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ปจจัยท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคผลไมของนิสิต นักศึกษา                                          
มหาวิทยาลัยของรัฐ ในเขตกรุงเทพมหานคร 

 
Factors  Related to Fruit Consumption Behavior of   Under graduated                

Students of  Public University in  Bangkok  Metropolis 
 

คํานํา 
 

การดํารงชีวิตโดยทั่วไปของมนุษย ลวนตองอาศัยปจจยัพืน้ฐานที่มีความจําเปนตอการ
ดํารงชีวิตทั้งสีป่ระการ อันไดแก การไดอาหารที่มีประโยชน การมีที่อยูอาศัยสําหรับการพักผอน
อยางมีความสขุ  การใชเครื่องนุงหมที่มีความเหมาะสมกบัสภาพอากาศ  การมียารักษาโรคที่จะชวย
รักษาอาการเจบ็ปวย  ซ่ึงปจจัยพื้นฐานในการดํารงชีวิตของมนุษยดังกลาว โดยเฉพาะอยางยิ่งปจจยั
ในเรื่องอาหารนั้นนับไดวาเปนปจจยัที่มีความสําคัญยิ่ง ในการดํารงชีวติ ทั้งนี้เนื่องจากมนุษยตอง
บริโภคอาหารชนิดตางๆในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการของรางกาย  เพื่อทีจ่ะสามารถ
ดํารงชีวิตอยูได อาหารที่มนษุยบริโภค เขาไปนั้นไมไดใหคุณประโยชนตอมนุษยแตเพียงอยางเดยีว  
หากมนษุยเลือกบริโภคอาหารที่มากเกินกวาความตองการของรางกายแลว จะกอผลเสียกับรางกาย
ของมนุษย  โดยปรากฏผลใหเห็นในรูปของโรคภัย ไขเจ็บตางๆ (กระยาทิพย, 2537) ดังนั้น
พฤติกรรมการบริโภคอาหารจึงเปนปจจัยสําคัญที่มีผลตอสุขภาพอาหาร    

                  
ผลไมเปนอาหารประจําวันของคนไทยมาแตโบราณ ประเทศไทยมีผลไมหลากหลายชนิด

หาไดงายและราคาไมแพง   ผลไมสวนใหญมีรสชาติอรอย   สีสันสวยและเนื้อสัมผัสนาบริโภค ใน
ดานโภชนาการผลไมจัดเปนอาหารเสริมสุขภาพในลําดบัตน  ประกอบดวยคารโบไฮเดรตเชิงซอน  
(complex carbohydrate) ซ่ึงเปนสวนประกอบของโครงสรางพืช  เชน เซลลูโลส  (cellulose)            
เฮมิเซลลูโลส  (hemicellulose)  เพคติน ( pectin)  โปรโตเพคติน  ( protopectin ) และ กัม (  gums ) 
เปนตน  รวมเรียกวา ใยอาหาร (dietary  fiber)  นอกจากนี้ผลไมยังประกอบดวยสารอาหารสําคัญคือ   
วิตามินและเกลือแร  ที่จําเปนตอ การเสริมสรางการทํางานของระบบตาง ๆ ของรางกายใหเปนปกต ิ
รวมทั้งผลไมยงัมีองคประกอบของคารโบไฮเดรต  ที่ใหพลังงานอาหารคือ  น้ําตาล แตการบริโภค
น้ําตาลมากเกนิไปทําใหเกิดโทษไดเชนกนั 
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จากประวัติทีบ่ันทึกไวคร้ังแรกราวตนศตวรรษ  1800  พบวาน้ํามะนาวสด  สามารถชวย
รักษาเนื้อเยื่อใหแข็งแรงและสามารถปองกันโรคลักปดลักเปด  หรือเลือดออกตามไรฟน จนถึง
ปจจุบันมีการศึกษาและรายงานวิจยัมากมายที่พิสูจนใหเห็นถึงคุณคาของการบริโภคผลไมซ่ึงอุดม
ดวยวิตามนิซี   และเบตาแคโรทีน  ที่มีคุณสมบัติเปน (antioxidant)  และในผลไมบางชนิดมีปริมาณ
ใยอาหารสูง ใหคุณประโยชนชวยปองกันโรคอวน  ภาวะหลอดเลือดแดงแข็ง (atherosclerosis)  
โรคหัวใจและโรคมะเร็ง  เปนตน  ดังนัน้ถาคนไทยหันมาบริโภคผลไมใหมากขึน้โดยเลือกชนิดที่มี
ปริมาณน้ําตาลนอยแตมวีิตามินซี  เบตาแคโรทีนและใยอาหารสูงจะชวยตอตานโรคภยัไขเจ็บตาง ๆ   
นอกจากนี้การศึกษาวจิัยยังพบวา  ผลไมมีองคประกอบของสารสําคัญอื่นๆ ที่มีคุณสมบัติเสริมสราง
สุขภาพรางกาย  เชน  ฟลาโวนอยด (flavonoids) ไลโคปน ( lycopene)  แคโรทีนนอยด  
(carotenoids )  เปนตน   สารเหลานี้สามารถจับอนุมูลอิสระชวยลดอัตราเสี่ยงตอโรคมะเร็ง                 
และโรคหัวใจ  รวมทั้งเสริมสรางระบบคุมกันใหกับรางกาย  
 
 จากรายงานการสํารวจสภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย  โดยกรมอนามยั
กระทรวงสาธารณสุข  ตั้งแต พ.ศ.  2518  จนถึงปจจุบัน  พบวาใน  พ.ศ.  2529  คาเฉลี่ยปริมาณการ
บริโภคผลไม  ของคนไทยเทากับ  99.2  กรัมตอคนใน  1  วัน  ผลไมที่นยิมบริโภค 5  อันดับแรกคือ 
กลวยน้ําวา  มะมวง  สมเขียวหวาน สับปะรด และเงาะ  ตามลําดับ   และการสํารวจในป  พ.ศ.  2538  
พบวา  คาเฉลีย่ปริมาณการบริโภคผลไมของ  คนไทยลดลงเหลือเทากบั   73.6  กรัมตอคนใน  1  วนั  
โดยพบวาคนไทยมีแนวโนมการบริโภค   ไขมันพืช  และน้ําตาล  สูงขึ้น  สําหรับชนดิผลไมที่คน
ไทยนยิมบริโภค  15  อันดับแรก  คือ  มะมวงสุก  ทุเรียน  เงาะ  กลวยน้าํวา  มะมวงดบิ  สับปะรด  
ขนุน  แตงโม  สมเขียวหวาน ชมพู  กลวยหอม  ฝร่ัง  มะละกอ   แอปเปล   และองุน  ตามลําดับ     
จะเห็นไดวาคนไทยมีความนิยมในการบรโิภคผลไมที่ประกอบดวยปรมิาณน้ําตาลสูงมากขึ้น  สวน
การบริโภคผลไมที่เปนแหลงวิตามินซี  และ ใยอาหารกลบัลดลง   อยางไรก็ตามเมื่อเปรียบเทียบ
ปริมาณสารอาหารที่คนไทยไดรับเฉลี่ยตอคนใน  1  วัน  ก็พบวาปริมาณวิตามนิซีที่ไดรับจากอาหาร
มีคาลดลงเพียงเล็กนอยจาก  95.9  มิลลิกรัม  (พ.ศ.  2529)  เหลือ  94.8  มิลลิกรัม  (พ.ศ.  2538)      
ซ่ึงนาจะเปนเพราะคนไทยนิยมบริโภคผกัในปริมาณคาเฉลี่ย ที่ไมแตกตางกัน (115  และ  113  กรัม)  
โดยเฉพาะผักใบเขียวที่เปนแหลงวิตามนิซี   และยังพบวาปริมาณการบริโภคไขมันสูงขึ้นเปนลําดับ
ตั้งแตการสํารวจใน พ.ศ.  2518   2529  และ 2538  (เนตรนภิส, 2547) 
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กลุมนิสิต นักศึกษาจัดอยูในกลุมวัยรุนทีเ่ร่ิมเขาสูวัยผูใหญ และเปนวัยที่มีความสําคัญ           
ตอการพัฒนาพฤติกรรม (สมจิตต, 2535 ) การมีพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสมจะกอใหเกิด
ประโยชนแกรางกาย ลดภาวะอัตราการเจ็บปวย สงเสริมการเจริญเติบโตและรองรับการ
เปลี่ยนแปลง เขาสูวัยผูใหญอยางสมบรูณ ดังนั้นผูวจิัยจึงมีความสนใจศกึษาพฤติกรรมการบริโภค
ผลไมของนิสิต นักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐ  และปจจยัที่สัมพันธกับพฤติกรรมดังกลาว                        
ซ่ึงผลการวิจัยจะเปนประโยชนในการสงเสริมการบริโภคผลไมการสงเสริมสุขภาพเพื่อเติบโตเปน
ผูใหญที่มีสุขภาพแข็งแรงตอไป 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

 
การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงค 
 
1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผลไมของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐใน 

เขตกรุงเทพมหานคร 
 

2. เพื่อศึกษาปจจยัที่สัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคผลไมของนิสิตนักศกึษา 
มหาวิทยาลัยของรัฐในเขตกรุงเทพมหานคร 
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

1.  เพื่อเปนประโยชนในการวางแผนพฒันาความรู และพฤติกรรมการบริโภค 
ของนิสิตนักศกึษา 

 
2.  เพื่อเปนแนวทางในการสงเสริมการบริโภคผลไม 
 
3.  เพื่อเปนประโยชนแกหนวยงานที่เกีย่วของไดแก  กระทรวงสาธารณสุข  กระทรวง

เกษตรและสหกรณ 
 
 

ขอบเขตการวจัิย 
 

 การวิจยัคร้ังนีท้ําการศึกษาเฉพาะนิสิต นกัศึกษาระดับปริญญาตรีในปการศึกษา 2548
มหาวิทยาลัยของรัฐในเขตกรุงเทพมหานคร 4 แหง คือ มหาวิทยาลัยเกษตรศาตร 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยและมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ                     
จํานวน 480 คน และศึกษาปจจัยที่สัมพนัธกับพฤติกรรมการบริโภคผลไมของนิสิต นกัศึกษา
มหาวิทยาลัยของรัฐ ไดแก เพศ สาขาวิชา รายไดของนิสิต การพักอาศยั การศึกษาของบิดา 
การศึกษาของมารดาและความรูทางโภชนาการของผลไม    
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นิยามศัพท 
 

พฤติกรรมการบริโภคผลไม หมายถึง การกระทําที่เกีย่วของกับการบริโภคผลไม ไดแก 
จํานวนชนิดผลไมที่บริโภค  รูปแบบการบริโภคผลไม การเลือกบริโภคผลไม ความถี่ในการบริโภค
ผลไม และปริมาณที่บริโภคผลไม 

 
ความรูดานโภชนาการของผลไม หมายถึง ขอเท็จจริงหรือรายละเอียดตางๆ เกี่ยวกับผลไม

ของนิสิต นักศกึษาในดานความหมาย คณุคาทางโภชนาการ และสารอาหารในผลไม 
 
ปจจัยสวนบุคคล หมายถึง เพศ  อายุ  สาขาวิชา   รายไดของนิสิต การพักอาศัย การศึกษา

ของบิดา การศึกษาของมารดา  และความรูทางดานโภชนาการเกี่ยวกับผลไม 
 

นิสิต นักศึกษา หมายถึง ผูที่กาํลังศึกษาอยูในระดับปริญญาตรี ในมหาวิทยาลัย  ของรัฐ              
ปการศึกษา 2548 สังกัดกระทรวงศึกษาธิการ ในเขตกรุงเทพมหานคร 

 
มหาวิทยาลัยของรัฐ หมายถึง  สถาบันอุดมศึกษาของรัฐ ในเขตกรุงเทพมหานครจํานวน            

4 แหง  ประกอบดวย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินวิโรฒ  

 
สารตานอนุมูลอิสระ หมายถึง สารที่มีคุณสมบัติในการยับยั้งปฏิกริยาลูกโซของอนุมูลอิระ

หรือทําลายฤทธิ์ของอนุมูลอิสระซ่ึงปกติอนุมูลอิสระมีความไวตอการเขาทําปฏิกิริยาตอโมเลกุล
อ่ืนๆ สารตานอนุมูลอิสระ  สารตานอนุมูลอิสระในผลไมไดแก   วิตามินซี และเบตาแคโรทีน 
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สมมติฐานการวิจัย 
 

ปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ  อายุ สาขาวิชา รายไดของนสิิต นักศึกษาการพักอาศัย 
การศึกษาของบิดา การศึกษาของมารดา และความรูดานโภชนาการของผลไมมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการบริโภคผลไมของนิสิตนักศกึษามหาวิทยาลัยของรัฐในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

กรอบแนวความคิด 
 

 
 
  
 

   
 
 

 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1  กรอบแนวคดิในการวิจัย 

 
 

 
 
 
  
 

 

ปจจัยสวนบุคคล 
− เพศ 
− สาขาวิชา 
− รายไดของนิสิต 
− การพักอาศัย 
− การศึกษาของบิดา 
− การศึกษาของมารดา 
− ความรูดานโภชนาการของ

ผลไม 
 

พฤติกรรมการบริโภคผลไม 
 
- จํานวนชนิดผลไมที่บริโภค 
- รูปแบบการบริโภคผลไม 
- การเลือกบริโภคผลไม 
- ความถี่ในการบริโภคผลไม 
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การตรวจเอกสาร 
 

 การวิจยัในหวัขอปจจัยที่สัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคผลไมของนิสิต นักศึกษา
มหาวิทยาลัยของรัฐในเขตกรุงเทพมหานคร ไดตรวจเอกสารในประเดน็ พฤติกรรมการบริโภคซึ่ง
ครอบคลุมปจจัยที่มีอิทธิพลตอการบริโภคอาหาร 
 

1. พฤติกรรมการบริโภค 
– ความหมายของการบริโภค 
– ปจจัยที่มีอิทธพิลตอการบริโภคอาหาร 
 

2. ความรูทั่วไปเกี่ยวกับผลไม 
– ความหมายของผลไม 
– สวนประกอบและคุณคาทางโภชนาการของผลไม 
– สารตานอนุมูลอิสระ 
 

3. พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน 
– ความตองการสารอาหารของวัยรุน 
– ปจจัยที่มีผลตอการบริโภคอาหารของวัยรุน 
 

4. แนวทางการบริโภคอาหาร 
 
5. งานวิจยัที่เกีย่วของ 
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พฤติกรรมผูบริโภค 
 
  พฤติกรรมผูบริโภค  หมายถงึ  พฤติกรรมของบุคคลที่เกี่ยวของกับการซือ้และการใช     
สินคาและบริการ  (ผลิตภัณฑ)  โดยผานกระบวนการแลกเปลี่ยนที่บุคคลตองมีการตัดสินใจทั้งกอน
และหลังการกระทําดังกลาว  โดยบุคคลที่จะถือวาเปนผูบริโภค ในที่นี้  คือ บุคคลผูซ่ึงมีสิทธิในการ
ไดมาและใชไปซึ่งสินคาและบริการที่ไดมกีารเสนอขายโดยสถาบันทางการตลาด จากความหมายนี้
จะเห็นไดวา  ทุกคนตางก็เปนผูบริโภค   แตวาไมจําเปนที่ทุกคนจะตองเปนผูบริโภคของสินคาอยาง
เดียวกัน ผูบริโภคอาจตองการสินคาที่ไมไดมีการเสนอขายโดยธุรกิจกไ็ด   ซ่ึงความปรารถนานี้
สามารถไดรับการบําบัดใหพอใจได  ถาธุรกิจตระหนักถึงความตองการนั้น  และทําการผลิตสินคาที่
จําเปนนัน้ออกมาจําหนาย (ศุภร, 2537 ) 
 
ปจจัยสําคัญท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมผูบริโภค 

 
ปจจัยสําคัญทีม่ีอิทธิพลตอพฤติกรรมผูบริโภคนั้นไดแก ปจจัยดานวัฒนธรรม   ปจจัยดาน

สังคม  ปจจัยสวนบุคคล  และปจจัยทางจติวิทยา  โดยมีรายละเอียด  ดงันี้ 
 
1.  ปจจัยดานวฒันธรรม  (Cultural  Factor)  วัฒนธรรมเปนเครื่องผูกพันบุคคลในกลุม

ไวดวยกัน   บคุคลจะเรียนรูวัฒนธรรมของตนเองภายใตกระบวนการทางสังคม วัฒนธรรมเปน    
ส่ิงที่กําหนดความตองการและพฤติกรรมของบุคคล  วัฒนธรรมแบงออกเปน วฒันธรรมพื้นฐาน   
วัฒนธรรมกลุมยอยหรือขนบธรรมเนียมประเพณี  และชัน้ของสังคม 
 

       วัฒนธรรม เปนสวนประกอบในดานการรับรู ความชอบและพฤตกิรรมของคนใน 
สังคม มนุษยที่มีการเจริญเติบโตในสังคมวัฒนธรรมที่แตกตางกนัจะสงผลถึงความเชื่อและคานยิม
พื้นฐานแตกตางกัน ทั้งนี้รวมถึงพฤติกรรมการบริโภค เชน วัฒนธรรมการกินที่แตกตางกันของคน
ไทยแตละภาค 

 
2.  ปจจัยดานสังคม  (Social  Factors)   เปนปจจัยที่เกี่ยวของในชีวิตประจําวัน   

และมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการซื้อ ลักษณะทางสังคมประกอบดวย  กลุมอางอิง ครอบครัว          
บทบาทและสถานะของผูซ้ือ 
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3.  ปจจัยสวนบุคคล  (Personal  Factors)  การตัดสินใจซื้อของผูซ้ือไดรับอิทธิพล 
จากลักษณะสวนบุคคลของคนทางดานตาง ๆ ไดแก  อายุ ขั้นตอน วัฎจักรชีวิตครอบครัว   อาชีพ  
โอกาสทางเศรษฐกิจ  การศึกษา  รูปแบบการดํารงชีวิต บคุลิกภาพแนวความคิดสวนบุคคลและ
ความรู 
 

4.  ปจจัยทางจติวิทยา  (Psychological  Factors)  การเลือกซื้อของบุคคลไดรับ 
อิทธิพลจากกระบวนการทางจิตวิทยา  ดังตอไปนี ้
 
      การจูงใจ  (Motivation)   เปนวิธีการที่จะชกันําพฤติกรรมของบุคคล 
ใหปฏิบัติตามวัตถุประสงค  พฤติกรรมมนุษยเกิดขึ้นตองมีส่ิงจูงใจ  (Motive)  หรือส่ิงกระตุนการ 
จูงใจ มวีัตถุประสงคกระตุนใหผูบริโภคเกดิความตองการ  (Needs)  โดยอาศัยส่ิงจูงใจหรือส่ิง
กระตุนทางการตลาด   การที่จะจดัสิ่งกระตุนอยางไรนัน้  จําเปนตองศึกษาความตองการของมนุษย 
 

การจูงใจผูบริโภคโดยการจดัชองทางการจําหนาย ผูบริโภคโดยสวนใหญมีความ 
ตองการความสะดวกสบายในการเลือกซื้อสินคาโดยรานที่เห็นงาย เดน ชัด และเดินทางสะดวก 
ผูบริโภคจะเลอืกซื้อสินคารานนั้น (พิมล, 2542) ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจยั (สุวนา, 2544) ไดศึกษา 
การเลือกแหลงซื้อสินคาอาหารของผูบริโภคของอําเภอบางใหญ จังหวัดนนทบุรี พบวา กลุม
ผูบริโภคที่ซ้ือสินคาอาหารจากตลาดสดนัน้ ทําเลที่ตั้งของตลาดสดมีอิทธิพลตอการตัดสินใจของ
ผูบริโภคกลุมนี้ มากที่สุด 
 
  พิมล (2542) ไดกลาววา นิสัยพื้นฐานของบุคคลชอบความสะดวกสบายและชอบ
เลือกสรรดวยตนเอง ผูบริโภคนิยมซื้อสินคาที่หางสรรพสินคาหรือรานคาที่มีการจัดวางแผนทีด่ี มี
ระเบียบเปนหมวดหมูในสินคาแตละประเภท ดังนัน้ระบบการจัดจําหนายผักและผลไมใน
กรุงเทพมหานคร ซ่ึงสถานที่จําหนายสูผูบริโภคคือ ตลาดสด ซ่ึงผูบริโภคไมไดรับความสะดวกใน
การเขาไปเลือกซื้อผักละผลไม รวมทั้งปญหาเรื่องความสกปรก  ซ่ึงผูบริโภคตองการผลิตภัณฑทีม่ี
คุณภาพ ความสะดวกในการจับจายซื้อสินคาและบริการที่ไดมาตรฐานจึงเกิดรานคาในรูปแบบใหม 
คือ ซุปเปอรมาเก็ต เพิ่มขึ้นเพื่อตอบสนองความตองการ (ณัฐพล, 2547) 
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4.1  การรับรู  (Perception)  เปนกระบวนการที่บุคคลตีความและรับรู    ขอมูลที่ 
ไดรับ   บุคคลสองคนในภาวะถูกกระตุนอยางเดยีวกันและสถานการณอยางเดยีวกันจะปฏิบัติ
ตางกัน   เนื่องมาจากการรับรูที่แตกตางกนั ประสบการณในอดีตที่ตางกนั  การรับรูของบุคคล
ขึ้นกับ 3 ประการ  คือ  ลักษณะของสิ่งกระตุน  ความสมัพันธระหวางสิ่งกระตุนกบั ส่ิงแวดลอม  
และสถานะแตละบุคคล 
 
         จากการศกึษาของ ปยรัตน  (2539) ไดศึกษาเรื่องการยอมรับการนาํผักปลอด
สารพิษมาบริโภคของแมบานในกรุงเทพมหานคร ศึกษากรณีเขตดอนเมือง พบวา แมบานที่มีอาชีพ
หลักตางกัน การรับรูขาวสารตางกัน มีการยอมรับการนําผักปลอดสารพิษมาบริโภคตางกัน 
 

4.2  การเรียนรู  (Learning)  เปนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมซึ่งเปนผลจาก 
ประสบการณของบุคคล   การเรียนรูของบุคคลเกิดขึ้นเมื่อบุคคลไดรับสิ่งกระตุน  และจะเกดิการ
ตอบสนองสิ่งกระตุนนั้น  โดยใชการโฆษณาซ้ําแลวซํ้าอกี  (เปนสิ่งกระตุน)  เพื่อทําใหเกิดการซื้อ  
และใชสินคาเปนประจํา  (เปนการตอบสนอง)  การเรียนรูเกิดจากอิทธิพลของหลายอยาง  เชน     
ทัศนคติ  ความเชื่อถือ  และประสบการณในอดีต 
 

4.3  ความเชื่อถือ  (Beliefs)  เปนความคิดซึง่บุคคลยึดถือเกี่ยวกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งซึ่ง 
เปนผลมาจากประสบการณในอดีต   ผูผลิตตองมีความสนใจอยางมากเกี่ยวกับความเชื่อถือที่บุคคล
มีเกี่ยวกับสินคาและบริการ  ความเชื่อถือจะสรางภาพพจนเกี่ยวกบัผลิตภัณฑ พฤติกรรมการซื้อของ
บุคคลสวนหนึง่เกิดจากความเชื่อถือ  ถาความเชื่อเกี่ยวกับผลิตภัณฑของธุรกิจเปนความเชื่อใน          
ดานลบ   ผูผลิตตองรณรงคเพื่อแกไขความเชื่อถือที่ผิดพลาดนั้น 
 

       ทัศนคติ  (Attitude)  เปนการประเมินผลการรับรูทั้งดานพอใจหรือไมพอใจ   
ซ่ึงจะมีผลตอพฤติกรรมการซื้อหรือใชสินคาของผูบริโภค  บุคคลจะมีทัศนคติตอส่ิงตาง ๆ เชน  
ศาสนา  การเมือง  เสื้อผา  ดนตรี  อาหาร  และอื่นๆ  ทัศนคติที่มีตอผลิตภัณฑเปนความพอใจ
หรือไมพอใจผลิตภัณฑ   ซ่ึงตองพยายามเสนอผลิตภัณฑที่มีอยูในทัศนคติของบุคคลแลว                  
แทนที่จะพยายามเปลี่ยนทัศนคติของบุคคล  เชน  เสนอผลิตภัณฑที่ไมขัดแยงตอกฎเกณฑทาง 
วัฒนธรรมและสังคม 
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ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การแสดงออกทั้งทางดานการกระทํา  ความคดิ  
ความรูสึก  ที่เกี่ยวของกับการกินอาหาร เชน การกินขาว  กินขนมปง  กนิเนื้อสัตว  กนิเทาใดกินมาก
นอย  กนิอยางไร   (กินเปนมือ้หลัก   กินเปนอาหารวาง กนิเปนของหวาน  กินดวยมือ กินดวย   
ชอน สอม  กินดวยตะเกยีบ กินคูกับอาหารอื่นรวมดวย  กินรอน  กนิเยน็  ตองลวกกอนกิน ตองกิน
สด ๆ)  กินเพือ่อะไร (กินแกหิว  กินเพราะอยากกิน กินเพื่อตนเอง  กนิกับเพื่อน กินเพื่อเด็กในทอง
ใหสามารถเจริญเติบโต) (จันทรทิพย, 2538)  
 
 จากการศึกษากลาวไดวา พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หรือ บริโภคนิสัย  คือ  การกระทําที่
แสดงออกโดยการทําเปนประจํา กระทําโดยความรูสึกตาง ๆ   ความคิด   ความชอบ ความเคยชนิ   
การเลียนแบบ  เพื่อสนองความตองการของตนเองหรือสังคม 
 
 นอกจากนั้น วศินา ( 2535) ไดกลาววาปจจยัที่มีผลตอการบริโภคอาหาร แบงออกเปน  3 
ดาน ไดแก ปจจัยทางดานกายภาพปจจยัทางดานชีวภาพ  และปจจยัทางดานแวดลอมสังคม ดังนี้ 
  
 1.  ปจจัยทางดานกายภาพ (Physical   Factor)   หมายถึง    สภาพทางภูมศิาสตรของชุมชน 
เปนตัวกําหนดชนิดของอาหารที่สามารถหาได เชน อยูใกลไรสมก็ไดบริโภคสมเปนผลไมอยูเปน
ประจํา   ถาเปนทางภูมิศาสตร ดิน น้ํา   ภมูิอากาศ เปนตวักําหนดชนิดของอาหาร พืชและสัตวในแต
ละทองที่จะเปนเครื่องกําหนดแบบแผนของลักษณะอาหารที่บริโภคได 
 
 2.  ปจจัยทางดานชีวภาพ (Biological   Factor)   หมายถึง   ชนิดและปริมาณของสารอาหาร
ที่รางกายตองการ 
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3.   ปจจัยทางดานแวดลอมสังคม 
 
 การศึกษาความรูเร่ืองคุณคาของอาหาร เปนเหตุผลหนึ่งที่สําคัญในการตัดสินใจเลือกซื้อ
หรือเลือกที่จะบริโภค การที่บุคคลนิยมบริโภคอาหาร เพราะรูคุณคาของอาหารนั้นแสดงใหเห็นถึง
ความสําคัญของความรูทางโภชนาการ  การศึกษาของบิดา  มารดา มีความสําคัญตอการบริโภค
อาหารของครอบครัว ถามีความรูเร่ืองอาหารสามารถเลือกบริโภคอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย 
หลีกเลี่ยงอาหารที่ไมมีประโยชน การบริโภคอาหารของคนในครอบครัวยอมมีคุณภาพแตหากบิดา  
มารดา ไมมีความรูในเรื่องอาหารหรือเร่ืองโภชนาการ นสัิยของการบริโภคอาหารในเด็กกแ็ยลง   
จากการศึกษาของ (นเรศ, 2539)  พบวา   มารดา ที่ไดรับการสอนโภชนาการ ลักษณะการบริโภค
ระดับสูง มีพฤติกรรมการใหอาหารแกเด็กกอนวยัเรียนเปลี่ยนแปลงไป คือ มารดาที่ไดรับการสอน
ในระดับสูงขึน้ มีพฤติกรรมการใหอาหารแกเดก็กอนวยัเรียนดกีวามารดาที่ไดรับการสอนในระดับ
ต่ํากวา 
 
 นอกจากปจจยัทั้ง 3 ดาน ที่มอิีทธิพลตอการบริโภคอาหารทั้งยังมีปจจยัอ่ืนๆ ที่มีผลตอการ
บริโภคอาหารซึ่งเปนปจจัยสวนบุคคลดังนี ้
 
 อาชีพ   ความตองการบริโภคอาหารขึ้นอยูกับลักษณะงานที่ทําวาลักษณะของงานทีท่ําใช
แรงมากหรือนอย  งานที่ตองออกแรงมากความตองการบริโภคอาหารกม็ากขึ้นตามไปดวย เชน  
พนักงานกอสรางมีความตองการบริโภคอาหารมากกวาเลขานุการ เปนตน 
 
 สาขาวิชา   ผูบริโภคที่อยูในวยัที่กําลังศึกษาประสบการณและความรู  สาขาวิชา  การเรียน
รายวิชาที่เกี่ยวกับอาหารหรือสุขภาพ  ก็เปนสวนหนึ่ง ในการเลือกบริโภคดวย ผูบริโภคที่ศึกษาอยู
ในสาขาวิชาวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีในบางวิชาจะมกีารเรียนรายวชิาที่เกี่ยวของกับอาหาร เชน 
สาขาคหกรรมศาสตรมีรายวชิาเกี่ยวกับสุขภาพอนามยัในครอบครัว ชุมชน เปนตน ดงันั้นผูบริโภค
จะไดรับประสบการณและความรูในดานอาหารแตกตางจากผูบริโภคที่ศึกษาในสาขาสังคมศาสตร
และมนุษยศาสตรที่รายวิชาสวนใหญไมเกี่ยวกับอาหารหรือสุขภาพ   
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 รายไดของนักศึกษา  นักศึกษาที่มีรายไดสูงแสดงใหเห็นไดวาครอบครวัมีฐานะทาง
เศรษฐกิจดี  รายไดเปนตัวช้ีระดับความสามารถในการใชจาย  ครอบครัวที่มีรายไดนอยมาก 
ก็มีผลตออาหารที่บริโภคคือไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย ถาหากมีรายไดเพิ่มขึ้นก็จะ
สามารถปรับปรุงในเรื่องคุณภาพอาหารและหากมีรายไดที่มากขึ้นอกี คาใชจายเกีย่วกับอาหารจะคง
อยูตามเดิมหรือมากกวาเดิมเล็กนอย (วณีะ และ สงา, 2541) 
 
 การศึกษาของบิดาและมารดา  ระดับการศกึษาของผูบริโภคมีผลตอพฤติกรรมการบริโภค
เชนเดยีวกัน  ทั้งนี้เปนเพราะคานิยม  ความเชื่อ  รวมถึงทัศนคติของแตละบุคคลที่มีระดับการศึกษา
ที่แตกตางกนั โดยความรูเร่ืองคุณคาของอาหาร เปนเหตุผลหนึ่งที่สําคัญในการตัดสินใจเลือกซื้อ
หรือเลือกที่จะบริโภค การที่บุคคลนิยมบริโภคอาหาร เพราะรูคุณคาของอาหารนั้นแสดงใหเห็นถึง
ความสําคัญของความรูทางโภชนาการ  การศึกษาของบิดา  มารดา มีความสําคัญตอการบริโภค
อาหารของครอบครัว   จากการศึกษาของ นเรศ (2539) พบวา มารดาที่ไดรับการสอนโภชนาการ 
การบริโภคระดับสูง มีพฤติกรรมการใหอาหารแกเด็กกอนวัยเรียนเปลี่ยนแปลงไป คือ มารดาที่
ไดรับการสอนในระดับสูงขึ้น มีพฤติกรรมการใหอาหารแกเดก็กอนวยัเรียนดีกวามารดาที่ไดรับการ
สอนในระดับต่ํากวา  ซ่ึงแสดงใหเห็นวาถาหากบิดา  มารดา มีความรูเร่ืองอาหารสามารถเลือก
บริโภคอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย หลีกเลี่ยงอาหารที่ไมมีประโยชน การบริโภคอาหารของคน
ในครอบครัวยอมมีคุณภาพ 
  
 การพักอาศัย มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารตางกนัวัยรุนที่มีความเปนอิสระ                      
จะรับผิดชอบตอการบริโภคของตนเองและสามารกเลือกอาหารที่ดีมปีระโยชน (กรรณิการ, 2547) 
สวนวยัรุนที่อาศัยอยูกับครอบครัว พฤติกรรมการเลือกซื้อมักถูกกําหนดดวยบุคคลในครอบครัว
โดยเฉพาะบิดา มารดามีอิทธิพลทางบวกตอการบริโภคอาหารของวัยรุนโดยจดัอาหารที่มีประโยชน
สําหรับสมาชิกในครอบครัว 
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ความรูท่ัวไปเก่ียวกับผลไม 
 

ผลไมเปนพืชผลทางการเกษตร เปนอาหารที่ชวยสงเสริมใหเกดิสมดลุทางโภชนาการ แต
ทั้งนี้ในสังคมปจจุบันมีปจจยัหลายอยางทีส่งผลตอพฤติกรรม เชน นิสัยการบริโภค ความเคยชิน 
ปจจัยทางเศรษฐกิจ ปจจยัดานจิตใจและสงัคม ปจจัยดานสิ่งแวดลอม ทําใหคนไทยมีการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารทั้งรูปแบบการบริโภค จากที่เคยมีการปรุงอาหารเอง กิน
อาหารตามธรรมชาติในทองถ่ินตามฤดูกาลก็จําเปนตองพึง่อาหารสําเร็จรูปมากขึ้น ทําใหเกดิความ
ไมสมดุลทางโภชนาการ (กรรณิการ, 2547) 
 
ความหมายของผลไม 
 
 ผลไม คือ สวนที่มีเมล็ด นําไปปลูกขึ้นได ตามหลักทางพฤกษศาสตรจึงมีความสัมพันธกับ
เมล็ดพืช ซ่ึงอาจจะเปนฝกหรือพวกถ่ัวพวกขาวมีลักษณะพิเศษมีความเปนกรดสูง 
 
 ผลไมในทางพฤกษศาสตร ใหคําจํากัดความ ผลไม คือ รังไขที่เจริญเตม็ที่ และสวนของ
ดอก ที่อาจจะเจริญและพัฒนาเปนผลไมดวย เชน ฐานรองดอก เมล็ดอยูภายในผลไม                                 
( วัฒนา, 2536 )  เปนผลผลิตทางการเกษตรที่มีการปลูกและเก็บผลจําหนาย คุณคาทางโภชนาการ
ประกอบดวยคารโบไฮเดรตเชิงซอน (complex carbohydrate หรือ  non- starch polysaccharides) 
เปนสวนประกอบของโครงสรางพืช เชน เซลลูโลส  (cellulose) เฮมิเซลลูโลส  (hemicellulose)    เพ
คติน ( pectin)   โปรโตเพคติน  ( protopectin ) และกัม ( gums )  นอกจากนี้ยังประกอบดวย
สารอาหารสําคัญคือ วิตามินและเกลือแร ทีจ่ําเปนตอการเสริมสรางการทํางานของระบบตางๆของ
รางกายใหเปนปกติ (เนตรนภิส, 2547) 
 

เข็มทอง (2538)ไดกลาวถึงลักษณะผลไมดงันี้ 
 

ผลไม คือสวนตาง ๆ ของพืชที่นํามาเปนอาหารหวาน  เชน   เชื่อม  แกงบวด  ผลไมแบง
ออกได  3  ชนดิคือ 

 
 ผลเดี่ยว  คือผลซ่ึงเปลี่ยนแปลงมาจากรังไขอันเดียว   อาจมีสวนของกลีบเลี้ยง  หรือเกสร
ตัวผูติดอยูอยางของผลไมชนิดนี้  ไดแก   มะละกอ    พริก  องุน  มะเขือเทศ  แตงโม  เปนตน 
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 ผลกลุม  คือผลที่เปลี่ยนแปลงมาจากรังไขที่อยูภายในดอกเดียวกัน   ตัวอยางของผลไมชนิด
นี้  ไดแก   สตรอเบอรี่   นอยหนา เปนตน 
 

ผลรวม คือผลท่ีเปลี่ยนแปลงมาจากรังไขของดอก  หลาย ๆ ดอก   ตัวอยางของผลไม 
ชนิดนี้  ไดแก  สับปะรด  ขนุน ยอ  เปนตน 
 
สวนประกอบและคุณคาทางโภชนาการของผลไม 
 
 ผลไมทุกชนิดประกอบดวยสารอาหารหลายชนิดที่มีประโยชนตอรางกาย  ดังตาราง
ตอไปนี ้
 
ตารางที่ 1  สวนที่เปนกากและสวนทีก่ินไดของผลไม 
 

สวนที่กินได รายช่ือผลไม สวนที่เปนกาก 
โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต น้ํา 

แอบเปล  
กลวย 
สมโอ 
องุน 
สมเกลี้ยง 
สาลี่ 
สับปะรด 

ผิวและแกนกลาง 12% 
ผิว                      33% 
เปลือกและเมล็ด  34% 
ผิวและเมล็ด        22% 
เปลือกและเมล็ด  28% 
ผิวและแกนกลาง 17% 
หัวจกุแกนกลาง   34% 
ตาโดยรอบ 

0.3 
1.2 
0.5 
1.4 
0.9 
0.7 
0.4 

0.4 
0.2 
0.2 
1.4 
0.2 
0.4 
0.2 

14.9 
23.0 
10.1 
14.9 
11.2 
15.8 
13.7 

84.1 
74.8 
88.8 
81.9 
87.2 
82.7 
85.3 

 
 
ท่ีมา: รุจิรา, 2540 
 
 
 
 
 



 63

จากตารางที1่ น้ําเปนสารอาหารที่มีมากประมาณรอยละ  80 ในผลไมมีโปรตีนนอย                    
สวนใหญ มีรอยละ  2  มีไขมันนอยไมถึงรอยละ  1 ผลไมจึงไมเปนแหลงไขมัน ในผลไมมี
คารโบไฮเดรตหลายรูปตั้งแตโมเลกุลเล็กมาก  เชน  น้ําตาล  จนโมเลกุลใหญ  เชน  เซลลูโลส 
คารโบไฮเดรต 
 
 ผลไมเปนแหลงของวิตามินและเกลือแรมจีํานวนมาก ทางดานวิตามนินั้น ผลไมสวนมากมี
วิตามินแทบทกุชนิด ในแงโภชนาการผลไมจัดเปนอาหารเสริมสุขภาพ ประกอบดวยคารโบไฮเดรต
เชิงซอนซึ่งเปนสวนประกอบของโครงสรางพืช เชน เซลลูโลส (Cellulose)  เฮมิเซลลูโลส 
(Hemicellulose)  เพคติน  ( Pectin) โปรโตเพคติน  (Protopectin) และ กมั (gem ) รวมเรียกวา             
ใยอาหาร อีกทัง้ยังประกอบดวยวิตามินและเกลือแรที่จําเปนตอการเสริมสรางการทํางานของระบบ
ตางๆ ในรางกายใหเปนปกต ิโดยวิตามนิทีพ่บในผลไมสวนใหญคือวิตามินซี ดังนี ้
 
ตารางที่ 2  คุณคาของผลไมทางดานวิตามินซีและเอ  (ใน 100  กรัมของสวนที่กินได) 
 

ผลไมสด วิตามินซ ี
(มิลลิกรัม) 

วิตามินเอ 
(I.U.  หนวยสากล) 

สมจีน 
สมเขียวหวาน 
กลวย 
ขนุน 
ชมพู 
แตงโม 
นอยหนา 
พุทรา 
มะมวงดิบ 
มะมวงหาม 
มะมวงสุก 
ฝร่ัง 

31 
49 
10 
4 
22 
6 
47 
25 
73 
46 
47 
302 

420 
190 
540 
175 
130 
360 
40 
113 
135 
220 

2,580 
250 

 
ท่ีมา: รุจิรา, 2540 
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ตารางที่ 3  ปริมาณวิตามนิซี ในผลไมบางชนิด (มิลลิกรัม ตอ 100 กรัม) 
 

ชนิดของผลไม มก.ตอ 100 กรัม 
ฝร่ัง 
มะขามเทศ 
มะปรางสุก 
มะละกอสุก 
แตงโม 
ละมุด 
ลําไย 
สมเขียวหวาน 
ชมพู 
เงาะ 
กลวยหอม 
กลวยน้ําวา 
สับปะรด 
มะมวงสุก 
ลําไย 

160 
133 
100 
78 
49 
47 
8 
42 
32 
31 
27 
11 
22 
13 
8 

 
ท่ีมา: กองโภชนาการ, กระทรวงสาธารณสุข (2535) 
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ดวงจนัทร (2547) ไดกลาวถึงคุณสมบัติของวิตามินซี ดังนี้ 
 
คุณสมบัตขิองวิตามินซ ี
 
 วิตามินซีเปนวิตามินชนิดที่ละลายน้ําได   สามารถสลายตัวไดรวดเร็ว   เนื่องจากวิตามินซีมี
ความไวตอออกซิเจน  แสง  และความรอนโดยเฉพาะอยางยิ่งหากเก็บไวนาน ๆ หรือนําไปผสมกับ
ดางเพียงเล็กนอยก็จะไมมีวิตามินหลงเหลือ   ดังนั้นการนําผักและผลไมที่มีวิตามินซีไปทําอาหาร 
หุงตม   ควรจะทําดวยการใชเวลาใหส้ันที่สุด  และควรตมน้ําใหเดือดเสียกอนแลวจึงใสผัก   ปดฝา   
และยกลงทันที 
 
 ประเทศไทยเปนเมืองรอน   แถมมีฝนตกพอประมาณแตยังโชคดีที่มดีินดีที่เหมาะแกการ
ปลูกผลผลิตทางการเกษตรเปนอยางยิ่ง   ทําใหบานเมืองอุดมไปดวยพืชผักผลไมนานาชนิดจึงพบ
เห็นผักผลไมวางขายสลับสับเปลี่ยนกนัทั้งป ส่ิงสําคัญที่สุด ในผักผลไมเหลานั้น อุดมไปดวย
วิตามินซีจากธรรมชาติแท ๆ ที่มีบทบาทในการปองกันและรักษาโรคได 
 
วิตามินซ ี
 
 ปจจุบันไดมีการศึกษาจนพบวาวิตามนิซีมีคุณสมบัติ   เปนสารตานอนุมูลอิสระ  นั่นคือ
วิตามินซีสามารถทําลายอนุมูลอิสระ  ซ่ึงเปนตนเหตุของการเกิดโรคตาง ๆ เชน  มะเรง็  ไขขอ              
ตอกระจก   โรคหัวใจหลอดเลือดอุดตัน   ความดันสูง  อัมพาต  และอื่น ๆ นอกจากนัน้ยังมีหนาที ่         
ที่สําคัญตอรางกายอีก  คือ 
 

1. ชวยใหรางกายผลิตและรักษาระดับของสารคอลลาเจน  (collagen)  ซ่ึงเปนสารโปรตีน 
ที่ชวยซอมสรางกระดูก  ฟน  เสนเอ็น  และผิวหนัง 
 

2. ชวยสรางภูมิตานทานของรางกายกระตุนการทํางานของเม็ดเลือดขาว และเพิ่ม 
ความสามารถในการตอตานอาการอักเสบอันเนื่องมาจากเชื้อแบคทีเรีย  และไวรัส 
 

3. ชวยในการดูดซึมธาตุเหล็ก    ซ่ึงจําเปนตอการสรางเม็ดเลือดแดง 
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4.  ชวยใหแผลจากไฟไหม  น้ํารอนลวก   หายไดเร็ว 
 

5.  ชวยในการเผาผลาญโปรตีนในรูปของกรดอะมิโน 
 

6.  ชวยสรางสารที่ทําหนาที่ปองกันการฟกช้ํา   หรือเลือดออกตามผิวหนัง 
 

7.  ชวยลดและรักษาระดับคอเลสเทอรอลในเสนเลือด   และปองกันการเปราะแตกงาย 
ของหลอดเลือด 
 
ขอกําหนดและความตองการวิตามินซ ี
 
 เนื่องจากในรางกายของมนษุยไมมีเอ็นไซม L- qulonolactone oxidase จึงทําใหไมสามารถ
สังเคราะหวิตามินซี ดังนั้นจึงจําเปนตองไดรับวิตามินซีจากอาหารซึ่งจากการวจิัยพบวาวิตามินซีจะ
เพิ่มการดูดซึมธาตุเหล็กจากอาหารที่ไมใชเนื้อสัตว ความตองการวัยตางๆ คือ เด็กในขวบปแรก
ตองการวิตามนิซีวันละ 35 มิลลิกรัมซึ่งนมแมไทยมวีิตามินซีเฉลี่ย 4.25 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร เด็กที่
กินนมแมในชวง 3 เดือนแรกหลังคลอดจะไดรับวิตามินซีเพียงพอ ปริมาณวิตามนิซีสําหรับวัยตางๆ
(กองโภชนาการ, 2547)  ดังนี้ 
 
 สําหรับเด็กชวงอายุ 1-9    ป  ควรไดรับ 45 มิลลิกรัมตอวัน 
 เด็กอาย ุ   10-12      ป  ควรไดรับ 50 มิลลิกรัมตอวัน 
    13-15      ป  ควรไดรับ 60 มิลลิกรัมตอวัน 
    16-19      ป  ควรไดรับ 60 มิลลิกรัมตอวัน 
 ผูใหญ   20-60  +  ป  ควรไดรับ 60 มิลลิกรัมตอวัน 
 หญิงตั้งครรภ              + 20 มิลลิกรัมตอวัน 
 หญิงใหนมบุตร              +40 มิลลิกรัมตอวัน 
  

องคกรดานอาหารและยาของประเทศไทย   กําหนดความตองการวิตามนิซีไวคอนขางต่ํา  
คือ  60  มิลลิกรัม/วัน เทากับของประเทศสหรัฐอเมริกา   แตของอเมริกามีรายละเอียดระบุไว      
มากกวา  กลาวคือ  ในผูที่สูบบุหร่ีจะกําหนดความตองการวิตามินซีไวที่  100  มิลลิกรัม  แตมีผลการ
ศึกษาวจิัยหลายตอหลายเรื่องระบุวา จริง ๆ แลวคนเราตองการวิตามินซีสูงกวาที่  RDA  กําหนดไว
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หลายเทาตวั  เพราะปริมาณวติามินซีที่ชวยใหรางกายแข็งแรงไดขึ้นอยูกบัปจจัยหลายอยางทั้ง  อายุ  
ภาวะพยาธิสภาพของรางกาย  และน้ําหนักตัวโดยเฉพาะเมื่อเกิดความเครียดขึ้น   รางกายจะตองการ
วิตามินซีในปริมาณที่สูงมาก  จากการศึกษาพบวาในอาหารที่กินกนัมาแตโบราณในพื้นที่ตาง ๆ ทั่ว
โลกนั้น  จะมสีวนประกอบของวิตามินซีในปริมาณที่ใกลเคียงกัน  นัน่คือ  ประมาณ  400  
มิลลิกรัม/วันไดกลาวอีกวา  ปจจุบันอาหารที่ผลิตผานกระบวนการทางอุตสาหกรรมนั้น  ปริมาณ
วิตามินซีจะลดลงอยางนากลัว  และนี่อาจเปนสาเหตุที่ทาํใหรางกายของคนเราเสื่อมวยัเร็วกวาปกติ   
โดยทั่วไปจะนิยมบริโภควติามินซีที่ขนาด  250  มิลลิกรัม/วัน   แตถาอยูในภาวะอารมณที่เครียด
มาก ๆ หรือมีอาการเจ็บปวย  เชน  ผาตัด  มีแผนไฟไหม  น้ํารอนลวก  ความตองการวิตามินซีของ
รางกายจะเพิ่มขึ้นถึง  10,000  มิลลิกรัม/วัน   
  
ใยอาหาร 
 
 ดวงจันทร (2547)  ไดกลาวถึงประเภทของใยอาหาร และบทบาทของใยอาหาร ดังนี้ 
 

ใยอาหาร   เปนสวนของพืชที่เอ็นไซมในรางกายไมสามารถยอยได ใยอาหาร                          
ไมมีสารอาหารและไมใหพลังงาน   แตมบีทบาทสําคัญตอภาวะโภชนาการและสุขภาพของมนุษย   
รวมถึงความสามารถทางโภชนบําบัด  เชน  ชวยควบคุมระดับและปริมาณของคอเลสเตอรอล   และ
น้ําตาลในกระแสเลือด   อีกทั้งยังควบคุมการทํางานของระบบทางเดนิอาหารการยอยและการดูดซึม
ของรางกาย 

 
 ใยอาหารมีช่ืออีกอยางที่เรียกวา  กากอาหาร  คือ  สวนของพืชที่มีโปลีแซคคาไรด  
เซลลูโลส  เฮมิเซลลูโลส  เพคติน  และมวิซิเลจสเปนองคประกอบหลัก รวมถึงสารประกอบชนดิที่
ไมมีโครงสรางเปนโปลีแซคคาไรด  เชน ลิกนิน ซ่ึงมีคุณสมบัติทนทานตอการยอยสลายของ
เอ็นไซมที่มีอยูในกระเพาะมนุษย ใยอาหารจะไมมีสารอาหารและไมใหพลังงาน  แตกม็ีบทบาทที่
สําคัญตอรางกายและสุขภาพของมนุษย 
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ประเภทของใยอาหาร 
 
 ใยอาหารแบงเปน  2  ชนิด  คือ  ชนิดที่ไมละลายน้ํา  (Water  insoluble)  และชนิดที่ละลาย
น้ํา  (Water  soluble)   
 
 ใยอาหารชนิดที่ไมละลายน้ํา  ไดแก  
   

1. เซลลูโลส  พบในพืช  ผัก  และ  ผลไม  พบมากในถั่วเปลือกแข็ง  (nuts)  และเมล็ดพืช   
มีบทบาทสําคัญในการชวยดูดซับสารกอมะเร็งและปองกันการดูดซับน้ําตาลเขาสูรางกายจึงเปน
ประโยชนตอผูปวยโรคเบาหวาน 
 

2. เฮมิเซลลูโลส  มีโมเลกุลคลายกับเซลลูโลสและมักพบรวมกับเซลลูโลสชวยปองกัน 
อาหารทองผูก 
 

3. ลิกนิน  เปนสารที่พบในเนื้อไม  พบมากในขาวเจา  ขาวสาลี  ขาวโอด  และรํา  รวมถึง   
พืชผักผลไม  ถ่ัวงอก  กระหล่ําปลี  และมะเขือเทศ  ชวยปองกันการเกิดนิ่วในไต 
 
 ใยอาหารที่ละลายน้ํา  ไดแก   กัม เพคติน  และมิวซิเลจส ใยอาหารชนดินี้จะสามารถรวม
กับน้ําในปริมาณเกดิการกระจายโครงสรางที่อัดแนนและสามารถแลกเปลี่ยนประจไุฟฟาโดยมี
คุณสมบัติในการลดระดับของน้ําตาลและคอเลสเทอรอลในกระแสเลือด   รวมถึงการขจัดพิษจาก
โลหะบางชนดิได 
 
หนาท่ีของใยอาหารตอรางกาย 
 
 จากคุณสมบัติของใยอาหารที่กลาวมาแสดงใหเห็นวา ใยอาหารจากอาหารแตละชนิดมีผล
ตอรางกายหลายประการ (ศันสนีย , 2533)  ไดกลาวถึง หนาที่ของใยอาหาร ดังนี้ 
 
 1. การเพิ่มปริมาณอุจจาระ มีการศึกษาการใชใยอาหารชนิดตางๆ แกกลุมตัวอยางเพื่อดู
ปริมาณอุจจาระ ปรากฏวา การใชรําขาวโอตสามารถเพิ่มน้ําหนกัของอุจจาระไดรอยละ 15 ของ
อุจจาระปกติ  สวนรําขาวสาลีที่ผานการขัดสีและอบแหงนั้น เพิ่มน้ําหนกัของอุจจาระไดรอยละ 24 
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ของอุจจาระปกติ (Kay และ Truswell, 1977;  Meittinen  และ Tarpila, 1977; Jenkins  et al.,                
1979; Kerby et al., 1981; Wrick et al., 1983) อุจจาระที่เพิ่มขึ้นเกิดจากสวนของ ใยอาหารที่เหลือ
จากการยอย ปริมาณการอุมของใยอาหาร และปริมาณแบคทีเรียที่เพิ่มในอุจจาระไดดกีวารําขาวสาลี
ที่ผานการขัดสี ทั้งนี้เนื่องจากกรรมวิธีการขัดสีและอบแหงไดทําลายโครงสรางของใยอาหารจึงทํา
ใหคุณสมบัตใินการอุมน้ําลดนอยลง และถูกยอยสลายโดยแบคทีเรียไดมากขึ้น                                                 
 

2.  คุณสมบัติการดูดซับสารอินทรีย  เชน กรดน้ําดี คอเลสเทอรอลและสารพิษบางชนิด   
จากการศึกษาพบวา  ลิกนนิจะดดูซับกรดน้ําดี  (bile  acid)  ไดมากกวาเพคติคและน้ําตาลเชิงซอนที่
มีฤทธิ์เปนกรด   ในขณะที่เซลลูโลสจะดูดซับกรดน้ําดไีดนอย ซ่ึงคณุสมบัติในการดูดซับกรดน้ําดีนี้
จะสัมพันธกับประสิทธิภาพในการลดคอเลสเทอรอลในพลาสมาของเสนใยบางชนดิ เชน รําขาว
โอด  เพคติน  และกวักัม (guar  gum)  เปนตน 
 
     การเปลี่ยนแปลงที่เกิดจากแบคทีเรีย   ใยอาหารเปนคารโบไฮเดรตที่รางกายไมสามารถ
นําไปใชได   แตแบคทีเรียในลําไสใหญสามารถใชใยอาหารไดโดยการหมัก ซ่ึงทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงขึน้  แตทั้งนี้ขึ้นอยูกับชนดิและโครงสรางของเสนใย รวมถึงชนิดของแบคทีเรียที่อยูใน
ลําไสใหญดวย 
 

   คุณสมบัติในการแลกเปลี่ยนประจุ   ความสามารถในการใชและการดูดซับแรธาตุของ 
รางกายจะลดลงหากบริโภคอาหารที่มีใยอาหารสูง  เนื่องจากแรธาตุตาง ๆ และสาร อิเล็กโทรไลต 
(electrolyte ) จะถูกใยอาหารจับไวและขับออกมาในรูปของเสีย 
 

  ขนาดของอนุภาค  ใยอาหารที่มีความหยาบหรือมีอนุภาคใหญจะชวยเพิ่มน้ําหนักของ 
เสียของรางกายและชวยลดความดันภายในลําไสใหญไดดีกวาชนิดที่มีอนุภาคเล็กหรือละเอียด  
เนื่องจากพวกที่มีอนุภาคละเอียดจะเพิ่มพื้นที่ในการเขาทําปฏิกิริยาของแบคทีเรียไดมากขึ้น  อีกทั้ง
ยังลดความสามารถในการอุมน้ําเพราะโครงสรางถูกทําลาย (ดวงจันทร, 2547) 
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แหลงของใยอาหาร 
 
 ใยอาหารพบมากในรําที่มาจากขาวสาลีและขาวโพด   แหลงของใยอาหารที่รองลงมาคือพืช
ตระกูลถ่ัวทุกชนิด   ซ่ึงเปนใยอาหารชนิดที่ละลายน้ําไดดี  โดยทัว่ไปพบวาใยอาหารจากพืชตระกลู
ถ่ัวจะมีปริมาณสูงกวาใยอาหารจากผักและผลไม  ซ่ึงจะมีปริมาณใยอาหารเพิ่มขึ้นเมือ่พืชนั้นมีอายุ
ขึ้น จากการรวบรวมของ (Slavin,  1987) เกี่ยวกับชนดิของใยอาหารทีม่ีมากในอาหารประเภทตาง ๆ
พบวา เซลลูโลสมีมากในแปงขาวสาลีที่ไมขัดสี รํา พืชตระกูลกะหล่ํา ถ่ัวตางๆ แอปเปล ผักหัว              
เฮมิเซลลูโลสมีมากในรํา ธัญชาติทั้งเมล็ด กัมสมีมากในขาวโอต ถ่ัวเมล็ดแหง เพคตนิมีมากใน           
แอปเปล ผลไมตระกูลสม สตรอเบอรี่ ลิกนินมีมากในพชืที่แกจดัขาวสาลีและสตรอเบอรี่ 
 
 การบริโภคใยอาหารที่เหมาะสมควรจะบรโิภคใยอาหารจากอาหารหลากหลายชนดิและ
หลีกเลี่ยงอาหารที่ผานกรรมวิธีการผลิตทางอุตสาหกรรม  เชน การฟอกสีหรือการสีขาวเพื่อใหได
ขาวขาวแตควรบริโภคผักผลไมมาก ๆ ปริมาณใยอาหารที่เหมาะสมสําหรับคนปกติควรบริโภค        
วันละ  25-35  กรัม  แตสําหรับคนที่เปนเบาหวานควรบริโภควันละ  35-50  กรัม นอกเหนือจาก
วิตามินซีและใยอาหาร     
 

ผลไมประเภทที่มีเนื้อของผลเปนสีเหลืองหรือสีสมนั้นจะมีปริมาณของวิตามิน  เอ  และมี
ปริมาณของสารจําพวกเบตาแคโรทีนสูง   ไมวาจะเปนผลมะมวงสุก  ลูกทอ  ผลมะละกอสุก       
เปนตน  เชนเดียวกันกับผลไมชนิดอื่นๆ  อาทิ  ขนุน ผลกลวยน้ําวา  แตงโม  แตงไทย  และสมนัน้ก็
มีปริมาณของวิตามิน  เอ  มากเพียงพอแกความตองการในแตละวันของมนุษย  นอกจากนีแ้ลวผลไม
ก็ยังมีแรธาตุตาง ๆ เปนองคประกอบอยูครบ   ไมวาธาตุแคลเซียมนั้นจะมีอยูมากภายในผลไม
ประเภทสมและสตรอบอรี่  เชนเดียวกับธาตุเหล็กที่มีมากในผลไมแหงประเภทตางๆ  อันไดแก     
ลูกเกด  และลูกพรุน 
  

ปริมาณของสารอาหารจําพวกคารโบไฮเดรตนั้นอาจจะเปลี่ยนแปลงปริมาณไปได  ขึ้นอยู
กับปจจยัในเรื่องความออนแกของผลไมเอง   ผลไมที่ยังไมสุกนั้นจะมีปริมาณของแปงมากกวา    
ผลไมที่สุกแลว   เนื่องมาจาก ผลไมที่สุกนั้นจะเปลี่ยนแปงที่มีในผลไมใหกลายเปนน้ําตาล  ดังนั้น  
ผลไมสุกจึงรสหวานและใหพลังงานไดมากกวาผลไมดิบ  เนื่องจากคารโบไฮเดรตที่มใีนผลไมสุก
นั้นไดถูกเปลี่ยนไปเปนน้ําตาลแทน  อยางไรก็ตาม  ผลไมดิบนั้นจะมีสารจําพวกเซลลูโลสและ  



 71

เพกตินอยูเปนจํานวนมากกวาผลไมสุก   ซ่ึงสารจําพวกเซลลูโลสและสารเพกตินดังกลาวจะชวยใน
การขับถายของเสียออกจากรางกาย (ดวงจนัทร, 2547) 
 
 วิตามินเอที่พบในผลไมคือสารกลุม แคโรทีนนอย หรือที่เรียกวา เบตา-แคโรทีน  พบมาก
ในผักใบเขยีว ผักและผลไมที่มีสีสม เหลือง ตัวอยางอาหารที่ใหเบตาแคโรทีน ไดแสดงไวในตาราง 
 
ตารางที่ 4  ปริมาณ เบตา แคโรทีน (มิลลิกรัม ตอ 100 ) ในผลไมบางชนิด 
 

ชนิดของผลไม มก.ตอ 100 กรัม 
มะละกอสุก 
มะมวงแกว 
มะมวงสามฤด ู
มะมวงไข 
มะมวงอกรอง 
แตงโม 
กลวยไข 
กลวยน้ําวา 

1.0 
0.95 
0.73 
0.43 
0.12 
0.44 
0.35 
0.13 

 
ท่ีมา: สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล (2546) 
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การเลือกซ้ือผลไม 
 
 ผลไมมีหลายชนิดและมีคุณคาทางโภชนาการสูงประกอบดวยเกลือแรและวิตามิน การ
เลือกซื้อผลไมเพื่อใหไดคุณคาครบถวน และการแปรรูปผลิตภัณฑผลไม กรมอนามัย (2547)              
ควรพิจารณาปจจัยตอไปนี้ 
 
 1.  ความสด   ผลไมจะมีคุณคาทางโภชนาการสูง   เมื่อเกบ็ไวนานจะสญูเสียน้ําทําใหเหี่ยว
รสชาติเปลี่ยนและไมกรอบ  วิตามินตาง ๆ จะสูญเสียจึงควรเลือกผักสดใหม  ไมมีรอยช้ํา  แตก            
ไมมีบาดแผลหรือแมลงกัดกิน 
 
 2.  รูปรางและขนาด  ควรเลือกซื้อผลไมที่มีลักษณะดีตรงตามประเภทของผลไมชนิดนั้น ๆ  
 
 3.  ฤดูกาลและทองถ่ิน   ผลไมตามฤดูกาลจะมีคุณคาอาหารสูงและความสมบูรณเต็มที่   
นอกจากนี้ควรเลือกซื้อผลไมที่มีในทองถ่ินเพื่อไดลักษณะที่สดและราคาถูก    
 
 4.  วิธีการหุงตม   การหุงตมที่ตางกันมีผลตอการเลือกซื้อผลไม   เพราะการหุงตม               
แตละอยางใชผลไมลักษณะไมเหมือนกัน   
 

นอกจากนี้แลวตัวของผลไมเองก็ยังเปนแหลงที่มาของเกลือแแรและวิตามินตามธรรมชาติ 
ชนิดตาง ๆ อยางมากมายในลักษณะเดยีวกนักับผักสด   โดยวติามินชนดิสําคัญที่มีอยูมากในผลไม
นั้นไดแก  วิตามินซี หรือ กรดแอสคอรบิก โดยผลไมจําพวกที่มีรสชาติเปรี้ยวหรือที่เรียกวาผลไม
ประเภทซิตรัส  ผลสมชนิดตาง ๆและผลมะนาว   จะมีปริมาณของวิตามินซี  มีประโยชนตอรางกาย
ของมนุษยอยูเปนจํานวนมาก  ซ่ึงเมื่อพิจารณาจากผลการศึกษาวจิัยแลวจะพบวานอกจากผลไม
จําพวกซิตรัสแลว  ผลไมที่มีปริมาณของวิตามินซี  ประกอบอยูมากที่สุดโดนเรียงลําดับจากมาก         
ไปนอยคือ  มะขามปอม  มะขามเทศ  ฝร่ัง  สตรอบอรี่  และมะละกอ   นอกจากนี้แลวผลของการ
วิจัย ก็ยังชี้ชัดวา  ปจจัยบางประการนั้นก็มอิีทธิพลตอปริมาณของวิตามนิซี  ที่มีในผลไมอีกดวย    
ดังจะเห็นไดวาผลไมที่สุกตามฤดูกาลนั้นจะมีปริมาณของวิตามินซี  ทีม่ีในผลไมอีกดวย  ดังจะเหน็
ไดวา  ผลไมทีสุ่กตามฤดูกาลนั้นจะมีปริมาณของวิตามินซี  มากกวาผลไมที่สุกกอนหรือหลังจาก
ฤดูกาลเชนเดยีวกันกับผลไมที่เก็บไดจากสวนกลางของลาํตนนั้นมีปริมาณของวิตามนิซี  นอยกวา
ผลไมที่เก็บจากตอนปลายของกิ่งอีกดวย 
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การแปรรูปและผลิตภัณฑผลไม 
 

วิธีที่ดีที่สุดคือบริโภคสดทั้งผล   หรือทําเปนสลัดผลไมแตบางครั้งการแปรรูปมีความ 
จําเปนเพราะทาํใหไดรสชาตทิี่แปลกและอรอย   หรือจําเปนเนื่องจากผลไมบางชนิดมีตามฤดูกาล   
เมื่อมีมากราคาก็จะยอมเยา   แตเมื่อเร่ิมออกและใกลที่จะหมด  ราคาก็จะเขยิบตวัสูงขึ้น  ฉะนั้นใน
ยามที่มีมากจึงตองหาวิธีที่จะเก็บถนอมไวกนิเมื่อหายากหรือไมมี  วิธีการแปรรูปผลไมมีหลายวิธี  
เชน การหุงตม  มีจุดมุงหมาย  2  ประการ คือ 1) ใหสุกจนเละ (กวน) 2) พอใหสุกหรือรักษารูปทรง
ได (แชอ่ิม, ฉาบ , เชื่อม) ิวิธีที่ทําใหผลไมสุกอาจจะทําไดโดยตมโดยใชน้ํานอย ถาเปนผลไมที่
ตองการใหเนือ้ออน 
 

ผลไมแหง (การตากแหง)ในการทําผลไมแหง จะตองเอาน้ําสวนใหญออกในอณุหภมูิที่ 80  
ซ. (176 ฟ.  เมื่อน้ําถูกดึงออกไปมาก ๆ ทําใหแบคทีเรียและเชื้อราไมสามารถจะเจริญได ในการเกบ็
รักษาธรรมดาตามปกติเราสามารถเก็บผลไมแหงในภาชนะที่มีฝาปดในอุณหภูมิหองธรรมดาแตใน
ที่อากาศรอน ช้ืน  ควรเก็บในตูเย็นเพื่อปองกันการเจริญเติบโตของเชื้อรา 

 
การทําผลไมแหงทําไดโดยการใชแสงแดดหรือใชเครื่องทําใหแหง   บางครั้งตอง 

ควบคุมการหมุนเวยีนของอากาศดวย  อาจมีการจุมลงในน้ําดางกอน  เพื่อชวยในการลอกเปลือก  
หรือทําใหเปลอืกนอกนุม  มกันิยมรมดวยควันของซัลเฟอรไดออกไซดทําไดโดยการเผากํามะถัน  
ซัลเฟอรไดออกไซดจะปองกันมิใหผลไมมีสีคลํ้าในขณะที่ทําแหง  และปองกันไมใหวิตามนิ
บางอยางสูญสลายไปเนื่องจากกาซออกซิเจนดวย  ผลไมแหงจะมีความชืน้ประมาณรอยละ  18-25 
ขึ้นอยูกับชนดิของผลไม  กํามะถันอาจมีตดิคางอยู  เมื่อนําผลไมไปหงุตมก็จะระเหยไปพรอมกับ        
ไอน้ํา 
 

น้ําผลไมควรใชผลไมสด ๆ ดีที่สุด   คุณคาทางอาหารของผลไมทั้งผลมีมากกวาน้ําผลไม 
โดยใชผลไมประเภทสมและมะเขือเทศและมีการผลิตน้ําผลไมออกมาขายจากผลไมสดซึ่งมีรสและ
คุณคาทางอาหารโดยพยายามใหมีวติามินซีใหมากที่สุด  แตเอนไซมทีม่ีอยูในผลไมไดทําลาย
วิตามินซีในระหวางการผลิต   ผูผลิตจึงตองเติมวิตามินซีบางสวนลงไปในน้ําผลไมเพื่อเพิ่มคุณคา
ทางวิตามิน  กอนบรรจุลงในภาชนะจะตองไลอากาศออกใหหมดเพื่อปองกันการทําปฏิกิริยากับ
รสชาติและวิตามิน 
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 อนุมูลอิสระ (Free   Radical) 
 
  จักรพงศ (2543) ใหความหมายของ  อนุมูลอิสระ (Free radical) หมายถงึโมเลกุลที่มีธาตุที่
ไมมั่นคงเนื่องจากขาด อิเล็กตรอน ไป 1ตัว โดยปกตแิรธาตุทั้งหลายในรางกายจะมี อิเลกตรอนอยู
วงรอบเปนจํานวนคู  ซ่ึงทําใหโมเลกุลนั้นคงตัวในกรณทีี่มีการสูญเสียอิเลกตรอน หรือรับ              
อิเลกตรอน มาอีกเพียง 1 ตัวจะทําใหโมเลกุลนั้นไมมั่นคง  
 
สารตานอนุมูลอิสระ 
 

จากการศึกษาพบวาอนุมูลอิสระถูกสรางขึ้นมาทั้งจากกระบวนการเมเทบอลิซึมของรางกาย
เอง และในภาวะที่ผิดปกติ เชน ภาวะของโรค หรือภาวะที่รางกายแวดลอมดวยมลพิษโดยในภาวะที่
ผิดปกติจะสงผลใหรางกายเกิดการสะสมของอนุมูลอิสระเพิ่มมากขึ้น ดังนั้นจําเปนที่รางกายตอง
หาทางปองกัน การโดนทําลายจากอนุมูลอิสระเหลานั้น ส่ิงที่รางกายสรางขึ้นเพื่อปกปองตัวเอง ก็
คือระบบแอนติออกซิแดนท (antioxidant) ซ่ึงประกอบไปดวยสารหรือเอนไซมตางๆ ที่ความเขมขน
ต่ําๆ ก็สามารถจะชะลอหรอืปองกันปฏิกริิยาออกซิเดชนัของสารที่ไวตอการเกิดปฏกิิริยาโดยสาร 
(substrate) เหลานี้รวมถึงสารเกือบทุกชนดิในรางกาย เชน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต  ดีเอ็นเอ 
แตอยางไรก็ตามมีบางภาวะที่ปริมาณอนุมลูอิสระมีมากเกินกวาที่ระบบแอนติออกซแิดนทจะจดัการ
ได จะเกิดภาวะที่เรียกวา oxidative stress ขึ้นมาซึ่งจะสงผลกระทบตางๆ ตอเซลลส่ิงมีชีวิต เชน การ
ทําใหเกดิปฏิกริิยาออกซิเดชนั ของดีเอ็นเอ โปรตีน   คารโบไฮเดรต และเกิดการทําลายของกลุม
โมเลกุลที่มีพันธะ S-H และเยื่อหุมเซลล กอใหเกดิผลเสียตอเซลล และการทําลายเซลล ซ่ึงเปน
สาเหตุ ของการแก (aging) และรุนแรงไปถงึการเกิดเปนโรคภัยไขเจ็บตางๆ เชน เสนเลือดตีบ โรค
เกี่ยวกับภูมิคุมกัน (autoimmune disease) โรคที่เกิดจากการที่เลือดกลับไปเลี้ยงอวยัวะที่เคยมีการตีบ
ตันของเสนเลือดในระยะสัน้ๆ มากอน (reoxyge nation injury, reperfusion injury) รวมไปถึง     
โรคมะเร็ง (จักรพงศ, 2543) 

 
 สารตานอนุมูลอิสระที่มีอยูในธรรมชาติและมีอยูในสารอาหารที่บริโภคในชีวิตประจาํวัน 
มี 3 ชนิด ไดแก วิตามินซี วติามินอี และ เบตาแคโรทีน  
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน 
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน โดยท่ัวไปขึน้อยูกับครอบครัวส่ิงแวดลอม สังคม 
วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี ความเชื่อ คานิยมในการบริโภค การเผยแพรขอมูลขาวสาร 
และการใหความรูทางดานโภชนาการจากสื่อมวลชนรวมถึงกลุมเพื่อน ในปจจุบนัวิถีการดํารงชีวิต
ของวัยรุนมกีารเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม มีการรับแบบอยางการบริโภคอาหารแบบตะวนัตกปริมาณ
สารอาหารที่ไดรับจากอาหารจึงเปนอาหารประเภทที่มีไขมันและน้ําตาลสูง จากประเภทอาหาร
ดังกลาวจึงสงผลถึงปญหาภาวะโภชนาการของประเทศไทย 
 

อัมพวัลย  (2541)  ไดกลาวถึง พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนไว ดังนี ้
 
1.  การไดรับสารอาหารเกิน  เนือ่งจากวยัรุนมกีารเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยาใน              

การพัฒนาทางรางกายใหเจรญิเติบโตสมวัย    จึงเปนผลใหมีความอยากอาหารที่ใหพลังงานมากขึน้   
วัยรุนมกัหวิบอย   กินจุ   และกินจุบกินจิบตลอดเวลา   ชอบกินอาหารที่ใหพลังงานมาก  ประกอบ
กับวยัรุนออกกําลังกายไมเพยีงพอ  น้ําหนกัจึงเพิ่มมากขึน้ ทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกินและ     
โรคอวน  โดยเฉพาะเขตเมือง  จากการศึกษาของกลุมสงเสริมโภชนาการ  กองโภชนาการ          
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  (2532)  พบวา   นกัเรยีนมีภาวะโภชนาการเกนิรอยละ  6.7    
โรคอวน  รอยละ  9.3  และจากผลการวิจยัของ  ณฐกร (2544: 169)  พบวา   นักเรียนชอบบริโภค
อาหารจานดวน  คิดเปนรอยละ  58.40   ชอบบริโภคอาหารที่ทอดในน้ํามันปริมาณมาก ๆ   คิดเปน
รอยละ  88.90  ชอบบริโภคขาวขาหมู  คิดเปนรอยละ 74.00 ชอบบริโภคผักชุบแปงทอด   คิดเปน
รอยละ  90.20  และชอบบริโภคอาหารที่มสีวนผสมของกะทิ   คิดเปนรอยละ  86.90  ซ่ึงเปนอาหาร
ที่มีพลังงานคอนขางสูง   ถาบริโภคมากๆ เกินความตองการของรางกายก็อาจจะกอใหเกิดผลเสียตอ
สุขภาพได 
 

2.  การบริโภคอาหารรสจัด   อาหารที่คนไทยบริโภคสวนใหญมีรสชาติเขมขนหรือ                      
รสจัด   เชน  เผ็ดจัด   เปรี้ยวจัด  เค็มจัด   เพราะอาหารทีม่ีรสจัดทําใหบริโภคอาหารไดมาก 
 

3. การดื่มน้ําอัดลม ปจจุบันวัยรุนนิยมดื่มน้ําอดัลมมาก   เพราะดื่มแลวรูสึกสดชื่นหา 
ซ้ืองายและเชือ่โฆษณา   น้ําอัดลมสวนใหญประกอบดวย  น้ํา  น้ําตาล  กาซคารบอนไดออกไซด  
สารแตงสี กล่ิน รส  และอาจมีสารกระตุนประสาทเล็กนอย การดื่มน้ําอัดลมจะไดประโยชนจาก
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น้ําตาล ซ่ึงใหพลังงานเพียงอยางเดยีว   กาซคารบอนไดออกไซดทําใหน้ําอัดลมเปนกรด   
นอกจากนี้น้ําอัดลมบางชนิดยังใชสารแซกคารีน  (ขัณฑสกร)  เปนตวัทําใหเกิดรสหวานแทน
น้ําตาลเมื่อ  บริโภคเขาไปมาก ๆ อาจเปนสารกอมะเร็งได  และน้ําอดัลมยังใหคณุคาทางอาหาร            
น้ํานอยกวาน้ําผลไม 
 

4. การกินจุบกินจิบ   คือ  บริโภคอาหารตามมื้อแลวไมเพยีงพอ ยังบริโภคอาหาร 
ระหวางมื้ออีกดวยซ่ึงทําใหบริโภคอาหารมากกวาที่ควร  มักพบในเด็กที่มีฐานะทางเศรษฐกิจดี   
และซื้ออาหารบริโภคไดทั้งวนัที่มีโอกาส  จากการศึกษาปจจัยรายไดของนักเรียนมีความสัมพันธ
ทางบวกกับพฤติกรรมดานความถี่ของการบริโภคอาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  คือ  นักเรียน       
บริโภคอาหารมากกวา  3  มือ้   คิดเปนรอยละ  81.60  ขนมที่ชอบซื้อคือมันฝรั่งและขาวเกรียบชนดิ
ตาง ๆ คิดเปนรอยละ  48.60  และเครื่องดื่มที่ชอบคือน้ําอัดลม  คิดเปนรอยละ  47.4 (ณฐกร,  2544 )   
นอกจากนี้ยังเกิดกับเด็กที่เคยบริโภคอาหารมากมาตั้งแตเล็ก ๆ นิสัย การกินจุบกนิจิบจึงติดมาจนเขา
สูวัยรุน  โดยเฉพาะอาหารทีใ่หพลังงานพวกแปงและน้ําตาลทําใหเกดิเปนภาวะโภชนาการเกินหรือ
โรคอวน  อาจจะทําใหเกดิโรคแทรกซอนไดงาย  เชน  โรคหัวใจ   เบาหวาน   ขอเสือ่ม   
 

5. การกินตามแฟชั่นนิยม   อาหารที่เปนที่นิยมกันมากในกลุมวัยรุนในขณะนี้  ไดแก    
อาหารฟาสตฟดู   พบวา   นักเรียนอายุ  15-20  ป   เขารานอาหารประเภทนี้   รอยละ  52  และนยิม
เขาประเภทขนมโดนัทมากที่สุด    ซ่ึงอาหารประเภทเหลานี้   มีสวนประกอบหลักเปนแปง   ไขมนั   
น้ําตาล   เปนสวนใหญ   ทําใหเกดิปญหาไขมันอุดตันในเสนเลือดถึงขั้นเสียชีวิต จากพฤติกรรม                                 
การบริโภคอาหารประเภทนี ้  แสดงใหเหน็วาเดก็วัยรุนไทยมีความเสี่ยงตออันตรายที่จะทําลาย
สุขภาพมากขึน้ทุกวนั (อบเชย, 2542:95-97) 
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ความตองการสารอาหารของวัยรุน   
 

นิสิตนักศึกษาที่กําลังศึกษาอยู ในชัน้อุดมศกึษาสวนใหญจัดอยูในกลุมของวัยรุน ซ่ึงเปน
ระยะที่รางกายมีการเจริญเตบิโตอยางรวดเร็ว จากการเปลี่ยนแปลงทางดานการเจริญเติบโตและทาง
สรีระวิทยาของวัยรุน   ทําใหความตองการอาหารตาง ๆ  เพิ่มมากขึ้น (อบเชย,  2542) ดังนี ้

 
1.   พลังงาน   ความตองการพลังงานของวัยรุนขึ้นอยูกับอัตราการเจริญเติบโตของ 

รางกาย   การเผาผลาญอาหารในรางกาย   และแรงงานทีใ่ชในการทํากจิกรรมตาง ๆ ทั้งการเรียน   
การเลน ในวันหนึ่งควรไดรับประมาณ  1,700 – 1,850  แคลอรีในวยัรุนหญิง  และประมาณ            
1,850-2,400  กิโลแคลอรีในวัยรุนชาย  (กองโภชนาการ  กรมอนามัย,  2532)   ซ่ึงสวนใหญมาจาก
อาหารจําพวกขาว   แปง  และไขมัน 
 

2.  โปรตีน  วัยรุนจะตองการโปรตีนมากกวาผูใหญ   ทั้งนี้เนื่องจากวัยรุนอยูในระยะที ่
รางกายกําลังเจริญเติบโต   จึงตองการโปรตีนเพื่อเสริมสรางกลามเนื้อ  กระดูก  เนื้อเยือ่ตาง ๆ เลือด   
ฮอรโมน   วัยรุนควรไดรับโปรตีนอยางนอยวันละ  1  กรัมตอน้ําหนักตัว  1  กิโลกรัมของรางกาย  
โปรตีนที่ไดรับควรเปนโปรตีนที่มีคุณภาพดี  เชน  เนื้อสัตว  ไข  น้ํานม 
 

3.   เกลือแร   รางกายตองการเกลือแรตาง ๆ มากขึ้น   เพื่อใชในการเสริมสรางรางกาย    
เกลือแรที่ตองการมากในวยัรุน  ไดแก 
 

3.1  แคลเซียม   จําเปนในการสรางความเจริญเติบโตของกระดูกและฟน  และการ 
ทํางานของระบบตางๆ  วัยรุนจึงควรไดรับแคลเซียมใหเพียงพอ   ในวนัหนึ่งวัยรุนทัง้ชายและหญิง  
(อายุ  10-19  ป)   ควรไดรับแคลเซียมประมาณ  1,200  มลิลิกรัม  อาหารที่มีแคลเซียมสูงไดแก             
น้ํานม  ปลาเล็กปลานอย  นอกจากนีย้ังมีในผักสีเขียวอีกดวย 
 

3.2  เหล็ก   วยัรุนจําเปนตองไดรับเหล็กใหเพียงพอ  โดยเฉพาะในวยัรุนหญิงที่ 
เร่ิมมีประจําเดอืน   ทําใหมกีารสูญเสียเหล็กมากกวาปกต ิ วัยรุนชายควรไดรับเหล็กวนัละ 10-12  
มิลลิกรัม  วัยรุนหญิงควรไดรับวันละ  15  มิลลิกรัม  ซ่ึงจะไดจากตับสัตว  เครื่องในสตัว  ไขแดง  
ผักใบเขียว 
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3.3  ไอโอดีน ในระยะวัยรุนความตองการไอโอดีนจะเพิม่มากขึ้น  เนื่องจาก 
ตอมธัยรอยดทํางานมากขึ้น  ถาขาดจะทําใหเกดิคอพอกได  ในวันหนึง่ควรไดรับไอโอดีน                
150  ไมโครกรัม   เด็กวยัรุนจึงควรไดรับอาหารทะเลอยางนอยสัปดาหละ  1-2  คร้ัง  วัยรุนที่อยูทาง            
ภาคเหนือและภาคอีสานควรใชเกลือที่เติมไอโอดีนในการประกอบอาหารเปนประจาํ 
 

4.  วิตามิน วัยรุนควรไดรับวติามินตางๆ  ใหเพียงพอ   เพือ่การเจริญเติบโตและปองกนั 
โรคขาดวิตามิน 
 

4.1  วิตามินเอ จําเปนในการเจริญเติบโต และสุขภาพเยื่อบุตาง ๆ เชน                         
เยื่อบุนยันตาและเยื่อบุผิวหนงั   วัยรุนชายอายุ  10-12  ป  ควรไดรับวิตามินเอวันละ  600  ugRE  
และ อายุ  13-19  ป  ควรไดรับวันละ  700  ugRE  วัยรุนหญิงอายุ  10-19  ป  ควรไดรับวันละ  600   
ugRE  ซ่ึงจะไดจากตับสัตว  ไขแดง  น้ํานม  เนย  ผักที่มีสีเขียวจัด  เชน  คะนา  ตําลึง  ผักบุง  ผักที่มี
สีเหลือง  เชน  ฟกทอง  มันเทศเหลือง 
 

4.2 วิตามินบีสอง   เปนวิตามนิทีท่ําหนาที่เปนโคเอนไซมในการเผาผลาญอาหาร 
ในรางกาย   พบวามีการขาดในเดก็วยัเรียน   วัยรุน  เพื่อปองกันการขาด  วัยรุน   เพื่อปองกันการ
ขาด  วัยรุนชายควรไดวันละ  1.6-1.7  มิลลิกรัม  และวัยรุนหญิงควรได  1.3  มิลลิกรัม 
 

4.3  วิตามินซี   จําเปนในการสรางคอลลาเจนซึ่งเปนสวนประกอบของเนื้อเยื่อ             
ตาง ๆ การขาดวิตามินซี  จะทําใหแผลหายยากและเกดิโรคเลือดออกตามไรฟน   วยัรุนควรไดรับ
วิตามินซีประมาณวนัละ  50-60  มิลลิกรัม   ซ่ึงจะไดจากผักสด   ผลไม  (อบเชย, 2542) 
 

การสํารวจอาหารที่บริโภคดวยแบบสอบถามความถีอาหารบริโภค (Food Frequency 
Questionnaire หรือ FFQ) 

 เปนวิธีการหนึง่ที่ใชประเมินอาหารที่บริโภคในการศึกษาทางระบาดวิทยาและเปนวิธีการ
ประเมินที่งาย โดยที่แบบสอบถามจะถามเกี่ยวกับการไดรับสารอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งในชวง
ระยะเวลายาวๆ โดยระบุจํานวนครั้งตอวนั สัปดาห เดือน หรือป ปริมาณอาหารที่บริโภคแตละครั้ง
แลวนํามาคํานวณหาปริมาณสารอาหารที่บริโภคเปนประจําในชวงเวลาที่ผานมา โดยการสัมภาษณ
หรือผูใหผูถูกประเมินตอบแบบสอบถามดวยตนเอง แบบสอบถามประกอบดวยขอมูล 2 สวน  
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สวนใหผูถูกประเมินตอบแบบสอบถามดวยตนเอง แบบสอบถามประกอบดวยขอมลู 2 สวน สวน
แรกคือ รายการอาหารชนิดตาง ๆ โดยทั่วไปจะมีรายการอาหารประมาณ 120 รายการ ลักษณะของ
คําถามจะตองเปนคําถามที่งายและชดัเจนจะเปนแบบสอบถามที่ยาวหรือส้ันก็ขึ้นอยูกบั
วัตถุประสงคของการศึกษา สวนที่สอง คือ ความถี่ในการบริโภคอาหารแตละชนิด ขอมูลความถี่จะ
มีความยาวตอเนื่องกัน เชน จาํนวนครั้ง/วัน จํานวนครั้ง/สัปดาห จํานวนครั้ง/เดือน นอยกวา1คร้ัง/
เดือน หรือไมเคยบริโภค รูปแบบของคําถามอาจเพิ่มเติมคําถามที่เกี่ยวกับขนาดและปริมาณของ
อาหารที่รับประทานเขาไปดวย แบบสอบถามชนิดนี้เปนแบบสอบถามความถี่อาหารกึ่งปริมาณ
เรียกวา Semiquantitive food frequency Questionnaire; SFFQ (ประณีต, 2539) ซ่ึงสอดคลองกับ
การศึกษาของ Morgan et al., (1978) พบวาแบบสอบถามความถี่อาหารบริโภคกึ่งปริมาณ ที่ไดรับ
จากการสัมภาษณที่เปนคําถามแบบสั้นหรือยาวมีคาความเชื่อถือไดที่มีคาความสัมพันธคลายคลึงกัน 
เมื่อใชแบบสอบถามความถี่อาหารรวมกับวธีิการบันทึกอาหารบริโภคกส็ามารถที่จะบอกถึงบริโภค
นิสัยที่เปนปจจัยเสี่ยงในการทําใหเกดิโรคในกลุมประชากรได รวมถึงไดมีการพัฒนาแบบสอบถาม
ความถี่อาหารบริโภคเพื่อศึกษาความแตกตางในแบบแผนการบริโภคปกติของกลุมประชากรชุมชน 
ซ่ึงวิธีการสํารวจอาหารบริโภคโดยวิธีนี้สามารถทําไดงาย สะดวกรวดเร็วกวาวิธีการสํารวจอาหารที่
บริโภคใน 24 ช่ัวโมงที่ผานมาและการบันทึกอาหารที่บริโภค (24- hour recall และ dietary record)
ไมตองมีการฝกฝนมาก เสียคาใชจายนอย ไมยุงยากในการศึกษา ผูถูกประเมินสามารถทําไดตนเอง 
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แนวทางการบริโภคอาหาร 
 
 อาหารมีความสําคัญตอรางกาย  เพื่อใหรางกายไดรับอาหารที่ดีเหมาะสม  โดยยดึหลัก    
ขอแนะนําการบริโภคอาหารหลัก  5 หมู   เขาสูบัญญัติ   9 ประการหรอืบริโภคอาหารตาม                  
ธงโภชนาการ (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2542) ดังนี ้
 
โภชนบัญญัติ  9 ประการ    
 

1.  กินอาหารใหครบ  5  หมู  แตละหมูใหหลากหลาย 
 

  กินอาหารใหครบ  5 หมู   แตละหมูใหหลากหลาย   คือ  การกินอาหารหลายๆ 
ชนิด เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารตาง ๆ ครบในปริมาณที่เพยีงพอกบัความตองการโดยบริโภค
ไดดังนี ้
  

2.  กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงไดเปนบางมื้อ 
 
 3.  กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 

 
  พืชผักและผลไม  เปนแหลงที่สําคัญของวิตามินและแรธาตุ ซ่ึงลวนมีความจําเปน
ตอรางกายที่จะนําไปสูสุขภาพที่ดี  เชน  ใยอาหารชวยในการขับถาย  และนําคอเลสเทอรอลและ
สารพิษที่กอใหเกิดโรคมะเร็งบางชนิดออกจากรางกาย  ทาํใหลดสารสะสมเหลานั้น  
 
  นอกจากนั้นพชื  ผัก  และผลไม  ใหพลังงานต่ํา  ดังนั้นหากบริโภคพืชผักและ
ผลไม  ใหหลากหลายและบรโิภคเปนประจาํจะไมทําใหเกดิโรคอวนและโรคไขมันอุดตันใน              
เสนเลือดในทางตรงขามยังสามารถชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งและโรคหัวใจ  จาก
ผลการวิจัยของกรมอนามัย  กระทรวงสาธารณะสุข พบวา  สารแคโรทีนในผลไมและวิตามนิซีใน
พืชผักผลไม มีผลปองกันไมใหไขมันไปเกาะที่ผนังหลอดเลือดและปองกันมะเร็งบางประเภทซึ่ง
ประเทศไทยมผัีกและผลไมตลอดทั้งป  จึงควรสงเสริมใหบริโภคเปนประจําทุกๆ วนั  เพื่อการ               
มีสุขภาพที่สมบูรณ  แข็งแรง 
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4.  บริโภคปลา  เนื้อสัตวไมติดมัน  ไขและถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา 
 
 5.  ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย 
 

6.  บริโภคอาหารที่มีไขมันแตพอควร 
 
 7.  หลีกเลี่ยงอาหารเค็มจัดและหวานจัด 
 

8.  บริโภคอาหารที่ปราศจากการปนเปอน 
 

9.  งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

 ปยรัตน (2539) ไดศึกษาเรื่องการยอมรับการนําผักปลอดสารพิษมาบริโภคของแมบานใน
กรุงเทพมหานคร ศึกษากรณเีขตดอนเมือง โดยกลุมตัวอยางเปนแมบาน จํานวน 278 คน พบวา
แมบานที่มีอาชีพหลัก ความถี่ในการประกอบอาหารตอวนั ความพึงพอใจตอราคาผักปลอดสารพิษ
การรับรูขาวสาร การรับรูคุณลักษณะของผักปลอดสารพิษมาบริโภคแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 สวนแมบานที่มีความแตกตางกนัในดานอายุ ระดับการศึกษา จํานวนสมาชิก
ในครอบครัว ระยะเวลาที่พกัอาศัยในกรุงเทพฯ รายไดของครอบครัวตอเดือนและความใกลไกล
ของแหลงขายผักปลอดสารพิษ พบวามีการยอมรับการนาํผักปลอดสารพิษมาบริโภคไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญักันทางสถิติ นอกจากนี้ผลการศึกษาปจจยัที่มีอิทธิพล พบวา อาชีพหลักความถี่ใน
การประกอบอาหารตอวัน การรับรูขาวสาร การรับรูคุณลักษณะของผักปลอดสารพิษ การใหคณุคา
ตอสุขภาพ และความทันสมยั มีผลตอการยอมรับการนําผักปลอดสารพิษ  มาบริโภคอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

สุทธิดา (2545) ไดศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมใหปลอดจากสารพิษตกคาง
ของแมบานเขตเทศบาลนครลําปาง ผลการวิจัยพบวา แมบานกลุมตัวอยางสวนใหญมีอายุระหวาง 
41- 60 ป มีการศึกษาระดับประถมศึกษาประกอบอาชพีคาขายหรืออาชีพสวนตวั มจีํานวนสมาชิก
ครอบครัว 4-5 คน มีรายไดของครอบครัว 10,000 บาทตอเดือนและต่ํากวา แมบานรอยละ 79.5 มี
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พฤติกรรมบริโภคผักและผลไมใหปลอดภัยจากสารพิษตกคางในระดบัต่ํา รอยละ 79.5 มีความรู
เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไมใหปลอดภัยในระดับสูงรอยละ 57.5 มคีวามคิดเหน็ในเชิงลบตอ
การบริโภคผักและผลไมใหปลอดจากสารพิษตกคางและรอยละ 60.8 มกีารรับรูเร่ืองความสะดวก
ในการบริโภคผักและผลไมใหปลอดภยัจากสารพิษตกคางในระดับต่ํา สวนใหญไดรับการบอก
กลาว แนะนําจากบุคคลตางๆรอบขางและไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไมให
ปลอดภัยจากสารพิษตกคางจากหลายแหลง  

 

สุพรรณี (2545) ไดศึกษาเรื่อง ปจจัยที่มีความสัมพันธกับการเลือกบริโภคผักปลอดสารพิษ
ของผูบริโภคในกรุงเทพมหานคร: ศึกษากรณีเขตจตจุักรพบวา ผูบริโภคสวนมากเปนเพศหญิงมีอายุ
เฉลี่ย 37.2 ป จบการศึกษาปรญิญาตรี รอยละ 54.5 สวนใหญมีอาชีพรับราชการและรฐัวิสาหกจิมี
จํานวนสมาชิกในครอบครัวเฉลี่ย 4.14 คน รายจายครอบครัวเพื่อนํามาจายเปนคาอาหารสวนมากต่ํา
กวา 5,000 บาทโดยมีการซื้ออาหารสําเร็จรูปหรืออาหารนอกบานรวมทั้งการทําอาหารบริโภคเอง          
1 – 5 คร้ังตอสัปดาหมากที่สุด ในการทําอาหารบริโภคจะมีผักเปนสวนประกอบถึงรอยละ 98.5 
และผูที่ทําอาหารสวนใหญจะเปนบุคคลอืน่ที่ไมใชผูที่ถูกสัมภาษณ การคํานึงถึงอันตรายของ
สารพิษที่ตกคางในผักผูบริโภคจะเลือกซื้อผักที่ใหมสด สะอาดและมกีารปฏิบัติที่เกี่ยวกับผักทีจ่ะ
นํามาทําอาหาร ดวยวิธีลางดวยน้ําสะอาดหลายๆ คร้ัง  จํานวนถึงรอยละ 82.7 ในการบริโภคผักสด
หรือผักดิบผูบริโภคมีวิธีการปฏิบัติเกี่ยวกับผักโดยนําผักมาลางน้ํากอนบริโภคเชนกัน และในอาหาร
แตละมื้อของผูบริโภค จะมผัีกเปนสวนประกอบทุกมื้อเปนสวนใหญ เปนจํานวนรอยละ 78.3 
ผูบริโภคทุกคนเปนผูที่เคยไดรับขาวสาร ความรูเกี่ยวกบัผักปลอดสารพิษแหลงขาวสารที่ผูบริโภค
ไดรับสวนใหญ จะไดรับจากโทรทัศน และบอยที่สุด  จํานวนรอยละ39.1 ผูบริโภคสวนใหญยังคงมี
ความตองการขาว ความรูเกีย่วกับผักปลอดสารพิษซึ่งผูบริโภคมีความตองการทราบเกี่ยวกับคุณภาพ
และมาตรฐานของผักปลอดสารพิษมากทีสุ่ด ดานความรูของผูบริโภค ผูบริโภคสวนใหญมีความรู
เกี่ยวกับผักปลอดสารพิษปานกลางเชนกนั สําหรับปจจัยที่มีความสัมพันธกับการเลือกบริโภคผัก
ปลอดสารพิษ อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ไดแก เพศ ระดับการศึกษา รายจายเฉพาะ
คาอาหารของสมาชิกในครอบครัว การปฏิบัติกับผักสดหรือผักดิบกอนบริโภค 
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สุธี  (2546) ไดศึกษาเรื่องความตองการความรูเกี่ยวกับผักปลอดสารพิษจากสารพิษของ
ผูบริโภคในกรุงเทพมหานคร พบวา ผูบริโภคที่มีการศึกษา รายไดครอบครัวตอเดือน ความถี่ในการ
บริโภคอาหารนอกบานตอเดอืนแตกตางกนั มีความรูตางกัน โดยผูที่มกีารศึกษาระดบัปริญญาตรี
หรือสูงกวามีความรูมากกวาระดับประถมศึกษาและอนปุริญญา/ปวส. ผูมีรายไดครอบครัวตอเดือน 
50,001 บาทขึ้นไปมีความรูมากกวาผูที่มีรายไดระดับไมเกิน 10,000 บาทและผูที่มีความถี่ในการ
บริโภคเกินคาเฉลี่ย 52.35 คร้ัง มีความรูมากกวาผูที่มีความถี่เทากับหรือนอยกวาคาเฉลี่ย อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้ยังพบ แหลงที่มีความเสี่ยงตอการสะสมพิษในชวีิตประจําวนัแตกตาง
กันมีความตองการความรูตางกัน โดยผูบริโภคที่มีอายุเกนิคาเฉลี่ย 29.66 ป มีความตองการความรู
มากกวาผูที่มแีหลงความเสี่ยงเทากับหรือนอยกวาคาเฉลี่ย 
 

นารีรัตน  (2546)  ไดศึกษาการบริโภคผักและผลไมและเปรียบเทียบพฒันาการดาน
สติปญญาของเด็กวัยกอนเรียน กอนและหลังการใชส่ือ   ผลการศึกษาพบวา  เดก็วยักอนเรียนมี
คะแนนเฉลี่ยการบริโภคผักและผลไมเพิ่มมากขึ้นทุกสัปดาหตลอดการศกึษา   สวนพฒันาการดาน
สติปญญา   พบวา   มีผลการทดสอบความสามารถดานสติปญญาหลังการใชส่ือมากกวากอนการใช
ส่ือ  ซ่ึงมีคาเฉลี่ยแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ   .01 
 

ณัฐพล  (2547)  ไดศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  พบวา  1) เพศ   สภาพการอยูอาศัย   และ
การศึกษาของบิดา  มีความสมัพันธกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพดานประเภทของ
อาหาร   แหลงขอมูลในการรับรูขาวสาร  รูปแบบการบรโิภคอาหาร   และสถานที่ซ้ืออาหารเพื่อ
สุขภาพ  2)   สาขาวิชามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ   ดานประเภท
ของอาหาร  รูปแบบการบรโิภคอาหาร  และสถานที่ซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพ   3)  การเรียนรายวิชาที่
เกี่ยวกับอาหารหรือสุขภาพมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพดานประเภท
ของอาหาร   แหลงขอมูลในการรับรูขาวสาร  และรูปแบบการบริโภคอาหาร  4)  รายไดของนิสิตมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพดานประเภทของอาหาร  และแหลงขอมลู
ในการรับรูขาวสารเกี่ยวกับอาหารเพื่อสุขภาพ  5)  ขนาดครอบครัว   มีความสัมพันธกับพฤติกรรม
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ   ดานประเภทของอาหารเพื่อสุขภาพ  และ  6)  การศึกษาของมารดา
มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ   ดานประเภทของอาหาร  แหลงขอมูล
ในการรับรูขาวสาร  และสถานที่ซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพ 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

การวิจยัคร้ังนีค้ือการวิจยัเชิงสํารวจ (Survey  Research) เพื่อศึกษาพฤตกิรรมและปจจยัที่
สัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคผลไมของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาของรัฐในเขตกรุงเทพมหานคร
โดยไดดําเนนิการวิจยัดังตอไปนี ้

 
ประชากรและขนาดตัวอยาง 

 
ประชากร 

 
ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนิสิต นักศึกษาจากมหาวิทยาลัยของรัฐ   สังกัด

ทบวงมหาวิทยาลัยในกรุงเทพมหานคร  ซ่ึงมหาวิทยาลัยของรัฐที่สอนทั้งสาขาวิชาวทิยาศาสตร
บริสุทธิ์/สาขาวิชาวิทยาศาสตรประยุกต  และสาขาวิชาสังคมศาสตร/สาขาวิชามนุษยศาสตร มีอยู  7  
มหาวิทยาลัย  คือ  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร  มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมิตร  มหาวิทยาลัยศิลปากร  สถาบันเทคโนโลยีพระจอม
เกลาเจาคุณทหารลาดกระบงั  และสถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี  ซ่ึงมีจํานวนประชากร  
36,961 คน (สํานักงานปลัดทบวงมหาวิทยาลัย,  2540: 137-200)     
 
กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยาง  คือ  นิสิต นักศกึษามหาวิทยาลัยของรัฐ โดยวิธีการกําหนดกลุมตัวอยางโดย
ใชตาราง  Determining  Sample  Size  From  a  Given Population  ของ  Krejcie  และ  Morgan  
(อางถึงใน  สุภาพ, 2540ก) ซ่ึงคํานวณได 394 คน  ที่ระดับคาความเชือ่มั่น 95 % แลวจึงกําหนดกลุม
ตัวอยางเปนจํานวน 480 คนทําการสุมตัวอยางโดยวิธีสุมแบบหลายขั้นตอน (Multistage Random 
Sampling )  
 

ขั้นตอนที่ 1  สุมมหาวิทยาลัยของรัฐ   4  มหาวิทยาลัยจาก  7  มหาวิทยาลัยคิดเปน 50   
เปอรเซ็นต โดยวิธีสุมแบบงาย  (Simple  Random  Sampling)  ดวยวิธีจบัสลากได 4  มหาวิทยาลัย 
คือ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ และ
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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 ขั้นตอนที่ 2  สุมคณะจากมหาวิทยาลัยของรัฐ  มหาวิทยาลัยละ  4  คณะ  โดยแบงสุมจาก
สาขาวิชาวิทยาศาสตรบริสุทธิ์/สาขาวิชาวิทยาประยกุต  2 คณะ  และสาขาวิชาสังคมศาสตร/
สาขาวิชามนุษยศาสตร  2  คณะ  โดยวิธีสุมแบบงาย  (Simple  Random  Sampling)  ดวยวิธีจับ
ฉลาก  
 
 ขั้นตอนที่ 3  สุมนิสิต นักศึกษาระดับปริญญาตรีจากแตละคณะ  ทั้งจากสาขาวิชา
วิทยาศาสตรบริสุทธิ์/สาขาวิชาวิทยาศาสตรประยุกต   และสาขาวิชาสังคมศาสตร/สาขาวิชา
มนุษยศาสตร คณะละ 30 คน  โดยวิธีสุมแบบบังเอิญ (Accidental  Sampling)   กลุมตัวอยางในแต
ละมหาวิทยาลยัประกอบดวยนิสิต  นักศึกษา จํานวน 120  คน รวม 4  มหาวิทยาลัย  มจีํานวน
ทั้งหมด  480  คน   
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้คือ 
 

แบบสอบถาม (Questionnaire) จํานวน 1 ชุดโดยแบงออกเปน 2 ตอน ดังนี้ 
 

ตอนที่ 1  ปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ  สาขาวิชา  การเรียนรายวิชาทีเ่กี่ยวกับอาหารหรอื
สุขภาพ รายไดของนักศึกษา  การศึกษาของบิดา  การศกึษาของมารดา และความรูทางโภชนาการ
ของผลไม ซ่ึงเปนแบบสอบถามแบบเลือกตอบ (Check List) 
 

ตอนที่ 2  พฤติกรรมการบริโภคผลไมของนิสิต นักศึกษา ไดแก จํานวนมื้อที่บริโภคผลไม 
รูปแบบการบริโภคผลไม การเลือกบริโภคผลไม และความถี่ของการบริโภคผลไม เปน
แบบสอบถามประมาณคา (Rating scale) 5 ระดับ 
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แบบสอบถามเกี่ยวกับความถีใ่นการบริโภคอาหารผลไมเปนแบบสอบถามความถี่อาหาร
กึ่งปริมาณ (Semi Quantitative food Frequency Questionnaire, SFFQ ) เพื่อประเมินความถี่ของการ
บริโภคและปริมาณที่บริโภค แตละระดับเปรียบเทียบกบัขนาดสวนอาหารมาตรฐานที่กําหนดไว
โดยมีประเด็น ขอคําถามไดแก ผลไมที่นิสิต นักศึกษาบริโภค ขนาดที่บริโภค ความถี่ในการบริโภค
และปริมาณขนาดสวนอาหารมาตรฐานที่กาํหนด 

 
การสรางและทดสอบเครื่องมือ  

 
 ดําเนินการสรางแบบสอบถามดังนี ้
 

1.  ศึกษาขั้นตอน  และเนื้อหาการสรางแบบสอบถามจาก  ตํารา เอกสาร   
วารสาร  งานวิจัย  บทความตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับงานวจิัยนี้  รวมทั้งสอบถาม  และขอความคิดเห็น
จากบุคคลที่มีความรู 
 

2.  ดําเนินการสรางแบบสอบถามตามแนวทางที่ไดศกึษา 
 

3.  นําแบบสอบถามที่สรางแลวใหคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธทั้ง  3  คน   
ตรวจแลวปรับปรุงแกไขตามคําแนะนํา  และความเห็นชอบจากคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ 
 

4.  นําแบบสอบถามฉบับปรับปรุง  เสนอตอผูเชี่ยวชาญจาํนวน  4  คนตรวจ 
สอบเพื่อใหแบบสอบถามมีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา  (Content  Validity)   และความเที่ยงตรง
เฉพาะหนา (Face  Validity)  เพื่อใหครอบคลุมวัตถุประสงคที่ศึกษาแลวปรับปรุงแกไขตาม         
ขอเสนอแนะ 
 

5.  ผูวิจัยไดนําแบบสอบถามที่ไดปรับปรุงแลวไปทดลองใชกับนิสิต นกัศึกษา 
มหาวิทยาลัยของรัฐ  ที่ไมใชกลุมตัวอยางจาํนวนทั้งสิ้น  30  คน  หลังจากนั้นนําแบบสอบถาม      
ทั้งหมดที่ไดมาวิเคราะหหาความเชื่อมั่น  (Reliability)   เพื่อหาสัมประสิทธิ์แอลฟาของ  Cronbach  
(Alpha  Coefficient) ไดคาความเชื่อมั่น 0.91 ซ่ึงแสดงวาแบบสอบถามที่สรางขึ้นมามีคาความ
เชื่อมั่นสูงจึงไดนําแบบสอบถามไปใชกับกลุมตัวอยางทีศ่ึกษาในครั้งนี ้                                
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 ขอมูลปฐมภูมิ (primary data) เก็บรวบรวมขอมูลจากนิสิต นักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐใน
เขตกรุงเทพมหานคร 
 
 ขอมูลทุติยภูมิ (secondary data) เก็บรวบรวมขอมูลจากเอกสารวิชาการ หนังสือ ตํารา  
วิทยานพินธและผลงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใช 
 

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

 
1. ปจจัยสวนบุคคลไดแก เพศ สาขาวิชา การเรียนรายวิชาเกีย่วกับอาหารโภชนาการหรือ 

สุขภาพ รายไดของนิสิต นักศึกษา การศึกษาของบิดา การศึกษาของมารดา การพักอาศัย และความรู
ทางโภชนาการของผลไม นํามาวิเคราะหแจกแจงความถี่ คารอยละ  และคาเฉลี่ย  
 

2. ขอมูลความรูทางโภชนาการของผลไม  
 
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 
  
 รวบรวมความรูและจัดระดับความรู  โดยแบงระดับคะแนนดวยวิธีอิงเกณฑเปน  
3 ระดับ  ดังนี้ จากคะแนนเตม็ 25 คะแนนดังนี ้
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 ความรูระดับมาก  มีคะแนนระหวาง 20-25  คะแนน 
 ความรูระดับปานกลาง มีคะแนนระหวาง 14-19  คะแนน 
 ความรูระดับนอย มีคะแนนต่ํากวา         13  คะแนน 

 
3.  พฤติกรรมการบริโภคผลไม ไดแก จํานวนมื้อที่บริโภค รูปแบบการบริโภคผลไม การ 

และการเลือกบริโภคผลไม วิเคราะหเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับโดยกําหนดคาดังนี ้
 
 ปฏิบัติเปนประจํา หมายถึง   ปฏิบัติทุกวัน 
 ปฏิบัติเกือบทุกวัน หมายถึง  ปฏิบัติ 5 – 6 วัน/สัปดาห 
 ปฏิบัติบางวัน  หมายถึง  ปฏิบัติ 3 – 4 วัน/สัปดาห 
 ปฏิบัตินานๆครั้ง  หมายถึง  ปฏิบัติ 1 - 2  วัน/สัปดาห 
 ปฏิบัตินอยมาก  หมายถึง  ปฏิบัตินอยกวา 1 – 2  วัน/สัปดาห 
 

ระดับคาแตมเฉลี่ยเพื่อใชเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยที่คํานวณไดในแตละรายการอยูในระดับ
ใดใชการจัดระดับชวงคะแนน โดยวิธี ดังนี้ 
 
 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  ปฏิบัตินานๆครั้ง 
2.61– 3.40 หมายถึง  ปฏิบัติบางวัน 
3.41 –4.20 หมายถึง  ปฏิบัติเกือบทุกวัน 
4.21 –5.00 หมายถึง  ปฏิบัติเปนประจําทุกวัน 



 89

 4.แบบสอบถามเกี่ยวกับความถี่ในการบริโภคผลไมเปนแบบสอบถามความถี่อาหาร
บริโภคกึ่งปริมาณ (Semi Quantitative food Frequency Questionnaire, SFFQ ) มีประเด็น ขอคําถาม
ไดแก ผลไมที่บริโภค ขนาดที่บริโภค ความถี่ในการบริโภค มาวิเคราะหคํานวณคาชวงความถี่ใน
การบริโภคผลไมดังนี ้
 
 วิธีการคํานวณชวงความถี ่  
 
1.  ขนาดที่บริโภคเปนประจาํ (Block, 1982) 
 
 0.5 = นอยกวาขนาดสวนอาหารทีก่ําหนด 
 1 = เทากับขนาดสวนอาหารทีก่ําหนด 
 2 = มากกวาขนาดสวนอาหารทีก่ําหนด 
 
2. ชวงความถี่ จํานวนครั้ง / วนั มี 3 ชวง กําหนดคาคะแนน ดังนี ้
 

3  คร้ัง / วัน   ใหคาคะแนนความถี่เทากับ 3 
2  คร้ัง / วัน   ใหคาคะแนนความถี่เทากับ 2 

 1  คร้ัง / วัน   ใหคาคะแนนความถี่เทากับ 1 
 
3. การคํานวณคาคะแนนความถี่ชวงความถี่จํานวนครั้ง / สัปดาห 3 ชวง โดยใชสูตร ดงันี้ 
 
 สูตร คาคะแนนความถี่ =  FL + FH 
      2 x 7 
   
 FL    =  ชวงความถี่หรือจํานวนครั้งที่บริโภคต่ําสุดใน 1 สัปดาห 
 FH    =  ชวงความถี่หรือจํานวนครั้งที่บริโภคสูงสุดใน 1 สัปดาห 

2    =  จํานวนของความถี่ 2 ระดับ คือสูงกบัต่ํา 
7    =  จํานวนวันใน 1 สัปดาห 
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จากสูตร 
 
คาคะแนนความถี่ชวง 5 -6 คร้ัง/สัปดาห  = 5 + 6 
        2×7 
      = 0.78   =  0.8 
 
คาคะแนนความถี่ชวง 3 – 4 คร้ัง/สัปดาห  = 3 + 4 
        2×7 
      = 0.5 
 
คาคะแนนความถี่ชวง 1 – 2 คร้ัง/สัปดาห  = 1 +2 
       2×7 
      = 0.21  =  0.2 
 
 
ดังนั้น  การกําหนดคาคะแนนของ 3 ชวงความถี่เปนดังนี ้ คือ 
 

5-6  คร้ัง / สัปดาห ใหคาคะแนนความถี่เทากับ 0.8 
3-4  คร้ัง / สัปดาห ใหคาคะแนนความถี่เทากับ 0.5 
1-2  คร้ัง / สัปดาห ใหคาคะแนนความถี่เทากับ 0.2 

 
4. การคํานวณคาคะแนนความถี่ชวงความถี่จํานวนครั้ง / เดือนโดยใชสูตรเดียวกันกับชวง 

คร้ัง / สัปดาห แตใชจํานวนวนัใน 1 เดือน คือ 30 วันแทน ดังนี ้
 

สูตร คาคะแนนความถี่ =  FL + FH 
      2 x 30 
  
 FL  = ชวงความถี่ต่ําหรือจํานวนครั้ง 
 FH = ชวงความถี่สูงหรือจํานวนครั้งที่บริโภคสูงสุดใน 1 เดือน   
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2 = จํานวนความถี ่2 ตัว คือสูงหรือต่ํา 
30 = จํานวนวนัใน 1 เดือน 

 
จากสูตร 
 
 คาคะแนนความถี่ชวง 2-3 คร้ัง/เดือน  = 2 + 3 
        2×30 
       = 0.08 
 
 คาคะแนนความถี่ชวง 1 หรือนอยกวา1 คร้ัง/เดือน = 1 + 0.5 
        2×30 
       = 0.025 =  0.03 
 

ดังนั้น  การกําหนดคาคะแนนของ 2 ชวงความถี่เปนดังนี ้ คือ 
 

2-3  คร้ัง / เดือน   ใหคาคะแนนความถี่เทากับ 0.08 
1 หรือนอยกวา 1 คร้ัง / เดือน ใหคาคะแนนความถี่เทากบั 0.3 

 
5.  ชวงความถีท่ี่ไมเคยบริโภคผลไม ใหคาคะแนนความถี่เทากับ 0 

 
วิธีการคํานวณปริมาณอาหารที่บริโภค  
 

ปริมาณอาหารที่บริโภค   =   น้ําหนกัตามขนาดสวนอาหาร x คาของขนาดสวนอาหาร x คา    
คะแนนความถี่ 

 
ตัวอยาง 
 
 บริโภคกลวยไข นอยกวา ขนาดสัดสวนอาหาร 1 คร้ัง / วนั 
 ปริมาณอาหาร =  (30 กรัม) x (0.5 สวน) x ( 1) 
 บริโภคกลวยไข =   15 กรัม 
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 บริโภคแตงโม เทากับ ขนาดสัดสวนอาหาร 3-4  คร้ัง / สัปดาห 
 ปริมาณอาหาร =  (260 กรัม)  x  (1 สวน)  x ( 0.5) 
 บริโภคแตงโม =  130 กรัม 
  
 บริโภคองุนแดง มากกวา ขนาดสัดสวนอาหาร 2-3  คร้ัง / เดือน 
 ปริมาณอาหาร =  (100 กรัม)  x ( 2 สวน)  x (0.08) 
 บริโภคองุนแดง =  16 กรัม 
 
การคํานวณคาเฉลี่ยความถี่ในการบริโภค (คร้ัง/วัน/คน) 
 
 การคํานวณคาเฉลี่ยความถี่ในการบริโภคของกลุมตัวอยางทั้งหมดในการบริโภคผลไม           
แตละชนิดสามารถคํานวนโดยใชสูตรดังนี ้คือ 
 
สูตร  คาเฉลี่ยของจํานวนครัง้ที่บริโภคผลไมแตละชนดิ =  ∑rifi 
        N 

N  =  จํานวนกลุมตัวอยาง 
i   =  ชวงความถี่ในการบริโภคผลไมชนิดตาง ๆ  
ri  =  จํานวนกลุมตัวอยางที่บริโภคผลไมในชวงความถี่ I นั้นๆ 

 fi   =  คาคะแนนของชวงความถี่ที่ iโดยที ่
 

 F8  หมายถึง 3 คร้ัง / วัน     มีคาเทากับ  3 
 F7  หมายถึง 2 คร้ัง / วัน     มีคาเทากับ  2 
 F6  หมายถึง 1 คร้ัง / วัน     มีคาเทากับ  1 
 F5  หมายถึง 5-6 คร้ัง / สัปดาห    มีคาเทากับ  0.8 
 F4  หมายถึง 3-4 คร้ัง / สัปดาห    มีคาเทากับ  0.5 
 F3  หมายถึง 1-2 คร้ัง / สัปดาห    มีคาเทากับ  0.2 
 F2  หมายถึง 2-3 คร้ัง / เดือน    มีคาเทากับ  0.08 
 F1  หมายถึง 1 หรือนอยกวา 1  คร้ัง / เดือน   มีคาเทากับ  0.03 
 F0  หมายถึง ไมเคยบริโภค    มีคาเทากับ  0 
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ดังนั้นผลไมแตละชนิดจึงมชีวงคะแนนสงูสุดตั้งแต 0 ถึง 3 
 

ตัวอยาง   
  การบริโภคองุนของกลุมตัวอยางทั้งหมด 480 คน ในชวงความถี่ตาง ๆ กัน 
ดังนี ้
   

 ความถี่  3 คร้ัง / วัน    จํานวน  54 คน    
 ความถี่  2 คร้ัง / วัน    จํานวน  54 คน   
 ความถี่  1 คร้ัง / วัน    จํานวน  53 คน    
 ความถี่  5-6 คร้ัง / สัปดาห   จํานวน  53 คน  
 ความถี่  3-4 คร้ัง / สัปดาห   จํานวน  54 คน  
 ความถี่  1-2 คร้ัง / สัปดาห   จํานวน  53 คน  
 ความถี่  2-3 คร้ัง / เดือน    จํานวน  53 คน   
 ความถี่  1 หรือนอยกวา 1  คร้ัง / เดือน  จํานวน  53 คน   
 ความถี่  ไมเคยบริโภค   จํานวน  53 คน 

 
แทนคาสูตร  
  
 คาเฉลี่ยของจํานวนครั้งที่บริโภคองุน 
 
 =  54(3)+54(2)+53(1)+53(0.8)+54(0.5)+53(0.2)+53(0.08)+53(0.03)+53(0) 

480 
=  0.84 
 
คาเฉลี่ยของการบริโภคองุน = 0.84  (คร้ัง /วัน/ คน) 
 

 4.  ทดสอบสมมติฐานโดยใชวิธีทางสถิติ ในการศึกษาใชไคสแคว (Chi-Square) เพือ่หา
ความสัมพันธระหวางปจจยัสวนบุคคลของนิสิต นักศึกษากับพฤติกรรมการบริโภคผลไมของนิสิต
นักศึกษามหาวิทยาลัยของรฐัซึ่งกําหนดนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
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 หมายเหต ุ ในขั้นตอนของการทดสอบสมมติฐานของงานวิจยัคร้ังนี้ผูวจิัยไดปรับระดบัการ
ปฏิบัติจาก 5 ระดับเปน 3 ระดับ คือ ปฏิบัติเกือบทุกวัน ปฏิบัติบางวัน และปฏิบัตินอยมาก 
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ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 

การวิจยัในครัง้นี้เปนการศกึษาปจจยัที่สัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคผลไม 
ของนิสิต นักศกึษาระดับปริญญาตรีมหาวทิยาลัยของรัฐในเขตกรุงเทพมหานคร  โดยมีปจจัยสวน
บุคคลไดแก  เพศ  สาขาวิชา รายไดของนกัศึกษา การศึกษาของบิดา  การศึกษาของมารดา และ
ความรูทางดานโภชนาการและ  พฤติกรรมการบริโภคผลไม ความถี่ของการบริโภคผลไมและ
ปริมาณผลไมที่บริโภค แบบสอบถามความถี่อาหารบริโภคกึ่งปริมาณ (Semiquanitative food 
Frequency Questionnaire; SFFQ)   ไดแก ผลไมที่นักศึกษาบริโภค ขนาดที่บริโภค ความถี่ในการ
บริโภคเปน 4 ชวงระดับ คือ จํานวนครั้ง/วนั จํานวนครั้ง/สัปดาห จํานวนครั้ง/เดือน และไมเคย
บริโภค ซ่ึงแบงผลการวิจัยออกเปน 6 ตอนดังนี ้
 
 ตอนที่  1  ปจจัยสวนบุคคล 
 
 ตอนที่  2  ความรูเกี่ยวกับผลไม 
 
 ตอนที่  3  พฤติกรรมการบริโภคผลไม 
 

ตอนที่  4  ความถี่ในการบริโภคผลไมและคุณคาทางโภชนาการจากการบริโภคผลไม 
  

ตอนที่ 5  การศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภคผลไม 
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ตอนที่ 1  ปจจัยสวนบุคคล 
 
  กลุมตัวอยางทีใ่ชในการศึกษาครั้งนี้คือนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐ                           
ในเขตกรุงเทพมหานคร  จํานวน 4 แหง ประกอบดวย  จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร และมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ            
จํานวน  480 คน จําแนกตาม เพศ  อายุ  สาขาวิชา ช้ันป  รายไดเฉลี่ยตอเดอืน  การเรียนรายวิชา
เกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ การศึกษาของบิดา  การศกึษาของมารดา   การพักอาศยั    
 

เพศ 
นิสิต นักศึกษาที่เปนกลุมตัวอยางเปนเพศชายและเพศหญิง จํานวนเทากันรอยละ 50.0 คือ 

เพศชายจํานวน 240 คน และเพศหญิงจํานวน 240 คน 
  
อายุ   
  นิสิต นักศึกษาที่เปนกลุมตัวอยางเกือบสองในสาม (รอยละ70.21)  และอายุต่ํากวา 

21  ป อายุระหวาง  21-25 ป  คิดเปนรอยละ 29.38    
 

สาขาวิชา 
นิสิต นักศึกษาที่เปนกลุมตัวอยางเรียนสายวิทยาศาสตรและสายสังคม จํานวนเทากนั คือ 

สายสังคม จํานวน 240  คน และสายวิทยาศาสตร จํานวน 240 คน หรือ รอยละ 50.0 
 

ชั้นป 
 

นิสิต นักศึกษาที่เปนกลุมตัวอยางเกือบครึ่งหนึ่ง (รอยละ 47.08) กําลังศึกษาอยูในชั้นที่  1   
และเกือบหนึ่งในสี่ศึกษาอยูในชั้นปที่ 2 
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รายได 
 

กลุมตัวอยางนสิิต นักศึกษารอยละ  67.71   มีรายไดระหวาง 3,001-5,000  บาทตอเดือน 
รองลงมาคือ นอยกวาหรือเทากับ 3,000  บาทตอเดือน คิดเปนรอยละ 13.13 และมีรายไดมากกวา 
7,001 บาท คิดเปนรอยละ 11.25 มีรายไดเฉลี่ย  5,077.92   บาทตอเดือน   

 
การเรียนรายวชิาเกี่ยวกับอาหาร 
 
นิสิต นักศึกษาที่เปนกลุมตัวอยางเคยเรยีนและไมเคยเรียนรายวิชาทีเ่กี่ยวกับอาหารและ

โภชนาการในสัดสวนที่ใกลเคียงกัน (รอยละ 47.29 และ 52.71) ตามลําดับ สําหรับกลุมที่เคยเรียน 
เมื่อพิจารณาจาํนวนรายวิชาพบวาเกือบสามในสี่ (รอยละ 71.81) เคยเรียน1 วิชา 

  
  การศึกษาของบิดา 

 บิดาของกลุมตัวอยางนิสิต นักศึกษาสวนใหญรอยละ   36.04  จบการศึกษาระดับ              
ปริญญาตรี  รองลงมาคือ ระดับมัธยมศึกษา ระดับประถมศึกษา  สูงกวาปริญญาตรี อนุปริญญา/
ปวส. หรือเทียบเทา   คิดเปนรอยละ  18.96 ,16.46 , 15.41 และ 13.13   ตามลําดับ 
 

  การศึกษาของมารดา 
  มารดาของกลุมตัวอยางนิสิต นักศึกษารอยละ 38.54   จบการศึกษาปรญิญาตรี  รองลงมา 
คือ  ประถมศึกษา  รอยละ  23.96 มัธยมศึกษารอยละ 17.5 อนุปริญญา/ปวส. หรือเทียบเทา คิดเปน
รอยละ 12.71  และสูงกวาปรญิญาตรีคิดเปนรอยละ 7.3 

 
การพักอาศัย 
  กลุมตัวอยางนสิิต นักศึกษารอยละ 63.12   พักอยูกับครอบครัว  รองลงมาคือ พัก

อยูกับเพื่อนคดิเปนรอยละ 23.13  และพักอยูคนเดยีว คดิเปนรอยละ  13.75 
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ตารางที่ 5  จํานวนและรอยละของปจจัยสวนบุคคล   
                  (n=480) 
ปจจัยสวนบุคคล จํานวน รอยละ 
เพศ   
 ชาย 240 50.00 
 หญิง 240 50.00 
รวม 480 100.00 
อายุ   
 ต่ํากวา 21  ป  337 70.21 
 21-25 ป 141 29.38 
 มากกวา 25  ป  2 0.42 
แผนการเรียน   
 สายวิทยาศาสตร 240 50.00 
 สายสังคม 240 50.00 
รวม 480 100.00 
ช้ันป   
 ป  1 226 47.08 
 ป  2 119 24.79 
 ป  3 38 7.92 
 ป  4 58 12.08 
 ป  5 6 1.25 
 ป  6 33 6.88 
เคยเรียนรายวชิาเกี่ยวกับอาหาร 227 47.29 
         เคยเรียน 1 วิชา   163 71.81 
         เคยเรียน 2 วิชา 31 13.66 
         เคยเรียน 3 วิชา 22 9.69 
         เคยเรียน 4 วิชา 8 3.52 
         เคยเรียน 5 วิชา 3 1.32 
         เคยเรียนรวม 227 47.29 
ไมเคย 253 52.71 



ตารางที่ 5   (ตอ)  
                    (n=480) 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน รอยละ 
การศึกษาของบิดา   
 ประถมศึกษาหรือต่ํากวา 79 16.46 
 มัธยมศึกษา 91 18.96 
 อนุปริญญา/ปวส. หรือเทียบเทา 63 13.13 
 ปริญญาตรี 173 36.04 
 สูงกวาปริญญาตรี 74 15.41 
การศึกษาของมารดา   
 ประถมศึกษาหรือต่ํากวา 196 23.96 
 มัธยมศึกษา 84 17.5 
 อนุปริญญา/ปวส. หรือเทียบเทา 61 12.71 
 ปริญญาตรี 185 38.54 
 สูงกวาปริญญาตรี 35 7.3 
รายไดของกลุมตัวอยาง (บาท/เดือน)   
 นอยกวาหรือเทากับ 3,000 บาท 63 13.13 
 3,001-5,000 บาท 325 67.71 
 5,001-7,000 บาท 38 7.92 
 มากกวา 7,000 บาท 54 11.25 
       5,077.92 
 Minimum          1,000.00 
 Maximum         10,000.00 
   

 
 
 
 
 
 

X
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ตารางที่ 5 (ตอ) 
  (n=480) 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน รอยละ 
การพักอาศัย   
 พักอยูกับครอบครัว 303 63.12 
 พักอยูกับเพื่อน 111 23.13 
 พักอยูคนเดียว 66 13.75 
     

 
ตอนที ่2  ความรูเก่ียวกับผลไม 
 
 การตอบคําถามความรูเก่ียวกับผลไม 
 
 ความรูทางโภชนาการของผลไมที่นิสิต นักศึกษาเลือกตอบถูกมากที่สุดคือ ผลไมจัดเปน
แหลงของสารอาหารประเภทวิตามิน เกลือแรและใยอาหารคิดเปนรอยละ 98.96 รองลงมาคือ การ
บริโภคผลไมจะใหใยอาหารซึ่งชวยในการขับถายของรางกายและลดความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็งใน
ลําไสใหญ และฝรั่ง สม มะขามปอม เปนผลไมที่มีปริมาณวิตามนิซีสูงคิดเปนรอยละ 94.79 และ
รอยละ 92.71 ตามลําดับ สวนขอความที่นสิิต นักศึกษาเลือกตอบนอยคือ ในผลไมไมพบวิตามินเอ 
แตจะพบสารประกอบที่อยูในรูปโปรวิตามินเอ ซ่ึงไดแก แคโรทีนคิดเปนรอยละ 41.67 รองลงมา
คือ ผลไมใหวติามินและเกลือแรเชนเดยีวกบัผัก แตผลไมมีคารโบไฮเดรตมากกวาจึงใหพลังงาน
มากกวา และผลไมที่มีปริมาณแคลเซียมสูง ไดแก สม มะละกอ มะขาม คิดเปนรอยละ 30.0 และ
รอยละ 29.17 ตามลําดับ (ตารางที่ 6) 
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ตารางที่ 6  จํานวนและรอยละความถี่ในการตอบคําถามความรูเกี่ยวกบัผลไม    
 (n = 480)

  
 

คําตอบ 
ตอบถูก ตอบผิด                                        ขอความ                                          

n % n % 
1 ผลไมจัดเปนแหลงของสารอาหารประเภทวิตามิน เกลือแรและ

ใยอาหาร 
475 98.96 5 1.04 

2 ผลไมจัดเปนแหลงอาหารที่ใหพลังงานนอยมากไม           
เหมาะสมนํามาบริโภคเปนอาหารประจําวนั 

330 68.75 150 31.25 

3 ผลไมมีน้ําเปนสวนประกอบคอนขางมาก การ                   
บริโภคจึงมีประโยชนนอย 

439 91.46 41 8.54 

4 ผลไมเปนแหลงอาหารสําคัญ สําหรับวิตามินซี                  431 89.79 49 10.21 
5 ผลไมที่มีรสหวาน เชน ทุเรียน ขนุน ล้ินจี่ เงาะ ลําไย         

เปนผลไมที่มีวิตามินซ ี
380 79.17 100 20.83 

6 ฝร่ังสม มะขามปอม เปนผลไมที่มีปริมาณวิตามินซีสูง 445 92.71 35 7.29 
7 ผลไมที่มีรสเปรี้ยวจะใหวิตามินซีมากกวาผลไมที่ไม          

มีรสเปรี้ยว 
271 56.46 209 43.54 

8 ผลไมที่ผานการดองหรือแชอ่ิมจะมีปริมาณวิตามินซี       
เพิ่มมากขึ้น 

386 80.42 94 19.58 

9 ผลไมที่มีสีออกสมหรือเหลือง ประเภท มะละกอ               
แคนตาลูป มะมวงสุกจะพบสารเบตาแคโรทีน 

403 83.96 77 16.04 

10 วิตามินและเบตาแคโรทีนที่พบในผลไมมี                          
คุณสมบัติเปนสารตานอนุมูลอิสระ 

395 82.29 85 17.71 

11 สารตานอนุมูลอิสระที่พบในผลไมชวยลดความ                  
เสี่ยงตอการเกดิโรคเรื้อรัง เชน โรคมะเร็ง โรคหัวใจ 

388 80.83 92 19.17 

12 การบริโภคผลไมจะใหใยอาหารซึ่งชวยในการ                   
ขับถายของรางกายและลดความเสี่ยงตอการเกิด 
มะเร็งในลําไสใหญ 

455 94.79 25 5.21 
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ตารางที่ 6  (ตอ) 
 (n = 480)

  
 

คําตอบ 
ตอบถูก ตอบผิด                                             ขอความ                                       

n % n % 
13 การบริโภคน้ําผลไมจะทําใหไดรับใยอาหารเทากับ           

การบริโภคผลไมสด 
413 86.04 67 13.96 

14 การบริโภคผลไมอยางสม่ําเสมอจะชวยใหรางกาย            
ไดรับวิตามินซีเพียงพอ 

418 87.08 62 12.92 

15 ควรเลือกบริโภคผลไมรสหวานมากเปนประจํา                
เชนเดยีวกับผลไมชนิดอื่น 

343 71.46 137 28.54 

16 ผลไมที่มีเปลือกสีเขมจะใหคณุคาของสารอาหาร             
มากกวาผลไมที่มีเปลือกสีออน 

214 44.58 266 55.42 

17 ผลไมใหวิตามนิและเกลือแรเชนเดียวกับผัก แต                
ผลไมมีคารโบไฮเดรตมากกวา จึงใหพลังงานมากกวา 

144 30.00 336 70.00 

18 ผลไมที่มีน้ํามาก ใหพลังงานต่ํา เชน แตงโม สม                210 43.75 270 56.25 
19 มะละกอและขนุนมีสีเหลืองคลายกัน จึงให                    

เบตาแคโรทีนใกลเคียงกัน 
266 55.42 214 44.58 

20 ผลไมที่มีรสหวานจดั เชน ละมุด ลําไย เงาะ จัดเปน          
ผลไมที่ใหพลังงานสูง 

244 50.83 236 49.17 

21 ผลไมสุกจะมนี้ําตาลซึ่งเปนคารโบไฮเดรตเปน สวนใหญ เชน 
สับปะรด กลวยสุก มะมวงสุก 

338 70.42 142 29.58 

22 ในผลไมไมพบวิตามินเอ แตจะพบสารประกอบ              
ที่อยูในรูปโปรวิตามินเอ ซ่ึงไดแก แคโรทีน 

200 41.67 280 58.33 

23 ผลไมเปนแหลงของโปรตีน เกลือแร และไขมัน             
ที่มีความสําคัญตอรางกาย 

273 56.88 207 43.13 

24 ผลไมที่มีปริมาณแคลเซียมสงู ไดแก สม มะละกอ มะขาม   140 29.17 340 70.83 
25 ผลไมจะมีกรดอินทรียเปนองคประกอบ กรดอินทรีย               

ที่พบในผลไม เชน กรดซิตริค กรดมาลิก กรดทารทาริก 
222 46.25 258 53.75 
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ระดับความรูเก่ียวกับผลไม 
 
การประมวลคะแนนความรูเกี่ยวกับผลไม โดยให 1 คะแนนสําหรับตอบถูกและ 0 สําหรับ

ตอบผิด นิสิต นักศึกษานิสิต นักศึกษาที่เปนกลุมตัวอยางมีระดับความรูเกี่ยวกับผลไมในระดับมาก 
รอยละ 26.67รองลงมาคือ ระดับปานกลาง รอยละ 58.96  และระดับนอย รอยละ  14.38 
 
ตารางที่ 7  จํานวนและรอยละของระดับความรูเกีย่วกับผลไม 
             (n= 480) 

ระดับความรู จํานวน รอยละ 
ระดับนอย                  (  ≤ 13 คะแนน ) 69 14.38 
ระดับปานกลาง          (≥ 14 - ≤ 19 คะแนน) 283 58.96 
ระดับมาก                    (≥ 20 คะแนน ) 128 26.67 
รวม 480 100 
        คาเฉลี่ยของคะแนนความรู 16.7 (± 2.1)   
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ตอนที่ 3  พฤตกิรรมการบริโภคผลไม 
 
 พฤติกรรมการบริโภคผลไมของนิสิต นักศกึษาระดับปริญญาตรีมหาวทิยาลัยของรัฐในเขต
กรุงเทพมหานครแบงออกเปน  3 ดาน คือ จํานวนชนิดผลไมที่บริโภค   รูปแบบการบริโภคผลไม 
และการเลือกบริโภคผลไม ดังรายละเอยีดตอไปนี ้

 
จํานวนชนิดของผลไมท่ีบริโภค   

 
 จากการศึกษาพบวา นิสิต นกัศึกษาบริโภคผลไมวันละ 1-2 ชนิด ทุกวนัมีเพียงรอยละ 15.83 
เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยมีการบริโภคผลไมวันละ 1-2 ชนิดเกือบทุกวัน (      =  3.45 ) บริโภคผลไม   
วันละ 3-4 ชนิดบางวัน บริโภคผลไมพรอมกับอาหารชนิดอื่นนานๆครั้ง (ตารางที่ 8) 
 

ตารางที่ 8  จํานวนชนิดของผลไมที่บริโภค 
                                                                                                                                              (n= 480) 

 

 ระดับการปฏิบัติ   

 

 
จํานวนชนิดของผลไมที่

บริโภค 

ประจําทุกวัน
 

จํานวน 
(รอยละ) 

เกือบทุกวัน 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

บางวัน 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

นานๆ
ครั้ง 

จํานวน 
(รอยละ) 

นอยมาก 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

 ระดับ 
การ 
ปฏิบัติ 

         
1 ทานบริโภคผลไม 

วันละ 1-2 ชนิด 
76 157 174 53 20 3.45 เกือบ 

ทุกวัน 

  (15.83) (32.71) (36.25) (11.04) (4.17)   

2 ทานบริโภคผลไม 
วันละ 3-4 ชนิด 

40 62 145 154 79 2.65 บางวัน 

  (8.33) (12.92) (30.21) (32.08) (16.46)   

3 ทานบริโภคผลไม 
วันละมากกวา 4 ชนิด 

29 48 95 145 163 2.24 นานๆ
ครั้ง 

  (6.04) (10.00) (19.79) (30.21) (33.96)   

                                         

X

X
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รูปแบบการบริโภคผลไม 
 

 จากการศึกษาพบวา นิสิต นกัศึกษามพีฤติกรรมบริโภคผลไมสดเกือบทุกวัน (      = 3. 45 )  
มีการบริโภคผลไมกระปองและบริโภคขนมหวานที่ทําจากผลไมนานๆครั้ง (     = 1.90 และ 2.13) 
ตามลําดับ สวนผลไมแปรรูปประเภทแชอ่ิม ดอง และกวนบริโภคนอยมาก (     = 1.63, 1.66 และ 
1.75 )  ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 9  รูปแบบการบริโภคผลไม 
                                                                                                                                              (n= 480) 

 
 
 
 

 ระดับการปฏิบัติ   

 

 
รูปแบบการบริโภคผลไม 

ประจําทุก
วัน 

จํานวน 
(รอยละ) 

เกือบทุก
วัน 

จํานวน 
(รอยละ) 

บางวัน 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

นานๆครั้ง 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

นอยมาก 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

 ระดับ 
การ 
ปฏิบัติ 

         
1 ทานบริโภคผลไมเปน

อาหารวาง 
53 

(11.04) 
82 

(17.08) 
209 

(43.54) 
102 

(21.25) 
34 

(7.08) 
3.04 บางวัน 

2 ทานบริโภคผลไมหลังมื้อ
อาหาร 

53 
(11.04) 

100 
(20.83) 

175 
(36.4) 

111 
(23.13) 

41 
(8.54) 

3.03 บางวัน 

3 ทานบริโภคผลไมพรอม
กับอาหารชนิดอื่น 

18 
(3.75) 

28 
(5.83) 

94 
(19.58) 

148 
(30.83) 

192 
(40.0) 

2.03 นานๆ
ครั้ง 

4 ทานบริโภคผลไมที่มีรส
หวาน เชน ขนุน ทุเรียน 
ลําไย เงาะ มะมวงสุก 

4 
(0.83) 

34 
(7.08) 

152 
(31.67) 

181 
(37.71) 

109 
(22.71) 

2.26 นานๆ
ครั้ง 

5 ทานบริโภคผลไมที่มีรส
เปรี้ยว เชน มะมวงเปรี้ยว 
มะขามเปรี้ยว มะยม 

18 
(3.75) 

55 
(11.46) 

152 
(31.67) 

162 
(33.75) 

93 
(19.38) 

2.46 นานๆ
ครั้ง 

         

X

X

X

X
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ตารางที่ 9  (ตอ)  

 

 ระดับการปฏิบัติ   

 

 
รูปแบบการบริโภคผลไม 

ประจําทุก
วัน 

จํานวน 
(รอยละ) 

เกือบทุกวัน 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

บางวัน 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

นานๆครั้ง 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

นอยมาก 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

 ระดับ 
การ 
ปฏิบัติ 

6 ทานบริโภคผลไมสด 81 
(16.88) 

139 
(28.96) 

186 
(38.75) 

62 
(12.92) 

12 
(2.50) 

3.45 เกือบ
ทุกวัน 

7 ทานบริโภคผลไม
กระปอง เชน เงาะ
กระปอง ล้ินจี่กระปอง 

7 
(1.46) 

18 
(3.75) 

63 
(13.13) 

225 
(46.88) 

167 
(34.79) 

1.90 นานๆ
ครั้ง 

8 ทานบริโภคผลไมดอง 
เชน มะมวงดอง ฝรั่ง
ดอง มะดันดอง มะปราง
ดอง 

1 
(0.21) 

18 
(3.75) 

58 
(12.08) 

146 
(30.42) 

257 
(53.54) 

1.66 นอย
มาก 

9 ทานบริโภคผลไม แชอิ่ม 15 
(3.13) 

63 
(13.13) 

131 
(27.29) 

172 
(35.83) 

99 
(20.63) 

1.63 นอย
มาก 

10 ทานบริโภคผลไมตาก
แหงหรืออบแหง เชน 
กลวยตาก กลวยอบแผน 
สับปะรดอบแหง 

8 
(1.67) 

97 
(20.21) 

101 
(21.04) 

183 
(38.13) 

91 
(18.96) 

1.85 นานๆ
ครั้ง 

11 ทานบริโภคผลไมกวน 
เชน มะมวงกวน กลวย
กวน สับปะรดกวน 

5 
(1.04) 

77 
(16.04) 

192 
(40.00) 

85 
(7.71) 

121 
(25.21) 

1.75 นอย
มาก 

12 ทานบริโภคขนมหวานที่
ทําจากผลไม เชน กลวย
บวชชี กลวยไขเช่ือม 

2 
(0.42) 

29 
(6.04) 

119 
(24.79) 

210 
(43.75) 

120 
(25.00) 

2.13 นานๆ
ครั้ง 

13 ทานบริโภคน้ําผลไมคั้น
สด 

31 
(6.46) 

94 
(19.58) 

209 
(43.54) 

122 
(25.42) 

33 
(6.88) 

2.96 บางวัน 

14 ทานบริโภคน้ําผลไม
ประเภทปน 

28 
(5.83) 

86 
(17.92) 

211 
(43.96) 

122 
(43.96) 

33 
(6.88) 

2.90 บางวัน 

                                      

X
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การเลือกบริโภคผลไม 
 
 ในการเลือกบริโภคผลไม เมื่อพิจารณาจากคาเฉลี่ยในการปฏิบัติ พบวาพฤติกรรมในการ
เลือกบริโภคผลไมดังนี้ นิสิต นักศึกษามีการเลือกบริโภคผลไมตามฤดูกาล เลือกบริโภคผลไมที่มี
วิตามินซี เลือกบริโภคผลไมที่มีใยอาหาร เลือกบริโภคผลไมที่มีเบตาแคโรทีน เลือกบริโภคผลไม
ตามราคา เลือกบริโภคผลไมเนื่องจากมไีขมันนอย และเลือกบริโภคผลไมที่มีเครื่องหมายปลอด
สารพิษบางวัน (      = 3.25, 3.15, 3.12, 2.94, 2.91, 2.87 และ 2.64 ) ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X
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ตารางที่ 10  การเลือกบริโภคผลไม  
 

 ระดับการปฏิบัติ   

 

การเลือกบริโภคผลไม ประจําทุกวัน
จํานวน 

(รอยละ) 

เกือบทุกวัน 
จํานวน 

(รอยละ) 

บางวัน 
จํานวน 

(รอยละ) 

นานๆครั้ง 
จํานวน 

(รอยละ) 

นอยมาก 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
ระดับการ 
ปฏิบัติ 

         
1 ทานเลือกบริโภคผลไม

ตามฤดูกาล 62 126 191 74 27 3.25 บางวัน 
  

(12.92) (26.25) (39.79) (15.42) (5.63)   
2 ทานเลือกบริโภคผลไม

ตามราคา 37 96 182 115 50 2.91 บางวัน 
  

(7.71) (20.00) (37.92) (23.96) (10.42)   
3 ทานเลือกบริโภคผลไมที่

มีเครื่องหมายปลอด
สารพิษ 30 65 171 132 82 2.64 บางวัน 

  
(6.25) (13.54) (35.63) (27.50) (17.08)   

4 ทานเลือกบริโภคผลไมที่
มี วิตามินซี 51 124 181 92 32 3.15 บางวัน 

  
(10.63) (25.83) (37.71) (19.17) (6.67)   

5 ทานเลือกบริโภคผลไมที่
มีเบตาแคโรทีน 39 96 189 111 45 2.94 บางวัน 

  
(8.13) (20.00) (39.38) (23.13) (9.38)   

6 ทานเลือกบริโภคผลไมที่
มีใยอาหาร 56 126 155 106 37 3.12 บางวัน 

  
(11.67) (26.25) (32.29) (22.08) (7.71)   

7 ทานเลือกบริโภคผลไม
เนื่องจากมีไขมันนอย 57 95 141 102 85 2.87 บางวัน 

 
 (11.88) (19.79) (29.38) (21.25) (17.71)   

 

X


