํามาเปนสวนประกอบ
อาหารแกง เชน ตมยํากุง เปนตน 
 

มะละกอ  มีช่ือวิทยาศาสตรวา Carica papaya Linn. มะละกอที่นํามาบริโภคเปน 
ผัก  คือ มะละกอดิบ ซ่ึงมีรสชาติจืด ตองนาํมาปรุงรวมกบัวัตถุดิบอื่น ๆ เพื่อใหมีรสชาติ  เชน สมตํา 
เปนตน  
 

มะนาว  มีช่ือวิทยาศาสตรวา Citrus aurantifolia (Christm. et Panz.) Swing. 
มะนาวเปนเครื่องปรุงรสอาหารไทยที่ขาดไมได น้ําพริก  สมตํา ยําทุกชนิด และลาบ เปนตน การใช
มะนาวปรุงรสทําใหอาหารมรีสชาติอาหารอรอย ประโยชนของน้ํามะนาวคือมีวิตามนิซีสูง แต
วิตามินซีจะสลายตัวงายในความรอน จึงตองใชความระมัดระวังในการปรุงอาหาร 
 

คึ่นชาย เปนผักที่มีกลิน่ฉุน ซ่ึงนิยมนํามาปรุงเปนผักโรยหนาอาหารหลายอยาง 
เชน  ใสในขาวตม ผัดปู ยําตาง ๆ เปนตน   
 

    1.2  ผลไม 
 

           จากการศึกษาถึงการบริโภคผลไมของคนไทยโดย กรมอนามยั กระทรวง 
สาธารณสุข ตั้งแต พ.ศ. 2518 จนถึงปจจุบนัพบวา พ.ศ. 2529 คาเฉลี่ยการบริโภคผลไม ของคนไทย
เทากับ 99.2 กรัมตอคนใน 1 วัน ผลไมที่นยิมบริโภค 5 อันดับ คือ กลวยน้ําวา มะมวง สมเขียวหวาน 
สับปะรด และเงาะ ตามลําดบั และการสํารวจในป พ.ศ. 2538 พบวา คาเฉลี่ยการบริโภคผลไม ของ
คนไทยลดลงเหลือเทากับ 73.6 กรัมตอคนใน 1 วัน และพบวาคนไทยมแีนวโนมการบริโภคไขมัน
พืช และน้ําตาลสูงขึ้น (เนตรนภิส,  2547) อาหารประเภทยําเปนอาหารชนิดหนึ่งที่มผีลไมเปน
สวนประกอบผลไมที่เปนสวนประกอบในอาหารประเภทยํามี  ดังนี ้
 

ฝร่ัง  มีช่ือวิทยาศาสตรวา  Psidium guajava Linn. ผลฝรั่งเปนผลไมที่นาบริโภค 
เนื่องจากมีรสชาติที่อรอย และมีคุณคาทางโภชนาการสูง โดยทั่วไปมักบริโภคเปนผลไมสด  
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แอปเปล   มีช่ือวิทยาศาสตรวา  Pyrus malus Linn. บริโภคเปนผลไมสด และ 
น้ําผลไม แอปเปลมีรสเปรี้ยวเล็กนอยเหมาะสําหรับบริโภครวมกับผักและผลไมชนดิอื่น หรือใสใน
สลัด   สารอาหารที่สําคัญ คือ เบตาแคโรทีน วิตามินซี และใยอาหาร ซ่ึงมีประโยชนตอระบบ
ทางเดินอาหารทําใหขับถายสะดวก 
 
  2.  สมุนไพรและเครื่องเทศ 
 

 สมุนไพรและเครื่องเทศที่ใชในอาหารไทยชวยใหอาหารแตละจานเกิดกลิ่นสีรสที่เปน
เอกลักษณเฉพาะซึ่งเปนเสนหของอาหารไทยที่ชาวตางชาติช่ืนชอบ เพราะสมุนไพรและเครื่องเทศมี
สารที่เปนประโยชนตอสุขภาพ การใชสมนุไพรและเครื่องเทศตาง ๆใหถูกตองเหมาะสมกับชนิด
ของอาหารและที่สําคัญคือในประมาณพอเหมาะ มีสัดสวนพอด ีเพราะหากใชไมถูกตองหรือใสมาก
เกินไปจะทําใหอาหารมีกล่ิน รสชาติแรงเกินไปอาจทําใหอาหารเสียรส  สมุนไพรและเครื่องเทศใน
อาหารยําที่สําคัญ ซ่ึงกรมเศรษฐกิจการพาณชิย  (2532) กลาวไว ดังนี ้
 

 พริกขี้หน ู มีช่ือวิทยาศาสตรวา Capsicum frutescens Linn. พริกมีรสเผ็ด บริโภคเปนผัก 
จะชวยเจริญอาหาร และชวยขับลมทําใหระบบยอยอาหารดีขึ้น พริกเปนองคประกอบสําคัญในการ
ทําอาหารประเภทแกง อาหารประเภทยํา และน้ําพริก เปนตน  
 
      กระเทียม  กลีบเปนที่สะสมอาหาร มีน้ําเหนยีวเปนยาง เมื่อกระเทยีมถูกทุบใหชํ้าหรือ
บดขยี้ เนื้อเยื่อจะแตกออก เกดิกลิ่นรสของกระเทียมรุนแรงซึ่งไมคงตัว สลายไดงายเมือ่ถูกความ
รอน  เหมาะสาํหรับทําน้ําจิ้ม น้ําพริกตางๆ กระเทียมเจยีว น้ําราดสามรส ซอสพริกโขลกรากผักชี 
พริกไทย  กระเทียม  
 

     หอมใหญ  หอมหัวใหญเปนพืชที่อยูในตระกูล  alliaceae หอมหัวใหญเปนพืชผักที่ 
มีความสําคัญทางเศรษฐกิจพืชหนึ่งในโลกมีการใชบริโภคสดสด เชน สลัดผัก  หรือใสเปน
สวนประกอบอาหารไทย  เชน  ผัดตาง ๆ หรือในอาหารยาํตาง ๆ เปนตน 
 

 ตะไคร  มีช่ือวิทยาศาสตรวา  Cymbopogon citratus(DC.)Stapf.  ตะไครเปนสมุนไพร
ไทยที่ทําใหเจริญอาหาร ใชปรุงรสอาหารเพื่อดับกลิ่นคาวและชวยใหอาหารมีกล่ินหอม เชน ใสใน
อาหารประเภทยํา ตมยํา แกงสม น้ํายา เปนสมุนไพรชวยขับลม แกจกุเสียด   
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3.  เนื้อสัตว  เนื้อสัตวที่ใชประกอบในอาหารไทยประเภทยํา สามารถใสไดทุกชนดิเชน กุง  
ปลาหมึก  หมู ไก เนื้อ เปนตน  แตจะตองคาํนึงถึงความสดของเนื้อสัตว และความสะอาดควรเลือก
ซ้ือเนื้อสัตวที่ผานโรงฆาสัตวที่มีการตรวจโรคติดตอ และผานขั้นตอนไดมาตรฐานตามขอกําหนด 
มีการรับรองความปลอดภยัจากหนวยงานทีเ่ชื่อถือได สถานที่ผลิตถูกสุขลักษณะไมมีจลิุนทรีย และ
สารเคมีที่ทาํใหเกิดโรค มีการแชเย็น การเก็บรักษาและใสในภาชนะบรรจุที่ถูกตอง ปลอดภัย 
(อบเชย, 2541) 
 
บทบาทของ วิตามินซีในผักและผลไม 
 

จักรพงศ (2547) ไดกลาวถึง ประโยชน และบทบาทของวิตามินซีในผกัและผลไม  ดงันี้ 

 
1.   รักษาและปองกันโรคหวัด 
 

                   จากการศึกษาพบวา การบริโภควิตามินซี 1-8 กรัม ตอวัน ในตอนเริ่มตนเปนหวดั 
สามารถลดระยะเวลาในการเปนหวัดไดมากถึงรอยละ 23 
 

2.   เสริมสรางภูมิคุมกันและภูมิแพ   
 
      เมื่อรางกายไดรับหรือสัมผัสกับเกสรดอกไม ฝุน โปรตีนแปลกปลอมในอาหาร  สงผล

ใหเกดิอาการแพ มีไข ลมพิษ ผ่ืนคัน หายใจหอบ ภูมิคุมกนัจะถูกกระตุนใหหล่ังเขาสูกระแสเลือด
มากขึ้น ภูมิคุมกันนี้ถูกสรางขึ้นโดยตับ โดยมีวิตามนิซีเปนสวนในการกระตุนกระบวนการทางเคมี   
นอกจากนี้ วิตามินซียังชวยยบัยั้งและตานทานเชื้อโรค กระตุนการทํางานของเม็ดเลือดขาวและ
ภูมิคุมกันของรางกาย ปองกนัโรคภูมิแพ ลดอัตราการเกิดอาการของเกาท ขออักเสบ ภาวะผื่นแพ
ตาง ๆ หรือการติดเชื้อไวรัส 

 
3.   ชวยสรางและรักษาสภาพของคอลลาเจน 
 

   วิตามินซี มบีทบาทสําคัญในการสรางโปรตีน คอลลาเจน ซ่ึงชวยในการสงเสริม
สุขภาพผิวพรรณ ปองกันการเกิดภาวะร้ิวรอยแกกอนวัย  
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4.   เปนสารตานอนุมูลอิสระ 
 
     วิตามินซี เปนวิตามินที่ปองกันการเกิดปฎิกิริยาออกซิเดชันที่ดี จึงปองกันความเสื่อม 

ของเซลลและพบวามีผลในการตอตานการเกิดเซลลที่ผิดปกติตาง ๆ เชน เซลลมะเร็งได  
 

แนวทางการบริโภคอาหาร 
 
 อาหารประเภทผักและผลไมมีความสําคัญตอรางกาย  เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารที่ดี
เหมาะสม  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข (2542ก) ไดเสนอขอแนะนําแนวทางการบริโภค
อาหารหลัก 5 หมู เขาสูโภชนบัญญัติ  9 ประการ และบรโิภคอาหารตามสัดสวนของ ธงโภชนาการ 
จะทําใหรางกายไดรับสารอาหารเพียงพอ และตรงตามสัดสวนที่รางกายควรไดรับในแตละวนั มี
รายละเอียด ดังนี้ 
 
โภชนบัญญัติ 9 ประการ    
 

1. บริโภคอาหารใหครบ  5  หมู แตละหมูใหหลากหลาย  คือ การบริโภคอาหารหลายๆ  
ชนิด เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารตาง ๆ ครบในปริมาณที่เพยีงพอกบัความตองการ ซ่ึงอาหาร
ประเภทยําเปนอาหารที่มีสวนประกอบของผักและผลไม ซ่ึง เปนแหลงอาหารที่ใหวิตามนิและ 
แรธาตุ นอกจากนี้ยังมใียอาหารชวยในการขับถาย  
 

2. บริโภคขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ ขาวเปนอาหารหลัก 
ของคนไทย ถาเปนไปไดควรบริโภคขาวซอมมือ เพราะไดวิตามิน แรธาตุ ตลอดจนไดใยอาหาร
ควบคูไปกับการไดแปงอันจะเปนผลดีตอสุขภาพ 
 

3. บริโภคพืชผักใหมากและบรโิภคผลไมเปนประจํา พืชผักและผลไม  เปนแหลงที่สําคญั 
ของวิตามินและแรธาตุ  ซ่ึงลวนมีความจําเปนตอรางกายที่จะนําไปสูสุขภาพที่ดี  เชน  ใยอาหารชวย
ในการขับถาย   และนําคอเลสเทอรอลและสารพิษที่กอใหเกิดโรคมะเร็งบางชนิดออกจากรางกาย  
ทําใหลดสารสะสมเหลานั้น พืช  ผัก  และผลไมใหพลังงานต่ํา  ดังนั้นหากบริโภคพืชผักและผลไม  
ใหหลากหลายและบริโภคเปนประจําจะไมทําใหเกดิโรคอวนและโรคไขมันอุดตันในเสนเลือดใน
และยังสามารถชวยลดความเสี่ยงตอการเกดิโรคมะเร็งและโรคหัวใจ  จึงควรสงเสริมใหบริโภคเปน
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ประจําทุกวัน  เพื่อการมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรง ซ่ึงอาหารประเภทยําเปนเมนูอาหารชนิดหนึง่ที่มี
ผักและผลไมเปนสวนประกอบ 
 

4. บริโภคปลา  เนื้อสัตวไมติดมัน  ไขและถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา  อาหารที่แนะนําใน 
ขอนี้มีจุดเนน คือ โปรตีนจากปลา และอาหารประเภทถัว่ ตาง ๆเชน  เตาหูขาวและเตาหูเหลือง  ควร
บริโภคเนื้อสัตวพอประมาณและเลือกเฉพาะที่มีไขมันนอย ๆ  
 

5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย  นมเปนแหลงของโปรตีน แคลเซียม วิตามนิ บี 2   และ 
แรธาตุตาง ๆในวัยเด็กควรดืม่นมวันละ 1-2 แกว  ผูใหญควรดื่มวนัละแกวโดยเลือกดื่มนมพรอง 
มันเนย ซ่ึงจะไดประโยชนจากการดื่มนมและไมตองกังวลเรื่องการไดไขมันเกินความตองการ 
 

6. บริโภคอาหารที่มีไขมันแตพอควร  ไขมันจากพืชและสัตวจะใหพลังงานวันตอวัน   
และพลังงานสะสม  ถาไดเกนิกวาที่รางกายตองการจะเกดิปญหาไขมันสูงในเลือด  และปญหาโรค
อวน  หากบริโภคอาหารที่ไมสมดุล คือ ขาดการบริโภคพวกพืช  ผัก และผลไมและขาดการออก
กําลังกายจะทาํใหไขมันสะสมที่ผนังของเสนเลือดแดงทาํใหหลอดเลือดแดงขาดความยืดหยุน 
นําไปสูโรคความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจขาดเลือด  ซ่ึงอาหารประเภทยําเปนอาหารที่ให
พลังงานต่ําชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโดรอวน ซ่ึงเปนสาเหตุของการเกิดโรคตาง ๆ ตามมา 
 

7. หลีกเลี่ยงอาหารเคม็จัดและหวานจัด  อาหารหวานจัดมีน้าํตาลทรายเปนองคประกอบ  
ถาบริโภคมาก ๆ และเปนประจําจะเปนพลังงานสวนเกินทําใหระดับน้ําตาลในเลือดสูงขึ้น รางกาย
จะเปลี่ยนน้ําตาลไปเปนไขมนั มีสวนทําใหไขมันในเลือดสูงได  สวนอาหารที่รสเค็มจัด จะใหเกลือ
โซเดียม ชวยใหดึงน้ําเขาสูหลอดเลือด   ถาหากบริโภคอาหารที่มีโซเดียมสูง จะทําใหเกิดโรคความ
ดันโลหิตสูง และอาจเปนโรคไตได  
 

8. บริโภคอาหารที่ปราศจากการปนเปอน  การบริโภคอาหารที่สะอาดจะทาํใหการใช 
ประโยชนจากอาหารเปนไปไดอยางเต็มทีแ่ละไมเกิดพษิรายกาจจนเกดิอาการทองรวง หรืออาหาร
เปนพิษ  
 

9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 
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จะเห็นวาการบริโภคอาหารประเภทยําจะมีความสอดคลองกับโภชนบัญญัติ 9 ประการ  
ในหลายขอ ทัง้ในดานสวนประกอบที่หลากหลายเหมาะกับการบริโภคเปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ด ี
และเปนอาหารที่มีไขมันนอยลดอัตราเสี่ยงตอการเกิดโรคที่เปนอันตราย เชน โรคอวน เปนตน 
 
ธงโภชนาการ    
 
 ธงโภชนาการ  มีจุดมุงหมายเพื่อแนะนํา สัดสวน  ปริมาณ และ ความหลายหลายของ
อาหารที่คนไทยควรบริโภคใน 1 วัน ดวยรูปแบบที่เขาใจงาย เพื่อนําคนไทยไปสูการมีสุขภาพที่ดี
ทั่วถวนทกุคน  (กรมอนามัย   กระทรวงสาธารณสุข, 2542ข)    
 
 สัดสวนปริมาณและความหลายหลายของอาหารที่นํามาใชแนะนําในการบริโภคพิจารณา
มาจากผลงานวิจัยเกีย่วกับชนิดและปริมาณอาหารที่คนไทยควรบริโภคเพื่อใหไดพลังงานและ
สารอาหารเพียงพอการความตองการของรางกายและหนวยตวงวดัที่นยิมใชในครัวเรือนของ
ครอบครัวคนไทย  ธงโภชนาการ   จึงเปนสัญลักษณของการบริโภคอาหารที่มีเอกลักษณของความ
เปนไทยทีจ่ะชวยการนําไปสูการ "กินพอดี สุขีทั่วไทย" ตามเจตนารมณของขอปฏิบัติการบริโภค
อาหาร เพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย เหมาะที่จะใชเปนคูมอืปฏิบัติสําหรับประชาชนทีจ่ะนําไปใช
ประกอบการบริโภคอาหารใน 1วัน 
 

 
 
ภาพที่ 2   ธงโภชนาการ 
ที่มา :   กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข (2542ข) 
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สัดสวนอาหารที่ควรบริโภคตามธงโภชนาการ 
 

 
 
ภาพที่ 3   แสดงสัดสวนอาหารที่ควรบริโภคตามธงโภชนาการ 
ที่มา :   กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข (2542ข) 
 

ธงปลายแหลม  แสดงกลุมอาหารและสัดสวนการบริโภคอาหารในแตละกลุมมากนอยตาม  
พื้นที่สังเกตไดชัดเจนวาฐานใหญดานบนเนนใหบริโภคมากและปลายธง ขางลางบอกใหบริโภค
นอย ๆ เทาที่จาํเปน   โดยอธบิายไดดังนี ้
 

1. บริโภคอาหารใหครบ 5 หมู  
 
2. กลุมอาหารที่บริโภคจากมากไปนอย แสดงดวยพื้นทีใ่นภาพ อาหารทีห่ลากหลายชนิด 

ในแตละกลุมสามารถเลือกบริโภคสลับเปลี่ยนหมุนเวยีนกนัไดภายในกลุมเดยีวกัน ทั้งกลุมผัก กลุม
ผลไมและกลุมเนื้อสัตว สําหรับกลุมขาว และแปง ใหบริโภคขาวเปนหลัก อาจสลับกับผลิตภัณฑที่
ทําจากแปงเปนบางมื้อปริมาณอาหาร บอกจํานวนเปนหนวยครวัเรือน เชน ทัพพี ชอนกินขาว แกว 
และ ผลไมกําหนดเปนสัดสวน    ชนดิของอาหารที่ควรบริโภคปริมาณนอย ๆ เทาที่จําเปนคือ กลุม
น้ํามัน น้ําตาล เกลือ 
 

ขอแนะนําการบริโภคอาหารสําหรับผูบริโภค  ตองมีความยืดหยุน และบริโภคอาหารให 
หลากหลายในสัดสวนที่เหมาะสมเพื่อสุขภาพที่ดีของทุกคน 
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อุปกรณและวิธีการวิจัย 
 

 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิสํารวจ  เพื่อศกึษาปจจยัที่สัมพันธกับพฤตกิรรมการบริโภค
อาหารประเภทยําและวิเคราะหหาปริมาณวิตามินซีในอาหารประเภทยาํที่นิยมบริโภคของนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
 ประชากรและกลุมตัวอยาง แบงออกเปน 2 สวน คือ ประชากรและกลุมตัวอยางที่เปน
นักศึกษา เพื่อเก็บรวบรวมขอมูลดวยแบบสอบถาม และประชากรและกลุมตัวอยางทีเ่ปนอาหารเพือ่
การวิเคราะหหาปริมาณวิตามินซี 

 
ประชากร 
 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี   ภาคปลาย ปการศึกษา 2548
มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานครทั้งหมด  จํานวน 27,749 คน  
 
กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางนกัศึกษา 
 
 กลุมตัวอยาง  คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี  ภาคปลาย ปการศึกษา 2548  มหาวิทยาลัย 
ราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานครทั้งหมด  จํานวน 432 คน ซ่ึงมากกวาจํานวนต่ําสุดทีย่อมรับวา   เพียง
พอที่จะเปนตวัแทนประชากรจากการใชตาราง Determining Sample Size From a Given Population 
ของ Krejcie and  Morgan (1970 อางถึงใน สุภาพ, 2544: 39) ที่ไดกําหนดไวเพยีง 379 คน กลุม
ตัวอยางเหลานี้ไดมาจากการสุมประชากรแบบหลายขั้นตอน (Multi-Stage Random Sampling) ซ่ึง
ไดดําเนนิการตามขั้นตอนดงันี้ 
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1.  สุมนักศึกษาโดยวิธี Stratifiled Random Sampling โดยแบงนักศกึษาออกเปนสาขาวิชา
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี และสาขาวิชามนุษยศาสตรและสังคมศาสตร   ซ่ึงสาขาวิชา
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มี 2 คณะ ไดแก คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี และคณะคุรุศาสตร    
สาขาวิชามนุษยศาสตรและสังคมศาสตรมี 3 คณะ ไดแก คณะมนษุยศาสตรและสังคมศาสตร   
คณะศิลปกรรมศาสตร   และคณะวิทยาการจัดการ 
 

2. สุมจากสาขาวชิาโดยการสุมแบบงาย (Simple Random Sampling) สาขาวิชา 
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ประกอบดวย 2 คณะ ไดแก คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี และ
คณะคุรุศาสตร  สาขาวิชามนุษยศาสตรและสังคมศาสตร ประกอบดวย 2 คณะ ไดแก คณะ
มนุษยศาสตรและสังคมศาสตร และคณะวทิยาการจัดการ 
 

3. สุมนักศึกษา  จากทั้ง 6 มหาวิทยาลัยโดยมจีํานวนนักศกึษามหาวิทยาลยัละ 108 คน  
รวม 432 คนแบงเปนเพศชาย 216 คน เพศหญิง 216 คน โดยวิธีสุมแบบบังเอิญ (Accidental 
Sampling)  
 

กลุมตัวอยางอาหาร 
 
กลุมตัวอยางอาหาร คือ ยําวุนเสน ยําบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ยํารวมมิตรทะเล ยําปลาหมึก และ 

ยําหมยูอ ไดจากการสุมแบบเจาะจง (purposive sampling) จากมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม และ
มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร  
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 2 สวน คือ เครื่องมือที่เปนแบบสอบถาม และ
เครื่องมือวิเคราะหหาปริมาณวิตามนิซี  
 

เครื่องมือที่เปนแบบสอบถาม (Questionnaire) แบงออกเปน 3 ตอน ดังนี้ 
 

ตอนที่ 1   ขอมูลสวนบุคคล ไดแก เพศ สาขาวิชา   รายไดของนักศึกษา  การศึกษาของบิดา  
และการศึกษาของมารดา  ซ่ึงเปนแบบสอบถามแบบเลือกตอบ (Check List) 
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ตอนที่ 2   แบบสอบถามเกี่ยวกับความรูทางดานโภชนาการและอาหารประเภทยํา 
ประกอบดวยความรูทางดานโภชนาการและอาหารประเภทยํา ลักษณะของขอความแตละขอเปน
ประโยคบอกเลา ใหนักศกึษาเลือกตอบวาขอความนั้นถูกตองหรือไม โดยมีคําตอบใหเลือกตอบ 3 
คําตอบ คือ ใช ไมใช และไมทราบ 

 
ตอนที่ 3   แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา ไดแก จํานวนมื้อ

ที่บริโภค รูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา  การเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา ซ่ึงเปน
แบบสอบถามแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) 5 ระดับ   
 
 อุปกรณที่ใชในการวิเคราะหหาปริมาณวติามินซี มีดังนี ้
  

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

 
สารเคมีที่ใชในการวิเคราะหหาปริมาณวติามินซี 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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การสรางเครื่องมือ 
 
 ดําเนินการสรางแบบสอบถาม  ดังนี ้
 

1. ศึกษาเอกสาร  ทฤษฎี  และงานวิจยัตาง ๆนํามาเปนแนวทางในการสรางแบบสอบถาม 
 
2. ดําเนินการสรางแบบสอบถามนําเสนอตอคณะกรรมการที่ปรึกษาตรวจสอบ 

 
3. นําแบบสอบถามที่ผานการพจิารณาจากกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธแลวใหผู 

เชี่ยวชาญตรวจสอบเพื่อใหแบบสอบถามมีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหานําแบบสอบถามปรับปรุงแกไข
ตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญ และนําเสนอกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธตรวจพิจารณาอีกครั้ง 
 
 4.    นําแบบสอบถามที่ไดไปทดลองใชกบันสิิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน 30 คน
เพื่อทดสอบหาความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถามโดยใชคอมพิวเตอร โดยใชคา 
สัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha coefficient) ของ Cronbach (อางถึงใน ชีพสุมน, 2547) 
 
 เมื่อวิเคราะหคาความเชื่อมั่น พบวา แบบสอบถามดานความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยาํ 
มีคาความเชื่อมั่นที่ระดับสูง (r = 0.87) สวนแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร
ประเภทยํา พบวา มีคาความเชื่อมั่นที่ระดบัสูง (r = 0.92) และแบบสอบถามเกี่ยวกับความคิดเหน็ 
เกี่ยวกับประโยชนที่ไดจากการบริโภคยํา พบวา มีคาความเชื่อมั่นที่ระดบัสูง (r = 0.84) ซ่ึงสามารถ
นําแบบสอบถามไปใชกับกลุมตัวอยางในการวิจยัในครัง้นี้ 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

 การวิจยัในครัง้นี้  ผูวิจยัไดดาํเนินการเก็บรวบรวมขอมูล  ดังนี ้  
 

 1.  จัดทําหนังสือจากภาควิชาคหกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึงมหาวิทยาลัย 
ราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
 2.   ผูวิจัยนําแบบสอบถามที่ไดสรางขึ้นและผานการตรวจสอบคุณภาพจากอาจารยที ่
ปรึกษาไปทําการเก็บขอมูลกับกลุมตัวอยาง  คือ  นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏใน
เขตกรุงเทพมหานคร  
 
 3.  รวบรวมแบบสอบถามที่ไดมาทั้งหมด 
 

4.  นําแบบสอบถามมาดําเนนิการวิเคราะหขอมูล 
 

การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใช 
 

เมื่อดําเนินการสอบถามและรวบรวมขอมลูจากกลุมตัวอยางเสร็จสิ้น ผูวิจัยนํา
แบบสอบถามมาทําการวิเคราะหประเมินผลดวยคอมพวิเตอรโดยสถิติ ดังตอไปนี ้

 
1. ขอมูลสวนบุคคล นํามาวิเคราะหดวยสถิติเชิงพรรณนา ใชสถิติพื้นฐาน ไดแก ความถี ่

รอยละ  และคาเฉลี่ย ในการอธิบายลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยางตวัแปรที่ศึกษา 
 

2. ขอมูลความรูเกี่ยวกับความรูทางดานโภชนาการและอาหารประเภทยํา ตรวจให 
คะแนนตามเกณฑ  ดังนี ้

 
ขอความที่ถูกตอง  ถาตอบวา “ใช ”   ให 1 คะแนน 
     ถาตอบวา “ไมใช ” หรือ “ไมทราบ” ให 0 คะแนน 
ขอความที่ไมถูกตอง  ถาตอบวา “ใช ” หรือ “ไมทราบ” ให 0 คะแนน 
     ถาตอบวา “ไมใช ”   ให 1 คะแนน 



 27

 รวบรวมความรูและจัดระดับความรู  โดยแบงระดับคะแนนดวยวิธีอิงเกณฑเปน 
3 ระดับ  ดังนี้  
  
  ความรูระดับมาก   มีคะแนนระหวาง 21-25  คะแนน 
  ความรูระดับปานกลาง  มีคะแนนระหวาง 14-20  คะแนน 
  ความรูระดับนอย  มีคะแนนต่ํากวา 14  คะแนน 

 
3. ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา  วเิคราะหขอมูลดังนี ้

 
3.1  ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 

 
              ขอมูลเกี่ยวกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา ไดแก มื้อที่บริโภค 

รูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา  การเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา เปนแบบมาตราสวน
ประมาณคา 5 ระดับ โดยกําหนดคา ดังนี ้
 
  1 คะแนน    สําหรับคําตอบ ปฏิบัตินอยมาก 
  2 คะแนน    สําหรับคําตอบ ปฏิบัตินาน ๆ คร้ัง 
  3 คะแนน    สําหรับคําตอบ ปฏิบัติบางครั้ง 
  4 คะแนน    สําหรับคําตอบ ปฏิบัติบอย 
  5 คะแนน    สําหรับคําตอบ ปฏิบัติประจํา 
 
  ปฏิบัตินอยมาก  หมายถึง   ปฏิบัตินอยมาก หรือเกือบไมไดปฏิบัติ 

ปฏิบัตินานๆครั้ง หมายถึง    ปฏิบัติ 1-2 ครั้ง /  เดือน 
ปฏิบัติบางครั้ง หมายถึง    ปฏิบัติ 1-2 ครั้ง /  สัปดาห 
ปฏิบัติบอยๆ หมายถึง   ปฏิบัติวันเวนวัน หรือ 3-5 คร้ัง /  สัปดาห 
ปฏิบัติประจํา  หมายถึง   ปฏิบัติเปนประจําทุกวันหรือเกือบทุกวัน 
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  ระดับคาแตมเฉลี่ยเพื่อใชเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยที่คํานวณไดในแตละรายการอยู
ในระดับใดใชการจัดระดับชวงคะแนน โดยวิธี ดังนี ้
 
 การจัดชวงระดับคะแนน =   คะแนนสูงสุด – คะแนนต่ําสุด 
           จํานวนชั้น 
    =  5-1 
          5 
    =  0.8 
 

โดยคะแนนเฉลี่ยที่ไดแปรผลตามเกณฑคะแนนเฉลี่ย ดวยการจัดชวงคะแนน ดังนี ้
 
  1.00 – 1.80 หมายถึง  ปฏิบัตินอยมาก 
  1.81 –2.60 หมายถึง  ปฏิบัตินาน ๆ  คร้ัง  
  2.61– 3.40 หมายถึง  ปฏิบัติบางครั้ง  
  3.41 –4.20 หมายถึง  ปฏิบัติบอย ๆ  
  4.21 –5.00 หมายถึง  ปฏิบัติประจํา  

 
3.2  ขอมูลเกี่ยวกับความคิดเห็น 

 
              ขอมูลเกี่ยวกับความคิดเห็นเกี่ยวกับประเภทยํา ไดแก ความชอบในการบริโภค

อาหารประเภทยํา ความชอบในการบริโภคผัก และประโยชนจากการบริโภคอาหารประเภทยํา 
เปนแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ โดยกําหนดคา ดังนี ้
 
  1 คะแนน    สําหรับคําตอบ นอยที่สุด 
  2 คะแนน    สําหรับคําตอบ นอย 
  3 คะแนน    สําหรับคําตอบ ปานกลาง 
  4 คะแนน    สําหรับคําตอบ มาก 
  5 คะแนน    สําหรับคําตอบ มากที่สุด 
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  ระดับคาแตมเฉลี่ยเพื่อใชเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยที่คํานวณไดในแตละรายการอยู
ในระดับใดใชการจัดระดับชวงคะแนน โดยวิธี ดังนี ้
 
 การจัดชวงระดับคะแนน =   คะแนนสูงสุด – คะแนนต่ําสุด 
           จํานวนชั้น 
    =  5-1 
          5 
    =  0.8 
 

โดยคะแนนเฉลี่ยที่ไดแปรผลตามเกณฑคะแนนเฉลี่ย ดวยการจัดชวงคะแนน ดังนี ้
 
  1.00 – 1.80 หมายถึง  นอยที่สุด  
  1.81 –2.60 หมายถึง  นอย  
  2.61– 3.40 หมายถึง  ปานกลาง 
  3.41 –4.20 หมายถึง  มาก  
  4.21 –5.00 หมายถึง  มากที่สุด 
 
 แตเนื่องจากการจัดชวงขอมูลจากที่กลาวมา ขอมูลเกิดการกระจายตัวมากในการวิเคราะห
ความสัมพันธระหวางปจจยัสวนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําจึงตองทําการจัด
กลุมขอมูล ไดแก มื้อที่บริโภค รูปแบบการบริโภคและ การเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา จากเดิม
เปนแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ เปน 3 ระดับ ดงันี้ 
  
 ปฏิบัตินอยมาก หมายถึง   ปฏิบัตินอยมาก หรือ ปฏิบัตินาน ๆ คร้ัง 

ปฏิบัติบางครั้ง หมายถึง    ปฏิบัติ 1-2 ครั้ง /  สัปดาห  และปฏิบัติ 1-2 คร้ัง /  เดือน 
ปฏิบัติประจํา  หมายถึง   ปฏิบัติเปนประจําทุกวันหรือเกือบทุกวัน และปฏิบัติวันเวนวัน  
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4.  วิเคราะหความสัมพันธระหวางตัวแปรปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ประเภทยําของนักศึกษาระดบัปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร ดวย สถิติ 
Chi-square test  
 
 5.  วิเคราะหปริมาณวิตามินซี ในเมนูอาหารประเภทยําที่นักศึกษานิยมบริโภคโดยวธีิการ
ไตเตรท (Tritration) ตามวิธีของ A.O.A.C. (1995) 
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ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 

การวิจยัในครัง้นี้เปนการศกึษาปจจยัที่สัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลยัราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร  โดยมีปจจยัสวนบุคคล
ไดแก  เพศ  สาขาวิชา รายไดของนักศึกษา การศึกษาของบิดา  การศึกษาของมารดา และความรู
เกี่ยวกับอาหารประเภทยํา  พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา แบงเปน 3 ดาน คือ จํานวนมื้อที่
บริโภคอาหาร  รูปแบบการบริโภค และการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา   
แบงออกเปน 3 ตอน ดังนี ้
 
 ตอนที่ 1 ปจจยัสวนบุคคล 
 
 ตอนที่ 2 ความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํา 
 
 ตอนที่ 3 พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
 

ตอนที่ 4 การศกึษาความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภค 
อาหารประเภทยําของนักศกึษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
 ตอนที่  5 การวิเคราะหหาปริมาณวิตามินซีในอาหารประเภทยําที่นกัศกึษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานครนิยมบริโภค 
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ตอนที่  1 ปจจัยสวนบุคคล 
 
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการศึกษาครั้งนี้  คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏใน
เขตกรุงเทพมหานคร  จํานวน 432 คน จําแนกตาม เพศ  สาขาวิชา รายไดของนักศกึษา การศึกษา 
ของบิดา  การศึกษาของมารดา และความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํา 
 

เพศ 
 
นักศึกษาที่เปนกลุมตัวอยางเปนเพศชายและเพศหญิง จาํนวนเทากัน คือ เพศชายจํานวน 

216 คน และเพศหญิง จํานวน 216 คน คิดเปนรอยละ 50.0  
 

สาขาวิชา 
 
นักศึกษาที่เปนกลุมตัวอยางเรียนสาขาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี กับสาขามนุษยศาสตร

และสังคมศาสตร จํานวนเทากัน คือ รอยละ 50.0 
 
การเรียนรายวชิาเกี่ยวกับอาหาร 
 
นักศึกษาที่เปนกลุมตัวอยางรอยละ 52.5 ไมเคยเรียนวิชาเกี่ยวกับอาหาร และโภชนาการ  

ที่เหลือ (รอยละ  47.5)  เคยเรยีนรายวิชาที่เกีย่วกับอาหาร และโภชนาการ 
 

รายได 
 

 นักศึกษาที่เปนกลุมตัวอยางโดยสวนใหญมีรายไดเฉล่ีย  4,858  บาทตอเดือน โดยมีรายได 
ต่ําสุด 2,500 บาทรายไดสูงสุด 10,000 บาท   โดยนักศกึษามีรายไดต่ํากวา  4,000 บาท รอยละ 42.4   
รองลงมามีรายได 4,001 – 6,000 บาท และ มากกวา 6,001ขึ้นไป รอยละ 40.3  และ 17.3 ตามลําดับ 
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การศึกษาของบิดาและมารดา 
 
บิดาของนักศกึษากลุมตวัอยางจบการศึกษาระดับประถมศึกษาหรือต่ํากวาในจํานวนมาก

ที่สุด คิดเปนรอยละ 39.0 รองลงมา คือ ปริญญาตรี มัธยมศึกษา อนุปริญญา และสูงกวาปริญญาตรี 
คิดเปนรอยละ 26.2 23.6  9.3 และ 1.9 ตามลําดับ  สวนมารดาของนักศึกษากลุมตัวอยางเกือบ
คร่ึงหนึ่ง (รอยละ 47.9) จบการศึกษาระดับประถมศึกษาหรือต่ํากวา รองลงมา คือ มัธยมศึกษา  
ปริญญาตรี  อนุปริญญา และสูงกวาปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 24.0  15.0  9.7 และ 2.3 ตามลําดับ 

 
 อาชีพของบิดาและมารดา 
 
 อาชีพบิดาของนักศึกษากลุมตัวอยางประกอบอาชีพรับราชการ คิดเปนรอยละ 25.5 
รองลงมา คือ ประกอบอาชพีสวนตวั หรือเจาของกิจการ รับจางทั่วไป  และเกษตรกร รอยละ 24.5  
22.9 และ 11.8 ตามลําดับ สวนอาชีพมารดาของนักศึกษากลุมตัวอยางประกอบอาชีพสวนตัว หรือ
เจาของกิจการมากที่สุด รอยละ 25.5 รองลงมา คือ รับราชการ และรับจางทั่วไป ในจํานวนเทากนั
คือ รอยละ 13.4  และเกษตรกร รอยละ 11.8 ตามลําดับ 
 
ตารางที่  1   ปจจัยสวนบุคคล 
               (n = 432) 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน รอยละ 
เพศ 
     ชาย 
     หญิง 
            รวม 

 
216 
216 
432 

 
50.00 
50.00 
100.00 

สาขาวิชา 
     วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 
     สังคมศาสตรและมนุษยศาสตร 
           รวม 

 
216 
216 
432 

 
50.00 
50.00 

         100.00 
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ตารางที่  1 (ตอ) 
              (n = 432) 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน รอยละ 
การเรียนรายวชิาเกี่ยวกับอาหาร 
     ไมเรียน 
      เรียน 
          รวม 

 
227 
205 
432 

 
52.50 
47.50 
100.00 

รายได 
     ต่ํากวา  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 
     ประถมศึกษาหรือต่ํากวา 
      มัธยมศึกษา 
      อนุปริญญา 
      ปริญญาตรี 
      สูงกวาปรญิญาตรี 
              รวม 

 
169 
50 
40 
102 
8 

432 

 
39.00 
26.20 
9.30 
23.60 
1.90 

100.00 
การศึกษาของมารดา 
       ประถมศึกษาหรือต่ํากวา 
      มัธยมศึกษา 
      อนุปริญญา 
      ปริญญาตรี 
      สูงกวาปรญิญาตรี 
              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   (ตอ) 
             (n = 432) 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน รอยละ 
อาชีพของบิดา 
     ไมไดประกอบอาชีพ 
     รับจางทั่วไป 
     ประกอบธุรกิจสวนตวั/เจาของกิจการ 
     รับราชการ/รัฐวิสาหกจิ 
     พนักงานบริษัทเอกชน 
     เกษตรกร 
     รวม 
อาชีพของมารดา 
     ไมไดประกอบอาชีพ 
     รับจางทั่วไป 
     ประกอบธุรกิจสวนตวั/เจาของกิจการ 
     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  ความรูเก่ียวกับอาหารประเภทยาํ 
 
 การตอบคําถามความรูเก่ียวกับอาหารประเภทยํา 
 

ในการวัดความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยาํโดยใชแบบสอบถาม ซ่ึงคําถามเปนขอความให
กลุมตัวอยางไดวิเคราะหวาขอความนั้นเปนขอความที่ถูกหรือผิด โดยมีขอความทั้งหมด 25 ขอ  
แบงเปนขอความที่ถูกตอง 15 ขอความ และขอความที่ผิด 10 ขอความ จากการศึกษา พบวา 
นักศึกษาโดยสวนใหญสามารถตอบแบบสอบถามในขอความที่ถูกตองไดทั้งหมด 15 ขอความ  
สวนในขอความที่ผิด 10 ขอความ กลุมตัวอยางสามารถตอบไดเพยีง 5 ขอความ  
 
ตารางที่ 2   จํานวนและรอยละความถี่ในการตอบคําถามความรูเกี่ยวกบัอาหารประเภทยํา 
          (n = 432) 

คําตอบ 
ถูก ผิด 

 
ขอความ 

 
เฉลย 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
1.  อาหารประเภทยํา คือ อาหารที่ประกอบดวย 
ผักหลายชนิด เคลารวมกับน้ํายํา ยําบางชนิดมี
เนื้อสัตว หรือสิ่งอื่นประกอบดวย เชน วุนเสน    

 
 
ใช 

 
 

417 

 
 

96.5 

 
 

15 

 
 

3.5 
2.  อาหารประเภทยําเปนอาหารไทยที่มีความโดด
เดนดานรสชาติ คือ มีรสเปรี้ยว เค็ม หวาน เผ็ด 
ผสมผสานกันมากนอยแตกตางตามประเภทของยํา 

 
 
ใช 

 
 

409 

 
 

94.7 

 
 

23 

 
 

5.3 
3. อาหารประเภทยําควรปรุงและเก็บไวในตูเย็น 
จะทําใหรสชาติซึมซับไปในเนื้ออาหารไดดี ทําให
มีรสอรอยมากกวาการปรุงใหมๆ 

 
 

ไมใช 

 
 

116 

 
 

26.9 

 
 

316 

 
 

72.9 
4. อาหารประเภทยําเปนอาหารที่ใหพลังงานสูง 
ชวยสงเสริมการเจริญเติบโตของรางกายไดดี 

 
ไมใช 

 
161 

 
37.3 

 
269 

 
62.3 

5.  การลางผักสําหรับอาหารประเภทยําตองให
ความสําคัญมากเนื่องจากการปรุงอาหารไมผาน
ความรอน 

 
ใช 

 
356 

 
82.4 

 
76 

 
17.6 

6.  อาหารประเภทยํามีการใชน้ํามะนาวชวยในการ
ฆาเชื้อโรค การรับประทานอาหารประเภทยําจึงให
ความมั่นใจในดานความปลอดภัย 

 
 

ไมใช 

 
 

185 

 
 

42.8 

 
 

246 

 
 

56.9 
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ตารางที่ 2  (ตอ) 
(n = 432) 

คําตอบ 
ถูก ผิด 

 
ขอความ 

 
เฉลย 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
7.  อาหารประเภทยําใหอาหารหลัก 1 หมู คือ หมู
เนื้อสัตว 

 
ไมใช 

 
187 

 
43.3 

 
245 

 
56.7 

8.  อาหารประเภทยํามีสวนประกอบของพืชผัก
สมุนไพรหลายชนิดที่ชวยใหสารตานอนุมูลอิสระ 

 
ใช 

 
313 

 
72.5 

 
119 

 
27.5 

9.  เนื้อสัตวหลายชนิดที่นิยมใชในอาหารประเภท
ยํา เชน เนื้อวัว เนื้อปลา ปลาหมึก กุง มีสารตาน
อนุมูลอิสระสูง 

 
 

ไมใช 

 
 

130 

 
 

30.1 

 
 

302 

 
 

69.9 
10. อาหารประเภทยําคุณคาของวิตามินซีมากกวา 
อาหารประเภทผักอื่น เนื่องจากใชผักสดมากกวา 
ผักสุก 

 
 
ใช 

 
 

269 

 
 

62.5 

 
 

163 

 
 

37.7 
11.  อาหารประเภทยํามีใยอาหารสูงเนื่องจากมี
สวนประกอบของพืชผัก 

 
ใช 

 
369 

 
85.4 

 
63 

 
14.6 

12.  อาหารประเภทยําใหคุณคาวิตามินซีมาก
เนื่องจากมีน้ํามะนาวเปนสวนประกอบ 

 
ไมใช 

 
305 

 
70.6 

 
127 

 
29.4 

13.  อาหารประเภทยําที่ผานความรอนจะเหลือใย
อาหารเพียงเล็กนอย 

 
ไมใช 

 
281 

 
65.0 

 
151 

 
35.0 

14.  ใยอาหารในอาหารประเภทยําชวยทําให
รางกายขับถายไดดี และยังชวยควบคุมระดับไขมัน
ในเลือด 

 
ใช 

 
345 

 
79.9 

 
87 

 
20.1 

15.  ยําผลไมใหวิตามิน เกลือแร และใยอาหาร
ใกลเคียงกับยําที่ใชผักเปนสวนประกอบ 

 
ใช 

 
351 

 
81.3 

 
81 

 
18.8 

16.  หากบริโภคผักที่มีสีเหลืองแดง หรือสีสม ใน 
อาหารประเภทยํา เชน มะเขือเทศ แครอท จะชวย
ใหไดเบตาแคโรทีนเพิ่มขึ้น 

 
 
ใช 

 
 

342 

 
 

79.2 

 
 

90 

 
 

20.8 
17.  การบริโภคนํ้ายําจะชวยใหไดวิตามิน เกลือแร 
และใยอาหารหลายชนิด เนื่องจากสารอาหาร
ดังกลาวจะละลายออกมาจากอาหาร 

 
 

ไมใช 

 
 

307 

 
 

71.1 

 
 

125 

 
 

28.9 
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ตารางที่ 2  (ตอ) 
             (n = 432) 

คําตอบ 
ถูก ผิด 

 
ขอความ 

 
เฉลย 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
18.  พืชสมุนไพรหลายชนิดที่ใชในอาหารประเภท
ยํา เชน กระเทียม ตะไคร พริก สะระแหน ใหคุณคา
ของสารตานอนุมูลอิสระแกรางกาย 

 
 
ใช 

 
 

326 

 
 

75.5 

 
 

106 

 
 

24.5 
19.  ตองใหความสําคัญเรื่องความสะอาดเปนพิเศษ
กับ อาหารประเภทยําเนื่องจากใชพืชผักเปน
สวนประกอบ 

 
 

ไมใช 

 
 

397 

 
 

91.9 

 
 

35 

 
 

8.1 
20.  การเคลาน้ํายํากับสวนผสมไวลวงหนานานๆ
จะมีน้ําออกมามากทําใหอาหารประเภทยํามี 
รสจืดชืด 

 
 
ใช 

 
 

268 

 
 

62.0 

 
 

178 

 
 

41.2 
21.  สารตานอนุมูลอิสระในอาหารประเภทยําเปน
สารประกอบตามธรรมชาติชวยปองกันโรคเรื้อรัง 
เชน โรคมะเร็ง โรคหัวใจ และยังชวยชะลอการ
เปลี่ยนแปลงเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ 

 
 
 
ไมใช 

 
 
 

254 

 
 
 

58.8 

 
 
 

178 

 
 
 

41.2 
22.  วิตามินซีที่ไดจากอาหารประเภทยําชวย
ปองกันเลือดออกตามไรฟน และชวยใหรางกายดูด
ซึมธาตุเหล็กไดดี 

 
 
ใช 

 
 

314 

 
 

72.7 

 
 

118 

 
 

27.3 
23.  เบตาแคโรทีนที่ไดจากอาหารประเภทยํา
สามารถเปลี่ยนวิตามินเอไดภายในรางกาย ชวยใน
การมองเห็นในที่มีแสงสลัวไดดีและบํารุงผิวพรรณ
ใหผุดผอง 

 
 
 
ใช 

 
 

285 

 
 

66.0 

 
 

147 

 
 

34.0 

24.  วิตามินซีและเบตาแคโรทีนสามารถทําหนาที่
เปนสารตานอนุมูลอิสระไดดวย 

 
ใช 

 
280 

 
64.8 

 
152 

 
35.2 

25.  การบริโภคผักในอาหารประเภทยําจะใหคุณคา
ทางโภชนาการนอยกวาบริโภค ผักในอาหาร
ประเภทผัดหรือทอดหรือตม 

 
 

ไมใช 

 
 

233 

 
 

53.9 

 
 

199 

 
 

46.1 
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ระดับความรูเก่ียวกับอาหารประเภทยํา 
 
จากการศึกษาความรูเกี่ยวกบัอาหารประเภทยําโดยจดัเปนชวงคะแนน  พบวา  กลุมตัวอยาง

สวนใหญมีระดับความรูเกีย่วกับอาหารประเภทยําในระดับปานกลาง คิดเปน รอยละ 58.3 รองลงมา
คือ ระดับนอย รอยละ 30.6   และระดับมาก รอยละ 11.1  
 

ตารางที่  3  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง  จากขอมูลความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํา  
     จําแนกตามระดับความรูเปน 3 ระดับ      

          (n = 432) 
ระดับความรู จํานวน รอยละ 

ความรูมาก (21-25  คะแนน)  
ความรูปานกลาง (14-20  คะแนน) 
ความรูนอย (ต่าํกวา  14  คะแนน) 
     รวม 

48 
252 
132 
432 

11.10 
58.30 
30.60 
100.00 

           คาเฉลี่ยของคะแนนความรู 15.6 (± 3.9) ระดับปานกลาง 
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ตอนที่  3  พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําของนักศึกษาระดบัปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏ 
ในเขตกรุงเทพมหานครแบงออกเปน 3 ดาน คือ จํานวนมื้อที่บริโภคอาหาร รูปแบบการบริโภค 
อาหารประเภทยํา และการเลือกบริโภคอาหารประเภทยาํ ดังรายละเอยีดตอไปนี ้
 
จํานวนมื้อท่ีบริโภคอาหาร    

 
 จากการศึกษา พบวา นกัศึกษาบริโภคอาหารมื้อกลางวันมากที่สุด รองลงมาคือ บริโภค
อาหารมื้อเย็น และบริโภคอาหารมื้อเชา คิดเปนรอยละ 60.2 44.7 และ21.1 ตามลําดับ เมื่อพิจารณา
รายละเอียดพบวา  นักศกึษามีพฤติกรรมการบริโภคอาหารมื้อกลางวันเปนประจําทุกวัน (     = 4.34) X

บริโภคอาหารมื้อเย็นบอยๆ คือ วันเวนวัน (      = 4.10)  และบริโภคอาหารในมื้อเชาเปนบางครั้ง คือ X

สัปดาหละ 1-2 คร้ัง (     = 3.11)  X

 
ตารางที่  4  พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา  ดานจํานวนมื้อที่บริโภคอาหาร    

      (n = 432) 

ระดับการปฏิบัติ จํานวนมื้อที่บริโภคอาหาร 
ประจํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

บอย ๆ 
จํานวน 

(รอยละ) 

บางครั้ง
จํานวน 

(รอยละ) 

นานๆครั้ง 
จํานวน 

(รอยละ) 

นอยมาก 
จํานวน 

(รอยละ) 

  
ระดับ 
ปฏิบัติ 

1.  ทานบริโภคอาหารมื้อเชา
  

91 
(21.1) 

52 
(12.0) 

153 
(35.4) 

87 
(20.1) 

49 
(11.3) 

 
3.11 

 
บางครั้ง 

2.  ทานบริโภคอาหารมื้อ 
     กลางวัน 

260 
(60.2) 

93 
(21.5) 

50 
(11.6) 

25 
(5.8) 

4 
(0.9) 

 
4.34 

 
ประจํา 

3.  ทานบริโภคอาหารมื้อเย็น 193 
(44.7) 

125 
(28.9) 

85 
(19.7) 

21 
(4.9) 

8 
(1.9) 

 
4.10 

 
บอย ๆ 

รวม      3.85 บอย ๆ 

X
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ความชอบในการบริโภคอาหารประเภทยํา 
 
 จากการศึกษาความชอบในการบริโภคอาหารประเภทยาํ  พบวากลุมตวัอยางมีความชอบใน
การบริโภคอาหารประเภทยาํอยูในระดับปานกลางจํานวน 179 คน คิดเปนรอยละ 41.1  รองลงมา 
คือ ความชอบในการบริโภคอาหารประเภทยําอยูในระดบัมาก มากที่สุด นอย และนอยที่สุด คิดเปน
รอยละ 38.4  11.8  5.1 และ 3.2 ตามลําดับ โดยรวมคดิเปนคาเฉลี่ย 3.50  หรือ มีความชอบระดับมาก 
 
ตารางที่ 5   ระดับความชอบในการบริโภคอาหารประเภทยํา 

             (n = 432) 
ระดับความชอบ จํานวน รอยละ 

มากที่สุด 
มาก 
ปานกลาง 
นอย 
นอยที่สุด 
     รวม 

51 
166 
179 
22 
14 
432 

11.8 
38.4 
41.4 
5.1 
3.2 

100.0 
 

 จากการศึกษาความชอบในสวนประกอบของอาหารประเภทยํา  พบวากลุมตัวอยางชอบ
บริโภคสวนประกอบที่เปนเนื้อสัตว จํานวน 244 คน คิดเปนรอยละ 56.5 รองลงมาชอบบริโภคผัก 
สมุนไพร และน้ํายํา คิดเปนรอยละ 35.2 5.1 และ 3.2 ตามลําดับ (ตารางที่ 6)  
 
ตารางที่ 6   ความชอบในสวนประกอบของอาหารประเภทยํา ที่นักศึกษาชอบบริโภค       

             (n = 432) 
ระดับความชอบ จํานวน รอยละ 

สวนประกอบของเนื้อสัตว 
สวนประกอบของผัก 
สวนประกอบของสมุนไพร 
น้ํายํา 
     รวม 

244 
152 
22 
14 
432 

56.5 
35.2 
5.1 
3.2 

100.0 
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ชนิดของผักท่ีบริโภคจากอาหารประเภทยาํ 
 

จากการศึกษาความชอบในสวนประกอบของอาหารประเภทยํา พบวา ชนิดของผักที่
นักศึกษาบริโภคมากที่สุด 5 อันดับ คือ ผักกระเฉด กะหล่ําปลี มะเขือเทศ แครอท  และแตงกวา 
ตามลําดับ (ตารางที่ 7) เมื่อพจิารณาจากผักที่นักศึกษาบริโภคโดยพจิารณาจากตารางแสดงคุณคา
ทางโภชนาการของหารไทย (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2548) จะเห็นไดวา นักศึกษาชอบ
บริโภคผักกระเฉดมากที่สุด ซ่ึงผักกระเฉดเปนผักที่มีแคลเซียมสูง (387 มิลลิกรัม/100 กรัม) มีเบตา
แคโรทีน (3,710 ไมโครกรัม/100 กรัม) มะเขือเทศ และ แครอท  เปนผักที่มีเบตาแคโรทีนสูง 
เชนเดยีวกัน เมื่อนักศึกษาบริโภคผักนี้ในสวนประกอบของอาหารประเภทยํา นกัศึกษาจะได
ประโยชนจากการบริโภคผัก 
 

ตารางที่ 7  ชนิดของผักที่บริโภคในสวนประกอบของอาหารประเภทยาํ 
  (n = 432) 

บริโภค ไมบริโภค  
ชนิดของผัก* จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

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 
ผักบุง  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 
ถ่ัวฝกยาว 143 33.1 289 66.9 
คึ่นชาย 141 32.6 291 67.4 
ถ่ัวพ ู 94 21.8 338 78.2 

* ตอบไดมากกวา 1 ขอ 
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ชนิดของสมุนไพรที่บริโภคในอาหารประเภทยํา 
 

จากการศึกษา พบวาชนดิของสมุนไพร ที่นักศึกษาชอบบริโภคมากทีสุ่ด คือ พริก  รอยละ 
57.2  รองลงมาคือ หอมแดง  และตะไคร รอยละ 56.0 และ 45.1 ตามลําดับ (ตารางที่ 8)  
 
ตารางที่ 8  ชนิดของสมุนไพรที่นิยมบริโภคจากอาหารประเภทยํา 

     (n=432) 
บริโภค ไมบริโภค  

ชนิดของสมุนไพร* จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
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 

* ตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 
ชนิดของเนื้อสตัวท่ีบริโภคจากอาหารประเภทยํา 
 

จากการศึกษาสวนประกอบของเนื้อสัตวทีบ่ริโภค  พบวาชนิดของเนื้อสัตว ที่นักศกึษา
บริโภคมากทีสุ่ด คือ กุง จํานวน 357 คน คิดเปนรอยละ 82.6 รองลงมา คือ ปลาหมึก และหมู คิด
เปนรอยละ 81.0 และ 71.5 ตามลําดับ (ตารางที่ 9) เมื่อพิจารณาจากเนื้อสัตวที่นักศกึษาบริโภคโดย
พิจารณาจากตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของหารไทยจะเห็นไดวา นักศึกษาชอบบริโภค
อาหารทะเล ซ่ึงอาหารทะเลมีสารอาหารที่มีประโยชน คอื ไอโอดีน ชวยปองกันโรคคอพอก  
โดย กุง มีปริมาณไอโอดีน 59 ไมโครกรัม/100 กรัม และปลาหมึก มีปริมาณไอโอดีน 15 
ไมโครกรัม/100 กรัม  
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ตารางที่ 9  ชนิดของเนื้อสัตวที่นิยมบริโภคจากอาหารประเภทยํา 
       (n=432) 

บริโภค ไมบริโภค  
ชนิดของเนื้อสัตว* จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

กุง 357 82.6 75 17.4 
ปลาหมึก   350 81.0 82 19.0 
เนื้อหม ู     309 71.5 123 28.5 
ไสกรอก 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 
ปลาทูนา    132 30.6 300 69.4 
เนื้อววั 95 22.0 337 78.0 

* ตอบไดมากกวา 1 ขอ 
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ความชอบในการบริโภคผัก   
 

จากการศึกษาความชอบในการบริโภคผัก  พบวานกัศึกษามีระดับความชอบในการบริโภค
ผักอยูในระดบัปานกลาง รอยละ 38.2  รองลงมา คือ ความชอบในระดับมาก มากทีสุ่ด นอย และ
นอยที่สุด คิดเปนรอยละ 27.8  15.3  15.3 และ 3.5 ตามลําดับ (ตารางที่ 10)  
 
ตารางที่  10   ความชอบในการบริโภคผักในอาหารประเภทยํา 

                  (n=432) 
ระดับความชอบ จํานวน รอยละ 

มากที่สุด 
มาก 
ปานกลาง 
นอย 
นอยที่สุด 
      รวม 

66 
120 
165 
66 
15 
432 

15.3 
27.8 
38.2 
15.3 
3.5 

100.0 
 
ประโยชนจากการบริโภคอาหารประเภทยาํ 
 
 จากการศึกษาประโยชนที่ไดรับจากการบริโภคอาหารประเภทยํา พบวากลุมตัวอยางมี
ความคิดเหน็วาไดรับประโยชนจากการบริโภคอาหารประเภทยํามากทีสุ่ด เรียงลําดับ คือ ทําให
บริโภคผักไดมากขึ้นในระดบัมาก (รอยละ 41.2) และระดับมากที่สุด (รอยละ 31.3) ชวยใหบริโภค
ผลไมไดมากขึน้ระดับมาก (รอยละ 34.3) และระดับปานกลาง(รอยละ 32.6) ชวยใหบริโภคพืช
สมุนไพรระดบัมาก (รอยละ 32.2) และระดับปานกลาง (รอยละ 28.7) ชวยชูรสชาติอาหารทําให
บริโภคอาหารไดมากขึ้นระดบัมาก (รอยละ 40.3) และระดับปานกลาง (รอยละ 37.0) ชวยให
บริโภคอาหารทะเลไดมากขึน้ระดับปานกลาง (รอยละ 41.7) และระดบัมาก (รอยละ 31.4) และชวย
ใหบริโภคเนื้อสัตวไดมากขึน้ระดับปานกลาง (รอยละ 47.0) และระดบัมาก (รอยละ 26.4) เมื่อ
พิจารณาคาเฉลี่ยของประโยชนที่ไดรับจากการบริโภคอาหารประเภทยํา พบวา ประโยชนที่ไดรับ
ระดับมาก ไดแก ชวยทําใหบริโภคผักไดมากขึ้น (      = 3.97)  ทําใหบริโภคผลไมไดมากขึ้น  X
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(      = 3.68) ทําใหบริโภคพชืสมุนไพรไดมากขึ้น (      = 3.64) ชวยชูรสชาติอาหารทําใหบริโภค
อาหารไดมากขึ้น (     = 3.61) ทําใหบริโภคอาหารทะเลไดมากขึ้น (      = 3.51) ชวยบริโภคเนื้อสัตว
ไดมากขึ้นอยูในระดับปานกลาง (      =  3.31) ดังแสดงในตารางที่ 11  
 
ตารางที่ 11  ประโยชนที่ไดรับจากการบริโภคอาหารประเภทยํา  

     (n = 432) 

ประโยชนจากการ
บริโภคอาหารประเภทยํา 

มากที่สุด 
จํานวน 

(รอยละ) 

มาก 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

นอย 
 จํานวน 
(รอยละ) 

นอยที่สุด 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 
 

 
ระดับ 
ปฏิบัติ 

1.  ชวยใหบริโภคผักได
มากขึ้น 

135 
(31.3) 

178 
(41.2) 

96 
(22.2) 

16 
(3.7) 

7 
(1.6) 

 
3.97 

 
มาก 

2.  ชวยใหบริโภคผลไม
ไดมากขึ้น 

100 
(23.1) 

148 
(34.3) 

141 
(32.6) 

31 
(7.2) 

12 
(2.8) 

 
3.68 

 
มาก 

3. ชวยใหบริโภคพืช 
สมุนไพร เชนกระเทียม  
หอมแดง ตะไคร  

 
109 

(25.2) 

 
139 

(32.2) 

 
124 

(28.7) 

 
41 

(9.5) 

 
19 

(4.4) 

 
 

3.64 

 
 

มาก 
4.  ชวยชูรสชาติอาหาร 
ทําใหไดบริโภคอาหาร
ไดมากขึ้น 

 
67 

(15.5) 

 
174 

(40.3) 

 
160 

(37.0) 

 
19 

(4.4) 

 
12 

(2.8) 

 
 

3.61 

 
 

มาก 
5.  ชวยใหบริโภคอาหาร
ทะเลไดมากขึ้น 

73 
(16.9) 

134 
(31.0) 

180 
(41.7) 

31 
(7.2) 

14 
(3.2) 

 
3.51 

 
มาก 

6.  ชวยใหบริโภค
เนื้อสัตวไดมากขึ้น 

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 พบวา  รูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยําที่นักศกึษาปฏิบัติมากที่สุด โดย
ปฏิบัติบอย ๆ เกือบทุกวนั ไดแก การบริโภคอาหารประเภทยําเปนกับแกลม (รอยละ 33.3)  
การบริโภคอาหารประเภทยาํทะเล (รอยละ 33.6) การบริโภคอาหารประเภทยําที่มีผักเปน
สวนประกอบ (รอยละ 33.6) การบริโภคอาหารประเภทยาํที่ปรุงใหมในรานอาหาร (รอยละ 37.7) 
และการรับประทานยําที่ปรุงสําเร็จ (รอยละ 32.4) สวนรูปแบบที่มีการปฏิบัตินอยหรือเกือบไมได
ปฏิบัติ ไดแก การบริโภคอาหารประเภทยาํเปนอาหารหลักแทนขาว (รอยละ 37.7) เมื่อพิจารณา
คาเฉลี่ย พบวา รูปแบบที่มีการปฏิบัติมากที่สุด ไดแก การบริโภคอาหารประเภทยําทะเล (    = 3.48 ) 
อาหารประเภทยําที่มีผักเปนสวนประกอบ (      = 3.44) และการบริโภคอาหารประเภทยําที่ปรุงใหม
ในรานอาหารวันเวนวัน (     = 3.68) 

X

X

X

 
ตารางที่  12  พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา  ดานรูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา 

      (n = 432) 
ระดับการปฏิบัติ  

รูปแบบการบริโภคอาหาร 
ประเภทยำ 

ประจํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

บอย ๆ 
จํานวน 

(รอยละ) 

บางครั้ง
จํานวน 

(รอยละ) 

นานๆครั้ง
จํานวน 

(รอยละ) 

นอยมาก
จํานวน 

(รอยละ) 

  
ระดับ 
ปฏิบัติ 

1.  ทานบริโภคอาหารประเภทยํา
เปนอาหารหลักแทนขาว 

22 
(5.1) 

33 
(7.6) 

98 
(22.7) 

116 
(26.9) 

163 
(37.7) 

 
2.16 

นาน ๆ 
ครั้ง 

2.  ทานบริโภคอาหารประเภทยํา
เปนกับแกลม 

59 
(13.7) 

144 
(33.3) 

120 
(27.8) 

65 
(15.0) 

44 
(10.2) 

 
3.25 

 
บางครั้ง 

3.  ทานบริโภคอาหารประเภทยํา
พรอมขาวและกับขาวชนิดอื่น 

38 
(8.8) 

99 
(22.9) 

136 
(31.5) 

94 
(21.8) 

65 
(15.0) 

 
2.89 

 
บางครั้ง 

4.  ทานเลือกบริโภคอาหาร
ประเภทยําที่มีเนื้อสัตวเปน
สวนประกอบหลักๆ  

 
45 

(12.3) 

 
107 

(24.8) 

 
144 

(33.3) 

 
83 

(19.2) 

 
53 

(12.3) 

 
 

3.02 

 
 

บางครั้ง 
5.  ทานบริโภคอาหารประเภทยํา
ทะเล  

79 
(18.3) 

145 
(33.6) 

132 
(30.6) 

55 
(12.7) 

21 
(4.9) 

 
3.48 

 
บอย ๆ 

6.  ทานบริโภคอาหารประเภทยํา
ที่มีผักเปนสวนประกอบหลักๆ  

75 
(17.4) 

145 
(33.6) 

134 
(31.0) 

53 
(12.3) 

25 
(5.8) 

 
3.44 

 
บอย ๆ 

X
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ตารางที่ 12  (ตอ) 

     (n = 432) 
ระดับการปฏิบัติ  

รูปแบบการบริโภคอาหาร 
ประเภทยำ 

ประจํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

บอย ๆ 
จํานวน 

(รอยละ) 

บางครั้ง
จํานวน 

(รอยละ) 

นานๆครั้ง
จํานวน 

(รอยละ) 

นอยมาก
จํานวน 

(รอยละ) 

  
ระดับ 
ปฏิบัติ 

7.  ทานบริโภคอาหารประเภทยํา
ที่มีพืชสมุนไพรเปน
สวนประกอบ  

 
31 

(7.2) 

 
69 

(16.0) 

 
129 

(29.9) 

 
126 

(29.2) 

 
77 

(17.8) 

 
 
2.66 

 
 

บางครั้ง 
8.  ทานบริโภคอาหารยําประเภท
ยําผลไม 

31 
(7.2) 

86 
(19.9) 

129 
(29.9) 

108 
(25.0) 

78 
(18.1) 

 
2.73 

 
บางครั้ง 

9.  ทานเลือกบริโภคอาหาร
ประเภทยําที่มีกะทิเปน
สวนประกอบ  

 
14 

(3.2) 

 
35 

(8.1) 

 
68 

(15.7) 

 
63 

(14.6) 

 
252 

(58.3) 

 
 

1.83 

 
นาน ๆ 
ครั้ง 

10. ทานบริโภคอาหารประเภท
ยําที่มีผักสุกเปนสวนประกอบ  

54 
(12.5) 

112 
(25.9) 

125 
(28.9) 

82 
(19.0) 

59 
(13.7) 

 
3.05 

 
บางครั้ง 

11.  ทานบริโภคอาหารประเภท
ยําที่ปรุงเอง 

60 
(13.9) 

77 
(17.8) 

140 
(32.4) 

94 
(21.8) 

61 
(14.1) 

 
2.96 

 
บางครั้ง 

12. ทานเลือกบริโภคอาหาร
ประเภทยําที่ซื้อปรุงสําเร็จแลว
มารับประทาน 

 
79 

(18.3) 

 
140 

(32.4) 

 
116 

(26.9) 

 
61 

(14.1) 

 
36 

(8.3) 

 
 

3.38 

 
 

บางครั้ง 
13. ทานบริโภคอาหารประเภท
ยําที่สั่งปรุงใหมในรานอาหาร 

101 
(23.4) 

163 
(37.7) 

112 
(25.9) 

40 
(9.3) 

16 
(3.7) 

 
3.68 

 
บอย ๆ 

รวม      2.96 บางครั้ง 

X
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การเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา   
 

จากการศึกษา พบวา การเลือกบริโภคอาหารประเภทยําทีป่ฏิบัติมากที่สุด และปฏิบัติเปน
ประจําทุกวัน ไดแก การบรโิภคอาหารประเภทยําจากรานอาหารที่ปรุงสะอาด (รอยละ42.1) และ
บริโภคอาหารประเภทยําจากรานอาหารทีไ่ดการรับรองดานความสะอาด (รอยละ 31.9) พฤติกรรม
ปฏิบัติบอย เกอืบทุกวัน ไดแก การบริโภคอาหารประเภทยําเพราะรสชาติ (รอยละ 34.5)  บริโภค
อาหารประเภทยําเพราะชนดิของเนื้อสัตวที่ใช เปนสวนประกอบ (รอยละ 33.6) บริโภคอาหาร
ประเภทยําเพราะผักที่ใชเปนสวนประกอบ (รอยละ 35.9) สวนการเลือกที่มีการปฏิบัติบางครั้ง หรือ
สัปดาหละ 1-2 คร้ัง  ไดแก บริโภคอาหารประเภทยําเพราะมีพลังงานต่าํ (รอยละ 32.2) บริโภค
อาหารประเภทยําเพราะมีสารตานอนุมูลอิสระสูง (รอยละ 36.1) บริโภคอาหารประเภทยําเพราะคน
ในครอบครัว (รอยละ35.9) และบริโภคอาหารประเภทยาํเพราะเพื่อน (รอยละ 36.3) เมื่อพิจารณา
คาเฉลี่ย พบวา การเลือกบริโภคอาหารประเภทยําที่มกีารปฏิบัติมากที่สุด ไดแก  การบริโภคอาหาร
ประเภทยําจากรานอาหารทีป่รุงสะอาด (      = 4.08) ริโภคอาหารประเภทยําจากรานอาหารที่ได X

การรับรองดานความสะอาด (      = 3.74) ในระดับการปฏิบัติเปนประจําทุกวนั และการบริโภค
อาหารประเภทยําเพราะรสชาติ ในระดับการปฏิบัติวันเวนวัน (      = 3.71) 

X

X

 
ตารางที่  13  พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา  ดานการเลือกบรโิภคอาหารประเภทยํา 

  (n = 432) 

ระดับการปฏิบัติ  
การเลือกบริโภคอาหาร 

ประเภทยํา 
ประจํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

บอย ๆ 
จํานวน 

(รอยละ) 

บางครั้ง
จํานวน 

(รอยละ) 

นานๆครั้ง
จํานวน 

(รอยละ) 

นอยมาก
จํานวน 

(รอยละ) 

  
ระดับ 
ปฏิบัติ 

1. เลือกรานอาหารที่ปรุงสะอาด 182 
(42.1) 

139 
(32.2) 

81 
(18.8) 

22 
(5.1) 

8 
(1.9) 

 
4.08 

 
บอย ๆ 

2.  เลือกตามรสชาติของอาหาร 
เชน รสเปรี้ยว เผ็ด 

128 
(29.6) 

149 
(34.5) 

97 
(22.5) 

41 
(9.5) 

17 
(3.9) 

 
3.76 

 
บอย ๆ 

3.  เลือกรานอาหารที่ไดการ
รับรองดานความสะอาด เชน 
รานที่ไดรับรองจากกระทรวง
สาธารณสุข 

 
 

138 
(31.9) 

 
 

111 
(25.7) 

 
 

133 
 (30.8) 

 
 

32 
(7.4) 

 
 

18 
(4.2) 

 
 
 

3.74 

 
 
 

บอย ๆ 

X
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ตารางที่ 13  (ตอ) 
     (n = 432) 

ระดับการปฏิบัติ  
การเลือกบริโภคอาหาร 

ประเภทยํา 
ประจํา 
จํานวน 

(รอยละ) 

บอย ๆ 
จํานวน 

(รอยละ) 

บางครั้ง
จํานวน 

(รอยละ) 

นานๆครั้ง
จํานวน 

(รอยละ) 

นอยมาก
จํานวน 

(รอยละ) 

  
ระดับ 
ปฏิบัติ 

4.  เลือกเพราะชนิดของเนื้อสัตว
ที่ใช เชน กุง ปลาหมึก ไกหมู 
และเนื้อ 

 
113 

(26.2) 

 
145 

(33.6) 

 
127 

(29.4) 

 
16 

(7.2) 

 
37 

(3.7) 

 
 

3.71 

 
 

บอย ๆ 
5.  เลือกเพราะชนิดของผักที่ใช 
เชน ผักกาดหอม ผักบุง 

79 
(18.3) 

155 
(35.9) 

128 
(29.6) 

48 
(11.1) 

22 
(5.1) 

 
3.51 

 
บอย ๆ 

6.  เลือกเพราะมีคุณคาของ
สารอาหารมาก 

7 
(15.5) 

116 
(26.9) 

150 
(34.7) 

75 
(17.4) 

24 
(5.6) 

 
3.29 

 
บางครั้ง 

7.  เลือกตามลักษณะของอาหาร 
เชน 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.  เลือกเพราะมีสารตานอนุมูล
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 บอย ๆ 
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สาเหตุท่ีทําใหไมบริโภคอาหารประเภทยํา 
 

จากการศึกษาสาเหตุที่ทําใหไมอยากบริโภคอาหารประเภทยํา พบวา นักศึกษา รอยละ 24.5 
ระบุวา ไมมีสาเหตุที่ทําใหไมอยากบริโภคอาหารประเภทยํา นักศกึษาสวนใหญ (รอยละ75.5) 
 ระบุวา มีสาเหตุที่ทําใหไมอยากบริโภคอาหารประเภทยํา เนื่องจากการปรุงอาหารดูไมสะอาดมาก
ที่สุด (รอยละ 39.1) รองลงมาคือ ผูปรุงอาหารทํารสชาติไมอรอย (รอยละ31.2) ราคาแพง  
(รอยละ 14.7) ไมมีอาหารประเภทยําที่ชอบ (รอยละ12.0)  และไมชอบบริโภคอาหารประเภทยํา 
(รอยละ 3.0)  ดังแสดงในตารางที่ 14 เมื่อพิจารณาจากสาเหตุที่ทําใหนักศึกษาไมอยากบริโภคอาหาร
ประเภทยํา เนื่องจากการปรงุอาหารดูไมสะอาดมากที่สุด จะเห็นไดวานกัศึกษาตระหนัก และให
ความสําคัญในเรื่องการบริโภคอาหารที่สะอาด  
 
ตารางที่  14   สาเหตุที่ทําใหไมอยากบริโภคอาหารประเภทยํา 

(n = 432) 
สาเหตุที่ทําใหไมอยากบริโภคอาหารประเภทยํา จํานวน รอยละ 

ไมมีสาเหต ุ 106 24.5 
มีสาเหตุ เนื่องจาก 326 75.5 
        การปรุงอาหารดูไมสะอาด 127 39.1 
        ผูปรุงอาหารทํารสชาติไมอรอย 102 31.2 
        ราคาแพง 48 14.7 
        ไมมีอาหารประเภทยําที่ชอบ 39 12.0 
        ไมชอบบริโภคอาหารประเภทยํา 10 3.0 
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ม้ือท่ีบริโภคอาหารประเภทยาํ 
 

จากการศึกษา พบวา นักศึกษาบริโภคอาหารประเภทยําในมื้อเย็น คดิเปนรอยละ 52.8 
รองลงมา คือ มื้อกลางวัน และมื้อวางบาย คิดเปนรอยละ 27.1 และ 11.8 ตามลําดับ  นอกจากนี้ใน
การบริโภคอาหารประเภทยาํ นักศึกษาบริโภคอาหารประเภทยําพรอมกับอาหารชนดิอื่น จํานวน 
250 คน คิดเปนรอยละ 57.9  ดังนั้นจะเห็นวาการบริโภคอาหารประเภทยําอาจมีสวนชวยทําใหเกิด
การบริโภคอาหารที่หลากหลายมากยิ่งขึ้น อาจเปนเพราะรสจัดของอาหารประเภทยําที่ชวยชูรสชาติ
และยังชวยใหบริโภคอาหารชนิดอื่นผสมผสานเพื่อลดรสชาติใหออน และกลมกลอมมากขึ้น 
 
ตารางที่ 15   มื้ออาหารที่บริโภคอาหารประเภทยํา 

(n = 432) 
มื้ออาหารที่บริโภคอาหารประเภทยํา จํานวน รอยละ 

มื้อเชา 3 0.7 
มื้อวางเชา 1 0.2 
มื้อกลางวัน 117 27.1 
มื้อวางบาย 51 11.8 
มื้อเย็น 228 52.8 
มื้อหลังอาหารเย็น 32 7.4 
     รวม 432 100.0 
 
ตารางที่ 16  จํานวนอาหารทีบ่ริโภคพรอมกับอาหารประเภทยํา 

(n = 432) 
อาหารที่บริโภคพรอมกับอาหารประเภทยาํ จํานวน รอยละ 

บริโภคอาหารประเภทยําอยางเดียว 182 42.1 
บริโภคอาหารประเภทยํากับอาหารชนิดอืน่ 250 57.9 
     รวม 432 100.0 
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ตอนที่  4   การศึกษาความสมัพันธระหวางปจจัยสวนบคุคลกับพฤติกรรมการบริโภค 
อาหารประเภทยําของนักศึกษาระดับปรญิญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

สมมติฐานการวิจัย : ปจจัยสวนบุคคลมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ประเภทยําดานจํานวนมื้อทีบ่ริโภคอาหาร รูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา และการเลือก 
บริโภคอาหารประเภทยํา โดยทําการทดสอบสมมติฐาน โดยใชคาไคสแควร (Chi – Square: )  

 

สมมติฐานที่  1   เพศไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําของ
นักศึกษาระดบัปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางเพศกับรูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยําแตละรูปแบบ 
พบวา นกัศึกษา รอยละ 58.3 บริโภคอาหารประเภทยําที่มกีะทินอยมาก รองลงมา คือ บริโภค
บางครั้ง และ บริโภคประจํา รอยละ 30.3 และ 11.3 ตามลําดับ เมื่อพิจารณาตามเพศ พบวา นกัศึกษา
เพศหญิง (รอยละ 64.8) บริโภคอาหารประเภทยําที่มกีะทเิปนสวนประกอบนอยมาก มีสัดสวนสูง
กวานกัศึกษาเพศชายอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (ตารางที่ 17) 

 
ตารางที่  17   ความสัมพันธระหวางเพศกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําที่มีกะท ิ
 
  เพศ    

พฤติกรรมการบริโภค 
อาหารประเภทยํา 

ระดับพฤติกรรม ชาย 
จํานวน 

(รอยละ) 

หญิง 
จํานวน 

(รอยละ) 

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) 

  

ปฏิบัตินอยมาก 
 

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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ความสัมพันธระหวางเพศกับการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา 
 

เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางเพศกับการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา พบวา นักศึกษา 
รอยละ 54.6 บริโภคอาหารประเภทยําตามเพื่อนบางครั้ง รองลงมา คือ บริโภคเปนประจํา และ 
บริโภคนอยมาก รอยละ 30.6 และ 14.6 ตามลําดับ เมื่อพิจารณาตามเพศ พบวา นกัศกึษาเพศชาย 
(รอยละ 55.1) บริโภคอาหารประเภทยําตามเพื่อนบางครั้ง มีสัดสวนสูงกวานกัศึกษาเพศหญิงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 18) 
 
ตารางที่  18   ความสัมพันธระหวางเพศกบัพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารประเภทยําตามเพื่อน 
 
  เพศ    

พฤติกรรมการบริโภค 
อาหารประเภทยํา 

ระดับพฤติกรรม ชาย 
จํานวน 

(รอยละ) 

หญิง 
จํานวน 

(รอยละ) 

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) 

  

ปฏิบัตินอยมาก 
 

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   สาขาวิชาไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลยัราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

จากการศึกษา พบวาสาขาวิชาไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลยัราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
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สมมติฐานที่  3   รายไดของนักศึกษาไมมคีวามสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ประเภทยําของนักศึกษาระดบัปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

จากการศึกษา พบวารายได ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลยัราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานครอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
 

สมมติฐานที่  4   การศึกษาของบิดาไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ประเภทยําของนักศึกษาระดบัปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

ความสัมพันธระหวางการศึกษาของบดิากบัการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา 
 

จากการศึกษาความสัมพันธระหวางการศกึษาของบิดากบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ประเภทยํา ดานการเลือกบรโิภคอาหารประเภทยํา พบวา  การเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา ที่มี
ความสัมพันธกับการศึกษาของบิดา คือ 
 

การเลือกบริโภคอาหารประเภทยําเพราะคนในครอบครวั 
 
  จากการศึกษาศึกษาความสัมพันธระหวางการศึกษาของบิดากับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารประเภทยํา ดานการเลือกบริโภคอาหารประเภทยาํ พบวา นกัศึกษา รอยละ 51.4 มีพฤติกรรม
การเลือกบริโภคอาหารประเภทยําเพราะคนในครอบครัวบางครั้ง รองลงมา คือ บริโภคเปนประจํา 
และบริโภคนอยมาก รอยละ 38.0 และ 10.6 ตามลําดับ เมื่อพิจารณาตามการศึกษาของบิดา พบวา 
นักศึกษา (รอยละ 61.1) ที่มีบดิาจบการศึกษาระดับมัธยมศกึษา มีพฤติกรรมการเลอืกบริโภคอาหาร
ประเภทยําเพราะคนในครอบครัวบางครั้ง มีสัดสวนที่สูงกวานกัศึกษาที่มีบิดาจบการศึกษาระดับอื่น  
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 19) 
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ตารางที่ 19  ความสัมพันธระหวางการศึกษาของบิดากับการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา 
 

ระดับการปฏิบัติ  
พฤติกรรมการ 

บริโภค 
อาหารประเภทยํา 

 
ระดับการศึกษา ประจํา

จํานวน 
(รอยละ) 

บางครั้ง 
จํานวน 

(รอยละ) 

นอยมาก 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 
 
รวม 

 
 
 

2χ  

 
 
 

P 
บริโภคอาหาร
ประเภทยําเพราะ 

ตํ่ากวาประถมศึกษา 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) 

  

 สูงกวาปริญญาตรี 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   การศึกษาของมารดาไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ประเภทยําของนักศึกษาระดบัปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

ความสัมพันธระหวางการศึกษาของมารดากับการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา 
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการศึกษาของมารดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ประเภทยํา ดานการเลือกบรโิภคอาหารประเภทยํา พบวา การเลือกบริโภคอาหารประเภทยําจํานวน 
ที่มีความสัมพันธกับการศึกษาของมารดา คือ 
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  การเลือกบริโภคอาหารประเภทยําจากรานอาหารที่ไดการรับรองดานความสะอาด 
 

จากการศึกษาความสัมพันธระหวางการศกึษาของมารดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ประเภทยํา ดานการเลือกบรโิภคอาหารประเภทยํา พบวา นักศึกษา รอยละ 57.6  มีพฤติกรรมการ
เลือกบริโภคอาหารประเภทยําเพราะรานอาหารที่ไดการรับรองดานความสะอาดเปนประจํา
รองลงมา คือ บริโภคเปนบางครั้ง และบริโภคนอยมาก รอยละ 38.2 และ 4.2 ตามลําดบั เมื่อ
พิจารณาตามการศึกษาของมารดา พบวา นกัศึกษา (รอยละ 76.2) ที่มีมารดาจบการศึกษาระดับ
อนุปริญญาเลือกบริโภคอาหารประเภทยาํเพราะรานอาหารที่ไดการรบัรองดานความสะอาดเปน
ประจํา สัดสวนที่สูงกวานกัศึกษาที่มีมารดาจบการศึกษาระดับอื่น ๆ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 (ตารางที่ 20) 
 
ตารางที่  20   ความสัมพันธระหวางการศกึษาของมารดากับการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา 
 

ระดับการปฏิบัติ  
พฤติกรรมการ 

บริโภค 
อาหารประเภทยํา 

 
ระดับการศึกษา ประจํา

จํานวน 
(รอยละ) 

บางครั้ง 
จํานวน 

(รอยละ) 

นอยมาก 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 
 
รวม 

 
 
 

2χ  

 
 
 

p 
บริโภคอาหาร
ประเภทยําจาก 

ตํ่ากวาประถมศึกษา 114 
(55.1) 

82 
(39.6) 

11 
(5.3) 

207  
(47.9) 

20.46 .009* 

จากรานอาหารที่ได
การรับรองดาน 

มัธยมศึกษา 
 

64 
(59.3) 

44 
(40.7) 

0 
(0.0) 

108 
(25.0) 

  

ดานความสะอาด 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) 

  

 สูงกวาปริญญาตรี 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   ความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยําไมมีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารประเภทยําของนักศึกษาระดบัปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

ความสัมพันธระหวางความรูเก่ียวกับอาหารประเภทยํากับมื้อท่ีบริโภค 
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํากับพฤติกรรมการบริโภค

อาหารประเภทยํา ดานมื้อทีบ่ริโภค พบวา มื้อที่บริโภคอาหารประเภทยําจํานวน 7 ขอ มี 1 ขอ ที่มี
ความสัมพันธกับความรูเกีย่วกับอาหารประเภทยํา  
 

จากการศึกษา ความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํากบัพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารประเภทยํา ดานมื้อที่บริโภค นักศึกษา รอยละ 51.6 มีพฤติกรรมการเลือกบริโภค
อาหารประเภทยําเปนอาหารวางบางครั้ง รองลงมา คือ บริโภคเปนประจํา และบริโภคนอยมาก  
รอยละ 37.3 และ 11.1 ตามลําดับ เมื่อพิจารณาตามความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํา พบวา นักศกึษา 
(รอยละ 62.5) ที่มีความรูระดบัมาก บริโภคยําเปนอาหารวางบางครั้ง มีสัดสวนที่สูงกวานักศึกษาที่มี
ความรูระดับอืน่ ๆ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 21) 
 
ตารางที่ 21   ความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํากับมื้อที่บริโภค 
 

ระดับการปฏิบัติ  
พฤติกรรมการ 

บริโภค 
อาหารประเภทยํา 

 
ระดับความรู ประจํา

จํานวน 
(รอยละ) 

บางครั้ง 
จํานวน 

(รอยละ) 

นอยมาก 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 
 
รวม 

 
 
 

2χ  

 
 
 

p 
บริโภคอาหาร
ประเภทยํา 

ระดับมาก 11 
(22.9) 

30 
(62.5) 

7 
(1.6) 

48 
(11.1) 

10.39 .034* 

เปนอาหารวาง ระดับปานกลาง 
 

101 
(40.1) 

131 
(52.0) 

20 
(7.9) 

252 
(58.3) 

  

 ระดับนอย 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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ความสัมพันธระหวางความรูเก่ียวกับอาหารประเภทยํากับรูปแบบการบริโภคยาํ 
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํากับพฤติกรรมการบริโภค

อาหารประเภทยํา ดานรูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา พบวา รูปแบบการบรโิภคอาหาร
ประเภทยําจํานวน 13 ขอ มี 3 ขอ ที่มีความสัมพันธกับความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยาํ 

 
การบริโภคอาหารประเภทยาํเปนอาหารหลักแทนขาว 

 
จากการศึกษาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํากบัพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารประเภทยํา ดานรูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา พบวา นักศกึษา รอยละ 49.5 มี
พฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารประเภทยําเปนเปนอาหารหลักแทนขาวบางครั้ง รองลงมา คือ
บริโภคนอยมาก และบริโภคเปนประจํา รอยละ 37.7 และ 12.7 ตามลําดับ เมื่อพิจารณาตามความรู
เกี่ยวกับอาหารประเภทยํา พบวา นักศกึษา (รอยละ 62.5) ที่มีความรูระดบัมาก บริโภคยําเปนอาหาร
หลักแทนขาวบางครั้ง มีสัดสวนที่สูงกวานักศึกษาที่มีความรูระดับอื่น ๆ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 (ตารางที่ 22) 
 

การบริโภคอาหารประเภทยาํกับการบริโภคยําผลไม 
 

จากการศึกษา ความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํากบัพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารประเภทยํา ดานรูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา พบวา นักศกึษา รอยละ 54.9 มี
พฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารประเภทยําผลไมบางครั้ง รองลงมา คือบริโภคเปนประจํา และ
บริโภคนอยมาก รอยละ 27.1 และ 18.1 ตามลําดับ เมื่อพิจารณาตามความรูเกี่ยวกับอาหารประเภท
ยํา พบวา นักศกึษา (รอยละ 57.9) ที่มีความรูระดับปานกลาง บริโภคยําผลไมบางครั้ง มีสัดสวนที่สูง
กวานกัศึกษาที่มีความรูระดบัอื่น ๆ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 22) 
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การบริโภคยาํท่ีมีกะทิเปนสวนประกอบ 
 

จากการศึกษาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํากบัพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารประเภทยํา ดานรูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา พบวา นักศกึษา รอยละ 58.3 มี
พฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารประเภทยําที่มีกะทิเปนสวนประกอบนอยมาก รองลงมา คือ
บริโภคบางครั้ง และบริโภคเปนประจํา รอยละ 30.3 และ 11.3 ตามลําดับ เมื่อพิจารณาตามความรู
เกี่ยวกับอาหารประเภทยํา พบวา นักศกึษา (รอยละ 79.2) ที่มีความรูระดบัมากบริโภคยําที่มีกะทิเปน
สวนประกอบนอยมาก มีสัดสวนที่สูงกวานักศึกษาที่มีความรูระดับอื่น ๆ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 (ตารางที่ 22) 
 
ตารางที่ 22   ความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํากับรูปแบบการบริโภคอาหาร 
        ประเภทยาํ 
 

ระดับการปฏิบัติ  
พฤติกรรมการ 

บริโภค 
อาหารประเภทยํา 

 
ระดับความรู ประจํา

จํานวน 
(รอยละ) 

บางครั้ง 
จํานวน 

(รอยละ) 

นอยมาก 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 
 
รวม 

 
 
 

2χ  

 
 
 

p 
บริโภคอาหาร
ประเภทยํา 

ระดับมาก 1 
(2.1) 

30 
(62.5) 

17 
(35.4) 

48 
(11.1) 

9.82 .044* 

เปนอาหารหลัก 
แทนขาว 

ระดับปานกลาง 
 

38 
(15.1) 

126 
(50.0) 

88 
(34.9) 

252 
(58.3) 

  

 ระดับนอย 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   (ตอ) 
 

ระดับการปฏิบัติ  
พฤติกรรมการ 

บริโภค 
อาหารประเภทยํา 

 
ระดับความรู ประจํา

จํานวน 
(รอยละ) 

บางครั้ง 
จํานวน 

(รอยละ) 

นอยมาก 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 
 
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) 

  

 ระดับนอย 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 
ที่มีกะทิเปน 

ระดับมาก 1 
(2.1) 

9 
(18.8) 

38 
(79.2) 

48 
(11.1) 

11.95 .018* 

สวนประกอบ ระดับปานกลาง 
 

30 
(11.9) 

76 
(30.2) 

146 
(57.9) 

252 
(58.3) 

  

 ระดับนอย 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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กลาวโดยสรุป  การศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารประเภทยํา ซ่ึงปจจัยสวนบุคคลไดแก  เพศ  สาขาวิชา รายไดของนักศึกษา การศึกษาของบิดา  
การศึกษาของมารดา และความรูทางดานโภชนาการและอาหารประเภทยํา พบวา เพศของนักศึกษา
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา ดานรูปแบบที่บริโภคและ ดานการเลือก
บริโภคอาหารประเภทยํา  สาขาวิชา และรายไดของนกัศกึษาไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารประเภทยํา  การศึกษาของบิดา มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ประเภทยํา ดานมื้อที่บริโภค และการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา การศึกษาของมารดา มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค ดานการเลือกบรโิภคอาหารประเภทยํา และความรูเกีย่วกับ
อาหารประเภทยํามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา ดานมื้อที่บริโภค และ
รูปแบบที่บริโภคอาหารประเภทยํา 
 
ตารางที่ 23  สรุปความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยาํ 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา  
ปจจัยสวนบุคคล มื้อที่บริโภค รูปแบบที่บริโภค การเลือกบริโภคอาหาร

ประเภทยํา 
เพศ    
สาขาวิชา    
รายได    
การศึกษาของบิดา    
การศึกษาของมารดา    
ความรูเกี่ยวกับอาหาร
ประเภทยํา 

   

 
หมายเหต ุ    หมายถึง ไมมคีวามสัมพันธ 
       หมายถงึ  มีความสัมพันธ 
 
 
 
 
 



 63

ตอนที่  5  วิเคราะหหาปริมาณวิตามินซีจากอาหารประเภทยํา  
 
 5.1  ปริมาณวติามินซีในอาหารประเภทยาํ 
 

       จากการวิเคราะหหาวิตามินซีจากเมนูอาหารประเภทยํา 5 อันดับแรก ที่นักศกึษาระดับ
ปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานครนยิมบริโภค ซ่ึงเมนูอาหารประเภทยําที่
นักศึกษานิยมบริโภค 5 อันดับ ไดแก ยําวุนเสน ยําบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ยํารวมมิตรทะเล ยําปลาหมึก 
และยําหมูยอ  ทําการวิเคราะหโดยวิธีการไตเตรทตัวอยางอาหารประเภทยําที่ซ้ือมาจากมหาวทิยาลัย
ราชภัฏจันทรเกษม และมหาวิทยาลัยราชภฏัพระนคร พบวา ตัวอยางอาหารประเภทยําของ
มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม เมนยูํารวมมิตรมีปริมาณวิตามินซีมากที่สุด คือ 13.25 มิลลิกรัม / 
100 กรัม หรือเทากับ 34.45 มิลลิกรัม / จาน รองลงมาคือ ยําปลาหมึก ยําหมยูอ ยําวุนเสน และ 
ยําบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป สวนตัวอยางอาหารประเภทยําของมหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร พบวา เมนยูาํ
ปลาหมึกมีปริมาณวิตามนิซีมากที่สุด คือ 13.79 มิลลิกรัม / 100 กรัม รองลงมาคือ ยําหมูยอ  
ยําวุนเสน ยําบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป และยํารวมมิตร แตเมื่อพจิารณาจากปริมาณวิตามนิซีแตละจาน 
พบวา ยําวุนเสนมีมากที่สุด คอื 47.11 มิลลิกรัม / จาน (ตารางที่ 24)  
 
ตารางที่ 24  ปริมาณวิตามินซีในเมนูอาหารประเภทยํา 5 อันดับ  
 

มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร เมนูอาหาร
ประเภทยํา น้ําหนัก 

(กรัม / จาน) 
ความชื้น 
(รอยละ) 

ปริมาณ 
วิตามินซี 

มิลลิกรัม/จาน 

น้ําหนัก 
(กรัม / จาน) 

ความชื้น 
(รอยละ) 

ปริมาณ 
วิตามินซี 

มิลลิกรัม/จาน 
1.  ยําวุนเสน 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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เมื่อเปรียบเทียบปริมาณวิตามินซีจากเมนูอาหารประเภทยํากับขอกําหนดปริมาณสารอาหารที่คน
ไทยควรไดรับ  DRI  (Dietary Reference Intakes ) กําหนดปริมาณวิตามินซีที่ควรไดรับในแตละวัน 
เพศชายตองไดรับปริมาณวติามินซี 90 มิลลิกรัม / วัน และเพศหญิง ตองไดรับวิตามินซี 75 มิลลิกรัม 
/ วัน (Food  and nutrition information center, 2000)  จะพบวาหากนกัศึกษาบริโภคอาหารประเภท
ยําจากตวัอยางอาหารประเภทยําของมหาวทิยาลัยราชภัฏจันทรเกษม คือ เมนูยํารวมมติรซึ่งมี
ปริมาณวิตามนิซีมากที่สุด คือ 34.45 มิลลิกรัม/จาน จะไดรับปริมาณวติามินซี รอยละ 41.75  ของ
ขอกําหนดปรมิาณวิตามนิซีที่ควรไดรับในแตละวัน และหากนักศกึษาบริโภคอาหารประเภทยําจาก
ตัวอยางอาหารประเภทยําของมหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร คือ ยําวุนเสน ซ่ึงมีปริมาณวิตามนิซีมาก
ที่สุด คือ 47.11 มิลลิกรัม / จาน นักศกึษาจะไดรับปริมาณวิตามนิซี รอยละ 57.10  ของขอกําหนด
ปริมาณวิตามนิซีที่ควรไดรับในแตละวัน เปนตันแตหากนักศกึษาไมไดบริโภคอาหารประเภทยําตอ 
1 จานคนเดยีว ปริมาณวิตามนิซีที่นักศึกษาจะไดรับในแตละวันจะลดลง  
 

เมื่อทําการวิเคราะหหาวิตามนิซีจากอาหารประเภทยํา จากเมนูชูสุภาพ 5 เมนู ของ
รานอาหารเพือ่สุขภาพ ไดแก สมตํา ยําผลไม  ยําผักกระเฉด ยําตะไคร และยําถ่ัวพ ูพบวา ยําผลไม มี
ปริมาณวิตามนิซีมากที่สุด คือ 54.44 มิลลิกรัม / จาน รองลงมาคือ สมตํา ยําตะไคร ยาํถ่ัวพู  
และยําผักกระเฉด (ตารางที่ 25)   
 
ตารางที่ 25   ปริมาณวิตามนิซีในเมนูชูสุภาพ 5 เมนู ไดแก สมตํา  ยําผลไม  ยําผักกระเฉด  

        ยําตะไคร และยําถ่ัวพ ู
 

เมนูอาหารประเภทยํา น้ําหนกัอาหาร 
(กรัม / จาน) 

ความชื้น 
(รอยละ) 

ปริมาณวิตามนิซี  
มิลลิกรัม/จาน 

1.  ยําผลไม 427 61.14 54.44 
2.  สมตํา 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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เมื่อเปรียบเทียบปริมาณวิตามินซีจากเมนูอาหารประเภทยํากับขอกําหนดปริมาณ
สารอาหารที่คนไทยควรไดรับ  DRI  (Dietary Reference Intakes ) กําหนดปริมาณวิตามินซีที่ควร
ไดรับในแตละวัน เฉล่ีย คือ 82.5 มิลลิกรัม / วัน จะพบวาเมนูชูสุภาพ คือ เมนูยําผลไม ซ่ึงมีปริมาณ
วิตามินซีมากที่สุด คือ 54.44 มิลลิกรัม / จาน นักศึกษาจะไดรับปริมาณวิตามนิซี รอยละ 65.98 ของ
ขอกําหนดปรมิาณวิตามนิซีที่ควรไดรับในแตละวัน  
 
 5.2  การสูญเสียวิตามนิซีในอาหารประเภทยํา 
 

       เมื่อทําการศึกษาการสญูเสียปริมาณวิตามินซีในเมนูอาหารประเภทยําภายหลังที่ปรุง
เสร็จและภาวะที่เก็บอาหารประเภทยําเพื่อรอจําหนายโดยใชตวัอยางจากการทดลองจากเมนูอาหาร
ประเภทยํา 6 ตัวอยาง ไดแก ยําปลาหมึก ยาํวุนเสน ยําหมูยอ ยํารวมมติร และ ยําบะหมี่กึ่งสําเร็จรปู 
เมนูชูสุขภาพ 1 ตัวอยาง ไดแก สมตํา  

 
       จากการศกึษาการสูญเสียปริมาณวิตามนิซีในเมนูอาหารประเภทยาํปลาหมึกที่เกบ็ที่

อุณหภูมิหองกบัเวลา พบวา ปริมาณวิตามนิซีลดลงเมื่อเก็บอาหารนานขึ้น โดยวิตามนิซีลดลงอยาง
รวดเร็วในชวง 30 นาทีแรก โดยลดลงถึง รอยละ 38.87 ณ อุณหภูมหิอง และคอย ๆ ลดลงอีกเมื่อ
เก็บนานขึน้ โดยที่ 1  2 และ 3 ช่ัวโมง ลดลง รอยละ 43.93 49.07 และ 54.13 ตามลําดับ และ
เปรียบเทียบเมนูยําปลาหมึกที่เก็บไวอุณหภูมิตูเยน็ พบวา เมนูยําปลาหมึกที่แชตูเย็นสามารถชะลอ
การสูญเสียปริมาณวิตามนิซี  เมื่อเปรียบเทยีบกับการเก็บรักษายําปลาหมึกไวในอณุหภูมิหอง (ภาพ
ที่ 4) ดังนั้นอณุหภูมิมีสวนชวยในการรักษาคุณภาพของวิตามินซี แตในสวนของอาหารประเภทยาํ
ไมนิยมเก็บในตูเย็น เพราะรสชาติและลักษณะของอาหารจะเปลี่ยนไปไมเปนที่นยิมบริโภค ฉะนัน้
ในการบริโภคอาหารประเภทยําเพื่อใหไดประโยชนจากวิตามินซคีวรบริโภค 
อาหารประเภทยําที่ปรุงสุกใหม ๆ 
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ตารางที่  26  ปริมาณวิตามนิซีในเมนยูําปลาหมึก 
 

อุณหภูมิหอง อุณหภูมิตูเยน็ เวลา 
(ช่ัวโมง) ปริมาณวิตามนิซี 

มิลลิกรัม/100 กรัม 

อัตราการสูญเสีย 
ปริมาณวิตามนิซี 

(รอยละ) 
ปริมาณวิตามนิซี  
มิลลิกรัม/100 กรัม 

อัตราการสูญเสีย 
ปริมาณวิตามนิซี 

(รอยละ) 
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 

 

0

5

10

15

20

0 0.5 1 1.5 2 2.5 3
เวลา (ช่ัวโมง)

ปริมาณวิตามินซี
 (mg/100g)

 
 

ภาพที ่ 4  ปริมาณวิตามนิซีในเมนูยําปลาหมึกเปรียบเทยีบการเก็บรักษาที่อุณหภูมิหอง ( ) 
   และอุณหภมูิตูเย็น ( ) 
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จากการศึกษาการสูญเสียปริมาณวิตามนิซีในเมนูอาหารประเภทยําวุนเสนที่เก็บที่อุณหภูม ิ
หองกับเวลา พบวา ปริมาณวิตามินซีลดลงเมื่อเก็บอาหารนานขึ้น โดยวิตามินซีลดลงอยางรวดเรว็
ในชวง 30 นาทีแรก โดยลดลงถึง รอยละ 40.0 ณ อุณหภมูิหอง และคอย ๆ ลดลงอีกเมื่อเก็บนานขึน้ 
โดยที่ 1  2 และ 3 ช่ัวโมง ลดลง รอยละ 44.28  57.14 และ 65.71 ตามลําดับ และเปรยีบเทียบเมน ู
ยําวุนเสนที่เกบ็ไวอุณหภูมิตูเย็น พบวา เมนูยําวุนเสนทีแ่ชตูเย็นสามารถชะลอการสูญเสียปริมาณ
วิตามินซี  เมื่อเปรียบเทียบกบัการเก็บรักษาอาหารประเภทยําไวในอณุหภูมหิอง (ภาพที่ 5)  
 
ตารางที่  27  ปริมาณวิตามนิซีในเมนยูําวุนเสน 
 

อุณหภูมิหอง อุณหภูมิตูเยน็ เวลา 
(ช่ัวโมง) ปริมาณวิตามนิซี 

มิลลิกรัม/100 กรัม 

อัตราการสูญเสีย 
ปริมาณวิตามนิซี 

(รอยละ) 
ปริมาณวิตามนิซี  
มิลลิกรัม/100 กรัม 

อัตราการสูญเสีย 
ปริมาณวิตามนิซี 

(รอยละ) 
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  ปริมาณวิตามนิซีในเมนูยําวุนเสนเปรียบเทยีบการเก็บรักษาที่อุณหภูมิหอง ( ) 

   และอุณหภมูิตูเย็น ( ) 
 
จากการศึกษาการสูญเสียปริมาณวิตามนิซีในเมนยูําหมยูอที่เก็บที่อุณหภูมิหองกับเวลา 

พบวา ปริมาณวิตามินซีลดลงเมื่อเก็บอาหารนานขึ้น โดยวิตามินซีลดลงอยางรวดเรว็ในชวง 30 นาที
แรก โดยลดลงถึง รอยละ 11.76 ณ อุณหภมูิหอง และคอย ๆ ลดลงอีกเมื่อเก็บนานขึน้ โดยที่ 1  2 
และ 3 ช่ัวโมง ลดลง รอยละ 23.53  33.48 และ 52.94 ตามลําดับ และเปรียบเทียบเมนูยาํหมยูอที่เกบ็
ไวอุณหภูมิแชตูเย็น พบวา สามารถชะลอการสูญเสียปริมาณวิตามนิซี เมื่อเปรียบเทียบกับการเก็บ
รักษายําหมูยอไวในอุณหภูมหิองจะเกิดการสูญเสียปริมาณวิตามนิซีอยางรวดเร็ว (ภาพที่ 6) 
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ตารางที่  28 ปริมาณวิตามินซีในเมนยูําหมยูอ 
 

อุณหภูมิหอง อุณหภูมิตูเยน็ เวลา 
(ช่ัวโมง) ปริมาณวิตามนิซี  

มิลลิกรัม/100 กรัม 

อัตราการสูญเสีย 
ปริมาณวิตามนิซี 

(รอยละ) 
ปริมาณวิตามนิซี  
มิลลิกรัม/100 กรัม 

อัตราการสูญเสีย 
ปริมาณวิตามนิซี 

(รอยละ) 
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  ปริมาณวิตามนิซีในเมนูยําหมูยอเปรียบเทียบการเก็บรักษาทีอุ่ณหภูมิหอง ( )  
   และอุณหภมูิตูเย็น ( ) 
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จากการศึกษาการสูญเสียปริมาณวิตามนิซีในเมนูอาหารประเภทยํารวมมิตรเก็บที่อุณหภูม ิ
หองกับเวลา พบวา ปริมาณวิตามินซีลดลงเมื่อเก็บอาหารนานขึ้น โดยวิตามินซีลดลงอยางรวดเรว็
ในชวง 30 นาทีแรก โดยลดลงถึง รอยละ 14.52  ณ อุณหภูมหิอง และคอย ๆ ลดลงอีกเมื่อเก็บนาน
ขึ้น โดยที่ 1  2 และ 3 ช่ัวโมง ลดลง รอยละ 25.86  43.01 และ 54.45 ตามลําดับ และเปรียบเทียบเมนู
ยํารวมมิตรที่เก็บไวอุณหภูมติูเย็น พบวา เมนูยํารวมมิตรที่แชตูเยน็สามารถชะลอการสูญเสียปริมาณ
วิตามินซี เมื่อเปรียบเทียบกบัการเก็บรักษายํารวมมิตรไวในอณุหภูมิหองจะเกดิการสูญเสียปริมาณ
วิตามินซีอยางรวดเร็ว (ภาพที่ 7) 
 
ตารางที่  29  ปริมาณวิตามนิซีในเมนยูํารวมมิตร 
 

อุณหภูมิหอง อุณหภูมิตูเยน็ เวลา 
(ช่ัวโมง) ปริมาณวิตามนิซี  

มิลลิกรัม/100 กรัม 

อัตราการสูญเสีย 
ปริมาณวิตามนิซี 

(รอยละ) 
ปริมาณวิตามนิซี 
มิลลิกรัม/100 กรัม 

อัตราการสูญเสีย 
ปริมาณวิตามนิซี 

(รอยละ) 
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  ปริมาณวิตามนิซีในเมนูยํารวมมติรเปรียบเทียบการเก็บรักษาที่อุณหภูมิหอง ( )  
   และอุณหภมูิตูเย็น ( ) 
 
จากการศึกษาการสูญเสียปริมาณวิตามนิซีในเมนูอาหารประเภทยําบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปเก็บที่

อุณหภูมิหองกบัเวลา พบวา ปริมาณวิตามนิซีลดลงเมื่อเก็บอาหารนานขึ้น โดยวิตามนิซีลดลงอยาง
รวดเร็วในชวง 30 นาทีแรก โดยลดลงถึง รอยละ 23.57  ณ อุณหภูมหิอง และคอย ๆ ลดลงอีกเมื่อ
เก็บนานขึน้ โดยที่ 1  2 และ 3 ช่ัวโมง ลดลง รอยละ 35.35  47.03 และ 58.81 ตามลําดบั และ
เปรียบเทียบเมนูยําบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปที่เก็บไวอุณหภูมิตูเย็น พบวา เมนูยําบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปที่แช
ตูเย็นสามารถชะลอการสูญเสียปริมาณวิตามินซี เมื่อเปรียบเทียบกับการเก็บรักษายําบะหมี่กึ่ง
สําเร็จรูปไวในอุณหภูมิหองจะเกดิการสญูเสียปริมาณวิตามินซีอยางรวดเร็ว (ภาพที่ 8) 
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ตารางที่  30  ปริมาณวิตามนิซีในเมนยูําบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป 
 

อุณหภูมิหอง อุณหภูมิตูเยน็ เวลา 
(ช่ัวโมง) ปริมาณวิตามนิซี  

มิลลิกรัม/100 กรัม 

อัตราการสูญเสีย 
ปริมาณวิตามนิซี 

(รอยละ) 
ปริมาณวิตามนิซี  
มิลลิกรัม/100 กรัม 

อัตราการสูญเสีย 
ปริมาณวิตามนิซี 

(รอยละ) 
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  ปริมาณวิตามนิซีในเมนูยําบะหมีก่ึ่งสําเร็จรูปเปรียบเทียบการเก็บรักษาที่อุณหภูมหิอง  
    ( ) และอุณหภูมิตูเย็น ( ) 
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จากการศึกษาการสูญเสียปริมาณวิตามนิซีในเมนูสมตําเก็บที่อุณหภูมหิองกับเวลา พบวา  
ปริมาณวิตามนิซีลดลงเมื่อเก็บอาหารนานขึ้น โดยวิตามนิซีลดลงอยางรวดเร็วในชวง 30 นาทีแรก 
โดยลดลงถึง รอยละ 38.88  ณ อุณหภูมหิอง และคอย ๆ ลดลงอีกเมื่อเก็บนานขึ้น โดยท่ี 1  2 และ 3 
ช่ัวโมง ลดลง รอยละ 50.0  61.11 และ 72.22 ตามลําดับ และเปรียบเทยีบเมนูสมตําที่เกบ็ไวอุณหภูมิ
ตูเย็น พบวา เมนูสมตําที่แชตูเย็นสามารถชะลอการสูญเสียปริมาณวิตามินซี  เมื่อเปรียบเทียบกับการ
เก็บรักษาสมตาํไวในอุณหภมูิปกติจะเกิดการสูญเสียปริมาณวิตามนิซีอยางรวดเร็ว (ภาพที่ 9) 
 
ตารางที่  31  ปริมาณวิตามนิซีในเมนูสมตํา 
 

อุณหภูมิหอง อุณหภูมิตูเยน็ เวลา 
(ช่ัวโมง) ปริมาณวิตามนิซี  

มิลลิกรัม/100 กรัม 

อัตราการสูญเสีย 
ปริมาณวิตามนิซี 

(รอยละ) 
ปริมาณวิตามนิซี  
มิลลิกรัม/100 กรัม 

อัตราการสูญเสีย 
ปริมาณวิตามนิซี 

(รอยละ) 
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  ปริมาณวิตามนิซีในเมนูสมตําเปรียบเทียบการเก็บรักษาที่อุณหภูมหิอง ( )  

   และอุณหภมูิตูเย็น ( ) 
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ขอวิจารณ 
 

การศึกษาความสัมพันธระหวางปจจยัที่สัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรีมหาวิทยาลยัราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร มีขอวิจารณ ดังนี ้
  
พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําของนักศึกษาระดบัปริญญาตรี   มหาวิทยาลัย 
ราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร  ครอบคลุมถึงพฤติกรรม 3 ดาน ไดแก จํานวนมื้อทีบ่ริโภคอาหาร 
รูปแบบการบริโภค และการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา 
 

ม้ือท่ีบริโภคอาหารประเภทยาํ 
 

จากการศึกษา พบวา นกัศึกษาบริโภคอาหารประเภทยําในมื้อเย็นมากทีสุ่ด และนอกจากนี้
ในการบริโภคอาหารประเภทยํา นักศกึษาบริโภคอาหารประเภทยําพรอมกับอาหารชนิดอื่น
เนื่องจากอาหารมื้อเย็นเปนมือ้ที่สามารถใชเวลาในการบริโภคไดมากทีสุ่ด ประกอบกบัอาหาร
ประเภทยํามีสวนชวยทําใหเกิดการบริโภคอาหารที่หลากหลายมากยิ่งขึน้ เพราะรสชาติของอาหาร
ประเภทยําที่มรีสจัด ชวยชูรสชาติและยังชวยใหบริโภคอาหารชนิดอื่นมากขึ้นเพื่อลดรสชาติใหออน 
และกลมกลอมมากขึ้น 
 

รูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา    
 

นักศึกษามีพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําที่ส่ังปรุงใหมในรานอาหารบอยๆ ซ่ึง
สอดคลองกับวิถีชีวิตของคนปจจุบันทีพ่ึ่งพาอาหารนอกบานมากขึ้น  นอกจากนั้นการบริโภค
อาหารประเภทยําที่ปรุงใหมยังใหรสชาติทีด่ีกวา และเหมาะสมกับลักษณะอาหาร นอกจากนีย้ังให
คุณคาของวิตามินซีดีกวาการบริโภคอาหารประเภทยําที่เกบ็ไวนาน นอกจากการบริโภคอาหาร
ประเภทยําที่ส่ังปรุงใหมในรานอาหารแลวนักศึกษามีพฤติกรรมการบริโภคยําทะเล บอย ๆ เชนกัน
สอดคลองกับชนิดของเนื้อสัตวที่นักศกึษาบริโภค (ตารางที่ 9) คือ นักศึกษาบริโภคกุง และ
ปลาหมึก มากที่สุดตามลําดับ  เมื่อพิจารณาจากตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของหารไทย 
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จะเห็นไดวา กุงและปลาหมกึเปนอาหารทะเล  อาหารทะเลมีไอโอดีน ชวยปองกันโรคคอพอก  กุง 
มีปริมาณไอโอดีน 59 ไมโครกรัม / 100 กรัม  
 

การเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา 
 
จากการศึกษาพบวา  นกัศึกษามีพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา คือ นกัศึกษา

เลือกรานอาหารที่ปรุงสะอาดในระดับปฏิบัติเปนประจํา นักศึกษาสอดคลองกับขอแนะนําการ
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของคนไทย (กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, 2542) ที่แนะนําคนไทย
ใหบริโภคอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน จากขอแนะนํานี้อาจเปนสวนหนึ่งที่ทําให
นักศึกษาเลือกรานอาหารที่ปรุงสะอาด ซ่ึงเปนแนวทางหนึ่งในการบริโภค และเพิ่มความมั่นใจวา
อาหารที่บริโภคจะสะอาดและปลอดภยั 

 
ประโยชนจากการบริโภคอาหารประเภทยาํ 
 
เมื่อพิจารณาจากประโยชนทีไ่ดรับจากการบริโภคอาหารประเภทยํา พบวา นักศกึษา

คํานึงถึงประโยชนจากอาหารประเภทยําวาเปนเมนูอาหารที่สามารถชวยเพิ่มปริมาณการบริโภคผัก 
ผลไม และพืชสมุนไพร ซ่ึงเปนสิ่งที่ดี  แตเมื่อเปรียบเทียบกับสวนประกอบที่นักศกึษาบริโภคจะ
เห็นวาความคดิเห็นของนักศึกษากับพฤติกรรมที่นักศึกษาปฏิบัติสวนทางกัน ดังนัน้ หากมีการ
รณรงคใหนกัศึกษาตระหนกัถึงการบริโภคผัก ผลไม และพืชสมุนไพร อยางตอเนื่องนักศึกษาจะ
เห็นคุณคาและเพิ่มการบริโภคผัก ผลไม และพืชสมุนไพร มากขึ้น 
 
ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
 
 ปจจัยสวนบุคคลของนักศึกษาระดับปริญญาตรี   มหาวทิยาลัยราชภัฏในเขต
กรุงเทพมหานคร จํานวน 6 ตัวแปร ไดแก เพศ  สาขาวิชา รายไดของนกัศึกษา การศึกษาของบิดา  
การศึกษาของมารดา และความรูทางดานโภชนาการและอาหารประเภทยํา พบวาตัวแปรทีมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยาํ ซ่ึงสามารถวิจารณ ไดดังนี ้
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 เพศ  
 
 เมื่อพิจารณาความสัมพันธระหวางเพศกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําดาน
รูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา กลาวคือ นักศกึษาเพศหญิงบริโภคยําที่มีกะทิเปน
สวนประกอบนอยมาก เปนสัดสวนที่สูงกวานักศกึษาชาย อาจเปนเพราะในปจจุบันมีคานิยมในกลุม
วัยรุน ทีไ่มอยากใหตนเองอวน นกัศึกษาหญิงมักจะกลัวอวน จึงไมบริโภคยําที่มีกะทิเปน
สวนประกอบ ผูหญิงและผูชายมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายและมีสรีระวิทยาที่แตกตางกันออกไป  
โดยผูชายจะมกีารสะสมกลามเนื้อมากกวาผูหญิงจึงเปนสาเหตุใหผูชายมีความตองการตองการ
โปรตีนมากกวา  สวนผูหญิงจะมีการสะสมของไขมันมากขึ้นทําใหบางคนรูสึกวาตัวเองอวนจะงด
อาหารบางมื้อและเปลี่ยนนสัิยการบริโภคของตนเองเพือ่หวังที่จะลดความอวน  ซ่ึงสอดคลองกับ 
อบเชย (2541) กลาววาเพศหญิงบริโภคอาหารประเภททีใ่หพลังงานนอยกวาเพศชาย ไดแก อาหาร
ประเภทสลัดซึ่งประกอบดวยผักและผลผลไม ซ่ึงใหวิตามิน เกลือแร และใยอาหารชวยในการ
ขบัถายนักศึกษาหญิงจึงคํานึงถึงการบริโภคมากกวาเพศชาย  
 
 เมื่อพิจารณาความสัมพันธระหวางเพศกับพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา  
พบวา นกัศึกษาเพศชายมีการเลือกบริโภคอาหารประเภทยําเพราะเพื่อนเปนสัดสวนทีสู่งกวา
นักศึกษาเพศหญิง อาจเนื่องมาจากนกัศึกษาเพศชายในชวงวยันี้มกีารรวมกลุมกับเพือ่น ประกอบกบั
อาหารประเภทยํามีรสจัดจานเพศชายจึงไมนิยมบริโภค เหมือนกับเพศหญิง ซ่ึงสอดคลองกับ
งานวิจยัของปริญ (2536) ที่กลาววาเพื่อนและครอบครัวเปนกลุมที่มีอิทธิพล และสามารถชวยเหลือ
แนะนําในการบริโภคอาหารของนักศึกษา 
 
 การศึกษาของบิดา 
 

เมื่อพิจารณาความสัมพันธระหวางการศึกษาของบิดากับการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา 
พบวา นกัศึกษาที่มีบิดาจบการศึกษาระดับมธัยมศึกษา เลือกบริโภคอาหารประเภทยําเพราะคนใน
ครอบครัว ในสัดสวนสูงกวานักศึกษาที่มบีิดาจบการศึกษาในระดับอืน่ เนื่องจากบดิาและมารดามี
บทบาทในการซื้อและจัดหาอาหารสําหรับสมาชิกอื่น ๆ ในครอบครัว แตการที่ระดับการศึกษา
ระดับใดระดับหนึ่งมีผลมากกวาอีกระดับหนึ่ง ยังไมมีผลการวิจัยที่ชัดเจนวาการที่บดิาจบการศึกษา
ระดับมัธยมศกึษาเลือกบริโภคอาหารประเภทยําเพราะคนในครอบครัวมากกวาระดบัการศึกษาอืน่  
อาจเปนเพราะอาหารประเภทยําเปนอาหารที่นิยมบริโภคและหาซื้อไดงายในรานอาหาร และชุมชน 
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การศึกษาของมารดา   
 
 เมื่อพิจารณาความสัมพันธระหวางการศึกษาของมารดากับการเลือกบริโภคอาหาร พบวา 
นักศึกษาที่มีมารดาจบการศกึษาระดับอนปุริญญาเลือกบริโภคอาหารประเภทยําจากรานอาหารทีม่ี
เครื่องหมายรบัรองดานความสะอาด ในสดัสวนสูงกวานักศึกษาที่มีมารดาจบการศกึษาในระดับอืน่  
จากการศึกษาของนเรศ (2539) พบวา มารดาที่ไดรับรูเร่ืองโภชนาการมีพฤติกรมการใหอาหารแก
เด็กกอนวยัเรียนดีกวามารดาที่ไมไดรับการสอน แตสําหรับระดับการศึกษาทั่วไปยังไมมีผลการวิจยั
ที่ชัดเจน 
 

ความรูเก่ียวกับอาหารประเภทยํา   
 

 เมื่อพิจารณาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํากับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารประเภทยํา พบวา  นักศกึษาที่มีระดับความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยาํในระดับมาก
บริโภคยําเปนอาหารวาง  ในสัดสวนสูงกวานักศึกษาที่มคีวามรูเกี่ยวกบัอาหารประเภทยําระดับอืน่ 
เนื่องจากอาหารประเภทยําเปนอาหารที่ใหคุณคาทางโภชนาการ นักศกึษาที่มีความรูจงึเลือกบริโภค
เปนอาหารวาง ซ่ึงสอดคลองกับงานวจิัยของ John et al. (1975)   กลาววาความรูเกี่ยวกบัสารอาหาร
และปริมาณที่เหมาะสมตอรางกาย  ซ่ึงมีผลอยางมากตอความพึงพอใจในอาหาร และมีอิทธิพลอยาง
ตอการตัดสินใจเลือกบริโภค และอีเทิล (2514) กลาววา ความรูเกีย่วกับอาหารเปนปจจัยสําคัญตอ
การเลือกซื้อ และบริโภคอาหาร 
 
 เมื่อพิจารณาความสัมพันธระหวางความรูกับรูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา  พบวา 
นักศึกษาที่มีระดับความรูเกีย่วกับอาหารประเภทยําในระดับมากบริโภคอาหารประเภทยําเปน
อาหารหลักแทนขาว บางครั้ง มีสัดสวนสูงกวานกัศึกษาที่มีความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยําระดับ
อ่ืน ๆ เนื่องจากอาหารประเภทยําบางชนิด เชน ยําบะหมีก่ึ่งสําเร็จรูป ซ่ึงเปนประเภทที่นักศึกษานิยม
บริโภค  สามารถบริโภคแทนขาวได เนื่องจากเปนอาหารที่มีสวนประกอบของแปงจากเสนบะหมี่
กึ่งสําเร็จรูป นอกจากนีย้ังเปนอาหารที่นักศึกษาหาบริโภคไดงาย  มีขายตามสถานศึกษา และที่พกั
อาศัย  ซ่ึงสอดคลองกับงานวจิัยของปริญ (2536) ที่กลาววา ผูบริโภคจะคํานึงถึงความสะดวกในการ
เลือกบริโภคอาหาร โดยอาหารหาซื้องายยิ่งเปนสิ่งจูงใจใหผูบริโภคเลือกซื้ออาหารนัน้มาบริโภค 
สวนนักศกึษาที่มีความรูระดบัปานกลาง พบวา เลือกบริโภคยําผลไมบางวัน ในสัดสวนสูงกวา
นักศึกษาที่มีความรูเกีย่วกับอาหารประเภทยําระดับอืน่ นอกจากนี้ พบวานักศกึษาทีม่ีความรูระดับ
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มากเลือกบริโภคยําที่มีกะทิเปนสวนประกอบนอยมาก ในสัดสวนสูงกวานักศกึษาทีม่ีความรู
เกี่ยวกับอาหารประเภทยําระดับอื่น อาหารประเภทยําทีม่ีกะทิเปนสวนประกอบมักมีรสหวาน
นักศึกษาอาจไมชอบบริโภคมากเทาอาหารประเภทยําประเภทอืน่ที่มีรสจัดมากกวา เหตุผลอีก
ประการหนึ่งที่นักศึกษาบริโภคยําที่มีกะทิเปนสวนประกอบนอยมาก อาจเนื่องจากอาหารประเภท
ยําที่มีกะทิเปนสวนประกอบมักหาบริโภคไดยากตามรานคาทั่วไป เพราะกะทเิสื่อมเสียคุณภาพได
งาย สอดคลองกับงานวจิัยของ John et al. (1975)  และปริญ (2536) ที่กลาวขางตน 
 
ปริมาณวติามนิซีในอาหารประเภทยํา 
 
 จากการวิเคราะหหาวิตามนิซีจากเมนูอาหารประเภทยําทําการวิเคราะหโดยวิธีการไตเตรท 
ตัวอยางอาหารประเภทยําของมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม และมหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 
พบวา  มีปริมาณวิตามนิซีแตกตางกัน แมจะเปนอาหารยําประเภทเดียวกันทั้งนี้สวนหนึ่งเนื่องจาก
การใชสวนประกอบตางกนั ทั้งในเชิงชนดิ ปริมาณ และลักษณะ และเมื่อพิจารณาจากสวนประกอบ
ของอาหารประเภทยําจากทั้งสองมหาวิทยาลัย พบวา ตวัอยางอาหารประเภทยําของมหาวิทยาลัย
ราชภัฏพระนครมีสวนประกอบที่เปนผักสด มากกวาตวัอยางอาหารประเภทยําของมหาวิทยาลัย 
ราชภัฏจันทรเกษม ซ่ึงประกอบไปดวยผักสุก จึงทําใหเมนูอาหารประเภทยําจากทั้งสอง
มหาวิทยาลัยแตกตางกันโดยที่เมนูอาหารประเภทยําของมหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครมีปริมาณ
วิตามินซีมากกวา ซ่ึงปริมาณวิตามนิซีในอาหารประเภทยํา 1 จาน ของสถาบันการศึกษาทั้ง 2 แหง มี
คาระหวาง 21-47 มิลลิกรัม / จาน หรือปริมาณรอยละ 35-78 ของปริมาณสารอาหารอางอิงที่คนไทย
ควรไดรับตอวนั (กรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข, 2542) อาหารประเภทยําเปนตวัอยางอาหาร
ชนิดหนึง่ที่ใหวิตามินซี นอกจากนีย้ังไดคณุคาจากสวนประกอบของผัก สมันไพร และเนื้อสัตวที่ใช  
ซ่ึงสวนประกอบของอาหารประเภทยํามีผัก และผักแตละชนิดมีสารอาหารที่เปนประโยชนแก
รางกาย เชน  ผักกระเฉด เปนผักที่มีแคลเซียมสูง 387 มิลลิกรัม / 100 กรัม มีเบตาแคโรทีน 3,710
ไมโครกรัม / 100 กรัม เปนตน (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2548) นอกจากสารอาหารที่ได
จากผักแลว อาหารประเภทยาํ เชน ยําผลไม ยังมีสวนประกอบของผลไมที่ใหปริมาณวิตามิน และใย
อาหาร และอาหารประเภทยาํบางชนิดมีสวนประกอบของสมุนไพร เชน ยําตะไคร ซ่ึงสมุนไพร
ไทยที่ทําใหเจริญอาหาร และมีสรรพคุณทางยาชวยขับลม แกจกุเสียด ใชปรุงรสอาหารเพื่อดับกลิ่น
คาวและชวยใหอาหารมีกล่ินหอม กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข (2542) แนะนาํใหบริโภค
พืชผักใหและบริโภคผลไมเปนประจํา เปนสวนหนึ่งของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพตาม 



 80

โภชนบัญญัติ 9 ประการ เพือ่ใหรางกายไดรับวิตามินและแรธาตุหลากหลายชนดิเพยีงพอกับความ
ตองการของรางกาย 
 

เมื่อทําการศึกษาการสูญเสียปริมาณวิตามนิซีในตัวอยางอาหารประเภทยําภายหลังทีป่รุง
เสร็จและภาวะที่เก็บอาหารประเภทยําเพื่อรอจําหนายโดยใชตวัอยางจากตัวอยางอาหารประเภทยํา 
ที่จัดทําขึ้น 6 ตัวอยาง ไดแก ยําปลาหมึก ยาํวุนเสน ยําหมูยอ ยํารวมมติร และ ยําบะหมี่กึ่งสําเร็จรปู 
เมนูชูสุขภาพ 1 ตัวอยาง ไดแก สมตํา   จากการศึกษาการสูญเสียปริมาณวิตามนิซีในตัวอยางอาหาร
ประเภทยําปลาหมึกที่เก็บทีอุ่ณหภูมิหองกบัเวลา พบวา ปริมาณวิตามนิซีลดลงเมื่อเก็บอาหารนาน
ขึ้น โดยวิตามนิซีลดลงอยางรวดเร็วในชวง 30 นาทีแรก  ณ อุณหภูมหิอง และคอย ๆ ลดลงอีกเมื่อ
เก็บนานขึน้ และเปรียบเทยีบกับตัวอยางยาํที่เก็บไวอุณหภูมิตูเย็น พบวา ยําทีแ่ชตูเยน็สามารถชะลอ
การสูญเสียปริมาณวิตามนิซีอยางชา ๆ เมื่อเปรียบเทียบกบัการเก็บรักษายําไวในอณุหภูมิหอง 
 ดังนั้นอณุหภมูิมีสวนชวยในการรักษาคณุภาพของวิตามินซี แตในสวนของอาหารประเภทยําไม
นิยมเก็บในตูเย็น เพราะรสชาติและลักษณะของอาหารจะเปลี่ยนไปไมเปนที่นิยมบรโิภค ฉะนั้นใน
การบริโภคอาหารประเภทยาํเพื่อใหไดประโยชนจากวิตามินซีควรบริโภค อาหารประเภทยําที่ปรุง 
สุกใหม ๆ 
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สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

 การวิจยัคร้ังนี้เปนการศึกษาปจจัยที่สัมพนัธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําและ
หาปริมาณวิตามินซีของนักศกึษาระดับปริญญาตรี   มหาวิทยาลัยราชภฏัในเขตกรุงเทพมหานคร 
กลุมตัวอยางทีใ่ชในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี   มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขต
กรุงเทพมหานคร จํานวน 432 คน ซ่ึงเปนกลุมตัวอยางที่ไดจากวิธีการสุมตัวอยางหลายขั้นตอน 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลดวยแบบสอบถาม ซ่ึงแบบสอบถามมี 3 ตอน คือ 
แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยสวนบุคคล  แบบสอบถามเกี่ยวกับความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํา 
และพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา สถิติที่ใชในการวิเคราะห คือ รอยละ  คาเฉลี่ย   
คาเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาไคสแควร (Chi-Square) 
 
ผลการวิเคราะหปจจัยสวนบคุคลของนักศึกษา 
 
 กลุมตัวอยางประกอบดวย นกัศึกษาเปนเพศชายและหญงิ และศึกษาสายวิทยาศาสตรและ
สายสังคมศาสตร ในจํานวนเทากัน  นกัศึกษา รอยละ 52.5 ไมเคยเรียนวชิาเกี่ยวกับอาหารและ
โภชนาการ  นกัศึกษามีรายไดเฉล่ีย  4,858 บาทตอเดือน และนักศกึษามีความรูเกี่ยวกับอาหาร
ประเภทยําโดยเฉลี่ยอยูในระดับปานกลาง    
 
ผลการวิเคราะหพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําของนักศึกษาแบงออกเปน  3 ดาน คือ จํานวนมื้อที่ 
บริโภคอาหาร   รูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา  และการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา  ดังนี้ 
 
 ม้ือท่ีบริโภคอาหารประเภทยาํ 

 
จากการศึกษา พบวา นกัศึกษาบริโภคอาหารประเภทยําในมื้อเย็นมากทีสุ่ด รองลงมาคือ 

บริโภคในมื้อกลางวัน และบริโภคอาหารมื้อวางบาย คิดเปนรอยละ 52.8  27.1 และ 11.8 ตามลําดับ  
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รูปแบบการบริโภค  
 
รูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยําที่นักศึกษาปฏิบัติมากที่สุด โดยปฏิบัติบอย ๆ เกอืบ

ทุกวัน ไดแก การบริโภคอาหารประเภทยาํเปนกับแกลม (รอยละ 33.3) การบริโภคอาหารประเภท
ยําทะเล (รอยละ 33.6) การบริโภคอาหารประเภทยําที่มผัีกเปนสวนประกอบ (รอยละ 33.6) 
การบริโภคอาหารประเภทยาํที่ปรุงใหมในรานอาหาร (รอยละ 37.7) และการรับประทานยําที่ปรุง
สําเร็จ (รอยละ 32.4) สวนรูปแบบที่มีการปฏิบัตินอยหรือเกือบไมไดปฏิบัติ ไดแก การบริโภค
อาหารประเภทยําเปนอาหารหลักแทนขาว (รอยละ 37.7)  
 

การเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา   
 
จากการศึกษา พบวา จากการศึกษา พบวา การเลือกบริโภคอาหารประเภทยําปฏิบัติมาก

ที่สุด โดยปฏิบัติเปนประจําทุกวัน ไดแก การบริโภคอาหารประเภทยาํจากรานอาหารที่ปรุงสะอาด 
(รอยละ42.1) และบริโภคอาหารประเภทยาํจากรานอาหารที่ไดการรับรองดานความสะอาด 
(รอยละ 31.9) ปฏิบัติบอย ๆ  เกือบทุกวัน ไดแก การบริโภคอาหารประเภทยําเพราะรสชาติ  
(รอยละ 34.5)  บริโภคอาหารประเภทยําเพราะชนิดของเนื้อสัตวที่ใช เปนสวนประกอบ  
(รอยละ 33.6) บริโภคอาหารประเภทยําเพราะผักที่ใชเปนสวนประกอบ (รอยละ 35.9)  

  
 ความชอบในการบริโภคอาหารประเภทยํา 
 
 จากการศึกษาความชอบในการบริโภคอาหารประเภทยาํ  พบวานกัศึกษามีระดับความชอบ
ในการบริโภคอาหารประเภทยําอยูในระดบัปานกลาง เมือ่ทําการศึกษาความชอบในสวนประกอบ
ของอาหารประเภทยํา พบวา นักศึกษาสวนใหญชอบบริโภคอาหารประเภทยําที่มีสวนประกอบที่
เปนเนื้อสัตว  บริโภคผักอยูในระดับปานกลาง ชนิดของผัก 5 อันดับ ทีน่ักศึกษาชอบบริโภคมาก
ที่สุด คือ ผักกระเฉด กะหลํ่าปลี มะเขือเทศ แครอท  และแตงกวา ชนิดของสมุนไพร ที่นักศึกษา
ชอบบริโภคที่สุด คือ พริก รองลงมาคือ หอมแดง  ชนิดของเนื้อสัตว ที่นักศึกษาชอบบริโภคมาก
ที่สุด คือ กุง  รองลงมา คือปลาหมึก และหมู 
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ผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
สรุปไดดังนี ้
 
 เพศ  จากการศึกษาพบวา  เพศของนักศึกษามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารประเภทยํา ดังนี้คือ 
 

ความสัมพันธระหวางเพศกบัรูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยําแตละรูปแบบ พบวา  
เพศมีความสัมพันธกับการบริโภคอาหารประเภทยําที่มีกะทิอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ความสัมพันธระหวางเพศกบัการเลือกบริโภคอาหารประเภทยํา พบวา เพศมีความสมัพันธ
กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยาํตามเพื่อนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

สาขาวิชา  จากการศึกษาพบวา  สาขาวิชาของนักศึกษาไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารประเภทยํา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
  รายได  จากการศึกษาพบวา  รายไดของนกัศึกษาไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารประเภทยํา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

การศึกษาของบิดา  จากการศึกษาพบวา  การศึกษาของบิดามีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การบริโภคอาหารประเภทยาํ ดังนี้คือ 
 

การศึกษาของบิดากับการเลอืกบริโภคอาหารประเภทยาํเพราะคนในครอบครัว มีความ 
สัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

การศึกษาของมารดา  จากการศึกษาพบวา  การศึกษาของมารดามีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา ดานการเลือกบรโิภคอาหารประเภทยํา คือ 
 

การศึกษาของมารดากับการเลือกบริโภคอาหารประเภทยาํจากรานอาหารที่ไดการรับรอง
ดานความสะอาด มีความสัมพันธอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ความรูเก่ียวกับอาหารประเภทยํา  จากการศึกษาพบวา  ความรูเกี่ยวกบัอาหารประเภทยํา
ของนักศึกษามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา ดังนี้คือ 
 

ความรูเกี่ยวกบัอาหารประเภทยํากับการบริโภคยําเปนอาหารวาง มีความสัมพันธอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ความรูเกี่ยวกบัอาหารประเภทยํากับการบริโภคยําเปนอาหารหลักแทนขาว มีความสัมพันธ

อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ความรูเกี่ยวกบัอาหารประเภทยํากับการบริโภคยําผลไมมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ความรูเกี่ยวกบัอาหารประเภทยํากับการบริโภคยําที่มีกะทิเปนสวนประกอบมีความ 

สัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ผลการวิเคราะหหาปริมาณวติามินซีจากเมนูอาหารประเภทยํา 5 อันดบั 
 

 ปริมาณวติามนิซีในอาหารประเภทยํา 
 

จากการวิเคราะหหาวิตามนิซีจากตัวอยางอาหารประเภทยํา 5 อันดับแรก ที่นักศึกษาระดับ
ปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานครนยิมบริโภค ซ่ึงตัวอยางอาหารประเภทยําที่
นักศึกษานิยมบริโภค 5 อันดับ ไดแก ยําวุนเสน ยําบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ยํารวมมิตรทะเล ยําปลาหมึก 
และยําหมูยอ  ทําการวิเคราะหโดยวิธีการไตเตรทตัวอยางอาหารประเภทยําที่ซ้ือมาจากมหาวทิยาลัย
ราชภัฏจันทรเกษม และมหาวิทยาลัยราชภฏัพระนคร พบวา ตัวอยางอาหารประเภทยําของ
มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม ยํารวมมิตรมีปริมาณวิตามินซีมากที่สุด คือ 34.45 มิลลิกรัม / จาน 
รองลงมาคือ ยําปลาหมึก ยําหมูยอ ยําวุนเสน และยําบะหมี่กึ่งสําเร็จรปู สวนตัวอยางอาหารประเภท
ยําของมหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร พบวา เมนูยําปลาหมกึมีปริมาณวติามินซีมากที่สุด คือ 13.79 
มิลลิกรัม / 100 กรัม รองลงมาคือ ยําหมูยอ ยําวุนเสน ยาํบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป และยํารวมมิตร แตเมือ่
พิจารณาจากปริมาณวิตามินซีแตละจาน พบวา ยําวุนเสนมีมากที่สุด คือ 47.11 มิลลิกรัม / จาน 
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การสูญเสียวิตามินซีในอาหารประเภทยํา 
 

เมื่อทําการศึกษาการสูญเสียปริมาณวิตามนิซีในตัวอยางอาหารประเภทยําภายหลังทีป่รุง
เสร็จและภาวะที่เก็บอาหารประเภทยําเพื่อรอจําหนายโดยใชตวัอยางจากตัวอยางอาหารประเภทยําที่
จัดทําขึ้น 6 ตัวอยาง ไดแก ยําปลาหมึก ยําวุนเสน ยําหมูยอ ยํารวมมิตร และ ยําบะหมีก่ึ่งสําเร็จรูป 
เมนูชูสุขภาพ 1 ตัวอยาง ไดแก สมตํา  จากการศึกษาการสูญเสียปริมาณวติามนิซีในเมนูอาหาร
ประเภทยําที่เกบ็ที่อุณหภูมิหองกับเวลา พบวา ปริมาณวิตามินซีลดลงเมื่อเก็บอาหารนานขึ้น โดย
วิตามินซีลดลงอยางรวดเรว็ในชวง 30 นาทีแรก ณ อุณหภูมิหอง และคอย ๆ ลดลงอีกเมื่อเก็บนาน
ขึ้น และเปรียบเทียบเมนยูําที่เก็บไวอุณหภูมิตูเยน็ พบวา อาหารประเภทยําทีแ่ชตูเยน็สามารถชะลอ
การสูญเสียปริมาณวิตามนิซี เมื่อเปรียบเทียบกับการเก็บรักษายําไวในอณุหภูมิหอง   
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ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะทั่วไป 
 
 1.  การรณรงคใหความรู เกี่ยวกับการบริโภคผักผลไมมากขึ้นในหมูนักศกึษา จากการตอบ
คําถามความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํา พบวา นักศกึษายังมีความเขาใจผิด วา อาหารประเภทยําให
อาหารหลัก 1 หมู คือหมูเนื้อสัตวจึงทําใหนกัศึกษาเลือกสวนประกอบที่เปนเนื้อสัตวในอาหาร
ประเภทยํามากกวาสวนประกอบของผัก สมุนไพร หรือผลไม ดังนั้นจึงควรมีการใหความรูกับ
นักศึกษาในดานโภชนาการเพื่อใหนกัศึกษามีความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
รวมทั้งการรณรงคใหมีการบริโภคผักผลไมมากขึ้น 
 

2.  การรณรงคใหสถานบริการอาหารในสถาบันการศึกษาควบคุมเรื่องความสะอาด 
เนื่องจาก อาหารประเภทยําเปนอาหารที่นยิมใชผักสด ผลไมสด และเปนอาหารที่ไมผานความรอน
กอนบริโภคจงึทําใหมีโอกาสปนเปอนไดงาย จึงมีความจําเปนที่ผูประกอบการจะตองมีสุขลักษณะ
ที่ดี ผลการวิจยัพบวา นักศกึษาใหความสําคัญเรื่องนี้เชนกัน จึงควรใหขอแนะนําแกผูประกอบการ
ดานสุขอนามยัในการประกอบอาหารมากขึ้น 
 
 3.  การใหความรูแกผูประกอบการในเรื่องคุณคาทางโภชนาการของอาหาร จากการ
วิเคราะหหาปริมาณวิตามินซีจากเมนูอาหารประเภทยําของมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม และ
มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร พบวา  อาหารประเภทยําจากทั้ง 2 มหาวิทยาลัย มีสวนประกอบที่
แตกตางกนั (รายละเอียดในภาคผนวก ฉ) แมจะเปนรายการอาหารชนดิเดียวกนั ทั้งนี้เนื่องจากแนว
ปฏิบัติของการประยุกตอาหารไทยที่ทําใหเกิดความหลากหลาย เพื่อตอบสนองความตองหารของ
ผูบริโภค โดยใชสวนประกอบอาหารที่แตกตางกัน มีผลตอคุณคาทางโภชนาการของอาหาร จึงควร
มีการสงเสริมการใหความรู และขอแนะนาํกับผูประกอบการในการเลอืกใชสวนประกอบอาหารที่
มีประโยชนแกผูบริโภค 
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ขอเสนอแนะสําหรับงานวิจัยครั้งตอไป 
 

1.  ศึกษาปจจยัอ่ืน ๆ ที่อาจมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา เชน ทีพ่ัก
อาศัยระหวางเรียน ภูมิลําเนาเดิมของนักศกึษา ซ่ึงปจจัยเหลานี้อาจมีผลตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหารประเภทยําของนักศกึษา 
 
 2.  ศึกษาพัฒนาตํารับอาหารประเภทยําเพื่อสุขภาพที่จูงใจสําหรับนักศึกษา เชน การศกึษา
สัดสวนของผัก ผลไม เนื้อสัตว และพืชสมุนไพรที่เหมาะสม 
 
 3.  ศึกษาการอตัราการสูญเสียวิตามนิซีในขั้นตอนอื่น เชน ในขั้นตอนการเตรียม
สวนประกอบอาหารประเภทยํา หรือ ศึกษาการอัตราการสูญเสียวิตามินซีในอาหารประเภทยําที่ปรุง
สําเร็จที่วางขายทั่วไปตามหางสรรพสินคา  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


