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 ปจจัยท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคผักของนักศึกษา 
ปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 

 
Factors Related Vegetable Consumption Behavior of Students in  

Rajamungala University of Technology Thanyabury  
 

คํานํา 
 

ปจจุบันการบริโภคอาหารของคนทั่วไปในกรุงเทพมหานครไดเปลี่ยนแปลงไปเนื่องจาก
อิทธิพลของอาหารตางประเทศที่แพรเขามาโดยสื่อโฆษณาและการเปลี่ยนแปลงวิถีการดํารงชีวิตของ
ครอบครัว (ฉวีวรรณ, 2537) และในรอบทศวรรษที่ผานมาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนไทย
ไดถูกกระแสวฒันธรรมการบริโภคแบบตะวนัตกเขาครอบงําสงผลใหคนไทยมีการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารจากรูปแบบดั้งเดิมมาเปนอาหารที่ไดรับวฒันธรรมจากตะวนัตกมากขึ้น
จึงสงผลกระทบใหกับกลุมเยาวชนไทยเปนวัยที่มกีารเลียนแบบการบรโิภคอาหารมาจากวัฒนธรรม
ตะวนัตก เชน การบริโภคแฮมเบอรเกอร พซิซา ไกทอด และน้ําอัดลม เปนตน (สํานกังาน
คณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ, 2544) อาหารเหลานี้เปนอาหารที่ใหคุณคาสารอาหารหลัก คือ 
พลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมนั นอกจากนี้ไดรับปริมาณใยอาหารนอยแตยังเปนที่นยิม
ของกลุมวันรุนเนื่องจากความทันสมัย รสชาติถูกปาก สะดวกรวดเร็วในการบริโภคโดยไมไดคํานึงถึง
คุณคาของสารอาหารเปนหลัก จากพฤตกิรรมการบริโภคอาหารของกลุมวัยรุนที่มกีารเปลี่ยนแปลง
อยางรวดเรว็ การปรับเปลี่ยนบริโภคนิสัยที่เหมาะสมตองอาศัยปจจยัตางๆ ที่มีความสําคัญตอ
พฤติกรรมการบริโภค คือปจจัยแวดลอมทางกายภาพ ปจจยัแวดลอมทางชีวภาพและปจจัยแวดลอม
ทางสังคมที่จะชวยสนับสนนุใหมภีาวะโภชนาการที่ด ี(ศิริจรรยา, 2540)  

 
วัยรุนเปนวยัทีอ่ยูระหวางเดก็และผูใหญ มกีารเปลี่ยนแปลงดานรางกาย อารมณ สังคม และ

สติปญญา มีความเปนอิสระและตัดสินใจดวยตัวเอง อยากทดลองสิ่งแปลกใหมอยูเสมอ รวมถึงการ
เลือกบริโภคอาหารเองโดยไมมีการบังคับ มักไมคํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการทําใหรางกายไดรับ
สารอาหารไมเพียงพอหรือไดรับมากเกนิความตองการของรางกาย อาหารจึงมีความสําคัญตอการ
เจริญเติบโตของรางกายมาก เลือกบริโภคอาหารเองโดยไมมีการบังคับ (อบเชย, 2542) 
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 การศึกษา พบวาวยัรุนไดรับสารอาหารประเภทโปรตีน คารโบไฮเดรตและไขมันในปริมาณ
ที่เพียงพอแตไดรับปริมาณใยอาหารและเหล็กเปนจํานวนที่นอยกวาคาที่คนไทยควรไดรับในแตละ
วันโดยไดรับเพียง 1.4 กรัมและ 10.3 มิลลิกรัมในกลุมนกัศึกษาชาย 2.1 กรัมและ 11.3 มิลลิกรัม ใน
กลุมนักศึกษาหญิง (อัมพวัลย, 2541) เนื่องจากใยอาหารพบในผักเปนอาหารที่คนสวนใหญนํามา
บริโภค สามารถหารับประทานไดงายและมีตลอดฤดูกาล นอกจากนี้ ผักมีสรรพคุณเปนทั้งอาหาร
และยาในการรักษาโรคบางชนิด เชน ผักหวานบานแกไข กระเทยีมชวยในการขับลม โหระพาแก
ทองอืด ชวยยอยอาหาร กะหลํ่าปลีชวยกระตุนการทํางานของลําไสดังนั้น ผักเปนอาหารที่อุดมดวย
คุณคาทางโภชนาการไดแก วติามินและเกลือแรที่สําคัญไดแกวิตามินเอพบมากในฟกทอง แครอท 
และผักประเภทใบ เชน คะนา  กวางตุง ผักบุง วิตามินบี พบมากในถัว่ฝกยาว และพริกหวาน วิตามิน
ซี พบมากในมะเขือเทศ วติามินและเกลือแรเหลานี้มีคุณสมบัติเปนสารพฤกษเคมีที่เปนผลดีตอ
สุขภาพ และในสังคมปจจุบนัใหความสนใจกับการบริโภคอาหารจากผักมากขึ้นนอกจากนี้ในผักยงั
พบสารสารตานอนุมูลอิสระซ่ึงชวยลดความเสี่ยงการเกดิโรคมะเร็งบางชนิดเชน มะเรง็ปอด มะเร็ง
ชองปาก (กุลวดี, 2539) 

 
 ดังนั้น ผูวจิัยจงึสนใจศึกษากบันักศึกษาซึ่งเปนกลุมวยัรุนในเรื่องปจจยัที่สัมพันธกับ
พฤติกรรมการบริโภคผักนักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี เพื่อเปน
แนวทางสงเสริมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหนกัศึกษาหันมาบริโภคผักมากขึ้นเพื่อสงเสริมสุขภาพ
ของกลุมวัยรุนซึ่งจะเปนกําลังสําคัญของสังคมตอไป 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

 1.  เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผักของนักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี  ราช
มงคลธัญบุรี  

 
 2.  เพื่อศึกษาปจจัยที่สัมพนัธกับพฤติกรรมการบริโภคผักของนักศึกษาปริญญาตรี
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 
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 ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

1.  เพื่อเปนขอมูลในการวางแผนสงเสริมและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผักของนักศึกษา
เพื่อนําไปสูภาวะโภชนาการที่ดี 

 
2.  เพื่อเปนขอมูลในการปรบัปรุงภาวะโภชนาการของกลุมวัยรุน 
  

ขอบเขตการวจัิย 
 

การวิจยัคร้ังนีท้ําการศึกษาเฉพาะนักศกึษาปริญญาตรี สาขาวิชาวิทยาศาสตร ไดแก คณะ
วิทยาศาสตร และคณะคหกรรมศาสตร สาขาวิชาสังคมศาสตร ไดแก คณะบริหารธุรกิจ และ คณะ
ศิลปศาสตร  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี จํานวน 400 คน  และศึกษาปจจัยที่มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคผักของนักศึกษาซึ่งเกิดจากปจจัยสวนบุคคลไดแก เพศ  
สาขาวิชา  การเรียนรายวิชารายวิชาเกี่ยวกับอาหาร โภชนาการ สุขภาพ การถนอมอาหารหรือแปรรูป
อาหาร การศึกษาของบิดา  การศึกษาของมารดา รายไดเฉลี่ยตอเดือน การพักอาศัยและความรูเกี่ยวกบั
ผัก 

 
นิยามศัพท 

 
 ปจจัยสวนบุคคล หมายถึง  ตัวแปรที่เปนสิ่งกําหนดพฤติกรรมการบริโภคผักของนกัศึกษา
ไดแก เพศ  สาขาวิชา  การเรยีนรายวิชาเกีย่วกับอาหาร โภชนาการ สุขภาพ การถนอมอาหารหรือแปร
รูปอาหาร  การศึกษาของบิดา  การศึกษาของมารดา รายไดเฉลี่ยตอเดือน การพักอาศยั ความรูเกีย่วกับ
ผัก  
 
 นักศึกษา หมายถึง ผูที่กําลังศึกษาอยูในระดับปริญญาตรี ภาคปกติ ของมหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 
 
 สาขาวิชา หมายถึง คณะทีน่ักศึกษากําลังศึกษาอยูซ่ึงสาขาวิชาวิทยาศาสตร ไดแก คณะ
วิทยาศาสตรและคณะคหกรรมศาสตร สาขาวิชาสังคมศาสตร ไดแก คณะบริหารธุรกิจและคณะ   
ศิลปศาสตร 
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 ความรูเกี่ยวกบัผัก หมายถึง ขอเท็จจริงหรือรายละเอียดตางๆ เกี่ยวกับผักของนักศึกษาในดาน
ความหมาย คุณคาทางโภชนาการ การแปรรูป รวมถึงการเก็บรักษาเพือ่สงวนคุณคาทางโภชนาการ 

 
 พฤติกรรมการบริโภคผัก หมายถึง การปฏิบัติหรือแสดงออกเกี่ยวกับการบริโภคผักไดแก 
จํานวนชนิดของผักที่บริโภค ประเภทของผักที่บริโภค รูปแบบการบริโภคผัก ความถี่ของการบริโภค   

 
สมมติฐานการวิจัย 

 
  ปจจัยสวนบุคคลไดแก เพศ  สาขาวิชา  การเรียนรายวิชาเกี่ยวกับอาหาร โภชนาการ สุขภาพ 
การถนอมอาหารหรือแปรรูปอาหาร  การศึกษาของบิดา  การศึกษาของมารดา รายไดเฉลี่ยตอเดือน 
การพักอาศัย ความรูเกี่ยวกบัผัก มีความสัมพันธกับพฤตกิรรมการบริโภคผัก 
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 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
ภาพที่ 1  กรอบแนวคดิในการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปจจัยสวนบุคคล 
- เพศ 
- สาขาวิชา 
- การเรียนรายวชิาเกี่ยวกับอาหาร 

โภชนาการ สุขภาพ การถนอม
อาหารหรือแปรรูปอาหาร 

- การศึกษาของบิดา 
- การศึกษาของมารดา 
- รายไดเฉลี่ยตอเดือน 
- การพักอาศัย 
- ความรูเกี่ยวกบัผัก 

พฤติกรรมการบริโภคผัก 
-     จํานวนชนดิของผักที่บริโภค 

   -     ประเภทของผักที่บริโภค 
-     รูปแบบการบริโภคผัก 
-      ความถี่ของการบริโภค 
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 การตรวจเอกสาร 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
ความหมาย 
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หรือ บริโภคนิสัยหมายถึง ลักษณะหรือการกระทําอันซ้าํซาก 
ซ่ึงบุคคลหนึ่งทําดวยความเต็มใจ เพื่อใหการกินอาหารของบุคลนั้นบรรลุถึงความประสงคทางดาน
อารมณและสงัคม เปนการกระทําที่สืบเนื่องกันมาเปนระยะเวลานานยากที่จะเปลี่ยนแปลง นอกจากนี้ 
กัลยา (2541)  ใหความหมายวา พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การปฏิบัติหรือแสดงออก
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารที่ทําอยูเปนประจําไดแก การบริโภคอาหารหรือไมบริโภค จํานวนมื้อที่
บริโภคอาหาร การเลือกชนิดของอาหาร การเตรียม การปรุง การบริโภค สุขนิสัยของการบริโภค และ
ทางดานความคิด ความรูสึกตางๆ ตอการบริโภคอาหาร 
 
องคประกอบของพฤติกรรม 
 
 กุลวดี (2539) ไดอธิบายองคประกอบของพฤติกรรมมี 7 ประการคือ 
 
 1.  เปาหมาย คอื วัตถุประสงคหรือความตองการ ซ่ึงกอใหเกิดพฤติกรรม เชน ความตองการ
มีหนามีตาในสังคม 
  
 2.  ความพรอม คือ ระดับวฒุิและความสามารถที่จําเปนในการทํากจิกรรมเพื่อสนองความ
ตองการ 
 
 3.  สถานการณ คือ ลูทางหรือโอกาสหรือเหตุการณที่เปดโอกาสใหเลือกหาวิธีที่คิดวาจะ
สนองความตองการเปนที่พอใจมากที่สุด 
 
 4.  การแปลความหมาย คือ เปนการพิจารณาลูทางหรือสถานการณเพือ่เลือกหาวิธีทีค่ิดวาจะ
สนองตอบความตองการเปนที่พอใจมากที่สุด 
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               5.  การตอบสนอง คือ การดําเนินการทํากิจกรรมตามที่ตัดสินใจเลือกสรรแลว 
 
 6.  ผลรับที่ตามมา คือ ผลที่เกิดขึ้นจากการทํากิจกรรมนัน้ ซ่ึงอาจไดผลตรงกับที่คาดไวหรือ
ตรงขามกับที่คิดหวังไวก็ได 
 
 7.  ปฏิกิริยาตอความผิดหวัง คือ การไมสามารถสนองความตองการได ผลที่ตรงขามกับความ
คาดหวัง คนเราก็จะมีปฏิกิริยาตอไปอีก 
 
ปจจัยท่ีมีผลตอการบริโภคอาหาร 
 
 ไดมีการศึกษาปจจัยที่มีผลตอการบริโภคอาหาร แบงออกเปน 3 ดาน ไดแก ปจจัยทางดาน
กายภาพ ปจจยัทางดานชวีภาพ และปจจัยทางดานแวดลอมสังคม (สุนีย, 2542) 
 
 
 
  
 
 
  
 
  
 
 
 
 
 
ภาพที่ 2  ปจจยัที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
 1.  ปจจัยทางดานกายภาพ หมายถึง    สภาพทางภูมิศาสตรของชุมชน เปนตัวกําหนดชนิด
ของอาหารที่สามารถหาได เชน อยูใกลไรสมก็ไดบริโภคสมเปนสมอยูเปนประจํา   สภาพทาง

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ปจจัยแวดลอมทางชีวภาพ ปจจัยแวดลอมทางกายภาพ ปจจัยแวดลอมทางสังคม 
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 ภูมิศาสตร รวมทั้งดิน น้ํา   ภูมิอากาศ เปนตัวกําหนดชนดิของอาหาร และแบบแผนของลักษณะ
อาหารที่บริโภค 
 
 2.  ปจจัยทางดานชีวภาพ  หมายถึง   ปจจัยที่เกี่ยวกับความตองการของรางกาย ซ่ึงขึ้นอยูกับ 
เพศ วยั การทํางานของอวัยวะในรางกาย เชน การขับถาย การยอย การดดูซึมอาหาร และสภาพของ
รางกาย เชน การตั้งครรภ เปนตน เชน 

 
 เพศ ผูชายจะมคีวามตองการพลังงานจากอาหารและสารอาหารตางๆ สูงกวาผูหญิงในอายุรุน
ราวคราวเดยีวกัน 
 
 วัย ความตองการอาหารของคนขึ้นอยูกับความเปลี่ยนแปลงของรางกาย ซ่ึงเริ่มตั้งแตเกิดเปน
ทารกจนถึงวยัชรา วัยที่แตกตางกันมีผลทําใหความตองการของสารอาหารแตกตางกนั 
 
 3.  ปจจัยทางดานแวดลอมสังคม หมายถึง ลักษณะเชิงสังคมที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร 

 
 ในชนบทไทยโดยทั่วไปเปนสังคมแบบเครือญาติ ประกอบไปดวย พอ แม ลูก หลาน อยู

รวมกันเปนสมาชิกของครอบครัว พอ แมเปนศูนยกลางของครอบครัว สมาชิกในครอบครัวมีการแบง
งานกันทํา ชาวชนบทสวนใหญมีการศึกษานอยในการทาํอะไรก็มักจะมีการเลียนแบบกัน และไมคอย
เปลี่ยนแปลงอะไรงายๆ ซ่ึงโดยทัว่ไปสังคมในชนบทมกัจะเอื้อเฟอ 

 
นอกจากปจจยัทั้ง 3 ดานดังกลาวขางตนแลวไดมนีักวิจัยไดศึกษาปจจัยตางๆที่เกี่ยวของกับ

พฤติกรรมการบริโภคนี้ประกอบดวยปจจยัตางๆ ดังตอไปนี้ 
 
 สาขาวิชาและการเรียนรายวชิาเกี่ยวกับอาหารหรือสุขภาพ  ผูบริโภคที่อยูในวัยกําลังศึกษา 
สวนหนึ่งของความรูและประสบการณตางๆ ขึ้นอยูกับคณะหรือสาขาวิชาที่ศึกษาดวย ผูบริโภคที่
ศึกษาอยูในสาขาวิทยาศาสตรบางสาขาจะมีการเรียนรายวิชาที่เกีย่วของกับอาหารเพือ่สุขภาพใน
หลักสูตรการเรียน เชน หลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต (คหกรรมศาสตร) คณะเกษตร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร มีรายวิชาสุขภาพอนามัยในครอบครัว โภชนศาสตร เปนตน ดังนัน้
ผูบริโภคสามารถนําความรูมาใชประกอบการตัดสินใจตางจากผูที่ศึกษาในสาขาวิชาสงัคมศาสตรที่
รายวิชาสวนใหญไมเกีย่วของกับอาหารเพือ่สุขภาพนอกจากตองศึกษาหาความรูดวยตนเอง
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 (กรรณิการ, 2547) ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจยัของอัมพวัลย (2541) พบวาอาจารยเปนผูที่มีผลตอการ
บริโภคอาหารของนักเรียนวยัรุนทําใหลักษณะอาหารทีน่ักเรียนวยัรุนบริโภคเหมาะสมสูงที่สุด 
เนื่องจากนักเรยีนวยัรุนที่เลือกอาจารยเปนแบบอยางในการบริโภคอาหารนั้นยอมจะตองเปนผูที่
สนใจตอสุขภาพรางกายของตนเองจึงมีการเลือกบริโภคอาหารที่มีคุณคาของสารอาหารตามหลัก
โภชนาการตามที่ตนไดรับความรูจากอาจารยที่ไดสอนไว 
   
 

 ระดับการศึกษาของบิดา มารดา ระดับการศึกษาของบิดา มารดาผูของบริโภคที่มีผลตอ
พฤติกรรมการบริโภคเชนเดยีวกัน ทั้งนี้เพราะคานิยม ความเชื่อ ตลอดจนทัศนคติของแตละบุคคลที่มี
ระดับการศึกษาที่แตกตางกัน โดยเฉพาะเกีย่วกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร คนที่มีระดับการศึกษา
สูงมีเหตุผลในการพิจารณาการเลือกซื้อและสนใจในสุขภาพตนเองมากกวาคนที่มีการศึกษานอย 
ทั้งนี้ระดับการศึกษาของบิดา มารดาจึงสงผลตอพฤติกรรมการบริโภคของสมาชิกในครอบครัวเพราะ
บิดา มารดามบีทบาทในการเลือกซื้ออาหารสําหรับสมาชิกในครอบครัว สอดคลองกับงานวจิัยของศิ
ริญญา (2543) พบวานกัเรียนที่มีผูปกครองมีการศึกษาระดับปริญญาตรีหรือสูงกวามีความรู เจตคติ 
และการปฏิบตัิเกี่ยวกับการบริโภคอาหารดีกวาผูปกครองที่มีการศึกษาระดับอนุปริญญา   หรือ ปวส. 
ระดับมัธยมศกึษาหรือ ปวช. หรือต่ํากวาอาจเนื่องมาจากผูปกครองที่มีการศึกษาสูงยอมมีความรูและมี
จิตสํานึกที่นําไปสูการปฏิบัติที่ดีและถูกตองจึงปลูกฝงแนวคิดใหบุคคลในครอบครัวมีพฤติกรรม
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารที่เหมาะสม 
    

 รายไดเฉลี่ยตอเดือน รายไดเปนตัวช้ีระดับความสามารถในการใชจายในการเลือกซื้อสินคา 
สําหรับนักศึกษาที่มีรายรับนอยมีการกินอาหารก็ไมคอยเพียงพอกับความตองการของรางกาย ถามี
รายไดมากขึน้จะใชจายในการซื้ออาหารมากไป (วีณะ และสงา, 2541) สอดคลองกับงานวิจยั
ของวรรณภา (2538) พบวา ครอบครัวที่มีรายไดตอเดือนนอยกวา 6,001 บาท จะนยิมใชผักตาม
ฤดูกาลเพื่อใหไดปริมาณมากในการประกอบอาหาร 
 
 การพักอาศัย มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารตางกนั วัยรุนที่มีความเปนอิสระ จะ
รับผิดชอบตอการบริโภคอาหารของตนเองจะสามารถเลือกอาหารมาบริโภคตามความพอใจซึ่งอาจ
เกิดผลเสียตอสุขภาพไดหากไมรูจักเลือกอาหารที่ดีมีประโยชน (กรรณิการ, 2547 ) สวนวยัรุนที่อาศัย
อยูกับครอบครัว พฤติกรรมการเลือกซื้อมักถูกกําหนดดวยบุคคลในครอบครัว โดยเฉพาะบิดา มารดา
มีอิทธิพลทางบวกตอการบรโิภคอาหารของวัยรุนโดยจดัอาหารที่มีประโยชนสําหรับสมาชิกใน
ครอบครัว 
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 ภาวะโภชนาการของวัยรุน 
 
 ในวยัรุน รางกายมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว มีกจิกรรมตางมากขึ้นวยัรุนชอบความเปน
อิสระและตัดสินใจดวยตนเอง มักมีความกดดันทางอารมณจากการเรยีน ความสัมพนัธในครอบครัว 
ยิ่งในปจจุบันอิทธิพลของโฆษณามีบทบาทตอวัยรุนมาก ส่ิงตางๆเหลานี้มีผลตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของวัยรุน 
 
 ขอมูลทางดานโภชนาการของกลุมวัยรุนมคีอนขางนอย กลุมนักวจิัยสถาบันโภชนาการ
มหาวิทยาลัยมหิดล ไดรวบรวมขอมูลทางดานโภชนาการ จากการรับบรกิารปรึกษาทางดานอาหาร
และโภชนาการผูที่มีอายุตั้งแต 6 ปขึ้นไป ในชวง พ.ศ. 2531 -2536 ทําการชั่งน้ําหนักผูรับบริการโดย
ใชเครื่องชั่งน้ําหนักระบบคาน วัดสวนสูงดวยเครื่องวัด Microtoises height scale กลุมผูรับบริการมี
อายุระหวาง 6 – 19 ป ใชเกณฑมาตรฐานน้าํหนักและสวนสูงของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
ป 2530 พบวา วัยรุนเพศหญิงหรือเพศชายมปีญหาโภชนาการขาด (รอยละ 3) และปญหาโภชนาการ
เกิน (รอยละ 10 ) ในอัตราที่ใกลเคียงกันทัง้ 2 เพศ แตชวงอายุที่พบปญหาโภชนาการเกนิสูงถึงรอยละ 
20 ในเพศชาย คือ อายุ 16 – 19 ป และเพศหญิงมีปญหาโภชนาการเกนิสูงรอยละ 19 ในอายุ 12 -15 ป 
ทั้งนี้เนื่องจากชวงนี้เปนชวงที่มีการเจริญเติบเปลี่ยนแปลงทางรางกายอยางรวดเรว็มกีารสะสมไขมัน
ในรางกายมากกวาวัยเด็ก โดยเฉพาะเพศหญิง บางครั้งจึงเรียกระยะนี้วา ชวงไขมัน ( fat period ) เดก็
จะหวิเกง กินเกง กินไมเลือก เปนระยะกําลังกินกําลังนอนและดวยความที่เปนเดก็ในเมือง มีอาหาร
การกินที่อุดมสมบูรณ (อบเชย, 2542) 
  
 ภาวะโภชนาการของเด็กวยัรุนในประเทศไทย มีปญหาโภชนาการทั้งทางดานน้ําหนักตัว ต่ํา
กวามาตรฐานและปญหาน้ําหนักตวัเกินเกณฑมาตรฐาน ดังตัวอยางจากงานวจิัยตาง ๆ  
 
 ปาริชาติ (2538) ศึกษาอาหารที่บริโภคและระดับไขมันในเลือดของวัยรุนอวนเพศชาย 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4-6 อายุ 14-16 ป จํานวน 452 คน ทําการสํารวจภาวะโภชนาการโดยใช
น้ําหนกัตามสวนสูงเทียบกับมาตรฐานของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พบวา นักเรียนวยัรุน
ชายมีน้ําหนักตัวต่ํากวาเกณฑมาตรฐานรอยละ 6.6 และน้ําหนกัตัวเกนิเกณฑมาตรฐานรอยละ 17.5 
สอดคลองกับการสํารวจของกองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข (2535)โดยการสํารวจภาวะ
โภชนาการของบุคคลกลุมตาง ๆ พบวานักเรียนมัธยมศกึษารวม 22 จังหวัด จํานวน 62,103 คน มี
ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑมาตรฐานรอยละ 6 และเกนิเกณฑมาตรฐานรอยละ 1.3 เมื่อจําแนกตาม
เพศพบวานักเรียนชายมภีาวะโภชนาการต่าํกวาเกณฑมาตรฐานรอยละ 5.9 และเกนิเกณฑมาตรฐาน



11

 รอยละ 9.8 สวนนักเรยีนหญงิมีภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑมาตรฐานรอยละ 6 และเกินเกณฑ
มาตรฐานรอยละ 18.8 
 
 กองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข (2533)  ไดศึกษาภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานใน
กลุมนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-6 อายุ 11-17 ป ทั้งเพศชายและเพศหญิง จํานวน 7,437 จาก
โรงเรียนในเขตกรุงเทพมหานครสังกัดกรมสามัญศึกษา จํานวน 4,622 คน สังกัดสํานกังาน
คณะกรรมการการศึกษาเอกชน จํานวน 2,051 คน และสงักัดทบวงมหาวิทยาลัย จํานวน 746 คน โดย
ประเมินจากการเจริญเติบโตทางดานน้ําหนักตัวสวนสูงเทียบกับมาตรฐานของกรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข ผลการศึกษาพบวานักเรียนในสังกัดกรมสามัญศึกษามีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานรอย
ละ 5.7 และมภีาวะโรคอวนรอยละ 7.8 สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน มหาวิทยาลยั 
พบวานกัเรียนมีภาวะโรคอวนรอยละ 8.8 และโรคอวนรอยละ 11.6 สังกดัทบวงมหาวทิยาลัย พบ
นักศึกษามีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน รอยละ 6.9 และโรคอวน รอยละ 11.8 และนอกจากนี้จาก
การสํารวจในป พ.ศ. 2538 กองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข (2538)โดยการสํารวจภาวะ
โภชนาการของนักเรียนระดบัชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-6 จังหวัดนครปฐม จํานวน 6,229 คน โดยการใช
น้ําหนกัตามอายุเทียบกับมาตรฐานของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พบวา นักเรียนชายมภีาวะ
โภชนาการต่ํากวาเกณฑมาตรฐานรอยละ 2 และเกนิเกณฑมาตรฐานรอยละ 6 สวนนกัเรียนหญิงมี
ภาวะโภชนาการต่ํากวาเกณฑมาตรฐานรอยละ 3.6 และเกินเกณฑมาตรฐานรอยละ 5.9 
 
แบบแผนการบริโภคของวัยรุน 
 
 แบบแผนการบริโภค หมายถึง รูปแบบการบริโภคอาหารแตละชนิดทีม่ีความถี่ซํ้า ๆ กันใน
การบริโภคแตละมื้อ รวมถึงปริมาณ ความถี่ และรายละเอียดของชนิดของอาหารที่ไดบริโภค 
 
 ฉวีวรรณ (2537)  ศึกษารูปแบบการบริโภคและคุณคาทางโภชนาการของอาหารของเด็ก
วัยรุนอายุ 16-18 ป ที่ศึกษาในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ในกรุงเทพมหานคร จํานวน 140 คน โดย
ใชแบบสอบถามและการสัมภาษณ พบวา รูปแบบอาหารที่บริโภคเปนประจําในมื้อเชาและมื้อ
กลางวันเหมือนกันคือนยิมบริโภคขาวสวยกับแกงและเนือ้สัตวทอดหรอือบบริโภคขาวสวยกับผัดผัก 
แกงจดื อาหารวางนยิมบริโภคนมสด วัยรุนบริโภคอาหารมื้อเชาและมื้อกลางวันนอกบาน บริโภค
อาหารมื้อเย็นและอาหารวางเปนสวนใหญ และคุณคาทางโภชนาการของอาหารแตละชนิดคํานวณ
เปนพลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต และธาตุเหล็ก วยัรุนจะไดรับสารอาหารจากอาหารมื้อเย็น
มากที่สุด 
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 มัณฑนา (2533) ทําการศึกษาเรื่องโภชนศกึษากับเจตคตใินการบริโภคอาหารเชาของนักเรียน
สังกัดกรุงเทพมหานคร เขตพญาไท พบวา ไมมีนักเรยีนที่ไดบริโภคอาหารเชาที่มีอาหารหลักครบ 5 
หมู และหมูทีน่ักเรียนไมบริโภคเลยก็คือ ผัก ผลไม และอาหารที่นักเรยีนบริโภคเปนอาหารหลักมี
เพียง 3 หมู คือ เนื้อสัตว ไข แปง และไขมัน สอดคลองกับงานวิจยัของวลัลภ (2533)พบวา กลุมที่มี
ภาวะโภชนาการปกติไมบริโภคอาหารเชา รอยละ 7.2 บริโภคเปนบางวนัรอยละ 19.7 ขณะที่นกัเรียน
ที่มีภาวะโภชนาการเกนิไมบริโภคอาหารเชาและบริโภคเปนบางวันรอยละ 11 และ 26.5 ตามลําดับ 
 
 วรวรรณ (2533) ไดศึกษาการรับรูขนาดรางกายและแบบแผนอาหารบรโิภคของหญิงวัยรุนที่
กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนพาณิชยการเจาพระยา กรุงเทพมหานคร อายุ 14-18 ป จํานวน 189 คน โดย
ใชแบบสอบถามอาหารบริโภคในรอบ 24 ช่ัวโมงเปนเวลา 1 วัน พบวา กลุมตัวอยางไดรับพลังงาน
คาเฉลี่ยของสารอาหารต่ํากวาขอกําหนดสารอาหารที่ควรไดรับของคนไทย  
(Recommended Daily Allowances; RDA) และไดรับแคลเซียม เหล็ก วิตามิน ไธอะมิน ไรโบฟลาวิน 
และไนอาซิน นอยกวารอยละ 75 ของ RDA โดยสัดสวนการกระจายของพลังงานจากโปรตีนเปนรอย
ละ 11.5 ไขมัน รอยละ 37.2 และจากคารโบไฮเดรตรอยละ 51.3 โดยทีค่ร่ึงหนึ่งของกลุมตัวอยาง
ไดรับพลังงานนอยกวารอยละ 75 สอดคลองกับงานวจิัยของ ชไมพร (2539) ศึกษาคณุคาทาง
โภชนาการของอาหารบริโภคของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่บริโภคอาหารจานดวน ในกลุม
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4-5 โรงเรียนเซนตจอหน และโรงเรียนสาธิตวัดพระศรีมหาธาตุวิทยาลัย
ครูพระนคร จาํนวน 168 คน อายุระหวาง 16-19 ป พบวาการบริโภคอาหารของกลุมตัวอยางจะ
บริโภคอาหารที่ใหพลังงานและสารอาหารในปริมาณมากกวารอยละ 67 ยกเวน แคลเซียมและไนอา
ซิน มีสัดสวนของพลังงานของไขมันมากกวารอยละ 30 โปรตีนเกินกวารอยละ 100 ของคา RDA 
โดยแหลงของโปรตีนมาจากเนื้อสัตวเปนสวนใหญ และไดรับโคเลสเทอรอลมากกวา 300 มิลลิกรัม
ตอวัน และไดรับเสนใยอาหารในปริมาณนอย 
 
 Andersen  et al., (1999) ไดทําการศึกษาการไดรับสารอาหารของวัยรุนในประเทศนอรเวย 
ในนกัเรียนมัธยม จํานวน 1,564 คน โดยใชแบบสอบถามความถี่อาหารกึ่งปริมาณ พบวา คาเฉลี่ย
พลังงานที่ไดรับเปน 15.8 และ 9.9 กิโลจูล ในชายและหญิง ตามลําดับ และรอยละ 31 ของพลังงานได
จากไขมัน และรอยละ 11.4 ไดจากน้ําตาล คาเฉลี่ยการไดรับอาหารประจําวันไดรับสารอาหารที่
จําเปนเกินกวาปริมาณที่ควรไดรับตามขอกาํหนดของประเทศนอรเวย ยกเวนวิตามินดี และธาตุเหล็ก 
เด็กนกัเรียนหญิงรอยละ 13.4 ของนักเรียนทั้งหมดรับประทานอาหารเชา 2 คร้ังตอสัปดาหหรือนอย
กวา และในนกัเรียนกลุมนี้ไดรับพลังงานสูงจากไขมันและน้ําตาล และไดรับสารอาหารที่จําเปนต่าํ
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 กวานกัเรียนทีรั่บประทานอาหารเชาบอยกวา เมื่อเปรียบเทียบกับปริมาณที่ควรไดรับตามขอกําหนด
เด็กหญิงจะบรโิภคสารอาหารและเสนใยมากกวาเด็กชาย ไดรับพลังงานจากไขมนัต่ํากวาเด็กชาย 
นอกจากนี ้Sargent  et al., (1998) ทําการศกึษาในวยัรุนหญิง อายุ 13-19 ป จํานวน 408 คน โดยใช 
food-item questionnaire พบวา วยัรุนหญิงไดรับพลังงานจากอาหารบรโิภค 2052.06+218.07 กิโล
แคลอรี เสนใยอาหาร 10.26+5.86 มิลลิกรัม สารอาหารตัวอ่ืน ๆ ไดต่ํากวาขอกําหนด อัตราสวนรอย
ละของการกระจายพลังงานจากสารอาหาร พบวาไดรับจากโปรตีนรอยละ 15.2  คารโบไฮเดรตรอย
ละ 45.4 และไขมันรอยละ 39.4 วัยรุนหญิงกลุมนี้ไดรับพลังงานและสารอาหารรวมทั้งเสนใยอาหาร
ต่ํากวาขอกําหนดทุกตวั ยกเวนโคเลสเตอรอล ไดรับพลังงานจากไขมนัมากกวารอยละ 30 และ
คารโบไฮเดรตต่ํากวารอยละ 55  
 
 สมฤดี (2535) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานดวนของนักเรียนมัธยมศึกษา
ปที่ 5 ในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร จาํนวน 275 พบวานักเรียนสวนใหญมีความรูและการ
ปฏิบัติในการบริโภคอาหารจานดวนทันใจอยูในระดับพอใช สวนเจตคติอยูในระดบัคอนขางดี และ
นักเรียนชายและหญิงมีความรู เจตคติ และการปฏิบัติในการบริโภคอาหารจานดวนทันใจไมแตกตาง
กัน สอดคลองกับการศึกษาของ อรชร (2534) ที่ทําการศึกษาเกีย่วกับความรูทัศนคติและการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการบริโภคของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-6 ของนักเรียนโรงเรียนสาธิตจฬุาลงกรณ
มหาวิทยาลัย (ฝายมัธยม) จํานวน 300 คน พบวานกัเรียนชายและนักเรยีนหญิงในชั้นมัธยมศึกษา
ตอนตนและตอนปลาย ความรู ทัศนคติและการปฏิบัติเกีย่วกับการบริโภคไมแตกตางกันที่ระดบั
นัยสําคัญ 
 
ปจจัยท่ีมีผลตอการบริโภคอาหารของวัยรุน 
 
  Drummond (1998) ไดกลาวถึงปจจัยที่มีผลตอการไดรับสารอาหารของวัยรุน สรุปไดดังนี ้
 
 1.  ความเปนอสิระ  วัยรุนเปนวัยที่มีความเปนตัวของตวัเองมากขึ้นจากในวยัเดก็และ
รับผิดชอบตอการบริโภคอาหารของตนเอง เลือกอาหารมาบริโภคเองไดโดยไมมีการบังคับ สวนใหญ
มักจะบริโภคอาหารนอกบาน และอาจงดอาหารในบางมื้อ เนื่องจากวยันี้มีกจิกรรมอยูเสมอไมคอยมี
เวลาวาง ซ่ึงเปนอุปสรรคในการสรางบริโภคนิสัยที่ดี การเลือกบริโภคอาหารของวัยรุนจึงมักไม
คํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการ 
 



14

  2.  พอแมหรือผูจัดอาหาร พอแมมีอิทธิพลตอบริโภคนิสัยของวัยรุน เพราะเปนผูจดัหาอาหาร
ที่มีประโยชนให ไมวาจะเปนอาหารมื้อหลักหรือมื้อวางก็ตาม นอกจากนี้ความรูดานโภชนาการของ
พอแม ความชอบ และนิสัยการบริโภคของเด็ก มีสวนเกีย่วของกับการไดรับสารอาหารของเด็กทั้งสิ้น 
 
 3.  บริโภคนิสัย นิสัยการบริโภคที่ดีของวยัรุนจะไดรับอิทธิพลจากครอบครัว การมี
ความสัมพันธอันดีในครอบครัว จะทําใหวยัรุนมีวุฒภิาวะทางอารมณและบริโภคนิสัยที่ด ี
 
 4.  การโฆษณา เปนปจจยัสําคัญที่มีอิทธิพลอยางมาก เนือ่งจากโฆษณาจะมีเทคนิคการโนม
นาวผูบริโภค ซ่ึงมักจะเปนอาหารที่ไมมีคณุคาทางโภชนาการ เชน เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลและ
อาหารฟาสตฟูด เด็กสวนมากไดรับนิสัยการบริโภคที่ไมดีถายทอดมาทางโทรทัศน 
 
 5.  ความสะดวก ปจจุบันธุรกจิอาหารบริโภคมีตูขายอาหารอัตโนมัติ จัดบริการไวในชมุชน 
เปนอาหารที่ผูบริโภคไดรับความสะดวก เชน เครื่องดื่มที่ไมมีแอลกอฮอล กาแฟ นม น้ําอัดลม หรือ
ขาวโพดอบกรอบ และขนมหวานอืน่ ๆ 
 
 6.  รูปราง วัยรุนชายและหญงิไดรับคานิยมของการรักษารูปราง วาวัยรุนหญิงจะตองมีรูปราง
บอบบาง วัยรุนที่ตองการมีรูปรางเชนนั้น จึงตองปรับเปลี่ยนบริโภคนสัิย โดยงดอาหารบางมื้อ ดวย
ความหวังวาจะลดน้ําหนักตนเองไดสําหรับผูที่มีรูปรางอวน สวนวยัรุนชายจะเสริมคุณคาทางอาหาร
และเพิ่มโปรตนีโดยหวังวาจะมีกลามเนื้อมากขึ้น 
 
 7.  การสังสรรค  การสังสรรคของกลุมวัยรุนจะเปนแบบเรียบงาย ตองการความสะดวก และ
อยูในความสนใจของกลุม เชน แซนดวิช พิซซา ฮอทดอก แฮมเบอรเกอร เคก คุกกี้ ไอศกรีม  
 
การสํารวจอาหารที่บริโภคดวยแบบสอบถามความถี่อาหารบริโภค  (Food Frequency   
Questionnaire หรือ FFQ)  
 
 เปนวิธีการหนึง่ที่ใชประเมินอาหารที่บริโภคในการศึกษาทางระบาดวิทยาและเปนวิธีการ
ประเมินที่งาย  โดยที่แบบสอบถามจะถามเกี่ยวกับการไดรับสารอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งในชวง
ระยะเวลายาว ๆ โดยระบุจํานวนครั้งตอวนั  สัปดาห  เดอืน หรือป ปริมาณอาหารทีบ่ริโภคแตละครั้ง
แลวนํามาคํานวณหาปริมาณสารอาหารที่บริโภคเปนประจําในชวงเวลาที่ผานมา โดยการสัมภาษณ
หรือใหผูถูกประเมินตอบแบบสอบถามดวยตัวเอง  แบบสอบถามประกอบดวยขอมลู  2  สวน  สวน
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 แรกคือ  รายการอาหารชนิดตาง ๆ โดยทั่วไปจะมีรายการอาหารประมาณ  120  รายการ  ลักษณะของ
คําถามจะตองเปนคําถามที่งายและชดัเจนจะเปนแบบสอบถามที่ยาวหรือส้ันก็ขึ้นอยูกบัวัตถุประสงค
ของการศึกษา  สวนที่สอง  คือ  ความถี่ในการบริโภคอาหารแตละชนิด  ขอมูลความถี่จะมีความ
ตอเนื่องกัน  เชน  จํานวนครั้ง / วัน จํานวนครั้ง/ตอสัปดาห จํานวนครัง้ / เดือน นอยกวา 1 คร้ัง / เดอืน  
หรือไมเคยบรโิภค  รูปแบบของคําถามอาจเพิ่มเติมคําถามที่เกี่ยวกับขนาดและปริมาณของอาหารที่
รับประทานเขาไปดวย  แบบสอบถามชนิดนี้แบบสอบถามความถี่อาหารบริโภคกึ่งบริมาณเรียกวา  
Semiquantiative food Frequency Questionnaire ; SFFQ (ประณีต, 2539)  ซ่ึงสอดคลองกับศึกษาของ 
Morgan  et al., (1978)  พบวาแบบสอบถามความถี่อาหารบริโภคกึ่งปริมาณ  ที่ไดรับจากการ
สัมภาษณทีเ่ปนคําถามแบบสั้นหรือยาวกต็ามก็ตามมีคาความเชื่อถือไดที่มีคาความสัมพันธคลายคลึง
กัน  เมื่อใชแบบสอบถามความถี่อาหารรวมกับวิธีการบนัทึกอาหารบริโภคก็สามารถที่จะบอกถึง
บริโภคนิสัยที่เปนปจจยัเสี่ยงในการทําใหเกิดโรคในกลุมประชากรได  รวมถึงไดมีการพัฒนา
แบบสอบถามความถี่อาหารบริโภคเพื่อศึกษาหาความแตกตางในแบบแผนการบริโภคปกติของกลุม
ประชากรชุมชน  ซ่ึงวิธีการสํารวจอาหารบริโภคโดยวิธีนีส้ามารถทําไดงาย  สะดวกรวดเรว็กวา
วิธีการสํารวจอาหารที่บริโภคใน 24 ช่ัวโมงที่ผานมาและการบันทึกอาหารที่บริโภค( 24- hour  recall 
และ dietary  record)  ไมตองมีการฝกฝนมาก  เสียคาใชจายนอย  ไมยุงยากในการศึกษา  ผูถูกประเมิน
สามารถทําไดดวยตัวเอง   
 

ผัก 
 

ความหมาย 
 
ผัก หมายถึง ผลิตผลทางพืชสวน ซ่ึงสวนใหญเปนพืชลมลุก มีบางชนิดไมมากนกัที่เปนพืช

ยืนตนและเปนไมเนื้อออน สวนที่นํามาบริโภคเปนอาหารเปนสวนราก ลําตน ใบ ดอกออน เมล็ดออน 
ผลออน และผลแก สวนของพืชเหลานี้มักจะมีน้ําเปนสวนประกอบอยูในระดบัสูงและเปนแหลงของ
วิตามินและแรธาตุตางๆที่จําเปนแกรางกาย ผักอาจบริโภคสดหรือนําไปประกอบเปนอาหารปรุงก็ได 
ผักสวนใหญเก็บรักษาไดในระยะเวลาสั้น มีเพียงไมกี่ชนดิที่สามารถเก็บรักษาไดนาน (ดนัย และ    
นิธิยา, 2535) 
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 การจําแนกผัก 
 
กรมวิชาการเกษตร (2537) ไดมีการจําแนกผัก เปน 2 วิธีดวยกันทั้งนี้ขึน้อยูกับความประสงค 

ของผูจําแนกวาจะใชอะไรเปนหลักเกณฑในการจําแนก เทาที่ใชกันทัว่ ๆ ไป มีวิธีการดังนี้  
 
1.  จําแนกโดยอาศัยหลักเกณฑทางพฤกษศาสตร (botanical classification) การจําแนกวิธีนี้

นับวาเปนวิธีทีด่ีที่สุดในการที่จะกลาวถึงพชืผักแตละชนดิ และเปนวิธีสากลนิยม หลักเกณฑการ
จําแนกเหมือนวิธีการทางอนกุรมวิธาน 

 
2.  จําแนกโดยถือเอาสวนของพืชที่ใชบริโภคเปนเกณฑ (classification based on parts used 

as food) แบงเปนชนิด ๆ ดังนี้  
 

       2.1 ชนิดที่ใชใบ กาน ลําตน (leaves, petioles, stems) เชน คะนา ผักกาดหอม คื่นฉาย 
ตะไคร 

 
2.2  ชนิดที่ใชหัว ซ่ึงเกดิจากสวนราก (roots) เชน มันเทศ ขิง ขา  
 
2.3  ชนิดที่ใชหัว ซ่ึงเกดิจากลําตน แปรรูป (modified stems) แบงเปน 2 ชนิด คือ  

 
2.3.1 ชนิดหวัที่มีเนื้อแนน (tuber) เชน มันฝร่ัง  
 
2.3.2 ชนิดหวัที่เปนกลีบเรียงซอนกันเปนชั้น ๆ (bulb) เชน หอมฝร่ัง (หอมหัวใหญ) 

หอมแดง กระเทียม  
 

2.4 ชนิดที่ใชผล (fruits) เชน แตงกวา ฟกเขยีว ฟกทอง  
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 คุณคาทางโภชนาการของผัก 
 
รุจิรา (2540) ไดกลาวถึงคุณคาทางโภชนาการของผักซึ่งจําแนกตามสวนตางๆ ของผักดังนี ้
 
1.  ใบผัก ในใบผักมีน้ําสูง และใหกากซึ่งชวยในการขับถาย ใบของผักใหพลังงานต่ํา แตมี

เกลือแรสูง ไดแก เหล็ก วิตามินเอ วิตามนิบีหนึ่ง วติามินบีสอง และวิตามินซี วิตามินเอที่ไดจากใบผัก
นั้นสวนมากไดจากผักใบเขยีว ผักใบที่หนา สวนที่เปนกิง่ เชน คื่นฉาย ใหวติามินเอนอยนอกจากนัน้
ยังใหเกลือแร คือ แคลเซียม ผักใบเขียวบางชนิดเชน ผักโขม ใบชะพลจูะใหกรดออกซาลิก ซ่ึงเมื่อ
รวมตัวกับแคลเซียมทําใหแคลเซียมถูกดูดซึมไมได 

 
2.  ผักที่ใหผล มะเขือเทศเปนแหลงที่ใหวิตามินซีสูงและยงัอุดมไปดวยวติามินเอและวติามิน

ซี โดยเฉพาะถาสุกตามธรรมชาติ น้ํามะเขือเทศจะใหวิตามินเอและวิตามินซีมาก ฟกทองและฟกซึง่
เปนพืชที่ใหสีเหลือง (Carotene pigment) เปนแหลงของวิตามินเอ เชนเดียวกับแครอท ถ่ัวฝกและพริก
หวาน กระเจี๊ยบใหวิตามินบหีนึ่ง วติามินบสีอง และไนอาซิน 

 
3.  ผักที่เปนดอก ชอ ลําตน บร็อกโคลี ที่ใบจะมีแคลเซียมมากเปน 4 เทาของดอกและยังมี

วิตามินเอและวิตามินบหีนึ่ง บร็อกโคลีแสดงใหเห็นถึงคณุคาทางอาหารและเปนแหลงของวิตามินซ ี
สวนดอกกะหล่ํามีแคลเซียมนอยแตเปนแหลงของวิตามนิซี วิตามินบหีนึ่ง และวิตามินบีสอง 

 
4.  สวนที่เปนหนอ เชน หนอไมเขียว เปนแหลงของวิตามินเอ วิตามนิบีหนึ่ง และวิตามินบี

สอง 
 
5.  ผักที่เปนกระเปาะ ราก หวั หวัมันใหพลังงานสูงมีเหล็กและวิตามนิซี มันที่แกและใหมสด

จะมีน้ํามาก พชืรากจํานวนมากเปนแหลงของวิตามินบหีนึ่ง เชน แครอท มันเทศ มีวติามินเอมาก หัว
ผักกาดแดงเปนแหลงวิตามนิซี 

 
6.  เมล็ด ถ่ัวที่เขียวสดและถั่วเมล็ดแหง ในถั่วแหงบางชนดิจะมแีหลงของโปรตีนมากกวา

เนื้อสัตว ถ่ัวแหงยังใหเกลือแรมากโดยเฉพาะแหลงของแรเหล็ก ฟอสฟอรัส และแคลเซียม วิตามนิใน
ถ่ัวจะมีมากนอยขึ้นอยูกับความสดและความแก ถ่ัวเขยีวสดเปนแหลงของวิตามินบหีนึง่ วิตามินบีสอง 
ไนอาซีน และวิตามินเอ ถาเปนถ่ัวเมล็ดแหงมีคุณคาทางวิตามินบหีนึง่และไนอาซีนเปนสวนใหญ 
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              7.  สวนที่เปนกาก ผักนอกจากจะใหคุณคาทางโภชนาการแลวยังใหกากทีเ่ปนประโยชนใน
การขับถายผักแตละชนดิมีสวนที่เปนแหลงของกากและจํานวนกากตางกัน 

 
สวนประกอบของผัก 
 
 ผักสดประกอบดวยเซลลที่มีชีวิต ซ่ึงประกอบไปดวยน้ําและมีสารอื่นๆในปริมาณตางกัน
ไดแก แปง น้ําตาล กรด สารที่ใหสี โปรตีน ไขมัน แรธาตตุางๆ และวิตามิน ผักมีปริมาณโปรตีนและ
ไขมันต่ํายกเวนจําพวกที่เปนเมล็ด ซ่ึงไดแกถ่ัวตางๆ เซลลของพืชแตละเซลลจะลอมรอบไปดวยผนัง
เซลลที่เปนเซลลูโลสและสารเพคติน ปริมาณของเซลลูโลสในผนังเซลลจะเปลี่ยนแปลงไปตามความ
แกของผักและสวนของพืชทีป่ระกอบไปดวยเซลลูโลสเปนสารที่ทําใหเกิดความแขง็แรงและความ
แข็งของเนื้อเยือ่แตเซลลูโลสอยางเดยีวก็ไมชวยใหผักแข็งจนกรอบยกเวนแตเซลลนั้นจะแข็งและ
ประกอบไปดวยน้าํเต็มที่ดังนั้นความแข็งกรอบของผักจะขึ้นอยูกับเซลลูโลสและน้ํา 
 
สีของผัก 
 

ผักมีสีสันแตกตางกัน สารที่ทําใหเกิดสีในผักมีคุณสมบัติและมีการเปลี่ยนแปลงเมื่อนํามาหุง
ตมดังนี ้

 
คลอโรฟล  
 
เปนสารสีเขียว ไมละลายน้ําและไมอยูตัว มีการเปลี่ยนแปลงทางเคมีในระหวางการตมหรือ

ใหความรอน เมื่อผักสีเขียวถูกใสลงไปในน้ําที่กําลังเดือดผักจะมีสีเขยีวเขมขึ้นกวาเดมิทั้งนี้
เนื่องมาจากการไลอากาศออกจากเนื้อเยื่อและทําใหชองวางระหวางเซลลของผักแคบเขา 

 
การใชความรอนและกรดจะเปลี่ยนสีของผักเปนสีเขียวมะกอก ความรอนดึงเอากรด

ธรรมชาติในผักออกมาในน้ําที่ใชหุงตม ปริมาณของกรดที่ละลายในน้ํานั้นจะเปลี่ยนไปตามชนิดของ
ผัก อุณหภูมิ ปริมาณของน้ําที่ใชและเวลาที่ใชในการหุงตม การตมผักในระยะเวลาสั้นทําไดโดยใส
ผักทันทีที่น้ํากาํลังเดือด 

 
ผักสีเขียวเมื่อถูกตมแลวสีของผักจะแสดงใหเห็นถึงปริมาณของคลอโรฟลที่อยูในผักการ

เปลี่ยนแปลงจะเกดิขึ้นอยางรวดเร็วคลอโรฟลจึงสูญเสียไปทั้งหมดเมื่อหุงตมนานๆ 
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               แคโรทีนอยด 
 
เปนสารที่ทําใหเกิดสแีดง สีสมและสีเหลืองในผัก ผลไมและใบไมบางชนิด สามารถ

เปลี่ยนเปนวิตามินเอในผนังลําไสไดซ่ึงเรียกวา โปรวิตามนิเอ หรือสารที่ทําใหเกิดวิตามินเอ  
 
การตมธรรมดาหรือใชความรอนมีผลนอยมากตอสีและคุณคาทางโภชนาการของแคโรที

นอยดซ่ึงสารแคโรทีนอยดไมละลายน้ํา คณุคาทางโภชนาการจะถูกปองกันในระหวางการตมกรด 
ดาง ปริมาณของน้ําที่ใชในการตมผักและระยะเวลาในการตมมีผลนอยมากในเรื่องสี น้ําตาลในผัก
บางชนิด ผักถาช้ําหรือเนาเสยีทําใหปริมาณของวิตามนิเอลดลง การตากแหงผักทาํใหเกิดการสูญเสีย
ในเรื่องสีและปริมาณของวติามินเอ 

 
ฟลาโวนอยด 
 
เปนสารประกอบในผักมีชวงจากไมมีสีไปเปนมีสีสดใส สารพวกฟลาโวนอยดตางๆ เปน

สาเหตุที่ทําใหเกิดการเปลีย่นสี หรือรสชาติที่ไมพึงปรารถนาในผัก สีสวนมากเชน สีมวง สีน้ําเงิน สี
แดงในดอกไม ผลไมและสวนตางๆ ของพืชเปนพวกฟลาโวนอยดเรียกวา แอนโทไซยานิน ซ่ึง
สามารถละลายน้ําไดและจะละลายลงไปในน้ําที่ใชหุงตม สีเหลานี้มีความไวมากตอการเติมกรดและ
ดางโดยกรดจะทําใหสีเปลีย่นเปนสีแดงและดางจะทําใหสีเปลี่ยนเปนสีน้ําเงิน 
 

เมตานิน 
 
เปนสีที่พบในผักที่เปนหวั (Beets) ความเปนกรดจะชวยปองกันการเปลี่ยนแปลงของสี แตถา

เปนดางแกจะเปลี่ยนสีจากสมีวงเปนสีเหลือง ความรอนจะเปนตัวทําลายสีในผักที่เปนหัวแตจะ
ตอตานการเปลี่ยนแปลงของสีไดในระหวางการตม โดยการตมผักหวันั้นทั้งเปลือกในน้ําปริมาณ
เล็กนอย 

 
เนื้อของผัก 
 
 คุณภาพของเนือ้ผักขึ้นอยูกับปริมาณของน้าํ ปริมาณของเซลลูโลสและเซลลของผักแนน
เพียงใด พวกผักใบเขียวขึ้นอยูกับความกรอบอันเนื่องมาจากปริมาณของน้ําที่มีอยูเปนปริมาณมากใน
เซลลของผัก สารละลายที่เขมขนมีผลตอเนื้อของผัก เชน แตงกวาหัน่เมื่อใสลงในน้าํเกลือเขมขนมาก็
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 จะเกิดการขาดตัวเนื่องมาจากน้ําในเซลลของแตงกวาไหลออกไปอยูในน้ําเกลือ ผักสีเขียวที่ใชทาํน้ํา
สลัดนั้นความสดจะลดลงและเกดิการขาดตวัเมื่อแชเปนครั้งแรก ในน้ําสมสายชูการเคลือบน้ํามันที่ผัก
สดสีเขียวกอนเติมน้ําสมสายชูหรือเติมสวนผสมของน้ํามันและน้ําสมสายชูจะปองกนัการหดตัวและ
ปดกั้นไมใหความสดของผักลดลงเร็วเกินไป 
 
รสชาตขิองผัก 
 
 รสชาติของผักนั้นจะรวมถึงรส กล่ินและความรูสึก เนื้อของผักและสารประกอบอื่นๆ มี
อิทธิพลตอการรูรส องคประกอบทางเคมีเกี่ยวกับรสชาตขิองผักนั้นสลับซับซอนเนื่องมาจาก
สวนผสมของสารบางตัวที่มีอยูในปริมาณนอย 
 
 น้ําตาล 
  
 ในผักสดที่เกบ็มาใหมๆ มีผลตอรสชาติของผักมาก เพราะเนื้อเยื่อของผักยังมีเซลลทํางานอยู 
จึงทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในเซลลตลอดเวลา ตามปกตแิลวการเก็บผักควรเก็บในอณุหภูมิที่เยน็ๆ 
จะชวยการสูญเสียน้ําตามในผัก 
 
 กรดกลูตามิก 
 
 มีผลตอลักษณะของรสชาติของผักที่ออนและเก็บเกีย่วใหมๆ กลูตามิกแอซิคในรูปของโมโน
โซเดียมกลูตาเมท สารประกอบที่มีกํามะถนัเปนองคประกอบเปนตวัทีก่อใหเกิดรสชาติในผัก 
สารประกอบเหลานี้อาจอยูในเนื้อเยื่อของผักหรือเกิดขึน้ในระหวางการเก็บผัก การหงุตมและการ
แปรรูปผัก (ศนูยวจิัยกสิกรไทย จํากดั, 2541) 

 
เกศศิณี  และ จันทรเพ็ญ (2543) กลาวถึงสารอาหารที่สําคัญที่พบในผักดังนี ้
 
1.  สารเบตาแคโรทีน  
 

เบตาแคโรทีน เปนสารตั้งตนของวิตามินเอ เปนสารตานอนุมูลอิสระในขณะเดียวกนัเบตาแค
โรทีนจะทําใหเซลลรางกายแข็งแรงขึ้น เปนการชะลอความชราและปองกันการกลายไปเปน
เซลลมะเร็ง จากงานวจิัยพบวาเบตาแคโรทีนทําใหเซลลปอด หลอดลม ผิวหนัง หลอดอาหาร กระดกู 
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 กระเพาะอาหาร ลําไสใหญ ไต สมอง แข็งแรงขึ้น เบตาแคโรทีนชวยรักษาผิวพรรณ ลบร้ิวรอยของสิว
ผา ร้ิวรอยของผิวเหีย่วยน ชวยใหมองเห็นไดดีในที่สลัว ๆ  

 

ผักใบเขียวจะมีเบตาแคโรทีนมาก เชน ใบยอ ใบยานาง ใบชะพลู ใบตําลึง ใบบัวบก ใบ
แมงลัก ใบเหมียง ผักกูด ผักชีลาว ผักแพว ผักแวน ยอดแค ใบขี้เหล็ก ใบกะเพรา เปนตน 

 

2.  วิตามินซ ี
 

วิตามินซีเปนสารตานอนุมูลอิสระมีประสิทธิภาพตอการทํางานของเม็ดเลือดขาว ชวย
บรรเทาอาการของภูมิแพ ชวยระบายทอง ชวยปองกนัการแข็งตัวและการอุดตันของหลอดเลือด จงึ
ปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจและอัมพาต ชวยสมานแผล ชวยรักษาอาการหวดั คลายเครียด วิตามินซี 
มีมากในผักสด เชน ผักริมร้ัวหรือผักที่เก็บจากตนยอมใหวิตามินซีมากกวาผักที่เก็บไวขามคืน จาก
รายงานวจิัยพบวาวิตามนิซีจะนอยลงเรื่อย ๆ เมื่อเก็บผักจากตนนาน ไดแก ยอดมะกอก มะนาว มัน
เทศเปนตน 

 
  3.  ใยอาหาร  
 

ใยอาหารในผกัมีบทบาทตอสุขภาพไมเพยีงแตแกอาการทองผูก หากปจจุบันพบวาสารเสน
ใยอาหารสามารถซับเอาน้ําตาลและไขมันออกจากทางเดนิอาหารออกทิ้งไปพรอมกบักากอุจจาระ 
ดังนั้นจึงควรรบัประทานน้ําตาลหรือไขมันสารเสนใยจะชวยซับออก เสนใยจึงชวยควบคุมระดับ
น้ําตาลและไขมันในเลือดเสน นอกจากนีก้ารที่อุจจาระไมคั่งคางในลําไสใหญ จะชวยปองกันมะเรง็ 
โดยเฉพาะมะเร็งของลําไสใหญไดดวย 

 
ปกติในแตละวันเราตองการใยอาหารวันละประมาณ 20 กรัม ซ่ึงจะตองหาเอาจากขาวกลอง

และผักที่บริโภค ผักตลาด เชน คะนา กวางตุง ผักบุงจีน ผักกาดขาว ฯลฯ มักมีใยอาหารเฉลี่ยอยูที่ 2 
กรัม/ปริมาณผกั 100 กรัม  
 
 ศันสนีย  (2533)  ไดกลาวถึงใยอาหาร ดังนี้ 
 

ใยอาหาร   เปนสวนของพืชที่เอ็นไซมในรางกายไมสามารถยอยไดตวัของใยอาหารเอง   ไม
มีสารอาหารและไมใหพลังงาน   แตมีบทบาทสําคัญตอภาวะโภชนาการและสุขภาพของมนุษย   



22

 รวมถึงความสามารถทางโภชนบําบัด  เชน  ชวยควบคุม  ระดับ  และปรมิาณของโคเลสเตอรอล   
และน้ําตาลในกระแสเลือด   อีกทั้งยังควบคมุการทํางานของระบบทางเดินอาหารการยอยและการดดู
ซึมของรางกาย 

 
 ใยอาหารมีเซลลูโลส  เฮมิเซลลูโลส  เพคติน  และมวิซิเลจสเปนองคประกอบหลัก   รวมถึง
สารประกอบชนิดที่ไมมีโครงสรางเปนโปลีแซคคาไรด  เชน   ลิกนิน  ซ่ึงมีคุณสมบัติทนทานตอการ
ยอยสลายของเอ็นไซมที่มีอยูในกระเพาะมนุษย    
 
ประเภทของใยอาหาร 
 
 ใยอาหารแบงเปน  2  ชนิด  คือ  ชนิดที่ไมละลายน้ํา  (Water  insoluble)  และชนิดที่ละลาย
น้ํา  (Water  soluble)   
 
 ใยอาหารชนิดที่ไมละลายน้ํา  ไดแก  
   

1.  เซลลูโลส พบในพืช  ผัก และผลไม  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ประเภทเบอรี่  ถ่ัวงอก  กะหล่ําปลี  และมะเขือเทศ  ชวยปองกันการเกิดนิ่วในไต 
 
 ใยอาหารที่ละลายน้ํา  ไดแก   กัม เพคติน  และมิวซิเลจ ใยอาหารชนิดนี้จะสามารถรวมกับน้ํา
ในปริมาณมากเกิดการกระจายโครงสรางที่อัดแนนและสามารถแลกเปลี่ยนประจุไฟฟาโดยมี
คุณสมบัติในการลดระดับของน้ําตาลและโคเลสเทอรอลในกระแสเลือด   รวมถึงการขจัดพิษจาก
โลหะบางชนิดได 
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 แหลงของใยอาหาร 
 
 ผลไม ผลไมสด มีน้ําตาลและน้ําในปริมาณมาก มใียอาหารนอย เพื่อใหไดรับใยอาหารจาก
ผลไมอยางเต็มที่ ผลไมบางชนิดควรบริโภคทั้งเปลือก เชน ฝร่ัง แอปเปล ผลไมบางชนิดควรบริโภค
ทั้งผลอยางเต็มที่ ผลไมบางชนิดควรบริโภคทั้งเปลือก เชน สม สับปะรด เปนตน 
 
 ผัก ผักสดบางชนิดมีน้ํามากปริมาณใยอาหารนอยเชนเดียวกับผลไม นอกจากนี้การตัดแตงผัก
กอนปรุงอาหารดวยวิธีที่ถูกชวยรักษาปริมาณใยอาหาร 
 
 ธัญพืช ธัญพืชทั้งเมล็ด เชน ขาวเจา ขาวเหนียว ขาวโพด ขาวสาลี ขาวโอต ขาวบาเลย และ
อ่ืนๆ มีปริมาณใยอาหารสูงกวาผักและผลไม แปงสาลีชนิดโฮลวีท (Whole wheat) มีใยอาหารปริมาณ
รอยละ 11 รําขาว เปนสวนที่มีใยอาหารสงู เชน รําขาวโพดมีใยอาหารรอยละ 88-92 รําขาวโอตรอย
ละ 80-90 รําขาวสาลีรอยละ 56 และรําขาวเจารอยละ 25-40  
 
 ถ่ัวเมล็ดแหงและเมล็ดพืช มใียอาหารสูง ( รอยละ 19-28 กรัมตอ 100 กรัม) เชน ถ่ัวเขยีว ถ่ัว
แดง ถ่ัวแดงหลวง ถ่ัวดํา ถ่ัวเหลือง ถ่ัวลิสง เมล็ดทานตะวนั เปนตน 
 
บทบาทของใยอาหารตอสุขภาพ 
 
 จากการศึกษาทางการแพทยพบวา ใยอาหารมีความสัมพันธกับโรคที่เกดิขึ้นในปจจุบนันี้  
เชน  โรคอวน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด โรคทองผูก โรคริดสีดวงทวาร  และ
โรคมะเร็งในลําไสใหญโดยแพทยไดตั้งขอสังเกตวา โรคเหลานี้มักตรวจพบในผูปวยทางซีกโลก
ตะวนัตกมากกวาผูปวยจากซีกโลกตะวนัออก ซ่ึงอาจเปนผลมาจากอาหารการกินโดยเฉพาะอาหาร
ของชาวตะวันออกจะอุดมไปดวยผักและผลไม  ในขณะที่อาหารของชาวตะวันตกจะเนนพวกเนื้อ  
นม  ไข  ที่ใหพลังงานสูง  แตขาดใยอาหาร  ทําใหเกดิภาวะไดรับสารอาหารมากเกนิไป         (Over 
nutrition)  และทําใหเกิดโรคอวนขึ้น เชื่อกันวารําสามารถควบคุมปริมาณของกลูโคสในผูปวย
เบาหวานและชวยลดปริมาณโคเลสเตอรอลที่เปนสาเหตุของโรคหลอดเลือดแข็งตวั   ตลอดจนชวย
ลดปริมาณไตรกลีเซอไรด อีกทั้งยังชวยใหอุจจาระจับตวัเปนกอนดี   ทําใหถายสะดวกจึงชวยปองกัน
โรคมะเร็งในลําไสใหญ 
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  การบริโภคใยอาหารที่เหมาะสมควรจะบรโิภคใยอาหารจากอาหารหลากหลายชนดิและ
หลีกเลี่ยงอาหารที่ผานกรรมวิธีการผลิตทางอุตสาหกรรม  เชน  การฟอกสีหรือการสีขาวเพื่อใหได
ขาวขาวแตควรบริโภคผักผลไมมาก ๆ ปริมาณใยอาหารที่เหมาะสมสําหรับคนปกติควรบริโภค        
วันละ  25-35 กรัม แตสําหรับคนที่เปนเบาหวานควรบริโภควันละ 35-50 กรัม 

 
สารตานอนุมูลอิสระในผัก 

 
ความหมาย 
 
 อนุมูลอิสระ หมายถึง อะตอมหรือโมเลกุลที่มีอิเล็กตรอนคูโดดเดีย่วหรือมีอิเล็กตรอนอิสระ
อยูในอะตอมหรือโมเลกุลนั้น ทําใหอะตอมหรือโมเลกุลนั้นเกดิความไมเสถียรและสามารถ
เกิดปฏิกิริยากบัอะตอมหรือโมเลกุลอ่ืนๆไดอยางรวดเร็วและกอใหเกิดปฏิกิริยาลูกโซอยางตอเนื่อง 
(จรรยาและคณะ, 2542) 
 
บทบาทของสารตานอนุมูลอิสระตอสุขภาพ 
 
 สารตานอนุมูลอิสระมีบทบาทสําคัญในดานสุขภาพซึ่งในรางกายสิ่งมชีีวิตมีการผลิตอนุมูล
ออกซิเจนอิสระอยูตลอดเวลา แตเนื่องจากรางกายและเซลลผลิตสารตานอนุมูลอิสระและเอนไซม
อยางสมดุล ทําใหส่ิงมีชีวิตดาํรงชีพอยูได หากเกิดภาวะ Oxidative stress ขึ้นเมื่อใดกจ็ะทําใหรางกาย
เจ็บปวย ดังนัน้รางกายจงึตองไดรับสารตานอนุมูลอิสระจากภายนอกเพื่อนําไปชวยรักษาสมดุลนัน้ 
(ไมตรี และคณะ, 2541) 

 
 

สารตานอนุมูลอิสระมีผลในการปองกันการออกซิเดชนัของลิโปโปรตีนที่มีความหนาแนน
ต่ํา (Low-density lipoprotein; LDL) ในสิ่งมีชีวิต และอาจจะชะลอการเกิดภาวะหลอดเลือดแดงแขง็ 
(Atherosclerosis) มีบทบาทในการขจดัอนมุูลอิสระที่เกิดจากสาร Paraquat ซ่ึงเปนสารกําจัดวัชพืชที่มี
ฤทธิ์ในการออกซิไดซที่รุนแรงในหนูทดลอง และระดับเอนไซม Superoxide dismutase (SOD), 
Catalase และ Glutathione peroxidase ในพลาสมาของกลุมตัวอยางประชากรที่มีเซลลมะเร็งอยูลดลง
กวากลุมประชากรปกติ (Adrianne Bendich, 1990) 

 
Kuvshinnikov  et al., (1989) ไดศึกษาเปนเวลานานถึง 12 ป ในกลุมตวัอยางจํานวน 2,974 

คน พบวา กลุมคนที่มีระดับวิตามินเอและแคโรทีนในเลอืดต่ํามีโอกาสเปนโรคมะเร็งหลอดลมและ
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 มะเร็งอื่นๆ ไดงายกวาคนที่มรีะดับวิตามนิเอและแคโรทนีสูง และในกลุมคนที่มีระดบัวิตามินซีต่ํามี
โอกาสเปนมะเร็งในกระเพาะอาหารและระบบทางเดนิอาหารไดงายเชนกัน โดยผลของ เบตาแคโร
ทีน (β-carotene) ในการปองกันมะเร็งจะเห็นไดชัดเจนในชายสูงอายุ (ชายที่มีอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป) 
สวน β-carotene และ α-tocopherol สามารถทําใหอนุมลูอิสระเปนกลางและยับยั้งปฏิกิริยา
ออกซิเดชันของ LDL-oxidation ได ดังนัน้จึงอาจจะปองกันโรคหลอดเลือดจากภาวะหลอดเลือดแดง
แข็งและลดความเสี่ยงของโรคหัวใรขาดเลือด (Coronary heart disease) ไดอีกดวยและกลุมคนที่
ไดรับสารเบตา-คาโรทีน วิตามินอี และซีลีเนียมเปนประจํา มีอัตราการเสี่ยงตอโรคมะเร็งลดลงรอยละ 
30 สวนผูหญิงที่บริโภคอาหารที่มีสารตานอนุมูลอิสระเปนประจํามีอัตราการเสี่ยงตอโรคหัวใจต่ํากวา
ผูหญิงที่บริโภคอาหารที่มีสารตานอนุมูลอิสระในปริมาณนอยถึงรอยละ 33 และมีอัตราการเสี่ยงตอ
การเปนลมลดลงรอยละ 71  
 
 พืชผักและผลไมมีสวนประกอบของสารตานอนุมูลอิสระที่แตกตางกนัออกไป เชน สารเบตา
แคโรทีนพบในใบชะพลู ใบตําลึง ผักบุง มะเขือเทศ สตรอเบอรี่ และผักโขม สารไลโคปนพบใน
มะเขือเทศ แตงโม และมะละกอสุก วิตามนิซี (Vitamin C) พบในสม มะขามปอม มะเขือเทศ ผักใบ
เขียว ฝร่ัง ยอดมะขาม และมะนาว สารประกอบจําพวกแทนนิน (Tannin) พบในผลแกของสมอไทย 
ฟาทะลายโจร เมล็ดสะตอ ทบัทิมทั้งสวนของเปลือกและใบ ใบฝรั่ง และหวัปลี โอพีซี (OPC; 
Oligomeric Proantho Cyanidins) ในเมล็ดองุน วิตามินอี (Vitamin E) ในไขแดง ถ่ัวลิสง ในขมิ้น แคที
ซินส (catechins)ในชาเขียว  ฟลาโวนอยด (flavonoid) ในเปลือกของผลมะนาวและใบแปะกวย 
Echinacoside ในป 2542 ไดมีการสกัดสารจากพืชผักพืน้บานไทย จํานวน 62 ชนิด ดวยเอทานอล  70 
% พบวา พืชผักพื้นบานไทยทุกชนิดที่นาํมาทดสอบลวนมีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระทั้งสิ้นนอกจากนีย้งัมี
รายงานการคนพบสารตานอนุมูลอิสระอีกเปนจํานวนมาก (จรรยาและคณะ, 2542)  
 
ชนิดของสารตานอนุมูลอิสระในผัก 
 
 สารตานอนุมูลอิสระมีความสําคัญในแงปกปองรางกายของเราไมใหแกเร็ว ชวยปองกันโรค
เสื่อมตาง ๆ ตั้งแตโรคขอ โรคหัวใจ โรคอัมพาต และโรคมะเร็ง สารตานอนุมูลอิสระยังชวยรักษา
อาการของโรคภูมิตานทาน เชน ชวยบรรเทาอาการแพอากาศ ชวยในการปองกันโรคขอรูมาตอยด 
เปนตน สารตานอนุมูลอิสระที่พบในผักคอืวิตามินซี เบตาแคโรทีน 
 

วิตามินซี  วติามินซีเปนสารตานอนุมูลอิสระที่พบในผกั วิตามินซีเพิ่มความแข็งแกรง และ
เพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของเม็ดเลือดขาว ชวยบรรเทาอาการของภูมิแพ ชวยระบายทอง ชวย
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 ปองกันการแขง็ตัวและการอดุตันของหลอดเลือด จึงปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจและอัมพาต ชวย
สมานแผล ชวยรักษาอาการหวัด คลายเครียด ผักที่สดยอมใหวิตามินซมีากกวาเก็บมาไวขามคืน จาก
รายงานวจิัยพบวาผักกนิใบโดยปกตแิลวเกบ็ไวไดดีที่สุดที่อุณหภูมิเหนอืจุดเยือกแข็ง อุณหภูมิต่ําเปน
วิธีการที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดในการปองกันการสูญเสียวิตามินซีซ่ึงพบมากในผักคะนา (วรรณ,ี  
2542) 

 
เบตาแคโรทีน  เปนสารตานอนุมูลอิสระในอาหาร สามารถลดระดับความเสี่ยงตอการเกิด

โรคมะเร็งปอดและเนื้องอกชนิดตางๆ ไดและมีรายงานวาประชาชนในฝรั่งเศสและอิตาลีซ่ึงบริโภค
อาหารที่มีไขมันสูงเปนประจาํมีอัตราการเปนโรคหัวใจนอยกวาประชาชนในอเมริกาเหนือซ่ึงบริโภค
อาหารประเภทเดียวกัน แตประชาชนในฝรั่งเศสและอิตาลีบริโภคไวนแดงมีสาร Polyphenols ซ่ึงมี
ฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระอยูสูงมากตอมาไดมผูีคนพบวาสารตานอนุมูลอิสระที่มีอยูในพืชสมุนไพรและ
พืชผักไทยสามารถเสริมสุขภาพผูติดเชื้อเอชไอวี และผูปวยเอดสไดอีกดวย (ไมตรี และคณะ, 2543)  

 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของในประเทศ 
 
 สุทธิดา (2545) ไดศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมใหปลอดจากสารพิษตกคางของ
แมบานเขตเทศบาลนครลําปาง ผลการวิจยัพบวา แมบานกลุมตัวอยางสวนใหญมีอายุระหวาง 41- 60 
ป มีการศึกษาระดับประถมศึกษาประกอบอาชีพคาขายหรืออาชีพสวนตัว มีจํานวนสมาชิกครอบครัว 
4-5 คน มีรายไดของครอบครัว 10,000 บาทตอเดือนและต่าํกวา แมบานรอยละ 79.5 มีพฤติกรรม
บริโภคผักและผลไมใหปลอดภัยจากสารพิษตกคางในระดับต่ํา รอยละ 79.5 มีความรูเกี่ยวกับการ
บริโภคผักและผลไมใหปลอดภัยในระดบัสูงรอยละ 57.5 มีความคิดเห็นในเชิงลบตอการบริโภคผัก
และผลไมใหปลอดจากสารพิษตกคางและรอยละ 60.8 มีการรับรูเร่ืองความสะดวกในการบริโภคผัก
และผลไมใหปลอดภัยจากสารพิษตกคางในระดบัต่ํา สวนใหญไดรับการบอกกลาว แนะนําจากบคุคล
ตางๆ รอบขางและไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไมใหปลอดภยัจากสารพิษ
ตกคางจากหลายแหลง การทดสอบความสัมพันธของปจจัยตางๆกับพฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผลไมใหปลอดภัยจากสารพษิตกคางปจจัยนําเขาไดแก ความรู ปจจยัเสริมไดแก การไดรับคําแนะนํา 
บอกกลาวจากบุคคลรอบขาง ปจจัยเอื้ออํานวยไดแกการไดรับขอมูลขาวสารจากแหลงตางๆ พบวามี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมใหปลอดสารพิษตกคาง อยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติ .05 สวนปจจัยลักษณะประชากรไดแก อายุ ระดับการศึกษา จํานวนสมาชิกในครอบครัว รายได
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 ตอเดือน อาชพี ปจจัยนําเขาไดแก ความเหน็เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไมใหปลอดภัยจากสารพิษ
ตกคาง ปจจยัเอื้ออํานวยไดแก การรับรูถึงความสะดวกในการบริโภคผักและผลไมใหปลอดภัยจาก
สารพิษตกคางไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมใหปลอดภยัจากสารพิษ
ตกคาง อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ .05 สวนขอเสนอแนะจากการศึกษาครั้งนี้คือ หนวยงานทั้งภาครัฐ
และเอกชนควรมีการสงเสริมการบริโภคผักและผลไมใหปลอดภยัจากสารพิษตกคาง ตลอดจน
สนับสนุนใหมีการปลูกพืชผักเหลานี้ใหมากขึ้น กระจายผลผลิตสูทองตลาดอยางทั่วถึง เพื่อเปน
ทางเลือกของประชาชนในการบริโภคพืชผักผลไมที่ปลอดภัย อีกทั้งควรมีการเผยแพรประชาสัมพันธ
ความรูเกี่ยวกบัการบริโภคผักและผลไมใหปลอดภยัจากสารพิษตกคางผานทางกลุมบุคคลและสื่อ
อ่ืนๆ 
 
 อัญชลี (2545) ไดศึกษาพฤตกิรรมและความตองการในการบริโภคผักของผูบริโภคใน
ซุปเปอรมาเก็ต ผลงานวิจัยพบวา พฤติกรรมของผูบริโภคผัก ดานความสด ราคา ความสะอาด 
คุณภาพ ความสะดวก ความหลากหลาย รายละเอียดของสินคา ความมปีระโยชนของสินคา และการ
ไดพูดคยุกับคนขาย แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 มีเพียงดานความสะอาดเทานั้นที่
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 สวนการศึกษาทัศนคติของผูบริโภคผักในดาน
ความสด สะอาด ราคา คุณภาพมาตรฐาน ผักอนามัย ผักปลอดสารพิษ ผักนอกฤดูกาล ช่ือพันธุผัก 
ยี่หอหรือหนวยงานที่รับรองการผลิต สถานที่ผลิต กรรมวิธีการผลิต ขอมูลเกี่ยวกับการใชสารเคมีใน
ผัก วันที่เก็บเกีย่ววันสุดทายที่ใสสารเคมีในผัก สภาพแวดลอมและขอมูลเกี่ยวกับผัก (วิธีทําความ
สะอาด วิธีปรุงฯลฯ) พบวาผูบริโภคที่มีปจจัยทางเศรษฐกิจและสังคม ไดแก อายุ เพศ การศึกษา 
อาชีพ รายได และสถานการณ แตกตางกนัจะมีความตองการบริโภคผักดานราคา ความสะอาด ยีห่อ
หรือหนวยงานที่รับรองผลิต กรรมวิธีการผลิต วันที่เก็บเกี่ยวผลผลิต และขอมูลเกี่ยวกับผัก (วิธีทํา
ความสะอาด วิธีปรุง ฯลฯ) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของในตางประเทศ 
 
 Feldman (1983)  ทําการวจิัยเร่ือง "ขาวสารเรื่องโภชนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาใน
เคนยา"  (Communicating  Nutrition to High School  in  Kenya) กลุมตัวอยางในการวจิัยเปนนักเรยีน
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 และ 2  จํานวน 514 คน เปนชาย 254 คน  หญิง 260 คน  เครื่องมือที่ใชทดสอบ
คือ  แบบสอบถาม  ผลการวิจัยพบวา  นักเรียนมีความรู  ความเขาใจถกูตองในเรื่องโภชนาการ  แตยัง
มีความเขาใจผดิเรื่องน้ําอัดลม  โดยเชื่อวาน้ําอัดลมซึ่งผลิตในอเมริกาเปนสิ่งที่มีคุณคาทางอาหาร  มี
ประโยชนตอรางกาย  โดยไมตระหนกัถึงคุณคาของผักและผลไมในทองถ่ิน  และความสําคัญของ
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 ธรรมชาติ  แตมีความเชื่อวาอาหารที่มีราคาแพงเปนอาหารที่มีคุณคาและมีประโยชนตอสุขภาพ  และ
ยังพบวากลุมที่ไดรับขาวสารดานโภชนาการจะมีความรูทัศนคติเกีย่วกบัโภชนาการดกีวากลุมที่ไมได
รับขาวสาร 
 
 Gallagner  et al., 2000 ที่ศึกษาในวัยรุนจํานวน 531 คน ผูใหญ 353 คน เพื่อเปรียบเทียบแบบ
แผนบริโภค พบวาวยัรุนจะมแีบบแผนบริโภคที่แตกตางจากผูใหญ กลาวคือ วยัรุนจะบริโภคผักผลไม 
คิดเปนรอยละ 18 ของประชากร บริโภคน้าํตาล ไขมันและโคเลสเตอรอลสูงและอาหารเสนใยกับ
ผลิตภัณฑจากเนื้อสัตวต่ํา 
 
 Willet  et al., 1985 ศึกษาการประเมินความเชื่อถือไดและความถูกตองของแบบสอบถาม
ความถี่อาหารในเชิงคณุภาพในกลุมหญิง 173 คน 2 คร้ัง ในชวงป 1980-1981 กับการบันทึก 4 คร้ังตอ
สัปดาหพบวา คาความสัมพันธของทั้ง 2 วิธีนี้คลายคลึงกันไมมีความแตกตางสามารถนําไปใช
เปรียบเทียบโดยทัว่ ๆไปได และการทําแบบสอบถามดวยตนเองอยางงายสามารถประเมินปริมาณ
ของการไดรับสารอาหารของแตละบุคคลในชวงระยะ 1 ปได และการจะทําใหแบบสอบถามมีความ
ถูกตองมากยิ่งขึ้นจะตองขยายกลุมประชากรใหมากขึ้นรวมกับการเปรียบเทียบกับการประเมิน
ทางดานชีวเคมีและตองมีการปรับปรุงแบบสอบถามอยางตอเนื่องดวยเพราะรูปแบบการบริโภคและ
ชนิดของอาหารจะมีการเปลีย่นแปลงไปอยางรวดเร็ว 
 
 Robinson  et al., 1996 ศึกษาเปรียบเทียบการไดรับสารอาหารจากวิธีการประเมินดวย FFQ 
และ food diaries 4 วัน ในหญิงมีครรภ 5569 คนจากประเทศอังกฤษ ดวยการตอบแบบสอบถาม 
SFFQ ที่มีรายการอาหาร 100 รายการดวยตนเองในหญิงมีครรภอายุ 15 สัปดาห เปรียบเทียบกับการ
ทํา food diaries 4 วันในหญิงมีครรภอายุ 16 สัปดาห พบวาการไดรับสารอาหารที่ไดจากวิธีการ
ประเมินดวย SFFQ มีคาสูงกวาการประเมนิดวย food diaries โดยมีคาสหสัมพันธของสารอาหารหลัก
อยูในชวงระหวาง 0.27 (ไขมนั) ถึง 0.37 (โปรตีนและแปง) 
 
 Margaetts, Cade and Osmond (1989) ศึกษาเปรียบเทียบการไดรับสารอาหารจากวิธีการ
ประเมินดวย SFFQ และ Food  records ในชายและหญิง 433 คน ที่มีอายุระหวาง 35-54 ป โดยการสง
แบบสอบถามทางไปรษณยี พบวาคาสหสัมพันธของสารอาหารที่ไดจากวิธีการประเมินดวย SFFQ 
และ Food  records มีความสัมพันธในเชิงบวก อยูในชวงระหวาง 0.15-0.36 วิตามินเอมคีาสหสัมพันธ
ต่ําสุด 
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 อุปกรณและวิธีการ 
  

การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิสหสัมพันธ  (Correlational Research) เพือ่ศึกษาพฤติกรรมและ
ปจจัยที่สัมพนัธกับพฤติกรรมการบริโภคผักของนักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช
มงคลธัญบุรี  
 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 

ประชากร 
 

ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
ธัญบุรี จํานวน 15,670 คน (นิรนาม, 2548) 
 

กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยางทีท่ําการศึกษาครั้งนี้ คือ นักศกึษาปริญญาตรี มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล
ธัญบุรี จํานวน 400 คน  ซ่ึงถือวาเพยีงพอทีจ่ะเปนตัวแทนของประชากรโดยใชตาราง Determining 
Sample Size from Given Population ของ Krejcie and Morgan (อางถึงใน สุภาพ, 2544) ซ่ึงกําหนดไว
เพียง 375 คนโดยแบงเปนสาขาวิชาละ 200 คน เปนเพศชาย 100 คน เพศหญิง 100 คน ทําการสุม
ตัวอยางแบบหลายขั้นตอน (Multi-Stage Random Sampling) (บุญเรียง ขจรศิลป, 2545) ดังนี ้

 
 ขั้นตอนที่ 1  สุมนักศึกษาโดยแบงนกัศึกษาออกเปนสาขาวิทยาศาสตรและสาขาสังคมศาสตร
ซ่ึงสาขาวิทยาศาสตร 6 คณะไดแก คณะคหกรรมศาสตร  คณะวิศวกรรมศาสตร  คณะวิทยาศาสตร  
คณะสถาปตยกรรมศาสตร  คณะวิศวกรรมและเทคโนโลยีการเกษตร  คณะครุศาสตรอุตสาหกรรม 
และสาขาสังคมศาสตร 6 คณะไดแก คณะศิลปกรรมศาสตร คณะบริหารธุรกิจ คณะศิลปศาสตร คณะ
ศึกษาศาสตร คณะเทคโนโลยีส่ือสารมวลชน คณะนาฏศิลปและดุริยางค โดยสุมรอยละ 30 ของ
จํานวนคณะทัง้หมด 
 
 ขั้นตอนที่ 2  สุมนักศึกษาจากคณะตางๆ จากขั้นตอนที่ 1โดยวิธีการจับฉลากไดสาขา
วิทยาศาสตร 2 คณะไดแกคณะวิทยาศาสตร และคณะคหกรรมศาสตร สาขาสังคมศาสตร 2 คณะ
ไดแก คณะบริหารธุรกิจ คณะศิลปศาสตร 
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  ขั้นตอนที่ 3  สุมนักศึกษาจากแตละสาขาวิชาๆ ละ 200 คน โดยแบงเปนเพศชาย 100 คน เพศ
หญิง 100 คนโดยวิธีการสุมแบบบังเอิญ (Accidental sampling) ดังนัน้กลุมตัวอยางมีจาํนวนทั้งหมด 
400 คน 
  

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้  
 

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

ตอนที่ 1 ปจจยัสวนบุคคลไดแก เพศ สาขาวิชา การเรียนรายวิชาเกี่ยวกบัอาหาร โภชนาการ 
สุขภาพ การถนอมอาหารหรือการแปรรูปอาหาร  การศึกษาของบิดา  การศึกษาของมารดา  รายได
เฉลี่ยตอเดือน การพักอาศัย ความรูเกี่ยวกบัผัก เปนแบบสอบถามประเภทปลายเปด (Open-Ended) 
และเลือกตอบ (Check List) 
 
 ตอนที่ 2 พฤตกิรรมการบริโภคผักของนักศึกษาไดแก จํานวนชนิดของผักที่บริโภค ประเภท
ของผักที่บริโภค รูปแบบการบริโภคผัก ความถี่ของการบริโภค  เปนแบบสอบถามแบบมาตราสวน
ประมาณคา (Rating scale) 5 ระดับ   
 

 แบบสอบถามเกี่ยวกับความถี่ในการบริโภคผักเปนแบบสอบถามความถี่อาหารบริโภคกึ่ง
ปริมาณ (Semiquantitative food Frequency Questionnaire , SFFQ) เพื่อประเมินความถี่ของการ
บริโภคและปริมาณที่บริโภค แตละระดับเปรียบเทียบกบัขนาดสวนอาหารมาตรฐานที่กําหนดไวโดย 
มีประเด็น ขอคําถามไดแก ผักที่นักศึกษาบริโภค ขนาดที่บริโภค ความถี่ในการบริโภค และปริมาณ
ขนาดสวนอาหารมาตรฐานที่กําหนด 
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 การสรางและทดสอบเครื่องมือ 
 
 ดําเนินการสรางแบบสอบถาม  ดังนี ้
 

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

 
3.  นําแบบสอบถามที่ผานการพิจารณาจากกรรมการที่ปรึกษาวิทยานพินธแลว ไปใหผู 

เชี่ยวชาญตรวจสอบเพื่อใหแบบสอบถามมีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา 
 
               4.  นําแบบสอบถามปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญ นําเสนอกรรมการที่
ปรึกษาวิทยานพินธใหตรวจพิจารณาอีกครัง้ 
 
  5.  นําแบบสอบถามที่ไดไปทดลองใชกบันิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ที่ไมใชกลุม
ตัวอยางจํานวน 30 คน เพื่อทดสอบและหาความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถามโดยใช
คอมพิวเตอร โดยใชคาสัมประสิทธิ์แอลฟา (Alpha coefficient) ของ Cronbach (ชีพสุมน และ สุภาพ, 
2545) ไดคาความเชื่อมั่น 0.91 ซ่ึงแสดงวาแบบสอบถามที่สรางขึ้นมามีคาความเชื่อมัน่สูงจึงไดนํา
แบบสอบถามไปใชกับกลุมตัวอยางที่ศกึษาในครั้งนี ้
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

 การวิจยัในครัง้นี้  ผูวิจยัไดดาํเนินการเก็บรวบรวมขอมูล  ดังนี ้  
 

1.  จัดทําหนังสือจากภาควิชาคหกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรถึงมหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 
 
 2.  ผูวิจัยนาํแบบสอบถามที่ไดสรางขึ้นและผานการตรวจสอบคุณภาพจากอาจารยที ่
ปรึกษาไปทําการเก็บขอมูลกับกลุมตัวอยาง  คือ  นักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช
มงคลธัญบุรี 
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  3.  รวบรวมแบบสอบถามที่ไดมาทั้งหมด 
 

4.  นําแบบสอบถามมาดําเนนิการวิเคราะหขอมูล 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 

 เมื่อดําเนินการสอบถามและรวบรวมขอมลูจากกลุมตัวอยางเสร็จสิ้นแลว  ผูวิจัยนํา
แบบสอบถามมาทําการวิเคราะหประเมินผลดวยคอมพวิเตอร โดยใชสถิติ ดังตอไปนี ้
 

1.  ปจจัยสวนบุคคลไดแกเพศ สาขาวิชา การเรียนรายวิชาเกี่ยวกับอาหาร โภชนาการ สุขภาพ 
การถนอมอาหารและแปรรูปอาหาร การศึกษาของบิดา การศึกษาของมารดา รายไดเฉลี่ยตอเดือน 
การพักอาศัย ความรูเกี่ยวกบัผัก นํามาวิเคราะหแจกแจงความถี่ คารอยละ และคาเฉลีย่ 

 
2.  ขอมูลความรูเกี่ยวกับความรูเกี่ยวกับผัก 

 
 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 จากคะแนนเต็ม 25 คะแนน ดังนี้  
  

ความรูระดับมาก  มีคะแนนระหวาง 20-25 คะแนน 
ความรูระดับปานกลาง มีคะแนนระหวาง 14-19 คะแนน 
ความรูระดับนอย  มีคะแนนต่ํากวา         13 คะแนน 
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  3.  พฤติกรรมการบริโภคผัก ไดแก จํานวนชนิดของผักทีบ่ริโภค ประเภทของผักที่บริโภค 
รูปแบบการบริโภคผัก ความถี่ของการบริโภค วิเคราะหเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ โดย
กําหนดคาดังนี้ 

 
ปฏิบัติเปนประจําทุกวัน  หมายถึง    ปฏิบัติทุกวนั 

 ปฏิบัติเกือบทุกวัน  หมายถึง    ปฏิบัติ 5 – 6 วัน/สัปดาห 
 ปฏิบัติบางวัน   หมายถึง    ปฏิบัติ  3 – 4  วัน/สัปดาห 
 ปฏิบัตินานๆ คร้ัง  หมายถึง    ปฏิบัติ  1 – 2 วัน/สัปดาห 
 ปฏิบัตินอยมาก   หมายถึง    ปฏิบัตินอยกวา 1-2 วัน/สัปดาห 
 

ระดับคาเฉลี่ยเพื่อใช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 ้
 
 4.21 – 5.00  หมายถึง  ปฏิบัติเปนประจําทุกวัน 
 3.41 – 4.20  หมายถึง  ปฏิบัติเกือบทุกวัน  
 2.61 – 3.40  หมายถึง  ปฏิบัติบางวัน  
 1.81 – 2.60  หมายถึง  ปฏิบัตินานๆ คร้ัง  
 1.00 – 1.80  หมายถึง  ปฏิบัตินอยมาก  
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 4.  แบบสอบถามเกี่ยวกับความถี่ในการบรโิภคผักเปนแบบสอบถามความถี่อาหารบริโภคกึ่ง
ปริมาณ (Semiquantitative food Frequency Questionnaire, SFFQ) มีประเด็น ขอคําถามไดแก ชนิด
ของผักที่นักศกึษาบริโภค ขนาดที่บริโภค ความถี่ในการบริโภค นํามาวิเคราะหคํานวณคาชวงความถี่
ของการบริโภคดังนี ้

 
วิธีการคํานวณชวงความถี ่ 
 
1.  ขนาดที่บริโภคเปนประจาํ (Block,1982) 

 
0.5 =  นอยกวาขนาดสวนอาหาร 
1 =  เทากับขนาดสวนอาหาร     
2 =  มากกวาขนาดสวนอาหาร    
 

2.  ชวงความถี ่จํานวนครั้ง / วัน มี 3 ชวงกําหนดคาคะแนนนี้ คือ 
 
 3 = 3 คร้ัง / วัน  
 2 = 2 คร้ัง / วัน  
 1 = 1 คร้ัง / วัน   

 
3.  ชวงความถีจ่ํานวนครั้ง / สัปดาหมี 3 ชวง ซ่ึงมีหลักการคํานวณคาคะแนนความถี่ โดยใชสูตร ดงันี้
  
 สูตร คาคะแนนความถี่  = 

7x 2
FF HL +  

 
 FL  =   ชวงความถี่ต่ําหรือจํานวนครั้ง 
 Fh   =  ชวงความถี่สูงหรือจํานวนครั้งที่บริโภคสูงสุดใน 1 สัปดาห 
 2   = จํานวนของความถี่ 2 ตัว คือสูงกับต่ํา 
 7   = จํานวนวนัใน 1 สัปดาห 
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  จากสูตร 
 
 คาคะแนนความถี่ชวง 5-6 คร้ัง/สัปดาห  =  

7x  2
65+  

 
       = 0.78 8.0≈  
  
 คาคะแนนความถี่ชวง 3-4 คร้ัง/สัปดาห  =  

7x  2
43+  

 
       = 0.5 
 
 คาคะแนนความถี่ชวง 1-2 คร้ัง/สัปดาห  =  

7x  2
21+  

 
       = 0.21 2.0≈  
 
 ดังนั้นการกําหนดคาคะแนนของ 3 ชวงความถี่เปนดังนี้คอื 
 
 0.8 = 5-6 คร้ัง/สัปดาห 
 0.5 = 3-4 คร้ัง/สัปดาห  

0.2 = 1-2 คร้ัง/สัปดาห  
 
4.  ชวงความถีจ่ํานวนครั้งตอเดือน ใชสูตรเดียวกันกับชวงครั้ง/สัปดาห แตใชจํานวนวนัใน 1 

เดือนคือ 30 วันแทน 
 

 สูตร คาคะแนนความถี่  = 
2x30

FF HL +  

 
 FL  =   ชวงความถี่ต่ําหรือจํานวนครั้ง 
 Fh   =  ชวงความถี่สูงหรือจํานวนครั้งที่บริโภคสูงสุดใน 1 เดือน 
 2   = จํานวนของความถี่ 2 ตัว คือสูงกับต่ํา 
 30   = จํานวนวนัใน 1 เดือน  
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 จากสูตร 
 
 คาคะแนนความถี่ชวง 2-3 คร้ัง/เดือน  =  

30x  2
32+  

 
       = 0.08 
 
 คาคะแนนความถี่ชวง 1 หรือนอยกวา 1 คร้ัง/เดือน =  

30x  2
5.01+  

       = 0.025 03.0≈  
 
 ดังนั้นการกําหนดคาคะแนนของ 2 ชวงความถี่เปนดังนี้คอื 
  
 0.08 =  2-3 คร้ัง/เดือน  
 0.03 = 1 หรือนอยกวา 1 คร้ังตอเดือน  
 
 5.  ชวงความถีไ่มเคยบริโภคอาหารใหคาคะแนนความถี่เทากับ 0 
 
วิธีการคํานวณปริมาณอาหารที่บริโภค   
 
จากสูตร = น้ําหนกัตามขนาดสวนอาหาร x คาของขนาดสวนอาหาร x คาคะแนน 
   ความถี่ 
 
ตัวอยาง 
 
 บริโภคผัดกะเพรา ( 15 กรัมหรือ1ทัพพี) เทากับ ขนาดสดัสวนอาหารที่กําหนด บริโภค 3-4  
คร้ัง / สัปดาห 
 
 ปริมาณอาหารที่บริโภค   =   (15 กรัม) x (1สวน) x (0.5) 
 ดังนั้น บริโภคกะเพรา    =   7.5 กรัม 
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 การคํานวณคาเฉล่ียความถี่ในการบริโภค (คร้ัง/วัน/คน) 
 
 การคํานวณคาเฉลี่ยความถี่ในการบริโภคของกลุมตัวอยางทั้งหมดในการบริโภคผักแตละ
ประเภทสามารถคํานวณโดยใชสูตรดังนี้ คือ 
 
สูตร  คาเฉลี่ยของจํานวนครัง้ที่บริโภคอาหารแตละชนดิ =  ∑rifi 
        N 

N  =  จํานวนกลุมตัวอยาง 
i   =  ชวงความถี่ในการบริโภคอาหารประเภทตาง ๆ  
ri  =  จํานวนกลุมตัวอยางที่บริโภคอาหารในช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 
 
ดังนั้นอาหารแตละประเภทจงึมีชวงคะแนนสูงสุดตั้งแต 0 ถึง 3 
 
ตัวอยาง 
 
คาเฉลี่ยความถี่การบริโภคผักบุงของกลุมตัวอยาง    
 
 =   (23x3) + (78x2)+ (298x1)+(37x0.8)+(146x0.5)+(216x0.2)+(357x0.08)+(42x0.03) 

400x3 
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 =   698.64 
     1,200 
 

 = 0.5822 คร้ัง/วัน/คน 
 
ดังนั้น คาเฉลี่ยความถี่ในการบริโภคผักบุงของนักศึกษา คือ  0.5822 คร้ัง/วัน/คน 
 

4.  ทดสอบสมมติฐานโดยใชวิธีทางสถิติ ในการศึกษาใชไคสแควร (Chi-Square) เพื่อหา 
ความสัมพันธระหวางปจจยัสวนบุคคลของนักศึกษากับพฤติกรรมการบริโภคผักของนักศึกษา
ปริญญาตรีมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี ซ่ึงกําหนดนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 หมายเหต ุเนื่องจากในการทดสอบสมมติฐานของงานวจิยัคร้ังนี้ผูวิจยัไดปรับระดับการ
ปฏิบัติจาก 5 ระดับเปน 3 ระดับ คือ ปฏิบัติเกือบทุกวัน ปฏิบัติบางวัน และปฏิบัตินอยมาก  
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 ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 

การวิจยัคร้ังนี้เปนการศึกษาพฤติกรรมปจจัยที่สัมพันธกบัพฤติกรรมการบริโภคผักของ
นักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี โดยมีปจจัยสวนบุคคลไดแก เพศ  
สาขาวิชา  การเรียนรายวิชาเกี่ยวกับอาหาร โภชนาการ สุขภาพ การถนอมอาหารหรือการแปรรูป
อาหาร การศึกษาของบิดา  การศึกษาของมารดา รายไดเฉลี่ยตอเดือน  การพักอาศัยและ ความรู
เกี่ยวกับผัก  พฤติกรรมการบริโภคผักของนักศึกษาไดแก จํานวนชนดิของผักที่บริโภค ประเภทของ
ผักที่บริโภค รูปแบบการบรโิภคผัก ความถี่ของการบริโภค แบบสอบถามเกี่ยวกับความถี่ในการ
บริโภคผักเปนแบบสอบถามความถี่อาหารบริโภคกึ่งปริมาณ (Semiquantitative food Frequency 
Questionnaire, SFFQ) มีประเด็น ขอคําถามไดแก ผักที่นกัศึกษาบริโภค ขนาดที่บริโภค ความถี่ใน
การบริโภคแบงเปน 4 ชวงระดับ คือ จํานวนครั้ง/วัน จํานวนครั้ง/สัปดาห จํานวนครั้ง/เดือน และ ไม
เคยบริโภค ซ่ึงแบงผลการวิจยัออกเปน 7 ตอน ดังนี ้
 

ตอนที่ 1  ปจจัยสวนบุคคล 
 

 ตอนที่ 2 ความรูเกี่ยวกับผัก 
 
 ตอนที่ 3 พฤติกรรมการบริโภคผัก 
 
 ตอนที่ 4 ความถี่ในการบริโภคผัก 
  

ตอนที่ 5 การประเมินความเหมาะสมของปริมาณผักที่นกัศึกษาบริโภค 
 
ตอนที่ 6 การศกึษาความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
 
ตอนที่ 7 การศกึษาความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับระดับความรูเกีย่วกับผัก 
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 ตอนที ่1 ปจจัยสวนบุคคล 
 
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการศึกษาครั้งนี้คือกลุมตัวอยางที่ทําการศึกษาครั้งนี้ คือนักศึกษาปริญญา
ตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี จํานวน 400 คน จําแนกตามเพศ  สาขาวชิา การเรียน
รายวิชาเกี่ยวกบัอาหาร โภชนาการ สุขภาพ การถนอมอาหารหรือการแปรรูปอาหาร การศึกษาของ
บิดา การศึกษาของมารดา รายไดเฉลี่ยตอเดอืน การพักอาศัย (ตารางที่ 1) ดังนี ้
  
 เพศ 
 

นักศึกษาที่เปนกลุมตัวอยางเปนเพศชายและเพศหญิง จํานวนเทากันรอยละ 50.0 คือ เพศชาย
จํานวน 200 คน และเพศหญงิ จํานวน 200 คน  

 
สาขาวิชา 
 
นักศึกษาที่เปนกลุมตัวอยางเรียนสายวิทยาศาสตรและสายสังคม จํานวนเทากัน คือ สาย

สังคม จํานวน 200 คน และสายวิทยาศาสตร จํานวน 200 คน หรือ อยางละรอยละ 50.0 
 
การเรียนรายวชิาเกี่ยวกับอาหารโภชนาการ สุขภาพ การถนอมอาหารหรือการแปรรูปอาหาร 
 
นักศึกษาที่เปนกลุมตัวอยางรอยละ 58.0 เคยเรียนวิชาเกีย่วกับอาหาร  โภชนาการ สุขภาพ 

การถนอมอาหารหรือการแปรรูปอาหารนอกจากนี้รอยละ 42.0ไมเคยเรยีนรายวิชาที่เกีย่วอาหาร 
โภชนาการ สุขภาพ การถนอมอาหารหรือการแปรรูปอาหาร  เมื่อพิจารณากลุมที่เคยเรียน พบวารอย
รอยละ 70.69 เคยเรียนวิชาโภชนาการเบื้องตน รอยละ 47.84 เคยเรียนวิชาการถนอมอาหารและ
หลักการประกอบอาหารในสดัสวนที่เทากนั และรอยละ 28.88  เคยเรียนวิชาการแปรรูปอาหาร 
นอกจากนี้มีนกัศึกษาซึ่งรอยละ 5.60 เคยเรยีนวิชาโภชนาการชุมชน รอยละ 3.88 เคยเรียนวิชาการ
บริการอาหาร รอยละ 3.02 เคยเรียนวิชาเบเกอรี่ และรอยละ 2.58 เคยเรยีนวิชาอาหารนานาชาต ิ
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 การศึกษาของบิดา 
 
บิดาของนักศกึษากลุมตวัอยางเกือบหนึ่งในสี่ (รอยละ 23.3) จบการศึกษาระดับประถมศึกษา 

รองลงมา จบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายหรือ ปวช. อนุปริญญา/ปวส.หรือเทียบเทา และ
ปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 21.3, 19.3 และ 18.8 ตามลําดับ  

 
การศึกษาของมารดา 
 
มารดาของนักศึกษากลุมตวัอยางรอยละ 35.8 จบการศึกษาระดับประถมศึกษา รองลงมา คือ 

มัธยมศึกษาตอนปลายหรือ ปวช. รอยละ 19.8 อนุปริญญา/ปวส.หรือเทียบเทาและปริญญาตรี รอยละ
13.8 ในสัดสวนที่เทากัน 
  
 รายไดเฉล่ียตอเดือน 
 
 นักศึกษาที่เปนกลุมตัวอยางรอยละ 37.5 มีรายไดระหวาง 3,001-4,500 บาทตอเดือน 
รองลงมาคือ 4,501-6,000 บาทตอเดือน คิดเปนรอยละ 31.3 นอยกวาหรือเทากับ 3,000 บาทคิดเปน
รอยละ 22.3 โดยมีรายไดต่ําสุด 1,600 บาทตอเดือน รายไดสูงสุด 9,000 บาทตอเดือน และมีรายได
เฉลี่ย 4, 454.25 บาทตอเดือน 
 
 การพักอาศัย 
 
 นักศึกษาที่เปนกลุมตัวอยางรอยละ 39.0 พกัอยูกับครอบครัว รองลงมาคือ พักอยูกับเพื่อนพัก
อยูคนเดยีว และพักอยูกับญาติคิดเปนรอยละ 30.8 20.8 และ 9.5 ตามลําดับ 
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 ตารางที่ 1  ปจจัยสวนบุคคล 
(n= 400) 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน รอยละ 
เพศ   
 ชาย 200 50.0 
 หญิง 200 50.0 
 รวม 400 100.0 
สาขาวิชา   
 วิทยาศาสตร 200 50.0 
 สังคมศาสตร 200 50.0 
 รวม 400 100.0 
การเรียนรายวชิาเกี่ยวกับอาหาร โภชนาการ   

ไมเคยเรียน 168 42.0 
เคยเรียน 1/ 232 58.0 

รวม 400 100.0 
รายวิชาที่เคยเรียนเกีย่วกับอาหาร   
     โภชนาการเบื้องตน 164 70.69 

การถนอมอาหาร 111 47.84 
หลักการประกอบอาหาร 111 47.84 
การแปรรูปอาหาร 67 28.88 
วิทยาศาสตรการอาหาร 55 23.71 
โภชนาการครอบครัว 48 20.69 
ชีวเคมีทางโภชนาการ 40 17.24 
โภชนาการบุคคล 38 16.38 
โภชนาบําบัด 38 16.38 

วิชาอื่นๆ มีดังนี้ 
      โภชนาการชุมชน 

 
13   5.60 

การบริการอาหาร 9   3.88 
เบเกอรี ่ 7   3.02 
อาหารนานาชาติ 6 2.58 
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 ตารางที่ 1  (ตอ)   
                          (n= 400) 
ปจจัยสวนบุคคล จํานวน รอยละ 
การศึกษาของบิดา   

ไมไดศึกษาหรอืต่ํากวาประถมศึกษา 3 0.8 
ประถมศึกษา 93 23.3 
มัธยมศึกษาตอนตน 58 14.5 
มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 85 21.3 
อนุปริญญา/ปวส. หรือเทียบเทา 77 19.3 
ปริญญาตรี 75 18.8 
สูงกวาปริญญาตรี 9 2.3 

รวม 400 100.0 
การศึกษาของมารดา   

ไมไดศึกษาหรอืต่ํากวาประถมศึกษา 11 2.8 
ประถมศึกษา 143 35.8 
มัธยมศึกษาตอนตน 56 14.0 
มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 79 19.8 
อนุปริญญา/ปวส. หรือเทียบเทา 55 13.8 
ปริญญาตรี 55 13.8 
สูงกวาปริญญาตรี 1 0.3 

รวม 400 100.0 
รายไดของกลุมตัวอยาง (บาท/เดือน)   

นอยกวาหรือเทากับ 3,000 บาท 89 22.3 
3,001-4,500 บาท 150 37.5 
4,501-6,000 บาท 125 31.1 
6,001-7,500 บาท 27 6.8 
มากกวา 7,500 บาท 
                       รวม                                     

9 
400 

2.3 
100 
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 ตารางที่ 1  (ตอ)   
(n= 400) 

ปจจัยสวนบุคคล จํานวน รอยละ 
           X    =    4,454.25  บาท 
  Minimum    =  1,600 บาท   
  Maximum   =  9,000 บาท 

                                       

การพักอาศัย   
 พักอยูกับครอบครัว 156 39.0 
 พักอยูกับญาติ 38 9.5 
 พักอยูกับเพื่อน 123 30.8 
 พักอยูคนเดียว 83 20.8 
 รวม 400 100.0 
1/ ตอบไดมากกวา 1ขอ 
 
ตอนที่ 2 ความรูเก่ียวกับผัก 
 

การตอบคําถามความรูเก่ียวกับผัก 
 
 นักศึกษามากกวากึ่งหนึ่งตอบคําถามถูกเปนจํานวน 24 ขอ จากคําถามทั้งหมด 25 ขอและมี
เพียง 1 ขอที่ตอบถูกนอยกวากึ่งหนึ่ง ขอความที่นักศกึษาตอบถูกมากที่สุดคือ ผักมีใยอาหารสูงชวย
ปองกันโรคทองผูกคิดเปนรอยละ 95.8 รองลงมาคือ ความหมายของผัก และผักที่รับประทานสวน
ใหญมีใยอาหารสูง คิดเปนรอยละ 95 และ รอยละ 90.5 ตามลําดับ สวนขอความที่นักศึกษาเลือกตอบ
นอย คือ ผักสีเขียวเขมเชน ผักตําลึง คะนา ผักบุง มีแคลเซียม และเหล็กมากกวาผักสเีขียวคิดเปนรอย
ละ 60.5 รองลงมาคือ การผลิตน้ําผักพรอมดื่มชนิดบรรจกุลองใหมีคุณคาเทากับผักสดจะตองมกีาร
เสริมปรุงแตงคุณคาสารอาหารใหเหมาะสมซึ่งตองระบุไวบนฉลากอาหาร และเบตาแคโรทีน ชวย
ปองกันการแขง็ตัวของเลือด คิดเปนรอยละ 35.0 และรอยละ 29.3 ตามลําดับ (ตารางที่ 2) 
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 ตารางที่ 2  การตอบคําถามความรูเกีย่วกับผัก 
(n= 400) 

คําตอบ 
ถูก ผิด ไมทราบ 

 
ขอความ เฉลย 

n % n % n % 
1.  ผัก หมายถึง ผลิตผลทางพืชสวน สวนที่นํามาบริโภค

เปนอาหารเปนสวนราก ลําตน ใบ ดอกออน เมล็ดออน 
ผลออน และผลแก มีแรธาตุตางๆ ที่จําเปนแกรางกาย
อาจบริโภคสดหรือนําไปประกอบเปนอาหารปรุงก็ได 

 
 
 

ถูก 

 
 
 

380 

 
 
 

95.0 

 
 
 

12 

 
 
 

3.0 

 
 
 
8 

 
 
 

2.0 
2.  ผักที่รับประทานสวนใหญมีใยอาหารสูง ถูก 362 90.5 23 5.8 15 3.8 
3.  ผักที่มีใยอาหารสูงชวยปองกันโรคทองผูก ถูก 383 95.8 10 2.5 7 1.8 
4.*  ใยอาหารในผักเปนสวนประกอบที่รางกายยอยไมได 

เมื่อบริโภคผักเขาไปแลวรางกายจะขับออกมาเปน
อุจจาระโดยไมกอใหเกิดประโยชนตอรางกาย 

 
 

ผิด 

 
 

269 

 
 

67.3 

 
 

98 

 
 

24.5 

 
 

33 

 
 

8.3 
5.*  ผักเปนอาหารที่มีพลังงานต่ํา ไมเหมาะในการบริโภค

เปนประจํา 
 

ผิด 
 

356 
 

89.0 
 

27 
 

6.8 
 

17 
 

4.3 
6.  ผักประกอบดวยนํ้าเปนสวนใหญเปนแหลงของเกลือแร

และวิตามิน 
 

ถูก 
 

284 
 

71.0 
 

76 
 

19.0 
 

40 
 

10.0 
7.  ผักสีเขียวเขม เชน ผักตําลึง คะนา ผักบุง มีแคลเซียม

และเหล็กมากกวาผักสีเขียวออน เชน ผักกาดขาว 
 

ถูก 
 

242 
 

60.5 
 

67 
 

16.8 
 

91 
 

22.8 
8. ** ผักที่มีสีเหลืองหรือสมเชน แครอท ฟกทองมีคลอโร

ฟลมากกวาผักชนิดอื่น 
 

ผิด 
 

265 
 

66.3 
 

73 
 

18.3 
 

62 
 

15.5 
9.  เบตาแคโรทีนที่มีในผักสามารถเปลี่ยนเปนวิตามินเอได 

ภายในรางกาย 
 

ถูก 
 

260 
 

65.0 
 

50 
 

12.5 
 

90 
 

22.5 
10.  การบริโภคผักสดสม่ําเสมอจะชวยใหไดวิตามินซี

เพียงพอ 
 

ถูก 
 

257 
 

64.3 
 

99 
 

24.8 
 

44 
 

11.0 
11.  วิตามินซีในผักชวยปองกันเลือดออกตามไรฟนได ถูก 347 86.8 42 10.5 11 2.8 
12.  วิตามินและเกลือแรในผักมีคุณสมบัติเปนสารตาน

อนุมูลอิสระตามธรรมชาติซึ่งสามารถชวยปองกันโรค
เรื้อรังไมติดตอ เชน โรคมะเร็ง โรคหัวใจ 

 
 

ถูก 

 
 

313 

 
 

78.3 

 
 

30 

 
 

7.5 

 
 

57 

 
 

14.3 
13.  แคลเซียมในผักชวยเสริมสรางกระดูกใหแข็งแรง ถูก 269 67.3 86 21.5 45 11.3 
14.  เหล็กที่พบในผักชวยปองกันโรคโลหิตจาง ถูก 299 74.8 64 16.0 37 9.3 
15.**  เบตาแคโรทีนชวยปองกันการแข็งตัวของเลือด ผิด 117 29.3 168 42.0 115 28.8 
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 ตารางที่ 2  (ตอ)  
(n= 400) 

คําตอบ 
ถูก ผิด ไมทราบ 

 
ขอความ เฉลย 

n % n % n % 
16.นอกจากวิตามินและเกลือแรชนิดตางๆ แลว ผักยังมี 

สารประกอบทางเคมีอีกหลายชนิดที่เปนประโยชนตอ
รางกาย 

 
 

ถูก 

 
 

297 

 
 

74.3 

 
 

48 

 
 

12.0 

 
 

55 

 
 

13.8 
17.**  ผักแชอ่ิมหรือผักดองมีวิตามินซีมากกวาผักสด ผิด 352 88.0 19 4.8 29 7.3 
18.  การผลิตนํ้าผักพรอมดื่มชนิดบรรจุกลองใหมีคุณคา

เทากับผักสดจะตองมีการเสริมปรุงแตงคุณคา
สารอาหารใหเหมาะสมซึ่งตองระบุไวบนฉลากอาหาร 

 
 

ถูก 

 
 

224 

 
 

56.0 

 
 

140 

 
 

35.0 

 
 

36 

 
 

9.0 
19.**  ผลิตภัณฑแปรรูปจากผักมีคุณคาทางโภชนาการ

เทากับผักสด 
 

ผิด 
 

342 
 

85.5 
 

32 
 

8.0 
 

26 
 

6.5 
20.**  การเก็บผักไวนาน ผักจะเหี่ยวแตคุณคาทางอาหาร

ยังเหมือนเดิม 
 

ผิด 
 

316 
 

79.0 
 

52 
 

13.0 
 

32 
 

8.0 
21.  นํ้าตมผักมีคุณคาทางอาหารละลายออกมาจากผัก ถูก 277 69.3 87 21.8 36 9.0 
22.  การเก็บรักษาผักควรเก็บในที่เย็นเพื่อสงวนคุณคาทาง

อาหารโดยเฉพาะวิตามินซี 
 

ถูก 
 

307 
 

76.8 
 

56 
 

14.0 
 

37 
 

9.3 
23.**  การนําผักมาประกอบอาหารควรใสผักที่สุกงาย

กอน 
ผิด 344 86.0 45 11.3 11 2.8 

24.**  การใชนํ้ามากในการหุงตมผักชวยปองกันการ
สูญเสียคุณคาทางสารอาหาร 

 
ผิด 

 
311 

 
77.8 

 
57 

 
14.3 

 
32 

 
8.0 

25.  การบริโภคผักสม่ําเสมอจะชวยควบคุมนํ้าหนักตัว ถูก 353 88.3 32 8.0 15 3.8 
* คําถามเชิงนิเสธ 
** คําถามเชิงลวง 
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 ระดับความรูเก่ียวกับผัก 
 

เมื่อใหคะแนน 1 คะแนน สําหรับขอที่นักศกึษาตอบถูก และ ให 0 คะแนน เมื่อตอบผดิ
หรือไมทราบ พบวานกัศึกษาที่เปนกลุมตัวอยางมีระดับความรูเกีย่วกับผักในระดับมากและปานกลาง 
ในสัดสวนทีใ่กลเคียงกัน (รอยละ 45.3 และ 45.0 ) และระดับนอย รอยละ 9.8 เมื่อแยกตามเพศ พบวา
กวาสองในหาสวน (รอยละ 44.5) ของนักศึกษาเพศชายมีระดับความรูเกี่ยวกับผักในระดับปานกลาง 
สวนเกือบกึ่งหนึ่ง (รอยละ48.0) ของนักศกึษาเพศหญิงมีระดับความรูเกี่ยวกับผักในระดับมาก เมื่อคิด
คะแนนเฉลี่ยทาํใหทราบวานกัศึกษาเพศชายมีความรูเฉลีย่ระดับปานกลาง สวนนักศกึษาเพศหญิงมี
ความรูเฉลี่ยระดับมาก (ตารางที่ 3) 
 
ตารางที่ 3  ระดับความรูเกีย่วกับผัก 

                              (n= 400) 
ระดับความรู  

เพศ นอย 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

มาก 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
X  

 
ระดับ 

ชาย 26 89 85 2.295 
 (13.0) (44.5) (42.5)  

หญิง 13 91 96 2.415 
 (6.5) (45.5) (48.0)  

ปานกลาง 
 

มาก 

รวม 39 180 181 2.355 มาก 
 (9.8) (45.0) (45.3)   
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 ตอนที่ 3 พฤตกิรรมการบริโภคผัก 
 

พฤติกรรมการบริโภคผักของนักศึกษาแบงออกเปน 4 ดานคือ จํานวนชนิดของผักที่บริโภค 
ประเภทของผกัที่บริโภค รูปแบบการบริโภคผัก ความถีข่องการบริโภคผัก 

  
จํานวนชนิดของผักท่ีบริโภค 
 
จากการศึกษาพบวา นกัศึกษารอยละ 46.3 บริโภคผักจํานวน 1-3 ชนิดตอวันทุกวัน รองลงมา 

คือ บริโภคจํานวน 4-6 ชนิดตอวันเกือบทกุวัน บริโภค 7-9 ชนิดตอวันบางวัน และบริโภคมากกวา 9 
ชนิดตอวนันานๆครั้ง คิดเปนรอยละ 38.3, 39.5 และ 34.5 และเมื่อพิจารณาจากคะแนนเฉลี่ยพบวา
นักศึกษาบริโภคผัก 1-3 ชนิดตอวัน 4-6 ชนิดตอวนั 7-9 ชนิดตอวนั และมากกวา 9 ชนิดตอวนั ใน
ระดับปฏิบัติทกุวัน เกือบทุกวัน บางวัน และนานๆ คร้ัง (คาเฉลี่ยคือ 4.19, 3.61, 2.807 และ 2.36 
ตามลําดับ) ( ตารางที่ 4 ) 
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 ตารางที่ 4  จํานวนชนิดของผักที่บริโภค 
                    (n= 400) 

                                           การปฏิบัติ 
 
พฤติกรรมการบริโภคผัก 

เปน
ประจํา
ทุกวัน 
จํานวน 
(รอยละ) 

เกือบทุก
วัน 

  
จํานวน 
(รอยละ) 

บางวัน  
 
 
จํานวน
(รอยละ) 

นานๆ 
ครั้ง 

 
จํานวน 
(รอยละ) 

นอยมาก 
 
 
จํานวน 
(รอยละ) 

 
 
X 

 
ระดับ
การ
ปฏิบัติ 

จํานวนชนิดของผักที่
บริโภค 

       

4.19  ทุกวัน 1.  1-3 ชนิดตอวัน 185 
(46.3) 

135  
(33.8) 

61  
(15.3) 

10 
(2.5) 

9 
(2.3)  

3.61   เกือบ    
ทุกวัน 

2.  4-6 ชนิดตอวัน 69 
(17.3) 

153 
(38.3) 

141 
(35.3) 

28 
(7.0) 

9 
(2.3) 

 
2.807 บางวัน 3.  7-9 ชนิดตอวัน 23 

(5.8) 
65 

(16.3 
158 

(39.5) 
120 

(30.0) 
34 

(8.5)  
2.36 นานๆ

ครั้ง 
4.  มากกวา 9 ชนิดตอวัน 18 

(4.5) 
40 

(10.0) 
107 

(26.8) 
138 

(34.5) 
97 

(24.3) 
 

 
ประเภทของผกัท่ีบริโภค 
 
จากการศึกษาพบวา นกัศึกษาบริโภคผักประเภทใบ ผล ฝก รากหรือหวั ดอก เหด็ตางๆ 

เครื่องเทศและสมุนไพร โดยบริโภคบางวันมากที่สุด คิดเปนรอยละ 39.0, 38.8, 40.0 , 37.3,  42.332.5 
และ 46.8 ตามลําดับ สวนผักพื้นบานบริโภคนานๆ คร้ังคิดเปนรอยละ 37.3 และ เมื่อพจิารณาคาเฉลี่ย
ของการบริโภค พบวา ผักประเภทใบ เปนผักที่มีการบริโภคมากกวาผักประเภทอื่น ซ่ึงบริโภคเกือบ
ทุกวัน คาเฉลีย่คือ 3.51 รองลงมาเปนผักประเภทผล ฝก รากหรือหัว ดอก เห็ดตางๆ เครื่องเทศและ
สมุนไพร บริโภคบางวัน และผักพื้นบาน บริโภคนานๆ คร้ัง (คาเฉลี่ยคือ 3.25, 2.96,  2.94, 2.88, 2.81, 
2.67 และ 2.14 ตามลําดับ) (ตารางที่ 5) 
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 ตารางที่ 5  ประเภทผักที่บริโภค 
                              (n= 400) 

                                    การปฏิบัติ  
 

พฤติกรรมการบริโภคผัก 
เปนประจํา
ทุกวัน 
จํานวน 

(รอยละ) 

เกือบทุก
วัน 

จํานวน 
(รอยละ) 

บางวัน 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

นานๆ ครั้ง
 

จํานวน 
(รอยละ) 

นอย
มาก 

จํานวน 
((รอย
ละ) 

 
X 

 
ระดับ
การ
ปฏิบัติ 

ประเภทของผักที่บริโภค        
3.51 

 
3.25 

 
2.96 

 
2.94 

เกือบ
ทุกวัน 
บางวัน 
 
บางวัน 
 
บางวัน 

 

1.  ประเภทใบ เชน คะนา ตําลึง 
 
2.  ประเภทผล เชน แตงกวา  
 
3.  ประเภทฝก เชน ถ่ัวลันเตา 
 
4.  ประเภทรากหรือหัว 
 
5.  ประเภทดอก 
 
6.  เห็ดตางๆ เชน เห็ดนางฟา 
 
7.  ประเภทเครื่องเทศและสมุนไพร 
 
8.  ผักพ้ืนบาน เชน ผักโขม  

 

53 
(13.3) 

35 
(8.8) 
28 

(7.0) 
30 

(7.5) 
21 

(5.3) 
18 

(4.5) 
23 

(5.8) 
10 

(2.5) 
 

149 
(37.3) 
133 

(33.3) 
84 

(21.0) 
86 

(21.5) 
76 

(19.0) 
59 

(14.8) 
67 

(16.8) 
28 

(7.0) 

156 
(39.0) 
155 

(38.8) 
160 

(40.0) 
149 

(37.3) 
169 

(42.3) 
187 

(46.8) 
130 

(32.5) 
92 

(23.0) 
 

34 
(8.5) 
51 

(12.8) 
100 

(25.0) 
100 

(25.0) 
105 

(26.3) 
104 

(26.0) 
116 

(29.0) 
149 

(37.3) 
 

8 
(2.0) 
26 

(6.5) 
28 

(7.0) 
35 

(8.8) 
29 

(7.3) 
32 

(8.0) 
64 

(16.0) 
121 

(30.3) 
 

2.88 
 

2.81 
 

2.67 
 

2.14 
 

บางวัน 
 
บางวัน 
 
บางวัน 
 
นานๆ
ครั้ง 
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 รูปแบบการบริโภคผัก 
 
 จากการศึกษาพบวา นกัศึกษาบริโภคผักในรูปแบบผัดกับน้ํามันเกือบทกุวันมากที่สุด รอยละ 
39.0 และบริโภคในรูปแบบของผักสด บริโภคเกือบทุกวนัและบางวันในจํานวนที่เทากัน (รอยละ 
34.8) รองลงมา คือ แกงไมใสกะทิ ตม นึ่งหรือลวก แกงใสกะทิ ยํา บริโภคบางวันมากที่สุด คิดเปน
รอยละ 44.5, 43.3 และ 43.3 อาหารวาง ผลิตภัณฑอาหารเสริม เครื่องดื่มประเภทน้ําผัก ขนมหวาน
และผักดองบรโิภคนานๆ คร้ัง คิดเปนรอยละ 41.0, 38.0, 32.3, 32.0, 35.8, และ 34.8 ตามลําดับ 
(ตารางที่ 6 ) 
 
 เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยพบวา รูปแบบการบรโิภคผักที่นิยมมากที่สุด คือ รูปแบบผัดกับน้ํามันซึ่ง
มีการบริโภคเกือบทุกวนั (คาเฉลี่ย 3.64 ) รองลงมาคือ ผักสดบริโภคเกอืบทุกวัน แกงไมใสกะทิ ตม 
นึ่งหรือลวก แกงใสกะทิ ยํา อาหารวาง บริโภคบางวัน สวนผลิตภณัฑอาหารเสริมและเครื่องดื่ม
ประเภทน้ําผัก ขนมหวานและผักดองบริโภคนานๆ คร้ัง (คาเฉลี่ย 3.44, 3.29, 3.17, 2.99,  2.88, 2.64, 
2.33,  2.26, 2.25 และ 2.19 ตามลําดับ) 
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 ตารางที่ 6  รูปแบบการบริโภคผัก  
                                                        (n= 400) 

                                  การปฏิบัติ  
 

พฤติกรรมการบริโภคผัก 
เปนประจํา

ทุกวัน 
จํานวน 

(รอยละ) 

เกือบทุก
วัน 

จํานวน 
(รอยละ) 

บางวัน 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

นานๆ ครั้ง
 

จํานวน 
(รอยละ) 

นอยมาก 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

 
X 

ระดับ
การ
ปฏิบัติ 

รูปแบบการบริโภค       
1.  ผักที่ผัดกับนํ้ามัน 
 
2.  ผักสด 
 
3.  แกงไมใสกะทิ 
 
4.  ผักตม น่ึงหรือลวก 
 
5.  แกงใสกะทิ 
 
6.  อาหารประเภทยํา 
 
7.  อาหารวาง  
 
8.  ผลิตภัณฑอาหารที่เสริมผัก 
 
9.  เครื่องดื่มประเภทน้ําผัก 
 
10.  ขนมหวาน 
 
11.  ผักดอง เชน หนอไมดอง 

74 
(18.5) 

62 
(15.5) 

44 
(11.0) 

32 
(8.0) 
23 

(5.8) 
24 

(6.0) 
19 

(4.8) 
15 

(3.8) 
15 

(3.8) 
7 

(1.8) 
12 

(3.0) 

156 
(39.0) 
139 

(34.8) 
112 

(28.0) 
111 

(27.8) 
91 

(22.8) 
71 

(17.8) 
53 

(13.3) 
30 

(7.5) 
31 

(7.8) 
38 

(9.5) 
27 

(6.8) 

 
136 

(34.0) 
139 

(34.8) 
178 

(44.5) 
173 

(43.3) 
173 

(43.3) 
164 

(41.0) 
135 

(33.8) 
128 

(32.0) 
113 

(28.3) 
108 

(27.0) 
105 

(26.3) 

23 
(5.8) 
36 

(9.0) 
50 

(12.5) 
64 

(16.0) 
85 

(21.3) 
115 

(28.8) 
152 

(38.0) 
129 

(32.3) 
128 

(32.0) 
143 

(35.8) 
139 

(34.8) 

11 
(2.8) 
24 

(6.0) 
16 

(4.0) 
20 

(5.0) 
28 

(7.0) 
26 

(6.5) 
41 

(10.3) 
98 

(24.5) 
113 

(28.3) 
104 

(26.0) 
117 

(29.3) 

3.64 
 
3.44 
 
3.29 
 
3.17 
 
2.99 
 
2.88 
 
2.64 
 
2.33 
 
2.26 
 
2.25 
 
2.19 

เกือบ
ทุกวัน 
เกือบ
ทุกวัน 
บางวัน 
 
บางวัน 
 
บางวัน 
 
บางวัน 
 
บางวัน 
 
นานๆ
ครั้ง 
นานๆ
ครั้ง 
นานๆ
ครั้ง 
นานๆ
ครั้ง 
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 การพิจารณาในการเลือกบริโภคผัก 
 

จากการศึกษา พบวาในการเลือกบริโภคผักนักศกึษาสวนใหญพจิารณาความสดของผัก และ 
คุณคาทางอาหารของผักในสัดสวนที่ใกลเคยีงกัน (รอยละ85.75 และ 84.30 )  รองลงมา คือ ความ
ปลอดภัยจากสารเคมี เชน ผักปลอดสารพิษ รสชาติและกลิ่นของผัก ความแกออนของผัก ตรารับรอง
จากหนวยงานราชการ เชน เลือกผักที่มีเครื่องหมาย “ผักอนามัย”  คิดเปนรอยละ 79.75, 75.50, 59.75
และ 57.50 ตามลําดับ เร่ืองที่พิจารณานอยที่สุด คือ สีสันของผักเชนผักสีเขียวเขม ผักสีเหลืองหรือสม
คิดเปนรอยละ 33.80 เมื่อแยกพิจารณาตามเพศพบวา 3 ลําดับแรกที่เพศชายพิจารณาถึงคือ เร่ืองความ
สดของผัก คุณคาทางสารอาหารของผัก รสชาติและกลิน่ของผัก คิดเปนรอยละ 41.75 40.30 และ 
38.50 ตามลําดับ เร่ืองที่เพศชายพิจารณานอยที่สุดคือสีสันของผัก คิดเปนรอยละ 14.50 เปนตน สวน
เพศหญิงพบวาคํานึงถึงคือ เร่ืองความสดของผักและคุณคาทางสารอาหารของผักในสัดสวนที่เทากัน
คือรอยละ 44.00 รองลงมาคือ ความปลอดภัยจากสารเคมี เชน ผักปลอด  สารพิษคิดเปนรอยละ 41.25 
เร่ืองที่เพศหญงิพิจารณานอยที่สุด คือ ตรารับรองจากหนวยงานราชการ สีสันของผัก และลักษณะ
ภายนอกของผัก คิดเปนรอยละ 28.75, 19.25 และ18.25 9 ตามลําดับ) (ตารางที่7) 
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 ตารางที่ 7  การพิจารณาในการเลือกบริโภคผัก 
 

จํานวน(คําตอบ)  
ขอพิจารณา ชาย 

จํานวน 
(รอยละ) 

หญิง 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 
จํานวน 

(รอยละ) 
1.  ความสดของผัก 167 176 343 
 (41.75) (44.00) (85.75) 
2.  คุณคาสารอาหารของผัก 161 176 337 
 (40.30) (44.00) (84.30) 
3.  ความปลอดภัยจากสารเคมี  154 

(38.50) 
165 

(41.25) 
319 

(79.75) 
4.  รสชาติและกลิ่นของผัก 162 

(40.50) 
140 

(35.00) 
302 

(75.50) 
5.  ความแกออนของผัก 114 125 239 
 (28.50) (31.25) (59.75) 
6.  ตรารับรองจากหนวยงานราชการ  115 

(28.75) 
115 

(28.75) 
230 

(57.50) 
7.  ลักษณะภายนอกของผัก  80 

(20.00) 
73 

(18.25) 
153 

(38.25) 
8.  สีสันของผัก  
 
9.  อ่ืนๆ 

58 
(14.4) 

4 
(1.00) 

77 
(19.25) 

6 
(1.50) 

135 
(33.80) 

10 
(2.50) 

ตอบไดมากกวา 1 ขอ 
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รายการอาหารที่มีผักเปนสวนประกอบนิยมบริโภค 
 
 รายการอาหารที่มีผักเปนสวนประกอบจดัแบงเปน ประเภทแกง ผัดกับน้ํามัน ยําและอาหาร
วาง ซ่ึงแตละประเภทมีความนิยมที่แตกตางกันดังผลการศึกษาตอไปนี้ 
  
 ประเภทแกง  
 
 จากการศึกษาพบวา แกงสมผักรวมเปนรายการอาหารทีป่ระกอบจากผกัประเภทแกงที่
นักศึกษาชอบบริโภคมากทีสุ่ดคิดเปนรอยละ 24.50 รองลงมาคือ ตมยํากุง และแกงเขยีวหวาน คิดเปน
รอยละ 20.25 และ 19.75 ตามลําดับ (ตารางที่ 8) 
  
ตารางที่ 8  รายการอาหารจากผักประเภทแกงที่นักศกึษาเลือกบริโภค 

 

                                         (n= 400) 
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 รายการอาหาร จํานวน(คน) รอยละ 
1.  แกงสมผักรวม 
2.  ตมยํากุง 
3.  แกงเขียวหวาน 
4. แกงจดืตําลึง  
5.  แกงเผ็ดฟกทอง 
6.  แกงเลียง 
7.  แกงสมชะอมทอด 
8.  แกงจดืผักกาดขาว 
9.  ตมจับฉาย 
10.  แกงจดืฟกไกตุน 
11.  แกงจดืสาหราย 
12.  แกงผักหวาน 
13.  แกงออม 
14.  แกงจดืหนอไม 
15.  แกงไตปลา 

98 
81 
79 
71 
71 
70 
68 
66 
64 
61 
59 
57 
54 
49 
48 

24.50 
20.25 
19.75 
17.75 
17.75 
17.50 
17.00 
16.50 
16.00 
15.25 
14.75 
14.25 
13.50 
12.25 
12.00 

 
ตารางที่ 8 (ตอ) 
                       (n= 400) 

รายการอาหาร จํานวน(คน) รอยละ 
16.  แกงเทโพผักบุง      43  10.75 
17.  แกงปา       31  7.75 
18.  ตมยําไก       30                   7.50 
19.  แกงกะทหินอไม       26   6.50 
20.  แกงขี้เหล็ก       21   5.25 
21.  ตมกระดกูหมูผักกาดดอง     16                         4.00 
22.  แกงจดืแตงกวายัดไส      16    4.00 
23.  แกงมะระยัดไส      14     3.5  
หมายเหต ุเลือกตอบคนละ 3 รายการ 
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  ประเภทผัดกับน้ํามัน 
 
 จากการศึกษาพบวา ผัดคะนาเปนรายการอาหารประเภทผัดกับน้ํามันมสีวนประกอบจากผัก
ที่นักศึกษาชอบบริโภคมากที่สุดคิดเปนรอยละ 28.25 รองลงมาคือ ผัดผักรวมมิตร และผักผักบุง คิด
เปนรอยละ 20.25 และ 20.00 ตามลําดับ (ตารางที่ 9) 
 
ตารางที่ 9  รายการอาหารจากผักประเภทผัดกับน้ํามนัที่นกัศึกษาเลือกบริโภค 
          (n= 400) 

รายการอาหาร จํานวน(คน) รอยละ 
113 28.25 
81 20.25 
80 20.00 
67 16.75 
67 16.75 
64 16.00 

1.  ผัดคะนา 
2.  ผัดผักรวมมิตร 
3.  ผักผักบุง 
4.  ผัดกระเพรา 
5.  ผัดบร็อคโคลี 
6.  ผัดเปรี้ยวหวาน 
7.  ผัดหนอไมฝร่ัง 60 15.00 
 
ตารางที่ 9  (ตอ) 
          (n= 400) 

รายการอาหาร จํานวน(คน) รอยละ 
14.50 
13.50 
13.25 
13.00 
12.00 
11.75 
11.50 
9.75 
9.00 

8.  ผัดฟกทอง 
9.  ผัดยอดฟกแมว 
10.  ผัดถ่ัวงอกใสเตาหู 
11.  ผัดผักกระเฉด 
12.  ผัดผักกาดขาว 
13.  ผัดดอกกะหล่ํา 
14.  ผัดขิง 
15.  ชะอมไขทอด+น้ําพริก 
16.  ผัดผักตําลึง 
17.  ผัดสะตอ 

58 
54 
53 
52 
48 
47 
46 
39 
36 
32 8.00 
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 7.75 
7.25 
7.25 
6.00 
5.25 
4.75 
4.75 

18.  ผัดบวบใสไข 
19. ผัดถ่ัวฝกยาวน้ําพริกเผา 
20.  ผัดแขนง 
21.  ผัดผักกาดดองใสไข 
22.  ผัดโปยเซียน 
23.  ผัดดอกกยุชาย 
24.  เห็ดฟางน้าํมันหอย 
25.  ผัดมะระใสไข 

31 
29 
29 
24 
21 
19 
19 
17 4.25 

หมายเหต ุเลือกตอบคนละ 3 รายการ 
 
 ประเภทยํา 
 
 จากการศึกษาพบวา ยํามามาเปนรายการอาหารประเภทยาํที่มีสวนประกอบจากผักทีน่ักศึกษา
ชอบบริโภคมากที่สุดคิดเปนรอยละ 31.50 รองลงมาคือ ยํารวมมิตร และ ยําวุนเสน คิดเปนรอยละ 
30.50 และ 28.25  ตามลําดับ (ตารางที่ 10) 
 
 
 
 
 

ตารางที่ 10  รายการอาหารจากผักประเภทยําที่นักศกึษาเลือกบริโภค 
                      (n= 400) 

รายการอาหาร จํานวน(คน) รอยละ 
1. ยํามามา 126 31.50 
2.  ยํารวมมิตร 122 30.50 
3.  ยําวุนเสน 113 28.25 
4.  ยําผักกระเฉด 111 27.75 
5.  ยําหมยูอ 99 24.75 
6.  ยําปลาหมกึ 96 24.00 
7.  ยํามะมวง 87 21.75 
8.  ยําไขเค็ม 85 21.25 
9.  ยําแหนม 63 15.75 
10.  ยําไขดาว 61 15.25 
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 11.  ยําถ่ัวพ ู 57 14.25 
12.  ยําเล็บมือนาง 49 12.25 
13.  ยํากุนเชยีง 27 6.75 
14.  ยําปลาดุกฟู 23 5.75 
15.  ยําสามกรอบ 22 5.50 
16.  ยําปลากระปอง 22 5.50 
17.  ยําตะไคร 16 4.00 
18.  ยําคะนา 11 2.75 
19.  ยําปลาทูนา 2 0.50 
หมายเหต ุเลือกตอบคนละ 3 รายการ 
 
 
 
 
 
 
 
 อาหารวาง 
 

 จากการศึกษาพบวา สลัดผักเปนอาหารวางที่มีสวนประกอบจากผักที่นกัศึกษาชอบบริโภค
มากที่สุดคิดเปนรอยละ 48.00 รองลงมาคือ สาคูไสหมู และกวยเตีย๋วลุยสวน คิดเปนรอยละ 44.75 
และ 26.75  ตามลําดับ (ตารางที่ 11) 
 
ตารางที่ 11  รายการอาหารจากผักประเภทอาหารวางที่นกัศึกษาเลือกบริโภค 
                                (n= 400) 

รายการอาหาร จํานวน(คน) รอยละ 
192 48.00 
179 44.75 
107 26.75 
92 23.00 

1.  สลัดผัก 
2.  สาคูไสหมู 
3.  กวยเตี๋ยวลุยสวน 
4.  ฟกทองเชื่อม 
5.  เมี่ยงคํา 84 21.00 
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 74 18.50 
73 18.25 
53 13.25 
52 13.00 
49 12.25 
44 11.00 
41 10.25 
38 9.50 
18 4.50 
16 4.00 
15 3.75 
15 3.75 
14 3.50 
14 3.50 

6.  ปอเปยะทอด 
7.  สมตํา 
8.  กุยชายทอด 
9.  ขาวเกรียบปากหมอ 
10.  ฟกทองนึง่ 
11.  ผักชุบแปงทอด 
12.  แกงบวดฟกทอง 
13.  แหนมเนอืง 
14.  หมูสะเตะ 
15.  เมี่ยงปลาทู 
16.  ปอเปยะสด 
17.  ขนมเบื้องญวน 
18.  เกาเหลา 
19.  ขาวโพดบวด 
20.  กวยเตี๋ยวหลอด 10 2.50 
หมายเหต ุเลือกตอบคนละ 3 รายการ 
 
ขอเสนอแนะเพื่อสงเสริมใหวัยรุนบริโภคผกั 
 

นักศึกษาเกือบสี่ในหาสวน (รอยละ78.75) เสนอแนะวาควรมีการประชาสัมพันธถึง
ประโยชนของการบริโภคผักผานทางสื่อตางๆ รองลงมาคือ ควรมีการจดัโครงการบริโภคผักสัญจร
ตามสถานศึกษาตางๆ เพื่อเปนการปลูกฝงนิสัยการบริโภคผัก และควรสงเสริมใหมีการปลูกผักสวน
ครัวในบาน คดิเปนรอยละ 67.25 และ 60.00 ของคําตอบทั้งหมด (ตารางที่ 12) 
 
ตารางที่ 12   ขอเสนอแนะเพือ่สงเสริมใหวยัรุนบริโภคผัก 
                         (n= 400) 

ขอเสนอแนะ จํานวน(คําตอบ) รอยละ 
1. ควรมีการประชาสัมพันธถึงประโยชนของการบริโภค

ผักผานทางสื่อตางๆ  
 

315 78.75 
2.  ควรมีการจดัโครงการบริโภคผักสัญจรตาม
สถานศึกษาตางๆ เพื่อเปนการปลูกฝงนิสัยการบริโภค

 
269 67.25 



61

 ผัก 
3.  ควรสงเสริมใหมีการปลกูผักสวนครัวในบาน 240 60.00 
4.  ควรมีฉลากโภชนาการระบุในผลิตภณัฑอาหารที่แปร

รูปจากผัก 
 

223 55.75 
ตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 
ตอนที่ 4  ความถี่ในการบริโภคผัก 
 
ความถี่ในการบริโภค 
 

ผักท่ัวไป  
 
แบบสอบถามเกี่ยวกับความถี่ในการบริโภคผักเปนแบบสอบถามความถี่อาหารบริโภคกึ่ง

ปริมาณ (Semiquatitative food Frequency Questionnaire, SFFQ) พบวา ผักทั่วไป 5 อันดับแรกที่
นักศึกษาบริโภคบอยครั้งทีสุ่ด คือ แตงกวา (ดิบ) ผักกะเพรา ผักบุง ผักคะนา และแครอท มีความถี่ใน
การบริโภคเฉลี่ย 0.6396, 0.5825, 0.5822, 0.5752 และ 0.5700 คร้ัง/คน/วัน ตามลําดับ และ ผักทั่วไป 5 
อันดับที่นักศกึบริโภคนอยครั้งที่สุด คือ หนอไมฝร่ัง หอมหัวใหญ กวางตุง บร็อคโคลี และขึ้นฉายมี
ความถี่ในการบริโภคเฉลี่ย0.4962, 0.4862, 0.4824, 0.4806 และ0.4380 คร้ัง/คน/วัน (ตารางที่ 13 และ
ภาพที ่3 ) 
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 ภาพที ่3  แสดงความถี่เฉลี่ยในการบริโภคผักทั่วไป 
 
ผักพื้นบาน 
 
จากตารางที ่13 และภาพที ่4 พบวา ผักพืน้บาน 5 อันดับแรกที่นักศกึษาบริโภคบอยครั้งที่สุด 

คือ ผักตําลึง ผักกระเฉด ผักชะอม ผักหวานและดอกแค เฉลี่ย 0.5369, 0.4870, 0.4728, 0.3804, และ 
0.3799 คร้ัง/คน/วัน ตามลําดบั และผักพื้นบานที่นักศกึษาบริโภคนอยครั้งที่สุดคือผักโขมและสะตอ 
มีความถี่ในการบริโภคเฉลี่ย คือ 0.3060 และ 0.3012 คร้ัง/คน/วัน ตามลําดับ 
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ภาพที ่4  แสดงความถี่เฉลี่ยในการบริโภคผักผักพื้นบาน 
 
น้ําหนักเฉล่ีย 
 

ผักท่ัวไป  
 
จากตารางที่ 13 และภาพที่ 5 พบวาจากการคํานวณน้ําหนกัเฉลี่ยจากการบริโภคผักของ

นักศึกษา ชนิดของผักที่มีการบริโภคในปรมิาณมากที่สุด 5 อันดับแรก คือ คะนา ผักบุง แตงกวา (ดิบ)  
ผักกาดขาว และกะหล่ําดอก มีปริมาณน้ําหนักเฉลี่ย 39.22, 38.82, 38.06, 33.90 และ31.94  กรัม/วนั 
ตามลําดับ และผักทั่วไปที่มกีารบริโภคในปริมาณนอยทีสุ่ด 5 อันดับคอื หนอไมฝร่ัง หอมหัวใหญ 
กวางตุง กะเพรา และขึ้นฉาย มีปริมาณน้ําหนักเฉลี่ย 23.74, 22.20, 21.98, 20.76 และ18.33กรัม/วัน 
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ภาพที่ 5  แสดงปริมาณผักทีบ่ริโภคเฉลี่ยตอวัน 

 
ผักพื้นบาน 
 
จากตารางที่ 13 และภาพที่ 6 พบวาจากการคํานวณน้ําหนกัเฉลี่ยจากการบริโภคผักของ

นักศึกษา ชนิดของผักที่มีการบริโภคในปรมิาณมากที่สุด 5 อันดับแรก คือ ตําลึง ชะอม ผักกระเฉด 
ดอกแค และ มะเขือเปราะมปีริมาณน้ําหนกัเฉลี่ย 24.64, 22.25, 21.14, 17.13 และ 16.54 กรัม/วัน 
ตามลําดับ และผักพื้นบานทีม่ีการบริโภคในปริมาณนอยที่สุดคือ ผักหวาน ถ่ัวพู สะตอผักและโขม มี
ปริมาณน้ําหนกัเฉลี่ย 15.59, 14.31, 12.196 และ 10.79กรัม/วัน 
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ภาพที ่6  แสดงปริมาณผักทีบ่ริโภคพื้นบานเฉลี่ยตอวนั 
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 ตารางที่ 13  ความถี่และปริมาณในการบริโภคผัก 
 

รายการ คาเฉลี่ยความถี่ในการบริโภค น้ําหนกับริโภคเฉลี่ย 
 คร้ัง/คน/วัน (กรัม/วนั) 
ผักท่ัวไป   

แตงกวาดิบ 0.6396± 0.288 38.06± 28.35 
กะเพรา 0.5825± 0.242 20.76± 13.94 
ผักบุง 0.5822± 0.229 38.82± 23.42 
คะนา 0.5752± 0.241 39.22± 26.46 
แครอท 0.5700± 0.236 28.29± 21.36 
ผักกาดขาว 0.5685± 0.215 33.90± 22.48 
ขาวโพดออน 0.5601± 0.242 30.07± 23.08 
กะหล่ําดอก 0.5580± 0.248 31.94± 23.61 
ถ่ัวฝกยาว 0.5554± 0.252 27.26± 20.16 
กะหล่ําปล ี 0.5408± 0.255 31.09± 22.83 
ฟกทอง 0.5187± 0.229 27.89± 20.75 
มะเขือเทศ 0.5020± 0.255 25.25± 21.58 
หนอไมฝร่ัง 0.4962± 0.233 23.74± 18.17 
หอมหัวใหญ 0.4862± 0.279 22.20± 19.27 
กวางตุง 0.4824± 0.242 21.98± 15.77 
บร็อคโคลี 0.4806± 0.248 26.26± 21.04 
คื่นฉาย 0.4380± 0.235 18.33± 15.34 

ผักพื้นบาน   
ตําลึง 0.5369± 0.247 24.64± 18.10 
ผักกระเฉด 0.4870± 0.235 21.14± 17.23 
ชะอม 0.4728± 0.237 22.25± 17.42 
ผักหวาน 0.3804± 0.288 15.59± 15.84 
ดอกแค 0.3799± 0.273 17.13± 17.20 
ถ่ัวพ ู 0.3765± 0.271 14.31± 14.46 
มะเขือเปราะ 0.3531± 0.291 16.54± 18.37 
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 ตารางที่ 13  (ตอ) 
          

รายการ คาเฉลี่ยความถี่ในการบริโภค น้ําหนกับริโภคเฉลี่ย 
 คร้ัง/คน/วัน (กรัม/วนั) 

ผักโขม 0.3060± 0.266 10.79± 12.70 
สะตอ 0.3012± 0.273 12.196± 13.82 
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ตารางที่ 14  ความถี่ในการบริโภคผัก 
 

ความถี่ในการบริโภค ขนาดที่บริโภค 
เปรียบเทียบจากสวนที่กําหนด จํานวนครั้ง/วนั จํานวนครั้ง/สัปดาห จํานวนครั้ง/เดอืน 

รายการอาหาร
(สุก) 

นอยกวา เทากับ มากกวา 3 2 1 5-6 3-4 1-2 2-3 1หรือ< 1 
ไม

บริโภค 
ผักทั่วไป             

ผักบุง 122(30.5) 180(45.0) 97(24.3) 23(5.8) 78(19.5) 298(74.5) 37(9.3) 146(36.5) 216(54.0) 357(89.3) 42(10.5) 1(0.3) 
กะเพรา 209(52.3) 147(36.8) 36(9.0) 28(7.0) 81(20.3) 283(70.8) 26(6.5) 159(39.8) 207(51.8) 332(83.0) 60(15.0) 8(2.0) 
คะนา 143(35.8) 171(42.8) 78(19.5) 26(6.5) 79(19.8) 287(71.8) 24(6.0) 154(38.5) 214(53.5) 330(82.5) 62(15.5) 8(2.0) 
คื่นฉาย 243(60.8) 73(18.3) 32(8.0) 13(3.3) 27(6.8) 308(77.0) 14(3.5) 80(20.0) 254(63.5) 244(61.0) 104(26.0) 52(13.0) 
กวางตุง 176(44.0) 151(37.8) 35(8.8) 13(3.3) 53(13.3) 296(74.0) 22(5.5) 95(23.8) 245(61.3) 259(64.8) 103(25.8) 38(9.5) 
กะหล่ําปล ี 134(33.5) 167(41.8) 73(18.3) 20(5.0) 73(18.3) 282(70.5) 29(7.3) 142(35.5) 204(51.0) 295(73.8) 80(20.0) 25(6.3) 
ผักกาดขาว 148(37.0) 187(46.8) 61(15.3) 15(3.8) 91(22.8) 290(72.5) 22(5.5) 150(37.5) 224(56.0) 319(79.8) 77(19.3) 4(1.0) 
มะเขือเทศ 221(55.3) 102(25.5) 41(10.3) 15(3.8) 63(15.8) 286(71.5) 28(7.0) 105(26.3) 231(57.8) 268(67.0) 96(24.0) 36(9.0) 
ฟกทอง 197(49.3) 132(33.0) 56(14.0) 18(4.5) 55(13.8) 312(78.0) 21(5.3) 104(26.0) 260(65.0) 281(70.3) 104(26.0) 15(3.8) 
แครอท 202(50.5) 146(36.5) 49(12.3) 27(6.8) 72(18.0) 298(74.5) 24(6.0) 133(33.3) 240(60.0) 308(77.0) 89(22.3) 3(0.8) 
หอมหัวใหญ 214(53.5) 108(27.0) 28(7.0) 19(4.8) 60(15.0) 271(67.8) 25(6.3) 89(22.3) 236(59.0) 264(66.0) 86(21.85) 50(12.5) 
แตงกวาดิบ 117(29.3) 184(46.0) 85(21.3) 45(11.3) 97(24.3) 244(61.0) 48(12.0) 202(50.5) 136(34.0) 327(81.8) 59(14.8) 14(3.5) 
บร็อคโคลี 179(44.8) 146(36.5) 35(8.8) 14(3.5) 51(12.8) 295(73.8) 18(4.5) 105(26.3) 237(59.3) 252(63.0) 108(27.0) 40(10.0) 

67 
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ตารางที่ 14  (ตอ)   
ความถี่ในการบริโภค ขนาดที่บริโภค 

เปรียบเทียบจากสวนที่กําหนด จํานวนครั้ง/วนั จํานวนครั้ง/สัปดาห จํานวนครั้ง/เดอืน 
รายการอาหาร

(สุก) 
นอยกวา เทากับ มากกวา 3 2 1 5-6 3-4 1-2 2-3 1หรือ< 1 

ไม
บริโภค 

กะหล่ําดอก 149(37.3) 180(45.0) 58(14.5) 23(5.8) 74(18.5) 290(72.5) 34(8.5) 127(31.8) 226(56.5) 302(75.5) 85(21.3) 13(3.3) 
ขาวโพดออน 179(44.8) 154(38.5) 57(14.3) 22(5.5) 74(18.5) 294(73.5) 32(8.0) 133(33.3) 225(56.3) 307(76.8) 83(20.8) 10(2.5) 
หนอไมฝรั่ง 169(42.3) 162(40.5) 40(10.0) 12(3.0) 57(14.3) 302(75.5) 14(3.5) 121(30.3) 236(59.0) 268(67.0) 103(25.8) 29(7.3) 
ถั่วฝกยาว 164(41.0) 175(43.8) 41(10.3) 17(4.3) 88(22.0) 275(68.8) 26(6.5) 153(38.3) 201(50.3) 311(77.8) 69(17.3) 20(5.0) 

ผักพื้นบาน             
ผักโขม 186(46.5) 47(11.8) 17(4.3) 5(1.3) 24(6.0) 220(55.0) 3(0.8)  55(13.8) 192(48.0) 168(42.0) 81(20.3) 151(37.8) 
ถั่วพ ู 181(45.3) 91(22.8) 24(6.0) 6(1.5) 42(10.5) 248(62.0) 9(2.3) 64(16.0) 223(55.8) 183(45.8) 113(28.3) 104(26.0) 
ผักหวาน 174(43.5) 89(22.3) 29(7.3) 13(3.3) 33(8.3) 246(61.5) 18(4.5) 58(14.5) 216(54.0) 202(50.5) 90(22.5) 108(27.0) 
ชะอม 183(45.8) 140(35.0) 39(9.8) 11(2.8) 49(12.3) 302(75.5) 18(4.5) 90(22.5) 254(63.5) 266(66.5) 96(24.0) 38(9.5) 
ผักกระเฉด 191(47.8) 133(33.3) 49(12.3) 16(4.0) 45(11.3) 312(78.0) 21(5.3) 77(19.3) 275(68.8) 259(64.8) 114(28.5) 27(6.8) 
ตําลึง 143(35.8) 175(43.8) 66(16.5) 22(5.5) 69(17.3) 293(73.3) 30(7.5) 87(21.8) 267(66.8) 297(74.3) 87(21.8) 16(4.0) 
ดอกแค 193(48.3) 85(21.3) 21(5.3) 8(2.0) 41(10.3) 250(62.5) 11(2.8) 51(12.8) 237(59.3) 185(46.3) 114(28.5) 101(25.3) 
สะตอ 182(45.5) 52(13.0) 13(3.3) 8(2.0) 19(4.8) 220(55.0) 7(1.8) 35(8.8) 205(51.3) 159(39.8) 88(22.0) 153(38.3) 
มะเขือเปราะ 185(46.3) 71(17.8) 17(4.3) 11(2.8) 36(9.0) 226(56.5) 15(3.8) 42(10.5) 216(54.0) 127(31.8) 167(41.8) 127(31.8) 
             

68 
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ตอนที่ 5 การประเมินความเหมาะสมของปริมาณผักท่ีนกัศึกษาบริโภค 
 
 จากการศึกษา พบวา นกัศึกษารอยละ 46.3 มีพฤติกรรมการบริโภคผักวนัละ 1-3 ชนิด ซ่ึงผัก
ทั่วไป 5 อันดบัแรกที่นักศึกษาบริโภคบอยครั้งที่สุด คือ แตงกวา (ดิบ) ผักกระเพรา ผักบุง ผักคะนา 
และแครอท โดยบริโภควันละ 38.06, 20.76, 38.82, 39.22 และ 28.29 กรัมตอวันเมื่อประเมินปริมาณ
ผักที่นักศึกษาบริโภคโดยใชผักที่นิยมบริโภคมากที่สุดเปนตัวแทนของชนิดของผักทีบ่ริโภค พบวา 
ปริมาณผักที่นกัศึกษาบริโภคมีคา 87.11 เปอรเซ็นตขึ้นไป ซ่ึงเมื่อเทียบกับปริมาณทีแ่นะนําใหวยัรุน
บริโภคเทากับ 5 ทัพพี หรือมนี้ําหนกัประมาณ 200 กรัม (ผักสุก 1 ทัพพี มีน้ําหนกัประมาณ 40 กรัม) 
ทําใหทราบวาปริมาณผักที่นกัศึกษาบริโภคโดยเฉลี่ยเพยีงรอยละ 43.56 – 58.05 ของปริมาณที่แนะนํา  
(ภาพที่ 7) 
 
 

                                 
 
ภาพที่ 7  สัดสวนอาหารทีแ่นะนํา 
ท่ีมา: กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2542) 
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ตอนที่ 6 การศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
 

สมมติฐานการวิจัย: ปจจัยสวนบุคคลไดแก เพศ สาขาวิชา การเรียนรายวชิาเกี่ยวกับอาหาร 
โภชนาการ สุขภาพ การถนอมอาหารหรือแปรรูปอาหาร การศึกษาของบิดา การศึกษาของมารดา 
รายไดเฉลี่ยตอเดือน การพกัอาศัย ความรูเกี่ยวกับผัก มคีวามสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคผัก 

 
ผูวิจัยทําการทดสอบสมมติฐาน โดยใชคาไคสแควร (Chi-Square) เพื่อการทดสอบดงันี้ 

 
 ความสัมพันธระหวางเพศกับจํานวนชนิดของผักท่ีบริโภค 
 
 เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางเพศกับจํานวนชนิดของผักที่บริโภคพบวา พฤติกรรมการ
บริโภคผักของนักศึกษาจํานวน 4 ขอ มี 2 ขอ ที่มีความสัมพันธกับเพศของนักศึกษา คือ 
 
 เพศของนักศกึษามีความสัมพันธอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 กับพฤติกรรมการ
บริโภคผัก 7-9 ชนิดตอวนั และบริโภคผักมากกวา 9 ชนดิตอวัน นักศกึษา(รอยละ 39.5) บริโภค
บริโภคผัก 7-9 ชนิดตอวนั บางวัน รองลงมา คือ บริโภคเกือบทุกวนั (รอยละ 38.5) และบริโภคนอย
มาก (รอยละ 22.0) เมื่อพิจารณาตามเพศ พบวานักศกึษาเพศหญิงและเพศชายในสัดสวนที่เทากนั 
(รอยละ 39.5) บริโภคบางวัน นักศึกษาเพศหญิงมีการบริโภคเกือบทุกวนัในสัดสวนทีสู่งกวานักศึกษา
เพศชาย สวนพฤติกรรมการบริโภคผักมากกวา 9 ชนิดตอวัน พบวา นกัศึกษามากกวาครึ่งหนึ่ง
เล็กนอย (รอยละ 58.8) บริโภคบริโภคผักมากกวา 9 ชนดิตอวัน นอยมาก รองลงมา คือ บริโภคบาง
วัน และเกือบทุกวัน เมื่อพิจารณาตามเพศ พบวา นกัศึกษาเพศชายเกือบสามในสี่สวน (รอยละ 68.0)  
บริโภคนอยมาก ในสัดสวนที่สูงกวานกัศกึษาเพศหญิง (ตารางที่ 15) 
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ตารางที่ 15  ความสัมพันธระหวางเพศกับจํานวนชนิดของผักที่บริโภค 
 

เพศ  
 

พฤติกรรมการบริโภค 

 
 

ระดับการปฏิบัติ 
ชาย 

จํานวน 
(รอยละ) 

หญิง 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 

รวม 

 
 
2χ  

 
 

P 

บริโภคผักวัน7-9 ชนิด 10.286 .006** 
   
   
   
   
   
   
 

ปฏิบัติเกือบทุกวัน 
 
ปฏิบัติบางวัน 
 
ปฏิบัตินอยมาก 
 

รวม 

32 
(16.0) 

79 
(39.5) 

89 
(44.5) 
200 

(50.0) 

56 
(28.0) 

79 
(39.5) 

65 
(32.5) 
200 

(50.0) 

154 
(38.5) 
158 

(39.5) 
88 

(22.0) 
400 

(100.0)   
 

บริโภคผักมากกวา 
9 ชนิดตอวัน 

14.789 .001** 

   
   
   
   
   
   
 

ปฏิบัติเกือบทุกวัน 
 
ปฏิบัติบางวัน 
 
ปฏิบัตินอยมาก 
 

รวม 

25 
(12.5) 

39 
(19.5) 
136 

(68.0) 
200 

(50.0) 

33 
(16.5) 

68 
(34.0) 

99 
(49.5) 
200 

(50.0) 

58 
(14.5) 
107 

(26.8) 
235 

(58.8) 
400 

(100.0) 
  

** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

ความสัมพันธระหวางเพศกับประเภทผักท่ีบริโภค 
 

เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางเพศกับประเภทผักที่บริโภคพบวา พฤติกรรมการบริโภคผัก
ของนักศึกษาจาํนวน 8 ขอมี 1 ขอ ที่มีความสัมพันธกับเพศของนักศึกษา คือ 
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 เพศของนักศกึษามีความสัมพันธอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กับพฤติกรรมการ
บริโภคผักประเภทฝก นักศกึษา (รอยละ 40.0) บริโภคผักประเภทฝกบางวัน รองลงมา คือ บริโภค
นอยมาก (รอยละ 32.0) และเกือบทุกวนั (รอยละ 28.0) เมื่อพิจารณาตามเพศ พบวา นักศึกษาเพศหญิง
รอยละ 32.5 มีพฤติกรรมการบริโภคผักประเภทฝก เกือบทุกวัน และรอยละ 41.0 บริโภคบางวัน ใน
สัดสวนที่สูงกวานักศกึษาเพศชาย สวนนักศึกษาเพศชายเกือบสองในหาสวน (รอยละ 37.5) มี
พฤติกรรมการบริโภคผักประเภทฝก นอยมาก ในสัดสวนที่สูงกวานกัศึกษาเพศหญิง (ตารางที่ 16) 
 
ตารางที่ 16 ความสัมพันธระหวางเพศกับประเภทผักทีบ่ริโภค 
 

เพศ  
 

พฤติกรรมการบริโภค 

 
ระดับการปฏิบัติ ชาย 

จํานวน 
(รอยละ) 

หญิง 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 

รวม 

 
 
2χ  

 
 

P 

ผักประเภทฝก 6.774 .034* 
   
   
   
   
   
   
 

ปฏิบัติเกือบทุกวัน 
 
ปฏิบัติบางวัน 
 
ปฏิบัตินอยมาก 
 
รวม 

47 
(23.5) 

78 
(39.0) 

75 
(37.5) 
200 

(50.0) 

65 
(32.5) 

82 
(41.0) 

53 
(26.5) 
200 

(50.0) 

112 
(28.0) 
160 

(40.0) 
128 

(32.0) 
400 

(100.0)   
* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ความสัมพันธระหวางเพศกับรูปแบบการบริโภคผัก 

 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางเพศกับรูปแบบการบริโภคผักที่พบวา พฤติกรรมการบริโภค

ผักของนักศึกษาจํานวน 11 ขอมี 5 ขอ ที่มีความสัมพันธกับเพศของนักศึกษา (ตารางที่ 17) คือ 
 
 เพศของนักศกึษามีความสัมพันธอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001กับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารประเภทยํา นักศึกษารอยละ 41.0 บริโภคอาหารประเภทยํา บางวนั รองลงมา คือ 
บริโภคนอยมาก (รอยละ 35.3) และ เกือบทุกวัน (รอยละ 23.8) เมื่อพิจารณาตามเพศพบวา นกัศึกษา
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เพศหญิงรอยละ 46.5 มีพฤตกิรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา บางวัน และรอยละ 30.0 บริโภคเกอืบ
ทุกวัน ในสัดสวนที่สูงกวานักศึกษาเพศชาย 
 
 เพศของนักศกึษามีความสัมพันธอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 กับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารวาง นักศกึษารอยละ 48.3 บริโภคอาหารวาง นอยมาก รองลงมา คือ บริโภคบางวัน 
(รอยละ 33.8) และ เกือบทุกวัน (รอยละ 18.0) เมื่อพิจารณาตามเพศ พบวา นักศกึษาเพศหญิงรอยละ 
22 มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารวาง เกือบทุกวัน และรอยละ 38.0 บริโภคบางวัน ในสัดสวนที่สูง
กวานกัศึกษาเพศชาย สวนนกัศึกษาเพศชายมากกวาครึ่งหนึ่ง (รอยละ 56.5) มีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารวางนอยมาก ในสัดสวนที่สูงกวานกัศึกษาเพศหญิง 
 
 เพศของนักศกึษามีความสัมพันธอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 กับพฤติกรรมการ
บริโภคขนมหวาน นกัศึกษารอยละ 61.8 บริโภคขนมหวาน นอยมาก รองลงมา คือ บริโภคบางวัน 
(รอยละ 27.0) และ เกือบทุกวัน (รอยละ 11.3) เมื่อพิจารณาตามเพศ พบวานักศกึษาเพศหญิงรอยละ 
14.5 มีพฤติกรรมการบริโภคขนมหวาน เกอืบทุกวัน และรอยละ 31.0 บริโภคบางวัน สวนนักศกึษา
เพศชายมากกวาครึ่งหนึ่ง (รอยละ 69.0) มีพฤติกรรมการบริโภคขนมหวาน นอยมาก ในสัดสวนที่สูง
กวานกัศึกษาเพศหญิง 
 
 เพศของนักศกึษามีความสัมพันธอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กับพฤติกรรมการ
บริโภคผลิตภัณฑอาหารเสรมิผัก นักศึกษา รอยละ 56.8 บริโภคผลิตภัณฑอาหารเสรมิผัก นอยมาก 
รองลงมา คือ บริโภคบางวัน (รอยละ32.0) และ เกือบทุกวัน (รอยละ 11.3) เมื่อพิจารณาตามเพศ 
พบวา นกัศึกษาเพศหญิงรอยละ 32.0 มีพฤติกรรมการบริโภคผลิตภัณฑอาหารเสริมผัก บางวัน และ
รอยละ 11.3 บริโภคเกือบทุกวัน ในสัดสวนที่สูงกวานกัศึกษาเพศชาย สวนนักศกึษาเพศชายรอยละ 
61.0 มีพฤติกรรมการบริโภคผลิตภัณฑอาหารเสริมผัก นอยมาก ในสัดสวนที่สูงกวานกัศึกษาเพศ
หญิง 
 
 เพศของนักศกึษามีความสัมพันธอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กับพฤติกรรมการ
บริโภคเครื่องดื่มประเภทน้ําผัก นักศึกษารอยละ 60.3 บริโภคเครื่องดื่มประเภทน้ําผัก นอยมาก 
รองลงมา คือ บริโภคบางวัน (รอยละ 28.3) และ เกือบทุกวัน (รอยละ 11.5) เมื่อพิจารณาตามเพศ 
พบวา นกัศึกษาเพศหญิงรอยละ 28.3 มีพฤติกรรมการบริโภคเครื่องดื่มประเภทน้ําผัก บางวัน และ
รอยละ 11.5 บริโภคเกือบทุกวัน ในสัดสวนที่สูงกวานกัศึกษาเพศชาย สวนนักศกึษาเพศชายรอยละ 
66.5 มีพฤติกรรมการบริโภคเครื่องดื่มประเภทน้ําผัก นอยมาก ในสัดสวนที่สูงกวานกัศึกษาเพศหญิง 
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ตารางที่ 17  ความสัมพันธระหวางเพศกับรูปแบบการบริโภคผัก 
 

เพศ  
 

พฤติกรรมการบริโภค 

 
ระดับการปฏิบัติ ชาย 

จํานวน 
(รอยละ) 

หญิง 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 

รวม 

 
 
2χ  

 
 

P 

อาหารประเภทยํา 25.197 .000*** 
   
   
   
   
   
   
 

 ปฏิบัติเกือบทุกวัน 
  
ปฏิบัติบางวัน 
  
 ปฏิบัตินอยมาก 
 
รวม 

  
   
อาหารวาง 11.339 .003** 
   
   
   
   
   
   
   
   
ขนมหวาน 9.531 .009** 
   
 

  
ปฏิบัติเกือบทุกวัน 
  
ปฏิบัติบางวัน 
  
 ปฏิบัตินอยมาก 
 
รวม 
 
 
ปฏิบัติเกือบทุกวัน 
 
ปฏิบัติบางวัน 
 
ปฏิบัตินอยมาก 
 
รวม 

35 
(17.5) 

71 
(35.5) 

94 
(47.0) 
200 

(50.0) 
 

28 
(14.0) 

59 
(29.5) 
113 

(56.5) 
200 

(50.0) 
 

16 
(8.0) 
46 

(23.0) 
138 

(69.0) 
200 

(50.0) 

60 
(30.0) 

93 
(46.5) 

47 
(23.5) 
200 

(50.0) 
 

44 
(22.0) 

76 
(38.0) 

80 
(40.0) 
200 

(50.0) 
 

29 
(14.5) 

62 
(31.0) 
109 

(54.5) 
200 

(50.0) 

95 
(23.8) 
164 

(41.0) 
141 

(35.3) 
400 

(100.0) 
 

72 
(18.0) 
135 

(33.8) 
193 

(48.3) 
400 

(100.0) 
 

45 
(11.3) 
108 

(27.0) 
247 

(61.8) 
400 

(100.0) 
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ตารางที่ 17  (ตอ) 
 

เพศ  
 

พฤติกรรมการบริโภค 

 
ระดับการปฏิบัติ ชาย 

จํานวน 
(รอยละ) 

หญิง 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 

รวม 

 
 
2χ  

 
 

P 

ผลิตภัณฑอาหาร 
เสริมผัก 

6.304 .043* 

   
   
   
   
 
 
 
เครื่องดื่มประเภทน้ําผัก 
 
 
 
 

ปฏิบัติเกือบทุกวัน 
  
ปฏิบัติบางวัน 
  
ปฏิบัตินอยมาก 
 
รวม 
 
 
ปฏิบัติเกือบทุกวัน 
  
ปฏิบัติบางวัน 
  
ปฏิบัตินอยมาก 
 
รวม 
 

15 
(7.5) 
63 

(31.5) 
122 

(61.0) 
200 

(50.0) 
 

17 
(8.5) 
50 

(25.0) 
133 

(66.5) 
200 

(50.0) 

30 
(15.0) 

65 
(32.5) 
105 

(52.5) 
200 

(50.0) 
 

29 
(14.5) 

63 
(31.5) 
108 

(54.0) 
200 

(50.0) 

45 
(11.3) 
128 

(32.0) 
227 

(56.8) 
400 

(100.0) 
 

46 
(11.5) 
113 

(28.3) 
241 

(60.3) 
400 

(100.0) 

 
 
 
7.219 

 
 
 
.027* 

*** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
*   มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ความสัมพันธระหวางสาขาวิชากับประเภทผักท่ีบริโภค 
 

เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางสาขาวิชากบัประเภทผักที่บริโภคที่พบวา พฤติกรรมการ
บริโภคผักของนักศึกษาจํานวน 8 ขอมี 3 ขอ ที่มีความสัมพันธกับสาขาวิชาของนักศกึษา (ตารางที่ 18) 
คือ 

 
 สาขาวิชาของนักศึกษามีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กับพฤติกรรม
การบริโภคผักประเภทใบ นกัศึกษาครึ่งหนึ่ง (รอยละ 50.5) บริโภคผักประเภทใบ เกอืบทุกวัน 
รองลงมา คือ บริโภคบางวัน (รอยละ 39.0) และบริโภคนอยมาก (รอยละ 10.5) เมื่อพิจารณาตาม
สาขาวิชา พบวา นักศกึษาที่เรียนสาขาวิชาวิทยาศาสตรมากกวาครึ่งหนึง่เล็กนอย (รอยละ 56.0) มี
พฤติกรรมการบริโภคผักประเภทใบ เกือบทุกวัน ในสัดสวนที่สูงกวานักศึกษาที่เรียนสาขาวิชา
สังคมศาสตร สวนนักศกึษาที่เรียนสาขาวชิาสังคมศาสตร รอยละ40.5 มีพฤติกรรมการบริโภคผัก
ประเภทใบ บางวัน และรอยละ 14.5 บริโภคนอยมาก ในสัดสวนที่สูงกวานักศกึษาทีเ่รียนสาขาวิชา
วิทยาศาสตร 
 
 สาขาวิชาของนักศึกษามีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กับพฤติกรรม
การบริโภคผักประเภทผล นกัศึกษารอยละ 42.0 บริโภคผักประเภทผล เกือบทุกวนั รองลงมา คือ 
บริโภคบางวัน (รอยละ 38.8) และบริโภคนอยมาก (รอยละ 19.3) เมื่อพจิารณาตามสาขาวิชา พบวา 
นักศึกษาที่เรียนสาขาวิชาวิทยาศาสตรรอยละ 47.0 มีพฤติกรรมการบริโภคผักประเภทผล เกือบทุกวัน 
และรอยละ 21.0 บริโภคนอยมาก ในสัดสวนที่สูงกวานกัศึกษาที่เรียนสาขาวิชาสังคมศาสตร สวน
นักศึกษาที่เรียนสาขาวิชาสังคมศาสตรรอยละ 45.5 มีพฤติกรรมการบริโภคผักประเภทผล บางวัน ใน
สัดสวนที่สูงกวานักศกึษาทีเ่รียนสาขาวิชาวิทยาศาสตร 
 
 สาขาวิชาของนักศึกษามีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กับพฤติกรรม
การบริโภคเหด็ตางๆ พบวานักศึกษารอยละ 46.8 บริโภคเห็ดตางๆ บางวัน รองลงมา คือ บริโภคนอย
มาก (รอยละ 34.0) และเกือบทุกวัน (รอยละ 19.3) เมื่อพจิารณาตามสาขาวิชา พบวา นักศึกษาที่เรียน
สาขาวิชาวิทยาศาสตรมากกวาครึ่งหนึ่ง (รอยละ 54.0) มีพฤติกรรมการบริโภคผักเห็ดตางๆ บางวัน 
ในสัดสวนที่สูงกวานกัศึกษาที่เรียนสาขาวชิาสังคมศาสตร สวนนักศกึษาที่เรียนสาขาวิชา
สังคมศาสตร รอยละ 21.5 มีพฤติกรรมการบริโภคเห็ดตางๆ เกือบทุกวนั และรอยละ 39.0 บริโภค
นอยมาก ในสดัสวนที่สูงกวานักศึกษาที่เรียนสาขาวิชาวทิยาศาสตร 
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ตารางที่ 18  ความสัมพันธระหวางสาขาวชิากับประเภทผักที่บริโภค 
 

สาขาวิชา  
 

พฤติกรรมการบริโภค 

 
 

ระดับการปฏิบัติ 
วิทยา 
ศาสตร 
จํานวน 

(รอยละ) 

สังคม 
ศาสตร 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 

รวม 

 
 
2χ  

 
 

P 

ผักประเภทใบ 
 
 
 
 
 
 
 

 ปฏิบัติเกือบทุกวัน 
  
ปฏิบัติบางวัน 
  
 ปฏิบัตินอยมาก 
 
รวม 

 
ผักประเภทผล 
 
 
 
 
 
 
 
 

เห็ดตางๆ 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
ปฏิบัติเกือบทุกวัน 
  
ปฏิบัติบางวัน 
  
 ปฏิบัตินอยมาก 
 
รวม 

 
 

ปฏิบัติเกือบทุกวัน 
  
ปฏิบัติบางวัน 
  
 ปฏิบัตินอยมาก 
 
รวม 

 

90 
(45.0) 

81 
(40.5) 

29 
(14.5) 
200 

(50.0) 
 

94 
(47.0) 

64 
(32.0) 

42 
(21.0) 
200 

(50.0) 
 

34 
(17.0) 
108 

(54.0) 
58 

(29.0) 
200 

(50.0) 

112 
(56.0) 

75 
(37.5) 

13 
(6.5) 
200 

(50.0) 
 

74 
(37.0) 

91 
(45.5) 

35 
(17.5) 
200 

(50.0) 
 

43 
(21.5) 

79 
(39.5) 

78 
(39.0) 
200 

(50.0) 

202 
(50.5) 
156 

(39.0) 
42 

(10.5) 
400 

(100.0) 
 

168 
(42.0) 
155 

(38.8) 
77 

(19.3) 
400 

(100.0) 
 

77 
(19.3) 
187 

(46.8) 
136 

(34.0) 
400 

(100.0) 

8.722 
 
 
 
 
 
 
 
 

7.721 
 
 
 
 
 
 
 
 

8.490 
 
 
 
 
 
 
 
 

.013* 
 
 
 
 
 
 
 
 

.021* 
 
 
 
 
 
 
 
 

.014* 
 
 
 
 
 
 
 

*   มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ความสัมพันธระหวางการเรียนรายวชิาเกี่ยวกับอาหาร โภชนาการกับจํานวนชนิดของผักท่ี
บริโภค 
 

เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการกับจํานวนชนิดของผักที่
บริโภคที่พบวา พฤติกรรมการบริโภคผักของนักศึกษาจํานวน 4 ขอมี 1 ขอ ที่มีความสัมพันธกับการ
เรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการของนักศึกษา (ตารางที่ 19) คือ 

 
การเรียนรายวชิาอาหาร โภชนาการของนักศึกษามีความสมัพันธอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 กับพฤติกรรมการบริโภคผักวันละ 7-9 ชนิด พบวา นกัศึกษารอยละ 39.5 บริโภคผักวันละ 
7-9 ชนิด บางวัน รองลงมา คือ บริโภคเกือบทุกวัน และบริโภคนอยมาก เมื่อแยกพจิารณาพบวา 
นักศึกษาที่เคยเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการ รอยละ 40.1 มีพฤติกรรมการบริโภคผักวันละ 7-9 ชนิด 
เกือบทุกวัน และรอยละ 25.9 บริโภคนอยมาก ในสัดสวนที่สูงกวานกัศึกษาที่ไมเคยเรียนรายวิชา
อาหาร โภชนาการ สวนนกัศึกษาที่ไมเคยเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการ รอยละ 47.0 มีพฤติกรรม
การบริโภคผักวันละ 7-9 ชนิด บางวัน ในสดัสวนที่สูงกวานักศึกที่เคยเรยีนรายวิชาอาหาร โภชนาการ 
 
ตารางที่ 19  ความสัมพันธระหวางการเรียนรายวิชาเกี่ยวกับอาหาร โภชนาการกับจํานวนชนิดของผัก

ที่บริโภค 
 

การเรียนวิชาอาหาร 
โภชนาการ 

 
 
 

พฤติกรรมการบริโภค 

 
 
 

ระดับการปฏิบัติ 
ไมเคย
เรียน 
จํานวน 

(รอยละ) 

เคยเรียน 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

 
 
 

รวม 

 
 
 
2χ  

 
 

 
P 

บริโภคผักวันละ7-9 ชนิด 
 

 ปฏิบัติเกือบทุกวัน 
  
ปฏิบัติบางวัน 
  
 ปฏิบัตินอยมาก 
 
รวม 

61 
(36.3) 

79 
(47.0) 

28 
(16.7) 
168 

(42.0) 

93 
(40.1) 

79 
(34.1) 

60 
(25.9) 
232 

(58.0) 

154 
(38.5) 
158 

(39.5) 
88 

(22.0) 
400 

(100.0) 

8.257 .016* 

*   มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ความสัมพันธระหวางการเรียนรายวชิาเกี่ยวกับอาหาร โภชนาการกับประเภทผักท่ีบริโภค 
 

เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการกับประเภทผักทีบ่ริโภคที่
พบวา พฤติกรรมการบริโภคผักของนักศึกษาจํานวน 8 ขอมี 3 ขอ ที่มีความสัมพันธกบัการเรียน
รายวิชาอาหาร โภชนาการของนักศึกษา (ตารางที่ 20) คือ 

 
การเรียนรายวชิาอาหาร โภชนาการของนักศึกษามีความสมัพันธอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .01 กับพฤติกรรมการบริโภคผักประเภทผล นักศกึษารอยละ 42.0 บริโภคผักประเภทผล เกอืบ
ทุกวัน รองลงมา คือ บริโภคบางวัน (รอยละ 38.8) และบริโภคนอยมาก (รอยละ 19.3) เมื่อแยก
พิจารณาพบวา นักศึกษาที่เคยเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการ รอยละ 49.6 มีพฤติกรรมการบริโภคผัก
ประเภทผล เกอืบทุกวัน ในสัดสวนที่สูงกวานักศกึษาทีไ่มเคยเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการ สวน
นักศึกษาที่ไมเคยเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการ รอยละ 45.8 มีพฤติกรรมการบริโภคผักประเภทผล 
บางวัน ในสัดสวนที่สูงกวานักศึกที่เคยเรยีนรายวิชาอาหาร โภชนาการ  

 
การเรียนรายวชิาอาหาร โภชนาการของนักศึกษามีความสมัพันธอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 กับพฤติกรรมการบริโภคผักประเภทรากหรือหัว นกัศึกษารอยละ 37.3 บริโภคผักประเภท
รากหรือหัวบางวัน รองลงมา คือ บริโภคนอยมาก (รอยละ 33.8) และบริโภคเกือบทุกวัน (รอยละ 
29.0) เมื่อแยกพิจารณาพบวา นักศึกษาที่เคยเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการรอยละ 33.2 มีพฤติกรรม
การบริโภคผักประเภทรากหรือหัว เกือบทกุวัน และ รอยละ 38.8 บริโภคบางวัน ในสัดสวนที่สูงกวา
นักศึกษาที่ไมเคยเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการ สวนนกัศึกษาทีไ่มเคยเรียนรายวิชาอาหาร 
โภชนาการ รอยละ 41.7 มีพฤติกรรมการบริโภคผักประเภทรากหรือหวั นอยมาก ในสัดสวนที่สูงกวา
นักศึกที่เคยเรยีนรายวิชาอาหาร โภชนาการ  

 
การเรียนรายวชิาอาหาร โภชนาการของนักศึกษามีความสมัพันธอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 กับพฤติกรรมการบริโภคผักประเภทฝก พบวา นักศึกษารอยละ 40 บริโภคผักประเภทฝก
บางวัน รองลงมา คือ บริโภคนอยมาก (รอยละ 32.0) และบริโภคเกือบทกุวัน (รอยละ 28.0) เมื่อแยก
พิจารณาพบวา นักศึกษาที่เคยเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการ รอยละ 32.8 มีพฤติกรรมการบริโภคผัก
ประเภทฝก เกอืบทุกวัน ในสัดสวนที่สูงกวานักศกึษาทีไ่มเคยเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการ สวน
นักศึกษาที่ไมเคยเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการ รอยละ 40.5 มีพฤติกรรมการบริโภคผักประเภทฝก 
บางวัน และ รอยละ 38.1 บริโภคนอยมาก ในสัดสวนที่สูงกวานกัศึกที่เคยเรียนรายวิชาอาหาร 
โภชนาการ  
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ตารางที่ 20  ความสัมพันธระหวางการเรียนรายวิชาเกี่ยวกับอาหาร โภชนาการกับประเภทผัก 
                    ที่บริโภค 
 

การเรียนวิชาอาหาร
โภชนาการ 

 
 
 

พฤติกรรมการบริโภค 

 
 
 

ระดับการปฏิบัติ 
ไมเคย
เรียน 
จํานวน 

(รอยละ) 

เคยเรียน 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

 
 
 

รวม 

 
 
 
2χ  

 
 

 
P 

ผักประเภทผล 
 
 
 
 
 
 
 
 
ผักประเภทรากหรือหัว 
 
 
 

 

 ปฏิบัติเกือบทุกวัน 
  
ปฏิบัติบางวัน 
  
 ปฏิบัตินอยมาก 
 
รวม 
 
 
ปฏิบัติเกือบทุกวัน 
  
ปฏิบัติบางวัน 
  
 ปฏิบัตินอยมาก 
 
รวม 

53 
(31.5) 

77 
(45.8) 

38 
(22.6) 
168 

(42.0) 
 

39 
(23.2) 

59 
(35.1) 

70 
(41.7) 
168 

(42.0) 

115 
(49.6) 

78 
(33.6) 

39 
(16.8) 
232 

(58.0) 
 

77 
(33.2) 

90 
(38.8) 

65 
(28.0) 
232 

(58.0) 

168 
(42.0) 
155 

(38.8) 
77 

(19.3) 
400 

(100.0) 
 

116 
(29.0) 
149 

(37.3) 
135 

(33.8) 
400 

(100.0) 
 

12.993 
 
 
 
 
 
 
 
 
9.075 

.002** 
 
 
 
 
 
 
 
 

.011* 
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ตารางที่ 20  (ตอ) 
 

การเรียนวิชาอาหาร
โภชนาการ 

 
 
 

พฤติกรรมการบริโภค 

 
 
 

ระดับการปฏิบัติ 
ไมเคย
เรียน 
จํานวน 

(รอยละ) 

เคยเรียน 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

 
 
 

รวม 

 
 
 
2χ  

 
 

 
P 

ผักประเภทฝก  ปฏิบัติเกือบทุกวัน 
  
ปฏิบัติบางวัน 
  
 ปฏิบัตินอยมาก 
 
รวม 
 
 

36 
(21.4) 

68 
(40.5) 

64 
(38.1) 
168 

(42.0) 

76 
(32.8) 

92 
(39.7) 

64 
(27.6) 
232 

(58.0) 

112 
(28.0) 
160 

(40.0) 
128 

(32.0) 
400 

(100.0) 

7.847 
 
 
 
 
 
 
 

.020* 
 
 
 
 
 
 
 

** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
*   มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ความสัมพันธระหวางการเรียนรายวชิาเกี่ยวกับอาหาร โภชนาการกับรปูแบบการบริโภคผัก 
 

เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการกับรูปแบบการบริโภคผัก
ที่พบวา พฤติกรรมการบริโภคผักของนักศกึษาจํานวน 11 ขอมี 2 ขอ ที่มีความสัมพันธกับการเรียน
รายวิชาอาหาร โภชนาการของนักศึกษา (ตารางที่ 21) คือ 

 
การเรียนรายวชิาอาหาร โภชนาการของนักศึกษามีความสมัพันธอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 กับพฤติกรรมการบริโภคผักในรูปแบบผัดกับน้ํามัน พบวา นักศึกษามากกวาครึ่งหนึ่ง (รอย
ละ 57.5) บริโภคผักในรูปแบบผัดกับน้ํามนั เกือบทุกวัน รองลงมา คือ บริโภคบางวัน (รอยละ 34.0)
และบริโภคนอยมาก (รอยละ 8.5) เมื่อแยกพิจารณาพบวา นักศึกษาที่เคยเรียนรายวิชาอาหาร 
โภชนาการ รอยละ 63.8 มีพฤติกรรมการบริโภคผักในรปูแบบผัดกับน้าํมัน เกือบทุกวัน ในสัดสวนที่
สูงกวานักศึกษาที่ไมเคยเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการ สวนนักศกึษาที่ไมเคยเรียนรายวิชาอาหาร 
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โภชนาการ รอยละ 40.5 มีพฤติกรรมการบริโภคผักในรปูแบบผัดกับน้าํมัน บางวัน และรอยละ 10.7 
บริโภคนอยมาก ในสัดสวนที่สูงกวานกัศกึที่เคยเรยีนรายวิชาอาหาร โภชนาการ  
 
 การเรียนรายวชิาอาหาร โภชนาการของนักศึกษามีความสมัพันธอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 กับพฤติกรรมการบริโภคผักในรูปแบบแกงไมใสกะท ิพบวา นักศึกษารอยละ 44.5 บริโภค
ผักในรูปแบบแกงไมใสกะท ิบางวัน รองลงมา คือ บริโภคเกือบทุกวนั (รอยละ 39.0) และบริโภค
นอยมาก (รอยละ 16.5) เมื่อแยกพจิารณาพบวา นักศกึษาที่เคยเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการ รอยละ 
44.8 มีพฤติกรรมการบริโภคผักในรูปแบบแกงไมใสกะท ิเกือบทุกวัน ในสัดสวนที่สูงกวานกัศึกษาที่
ไมเคยเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการ สวนนักศกึษาที่ไมเคยเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการ รอยละ 
48.8 มีพฤติกรรมการบริโภคผักในรูปแบบแกงไมใสกะท ิบางวัน และรอยละ 20.2 บริโภคนอยมาก 
ในสัดสวนที่สูงกวานกัศึกที่เคยเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการ  
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ตารางที่ 21  ความสัมพันธระหวางการเรียนรายวิชาเกี่ยวกับอาหาร โภชนาการกับรูปแบบการบริโภค 
                   ผัก 
 

การเรียนวิชาอาหาร 
โภชนาการ 

 
 
 

พฤติกรรมการบริโภค 

 
 
 

ระดับการปฏิบัติ 
ไมเคย
เรียน 
จํานวน 

(รอยละ) 

เคยเรียน 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

 
 
 

รวม 

 
 
 
2χ  

 
 

 
P 

ผัดกับนํ้ามัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
แกงไมใสกะทิ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ปฏิบัติเกือบทุกวัน 
  
ปฏิบัติบางวัน 
  
 ปฏิบัตินอยมาก 
 
รวม 
 
 
ปฏิบัติเกือบทุกวัน 
  
ปฏิบัติบางวัน 
  
 ปฏิบัตินอยมาก 
 
รวม 

82 
(48.8) 

68 
(40.5) 

18 
(10.7) 
168 

(42.0) 
 

52 
(31.0) 

82 
(48.8) 

34 
(20.2) 
168 

(42.0) 

148 
(63.8) 

68 
(29.3) 

16 
(6.9) 
232 

(58.0) 
 

104 
(44.8) 

96 
(41.4) 

32 
(13.8) 
232 

(58.0) 

230 
(57.5) 
136 

(34.0) 
34 

(8.5) 
400 

(100.0) 
 

156 
(39.0) 
178 

(44.5) 
66 

(16.5) 
400 

(100.0) 

9.048 
 
 
 
 
 
 
 
 
8.472 
 
 
 
 
 

.011* 
 
 
 
 
 
 
 

 
.014* 
 
 
 
 
 

*   มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ความสัมพันธระหวางการพกัอาศัยกับรูปแบบการบริโภคผัก 
 

เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการพกัอาศัยกับรูปแบบการบริโภคผักที่พบวา พฤติกรรมการ
บริโภคผักของนักศึกษาจํานวน 11 ขอมี 1 ขอ ที่มีความสัมพันธกับการพักอาศัยของนักศึกษา (ตาราง
ที่ 22) คือ 

 
นักศึกษาที่พักอาศัยอยูกับครอบครัว บริโภคอาหารประเภทยํา บางวันในสัดสวนที่เทาสูงกวา

นักศึกที่พกัอาศัยอยูกับญาติ เพื่อน และคนเดียว ขณะเดยีวกันรองลงมา คือ นักศึกษาทีพ่ักอยูกับเพื่อน
บริโภคอาหารประเภทยํา เกอืบทุกวัน ในสัดสวนที่สูงกวานักศกึที่พักอยูกับญาติ เพือ่น และคนเดยีว  

 
การพักอาศัยของนักศึกษามคีวามสัมพันธอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .01 กับพฤติกรรม

การบริโภคอาหารประเภทยาํ นักศึกษารอยละ 41.0 บริโภคอาหารประเภทยํา บางวัน รองลงมา คือ 
บริโภคเกือบทกุวัน (รอยละ 35.3) และบริโภคนอยมาก (รอยละ 23.8) เมื่อพิจารณาตามการพักอาศัย
ของนักศึกษา พบวา นกัศึกษา รอยละ43.1 ที่พักอาศัยอยูกับเพื่อน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ประเภทยํา เกอืบทุกวัน ในสัดสวนที่สูงกวานักศกึที่พักอยูกับครอบครัว ญาติ และคนเดียว สวน
นักศึกษารอยละ 42.9 ที่พักอยูกับครอบครัว มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา บางวนั และ
รอยละ 26.9 บริโภคนอยมาก ในสัดสวนทีสู่งกวานักศึกที่พักอยูกับญาติ เพื่อน และคนเดียว 
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ตารางที่ 22  ความสัมพันธระหวางการพกัอาศัยกับรูปแบบการบริโภคผัก 
 

การพักอาศัย    

 
พฤติกรรม
การบริโภค 

 
ระดับการ
ปฏิบัติ 

พักอยูกับ
ครอบครัว 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

พักอยูกับ
ญาติ 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

พักอยู
กับ
เพ่ือน 
จํานวน 

(รอยละ) 

พักอยู
คนเดียว 

 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม 2χ  P 

อาหาร
ประเภทยํา 

ปฏิบัติ
เกือบทุก
วัน 
ปฏิบัติบาง
วัน 
ปฏิบัตินอย
มาก 
รวม 

47 
(30.1) 

 
67 

(42.9) 
42 

(26.9) 
156 

(39.0) 

21 
(55.3) 

 
11 

(28.9) 
6 

(15.8) 
38 

(9.5) 

53 
(43.1) 

 
43 

(35.0) 
27 

(22.0) 
123 

(30.8) 

20 
(24.1) 

 
43 

(51.8) 
20 

(24.1) 
83 

(20.8) 
 

141 
(35.3) 

 
164 

(41.0) 
95 

(23.8) 
400 

(100) 
 

17.349 .008** 

** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 ความสัมพันธระหวางเพศกับการพิจารณาในการเลือกบริโภคผัก 

 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางเพศกับการพิจารณาในการเลือกบริโภคผักพบวา การ

พิจารณาในการเลือกบริโภคผัก จํานวน 8 ขอมี 3 ขอ ที่มีความสัมพันธกับการพักอาศยัของนักศกึษา 
(ตารางที่ 23) คือ 

 
เพศของนักศกึษามีความสัมพันธอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กับการพิจารณาถึง

คุณคาสารอาหาร นักศึกษารอยละ 84.3 พิจารณาถึงคุณคาสารอาหาร และ รอยละ 15.7 ไมพิจารณาถงึ
คุณคาสารอาหาร เมื่อพิจารณาตามเพศ พบวา นักศกึษาเพศหญิงรอยละ 88.0 พิจารณาถึงคุณคา
สารอาหาร ในสัดสวนที่สูงกวานักศกึษาเพศชาย และนักศึกษาเพศชายรอยละ 80.5 ไมพิจารณาถึง
คุณคาสารอาหาร ในสัดสวนที่สูงกวานกัศกึษาเพศหญิง 
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เพศของนักศกึษามีความสัมพันธอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กับการพิจารณาถึง
สีสันของผัก นักศึกษารอยละ 33.7 พิจารณาถึงสีสันของผัก และรอยละ 66.3 ไมพิจารณาถึงสีสันของ
ผัก เมื่อพิจารณาตามเพศ พบวา นักศกึษาเพศหญิงรอยละ 38.5 พิจารณาถึงสีสันของผัก ในสัดสวนที่
สูงกวานักศึกษาเพศชาย และนักศกึษาเพศชายรอยละ 71.0 ไมพิจารณาถึงสีสันของผัก ในสัดสวนที่
สูงกวานักศึกษาเพศหญิง 

 
เพศของนักศกึษามีความสัมพันธอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กับการพิจารณาถึง

รสชาติและกลิ่นของผัก นักศกึษารอยละ 75.5 พิจารณาถึงรสชาติและกลิ่นของผัก และรอยละ 24.5 
ไมพิจารณาถึงรสชาติและกลิ่นของผัก เมื่อพิจารณาตามเพศ พบวา นกัศึกษาเพศชายรอยละ 81.0 
พิจารณาถึงรสชาติและกลิ่นของผัก ในสัดสวนที่สูงกวานักศึกษาเพศหญิง และนกัศึกษาเพศหญิงรอย
ละ 30.0 ไมพิจารณาถึงรสชาติและกลิ่นของผัก ในสัดสวนที่สูงกวานกัศึกษาเพศชาย 
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ตารางที่ 23  ความสัมพันธระหวางเพศกับการพิจารณาในการเลือกบริโภคผัก 
 

เพศ  
 

ขอพิจารณา 
 

การพิจารณา 
ชาย 

จํานวน 
(รอยละ) 

หญิง 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
 

รวม 

 
 
2χ  

 
 

P 

คุณคาสารอาหาร 4.239 .040* 
   
   
   
   
 
 
สีสันของผัก 
 
 
 
 
 
 
รสชาติและกลิ่นของผัก 

พิจารณา 
  
ไมพิจาณา 
 
รวม 
 
 
พิจารณา 
 
ไมพิจาณา 
 
รวม 
 
 
พิจารณา 
 
ไมพิจารณา 
 
รวม  
 
 

161 
(80.5) 

39 
(19.5) 
200 

(50.0) 
 

58 
(29.0) 
142 
(71.0) 
200 
(50.0) 
 
162 
(81.0) 
38 
(19.0) 
200 
(50.0) 

176 
(88.0) 

24 
(12.0) 
200 

(50.0) 
 

77 
(38.5) 
123 
(61.5) 
200 
(50.0) 
 
140 
(70.0) 
60 
(30.0) 
200 
(50.0) 

337 
(84.3) 

63 
(15.7) 

400 
(100.0) 
 
135 
(33.7) 
265 
(66.3) 
400 
(100.0) 
 
302 
(75.5) 
98 
(24.5) 
400 
(100.0) 

 
 
4.036 
 
 
 
 
 
 
6.541 

 
 
.045* 
 
 
 
 
 
 
.011* 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 7 การศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับระดับความรูความรูเก่ียวกับผัก 
  
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางปจจยัสวนบุคคลกับระดบัความรูเกี่ยวกับผัก พบวา ระดับ

ความรูเกี่ยวกบัผัก มีความสัมพันธกับปจจยัสวนบุคคล คือ 
 
ความสัมพันธระหวางเพศกับระดับความรูเก่ียวกับผัก 
 
เมื่อแยกพิจารณากลุมตัวอยางตามเพศ พบวาเพศชาย มีความรูระดับปานกลาง รองลงมา คือ 

ระดับมาก  และระดับนอย คดิเปนรอยละ 44.5, 42.5 และ 13.0 ตามลําดับ สวนเพศหญิงมีความรูใน
ระดับมาก รองลงมา คือ ระดับปานกลาง และระดับนอย คิดเปนรอยละ 48.0 45.5 และ 6.5 ตามลําดับ 
หรืออาจกลาวไดวานักศึกษาเพศหญิงมีระดับความรูเร่ืองผักในสัดสวนที่สูงกวานกัศึกษาเพศชายและ
จากการทดสอบดวยคาไควสแคว พบวา เพศกับระดับความรูเกี่ยวกับผักมีความสัมพันธกัน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 24) 
 
ตารางที่ 24  ความสัมพันธระหวางเพศกับระดับความรูเกี่ยวกับผัก 
 

ระดับความรู   
 

เพศ 
นอย 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

มาก 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
2χ  

 
 

P 
 

ชาย 26 89 85 12.81 
 

 (13.0) (44.5) (42.5)  
หญิง 13 91 96  
 (6.5) (45.5) (48.0)  

.012* 

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ความสัมพันธระหวางสาขาวิชากับระดับความรูเก่ียวกับผัก 
 

เมื่อแยกพิจารณาตามสาขาวชิา พบวานกัศกึษารอยละ 56.8 ในกลุมที่เรียนสาขาวิชา
วิทยาศาสตร มีความรูระดับมาก รองลงมา คือ ระดับปานกลาง  และระดับนอย คิดเปนรอยละ 35.7 
และ 7.5 ตามลําดับ สวนนกัศกึษารอยละ 54.2  ที่เรียนสาขาวิชาสังคมศาสตร พบวามีความรูในระดับ
ปานกลาง รองลงมา คือ ระดับมาก และระดับนอย คิดเปนรอยละ 33.8 และ 11.9 ตามลําดับ หรืออาจ
กลาวไดวานกัศึกษากลุมที่เรียนสาขาวิชาวทิยาศาสตรมีระดับความรูเร่ืองผักในสัดสวนที่สูงกวา
นักศึกษาที่เรียนสาขาวิชาสังคมศาสตรและจากการศึกษา พบวา สาขาวชิากับระดับความรูเกี่ยวกับผัก
มีความสัมพันธกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ.001 (ตารางที่ 25) 
 
ตารางที่ 25  ความสัมพันธระหวางสาขาวชิากับระดับความรูเกี่ยวกับผัก 
 

                     ระดับความรู  
 

สาขาวิชา 
นอย 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

มาก 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
2χ  
 

 
P 

วิทยาศาสตร 22.304 
 

  
สังคมศาสตร  
 

15 
(7.5) 
24 

(12.0) 

71 
(35.5) 
109 

(54.5) 

114 
(57.0) 

67 
(33.5) 

 

.000*** 

*** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
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 ความสัมพันธระหวางการเรียนรายวชิาเกี่ยวกับอาหารโภชนาการ สขุภาพ การถนอมอาหาร
หรือแปรรูปอาหารกับระดับความรูเก่ียวกับผัก 
 
 เมื่อแยกพิจารณาตามการเรยีนรายวิชาเกี่ยวกับอาหาร โภชนาการ สุขภาพ การถนอมอาหาร
หรือแปรรูปอาหาร พบวานกัศึกษารอยละ 53.4 ของกลุมที่เคยเรียนรายวิชาเกีย่วกับอาหาร โภชนาการ 
สุขภาพ การถนอมอาหารและแปรรูปอาหาร มีความรูระดบัมาก รองลงมา คือ ระดับปานกลาง  และ
ระดับนอย คิดเปนรอยละ 40.5 และ6.0  ตามลําดับ และนกัศึกษารอยละ 51.2 ของกลุมที่ไมเคยเรียน
รายวิชาเกี่ยวกบัอาหาร โภชนาการ สุขภาพ การถนอมอาหารหรือแปรรูปอาหาร พบวามีความรูใน
ระดับปานกลาง รองลงมา คือ ระดับมาก และระดับนอย คิดเปนรอยละ 33.9 และ14.9  ตามลําดับ จาก
การทดสอบความสัมพันธดวยคาไควสแคว พบวา การเรยีนรายวิชาเกีย่วกับอาหาร โภชนาการ 
สุขภาพ การถนอมอาหารหรือแปรรูปอาหาร กับระดับความรูเกี่ยวกบัผักมีความสัมพันธกัน อยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ.001 (ตารางที่ 26) 
 
ตารางที่ 26  ความสัมพันธระหวางการเรียนรายวิชาเกี่ยวกับอาหาร โภชนาการ สุขภาพ การถนอม

อาหารหรือแปรรูปอาหาร กับระดับความรูเกี่ยวกับผัก 
 

                     ระดับความรู                         
เรียนรายวิชา 
เกี่ยวกับอาหาร 

นอย 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปานกลาง 
จํานวน 

(รอยละ) 

มาก 
จํานวน 

(รอยละ) 

2χ  
 
P 

 
 

เคยเรียน 14 94 124 18.493 
 (6.0) (40.5) (53.4)  
ไมเคยเรียน 25 86 57  
 (14.9) (51.2) (33.9)  

.000*** 

*** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
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 กลาวโดยสรุป การศึกษาความสัมพันธระหวางปจจยัสวนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
พบวา ปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคผัก ดานจํานวนชนิดของ
ผักที่บริโภค ประเภทผักที่บริโภค รูปแบบการบริโภคผัก การพิจารณาในการเลือกบรโิภคผัก 
สาขาวิชา มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคผักดานประเภทผักที่บริโภค การเรียนรายวิชา
เกี่ยวกับอาหารโภชนาการ สุขภาพ การถนอมอาหาร หรือการแปรรูปอาหาร มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการบริโภคผัก ดานจํานวนชนดิของผักที่บริโภค ประเภทผักที่บริโภค รูปแบบการบริโภค
ผัก และการพกัอาศัยมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคผักดานรปูแบบการบรโิภคผัก (ตารางที่ 
27 ) 
 
ตารางที่ 27  สรุปความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
 

พฤติกรรมการบริโภคผัก ปจจัยสวนบุคคล 
จํานวนชนิดของ

ผัก 
ประเภทผักที่
บริโภค 

รูปแบบการบริโภค
ผัก 

การพิจารณาในการ
เลือกบริโภคผัก 

เพศ     
สาขาวิชา     
การเรียนรายวิชา
เก่ียวกับอาหาร
โภชนาการ 

    

การศึกษาของบิดา     
การศึกษาของ
มารดา 

    

รายไดเฉลี่ยตอ
เดือน 

    

การพักอาศัย     
ความรูเก่ียวกับผัก     
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 จากการศึกษาความสัมพันธระหวางปจจยัสวนบุคคลกับระดับความรูเกี่ยวกับผัก พบวา เพศ 
สาขาวิชา และการเรียนรายวชิาเกี่ยวกับอาหารโภชนาการ สุขภาพ การถนอมอาหาร หรือการแปรรูป
อาหาร มีความสัมพันธกับระดับความรูเกีย่วกับผัก (ตารางที่ 28) 
 
ตารางที่ 28  สรุปความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับระดับความรูเกี่ยวกับผัก 
 

ปจจัยสวนบุคคล ระดับความรูเกี่ยวกับผัก 
เพศ    
สาขาวิชา    
การเรียนรายวชิาเกี่ยวกับ
อาหารโภชนาการ 

   

การศึกษาของบิดา    
การศึกษาของมารดา    
รายไดเฉลี่ยตอเดือน    
การพักอาศัย    
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ขอวิจารณ 
 

การศึกษาพฤตกิรรมการบริโภคผักและปจจัยที่มีความสมัพันธกับพฤตกิรรมการบริโภคผัก
ของนักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี ครอบคลุมถึงพฤติกรรมการบริโภค
ผัก ความสัมพนัธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภคผัก มีประเด็นขอวิจารณดังนี ้
 
ความรูเก่ียวกับผัก 
 

จากการศึกษาความรูเกี่ยวกบัผักของนักศกึษา พบวา รอยละ 45.3 มีระดับความรูเกีย่วกับผัก
ในระดบัมาก รองลงมาคือ ระดับปานกลาง ในสัดสวนทีใ่กลเคียงกัน รอยละ 45.0 และระดับนอย รอย
ละ 9.8 เมื่อคิดคะแนนเฉลี่ยทาํใหทราบวา ระดับความรูของกลุมตัวอยางโดยรวม คือ ระดับมาก สวน
ขอความที่นักศึกษาตอบถูกมากกวารอยละ 90 เปนความรูทั่วไปเกีย่วกับผักในดานคุณคาทาง
สารอาหารของผัก ซ่ึงเปนขอมูลพื้นฐานทีน่ักศึกษามีความรูเกี่ยวกับผักอยูแลวจากการเรียนในระดบั
มัธยมศึกษาหรือจากขาวสาร การรณรงคสงเสริมการบริโภคผักที่เผยแพรในสังคม ซ่ึงสอดคลองกับ
งานวิจยัของสิริลักษณ (2547) พบวา จากการศึกษาความรูเกี่ยวกับสมุนไพรในอาหารไทยของนิสิต 
นักศึกษามหาวิทยาลัยรัฐ ในกรุงเทพมหานคร รอยละ 49 มีความรูระดับสูงในดานความสําคัญของ
สมุนไพรในอาหารไทย ซ่ึงเปนความรูกวางๆ ซ่ึงสอดคลองกับงานวจิัยของมาลี (2545) พบวาวัยรุน
สนใจในเรื่องสมุนไพรที่ใชรักษาความงามมากกวาสมุนไพรในอาหาร นักศึกษารอยละ 64.3 มีความรู
ในดานลักษณะของสมุนไพรในอาหารไทยในระดับปานกลาง ทั้งนี้อาจเปนเพราะนกัศึกษาไมคอยได
ประกอบอาหารเอง ทําใหไมทราบถึงลักษณะของสมุนไพรในอาหารไทยและวัยนี้อาจสนใจในเรื่อง
ความสวยความงามมากกวาเรื่องสุขภาพ 

  
พฤติกรรมการบริโภคผัก 
 

พฤติกรรมการบริโภคผักของนักศึกษาปริญญาตรี มหาวทิยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี
ครอบคลุมพฤติกรรม 4 ดาน คือจํานวนชนดิของผักที่บริโภค ประเภทของผักที่บริโภค รูปแบบการ
บริโภคผัก และความถี่ของการบริโภคผัก 
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จํานวนชนิดของผักท่ีบริโภค 
 

 จากการศึกษาพบวานกัศึกษารอยละ 46.3 มีพฤติกรรมการบริโภคผัก 1-3 ชนิด ทุกวนั และ
รอยละ 38.3 บริโภค 4-6 ชนดิ เกือบทุกวัน นักศึกษาหญิงมีพฤติกรรมการบริโภค เปนประจําทุกวัน
และ เกือบทกุวันในสัดสวนที่สูงกวานกัศกึษาเพศชาย อาจเนื่องมาจากวัยรุนหญิงจะคํานึงถึงเรื่อง
สุขภาพและการรักษารูปรางมากกวาเพศชาย อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (P< .01) จึงเหน็ไดจากผลการ
สอบถามในการพิจารณาการเลือกบริโภคผัก นักศกึษาเพศหญิงพิจารณาถึงความสดของผัก คุณคา
สารอาหาร และความปลอดภัยจากสารเคมี ตามลําดับ นักศึกษาเพศชายพิจารณาถึงความสด คุณคา
สารอาหาร และรสชาติและกลิ่นรสของผัก สอดคลองกับงานวิจยัของนนัทจิตและสงา (2545) ที่
พบวาวยัรุนรอยละ 97 บริโภคผักเปนประจาํทุกวันหรือทกุมื้ออาหาร รอยละ 78.2 รับประทานผัก
บอยๆ สัปดาหละ 4-6 คร้ัง  
 
 เมื่อพิจารณาจาํนวนชนิดของผักที่นักศึกษาบริโภคทุกวนัมีจํานวน 1-3 ชนิด พบวา มีความ
หลากหลายนอย ควรสงเสริมการบริโภคผักใหหลากหลายชนิดมากขึน้โดยเฉพาะผกัที่มีสีเขียวเขม สี
เหลืองอมสม เพื่อใหไดรับวติามินเอ วิตามนิซี ใยอาหาร และสารพฤกษเคมีที่มีคุณสมบัติเปนสารตาน
อนุมูลอิสระชวยลดความเสีย่งตอการเกดิโรคมะเร็งที่พบในปจจุบนั 
 
 เมื่อพิจารณาแลวทําใหผูวิจัยทราบวาการบริโภคผักของนักศึกษามีความหลากหลายนอยจาก
ขอกําหนดตามโภชนบัญญัติ 9 ประการของกระทรวงสาธารณสุขกลาวคือกินพืชผักใหมากและกนิ
ผลไมเปนประจําพืชผักและผลไม เปนแหลงที่สําคัญของวิตามินและแรธาตุ ซ่ึงลวนมีความจําเปนตอ
รางกายที่จะนาํไปสูสุขภาพที่ดี เชน ใยอาหารชวยในการขับถาย  และนําโคเลสเทอรอล และสารพิษที่
กอใหเกิดโรคมะเร็งบางชนดิออกจากรางกาย ทําใหลดสารสะสมเหลานั้น  
 
 นอกจากนั้นพชื ผัก และผลไม ใหพลังงานต่ํา ดังนั้นหากกินพืชผักและผลไม ใหหลากหลาย
และรับประทานเปนประจําจะไมทําใหเกดิโรคอวนและโรคไขมันอุดตนัในเสนเลือดในทางตรงขาม
ยังสามารถชวยลดความเสีย่งตอการเกิดโรคมะเร็งและโรคหัวใจ จากผลการวิจัยของกรมอนามัย  
กระทรวงสาธารณะสุข พบวา สารแคโรทีนในผลไมและวิตามนิซีในพืชผักผลไม มีผลปองกันไมให
ไขมันไปเกาะที่ผนังหลอดเลือดและปองกนัมะเร็งบางประเภทซึ่งประเทศไทยมีผักและผลไมตลอด
ทั้งป  จึงควรสงเสริมใหกินเปนประจําทกุๆ วัน โดยเฉพาะผักกินใหหลากหลาย วนัละ 5 ทัพพี ตามที่
กระทรวงสาธารณสุขกําหนด เพื่อการมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรง (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
, 2542) 
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ภาพที่ 8   แสดงสัดสวนอาหารที่ควรรับประทานตามธงโภชนาการ 
ท่ีมา: กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2542) 
 
 ประเภทของผกัท่ีบริโภค 
 

นักศึกษารอยละ 39 ชอบบริโภคผักประเภทใบมากที่สุด โดยบริโภคเปนบางวัน มเีพยีงรอย
ละ 13.3 ที่บริโภคทุกวนั เมื่อพิจารณาจากคาเฉลี่ย ประเภทผักที่นิยมบรโิภคมากตามลาํดับมีดังนี้ ผัก
ประเภทใบ ผล ฝก รากหรือหัว ดอก เหด็ เครื่องเทศและสมุนไพร และผักพื้นบาน ทั้งนี้อาจ
เนื่องมาจากผกัประเภทใบเปนผักที่มีหลากหลายชนดิใหเลือก เปนผักประเภทผักเศรษฐกิจ และมีขาย
ตลอดฤดูกาล สามารถนํามาประกอบอาหารไดหลากหลาย จึงนยิมบริโภคกันตามครวัเรือนซึ่ง 
สอดคลองรายการอาหารที่นกัศึกษานิยมบริโภค คือ บริโภคผักผัดกับน้าํมันมากที่สุด และสอดคลอง
กับงานวจิัยของศันสนีย, 2533 พบวา วยัรุนบริโภคผักตางๆไดแก ผักคะนา ผักบุง โดยบริโภค 2-3 วนั
ตอคร้ัง  

 
ตัวอยางผักประเภทใบที่หาซือ้ไดตามตลาด เชน ผักคะนา ผักบุง ผักตําลึง ผักกาดขาว 

ผักกวางตุง และผักโขม ซ่ึงคุณคาทางสารอาหารจากการบริโภคผักประเภทใบ คือ ในใบผักมีน้ําสงู 
และมีใยอาหารสอดคลองกับคณะกรรมการสวัสดิการกรมอนามัย, 2547 กลาววาใยอาหารในผักจะ
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ดูดซับไขมัน ทําใหไขมันดดูซึมเขาสูรางกายนอย จึงชวยลดระดับไขมันในเลือดได  นอกจากนี้ใย
อาหารชวยรางกายขับถายลดปญหาทองผูก ปองกันไมใหเกิดโรคริดสีดวงทวาร ซ่ึงเปนปจจัยหนึ่งที่
ทําใหเกิดมะเรง็ในลําไสใหญ นอกจากนี้ผักประเภทใบยงัมีวิตามินและเกลือแร ไดแก วิตามินเอ 
วิตามินบี วิตามินซี แคลเซียม โดยเฉพาะผักใบเขียวบางชนิดเชน ขึ้นฉาย ใหแคลเซียมในปริมาณทีสู่ง 
อยางไรก็ดกีารบริโภคผักเพื่อสุขภาพ ควรเลือกบริโภคผักหลาหหลายชนิดทําใหอาหารนา
รับประทาน และมีคุณคาสารอาหารตางๆ เชนเดยีวกับผักประเภทดอก เชน บร็อกโคลี กะหล่ําดอก 
นอกจากนี้ผักประเภทผล เชน มะเขือเทศ ฟกทอง อุดมไปดวยวิตามนิเอและวิตามนิซี โดยเฉพาะ
ฟกทองเปนแหลงของวิตามนิเอ ผักประเภทรากหรือหัว เชน แครอท เปนแหลงของวติามินเอ ซ่ึง
สารอาหารที่มีอยูในผักประเภทตางๆ มีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูลอิสระมีความสําคัญในดาน
สุขภาพ สอดคลองกับวรรณี (2542) กลาววาสารตานอนุมูลอิสระมีความสําคัญในแงปกปองรางกาย
ของเราไมใหแกเร็ว ชวยปองกันโรคเสื่อมตาง ๆ ตั้งแตโรคขอ โรคหัวใจ โรคอัมพาต และโรคมะเร็ง 
สารตานอนุมูลอิสระยังชวยรักษาอาการของโรคภูมิตานทาน เชน ชวยบรรเทาอาการแพอากาศ  

 
 ดังนั้นในการบริโภคผักควรใหมีหลากหลายชนิดเทาที่จะเปนไปได เลือกบริโภคผักใหได
ครบทุกสี เชน ผักสีสมหรือเหลืองหลายชนิด เชน ฟกทอง แครอทเปนแหลงของวติามินเอ ผักที่มีสี
ขาว เชนหอมหัวใหญ กระเทียม เปนแหลงของสารประกอบของกํามะถัน (Sulphurous 
Compounds) และ พวกผักใบเขียวจะใหวติามินบีตางๆ นอกจากนี้ การเพิ่มปริมาณการบริโภคผักมาก
ขึ้นอาจจะเขาไปแทนที่อาหารที่มีไขมัน เกลือ และอาหารพลังงานสูง เพื่อเปนแนวทางในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคนําไปสูการมรสุขภาพที่ดี 
 
 รูปแบบการบริโภคผัก 
 
 รูปแบบการบริโภคอาหารจากผักที่นิยมบริโภคมากที่สุดของนักศึกษารอยละ 39 ชอบบริโภค
ในรูปแบบผักที่ผัดกับน้ํามัน รองลงมา คือ ผักสด อาจเนือ่งจากเปนรายการอาหารที่หารับประทานได
งาย ผักที่นํามาประกอบอาหารเปนผักที่หางาย มีตลอดฤดกูาล เชนผัดคะนา ผัดกะเพราและผัดผักรวม
มิตรเปนรายการอาหารที่มีใหบริการทั่วไปตามสถานศึกษา หรือตามหนวยงานอืน่ๆ และชุมชน เปน
ตน จากการศึกษาพบวานกัศึกษานอกจากจะพกัอาศัยอยูกับครอบครัวแลวยังพบวา รอยละ 30.8 พกั
อยูกับเพื่อน และรอยละ 20.8 พักอยูคนเดยีว ซ่ึงพัฒนาการของวัยรุนมคีวามตองการความเปนอิสระ
สูง ไมตองการใหผูใหญมาคอยเขมงวด ดังนั้นการที่นกัศกึษาสวนใหญไมไดพกักับครอบครัวหรือ
ญาติ มีโอกาสมีความอิสระมากขึ้น สามารถเลือกบริโภคอาหารตามใจมากขึ้น ซ่ึงอาจเปนอุปสรรคใน
การสรางบริโภคนิสัยที่ดหีากไดรับคําแนะนําที่ถูกตอง การบริโภคของวัยรุนสวนใหญจะบริโภคใน
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รูปแบบที่สามารถหารับประทานไดงาย มคีวามสะดวกในการบริโภค รูปแบบการบริโภคจึงเปน
รูปแบบที่ซํ้าหรือรูปแบบที่นิยมบริโภคบอยๆ  ซ่ึงสอดคลองกับเอกอาภา (2542)  กลาววานักศึกษา
วัยรุนเพศหญิงและเพศชาย นยิมบริโภคอาหารที่ประกอบจากผักประเภทผัดกับน้ํามนั สวนผักอื่นๆ 
เชน ผักบุง ผักคะนา และแตงกวา ซ่ึงใชเปนสวนประกอบเล็กๆ นอยๆ ในกวยเตี๋ยว ขาวผัด แกงจืด 
เปนตน ในการเลือกบริโภคนักศึกษามักจะบริโภคอาหารที่ซํ้าๆไมหลากหลาย อาจเนื่องมาจากนิสัย
การบริโภค และอาหารที่นักศึกษาชอบบรโิภคในปจจุบนัมักเปนอาหารประเภทฟาสตฟูดเนื่องจาก
สะดวกในการรับประทาน หาซื้อไดงาย การที่นักศึกษาบริโภคผักนอยจะมีแนวโนมทาํใหรางกายขาด
เสนใย วิตามินและเกลือแรซ่ึงเปนแหลงสารอาหารที่ดี การไดรับสารอาหารของรางกายจึงไดรับ
สารอาหารไมเพียงพอ และการบริโภคอาหารฟาสตฟูดซึ่งประกอบดวยแปงและไขมันเปนสวนใหญ 
มีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดภาวะโภชนาการเกิน  
  
 รายการอาหารที่นิยมบริโภค 
 
 รายการอาหารที่นักศึกษานยิมบริโภคมากที่สุดดังนี้ อาหารประเภทแกง ไดแก แกงสมผัก
รวม รอยละ 24.50 เนื่องจากเปนรายการอาหารที่มีผักหลายชนิดเปนสวนประกอบ เชน ผักกระเฉด 
ดอกแค ดอกกะหล่ํา ถ่ัวฝกยาว เปนตน เปนแกงไมใสกะท ิมีรสชาติเปรี้ยวหวาน นอกจากนี้เครื่องแกง
ของแกงสมยังประกอบดวยสมุนไพรที่เปนประโยชนตอสุขภาพ อาหารประเภทยําที่นักศึกษานยิม
บริโภค ไดแก ยํามามา (รอยละ 31.50) เปนรายการที่มีจาํหนายมากตามสถานศึกษา นักศึกษานยิม
บริโภคอาจเนือ่งมาจากความสะดวกรวดเร็วในการบริโภค และมีสวนประกอบของเสนบะหมีก่ึ่ง
สําเร็จรูปที่นิยมบริโภคในกลุมวัยรุน จากการสัมภาษณนักศึกษาถึงความนิยมบริโภคยํามามาพบวา ยํา
มามาเปนรายการอาหารที่นกัศึกษานิยมเพราะมีรสชาติเปรี้ยว เผ็ด นอกจากนี้มีสวนประกอบอื่นที่
สามารถเลือกบริโภคได เชน กะหลํ่าปลี ผักกระเฉด ปลาหมึก แฮม ไสกรอก เปนตน แตการบริโภคยํา
มามานอกจากไดรับสารอาหารครบแลวในยํามามามีสวนประกอบของเครื่องปรุงโดยเฉพาะโมโน
โซเดียมกลูตาเมต เปนสวนประกอบที่ชวยใหยํามามามีรสชาติดี ถารางกายไดรับมากเกนิไปอาจมี
ผลเสียตอสุขภาพ และรายการอาหารประเภทอาหารวางที่นิยมบริโภค ไดแก สลัดผัก (รอยละ 48) 
เปนรายการอาหารวางที่นกัศกึษาสามารถนําผักหลากหลายชนิดมาประกอบเปนสลัดผักไดแก ผักกาด
แกว มะเขือเทศ แตงกวา หอมหัวใหญ บร็อคโคลี แครอท เปนตน ผักที่นํามาบริโภคสามารถเลือกได
หลากหลายชนิดตามความชอบของผูบริโภค และมจีําหนายทัว่ไปทั้งในสถานศึกษา บริเวณใกลทีพ่ัก
อาศัย และในชุมชน  
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 ความถี่และปริมาณในการบรโิภค 
 
 นักศึกษารอยละ 46.3 มีพฤติกรรมการบริโภคผักวันละ 1-3 ชนิด ซ่ึงผักทั่วไป 5 อันดับแรกที่
นักศึกษาบริโภคบอยครั้งทีสุ่ด คือ แตงกวา (ดิบ) ผักกระเพรา ผักบุง ผักคะนา และแครอท โดย
บริโภควันละ 38.06, 20.76, 38.82, 39.22 และ 28.29 กรัมตอวัน ผักทีน่ิยมบริโภคเปนผักประเภทผัก
เศรษฐกิจ เมื่อประเมินปริมาณผักที่นกัศึกษาบริโภคโดยใชผักที่นิยมบริโภคมากที่สุดเปนตวัแทนของ
ชนิดของผักทีบ่ริโภค พบวา ปริมาณผักที่นกัศึกษาบริโภคมีคา 87.11 เปอรเซ็นต (เทยีบจากผักสกุ 1 
ทัพพี มีน้ําหนกัประมาณ 40 กรัม) ซ่ึงเมื่อเทียบกับปริมาณที่กรมอนามยัแนะนําใหวัยรุนบริโภคเทากับ 
5 ทัพพี หรือมนี้ําหนกัประมาณ 200 กรัม ทําใหทราบวาปริมาณผักที่นกัศึกษาบริโภคโดยเฉลี่ยเพยีง
รอยละ 43.56 – 58.05 ของปริมาณที่แนะนาํตอวัน อาจเนือ่งจากคาเฉลี่ยดังกลาวเปนคาเฉลี่ยของผัก
เพียง 1 ชนิดทีบ่ริโภคตอวัน ทั้งนี้ ในความเปนจริงนักศกึษาอาจบริโภคผักประเภทอืน่ควบคูไปกับ
ชนิดของผักทีท่ําการศึกษา นอกเหนือผักที่นิยมบริโภค ดังนั้นการเลือกบริโภคการบริโภคผักให
หลากหลาย วนัละไมนอยกวา 400 กรัม ใหไดครบทุกสผัีกใบเขียวจะใหวิตามนิบีตางๆ ยิ่งไปกวานัน้ 
การเพิ่มปริมาณการบริโภคผักจะเขาไปแทนที่อาหารทีม่ีไขมัน เกลือ และอาหารพลงังานสูง ซ่ึง
เทากับเปนการปรับเปลี่ยนนิสัยการบริโภคเพื่อนําไปสูภาวะโภชนาการที่ดี   
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สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

การวิจยัคร้ังนี้เปนการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผักและปจจยัที่มีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการบริโภคผักของนักศึกษาปริญญาตรี มหาวทิยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี กลุม
ตัวอยางทีใ่ชในการศึกษาครัง้นี้ คือ นักศึกษาที่กําลังศึกษาอยูในปริญญาตรี ปการศึกษา 2548 จํานวน 
400 คน ซ่ึงเปนกลุมตัวอยางที่ไดจากวิธีการสุมตัวอยางหลายขั้นตอน โดยไดรับแบบสอบถามคืน
ทั้งสิ้น400 ชุดคิดเปนรอยละ 100.0 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลดวยแบบสอบถาม และ
แบบสัมภาษณ ซ่ึงมีแบบสอบถามมี 3 ตอนคือ แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยสวนบุคคล ความรูและ
พฤติกรรมการบริโภคผัก สถิติที่ใชในการวเิคราะห คือ คารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐานและ
คาไคสแควร(Chi-Square) 
 
ผลการวิเคราะหปจจัยสวนบคุคล 
 

จากการศึกษาพบวานกัศึกษาที่เปนกลุมตัวอยางเปนเพศชายและเพศหญิง จํานวนเทากัน 
ศึกษาสายวิทยาศาสตรและสายสังคม จํานวนเทากัน เกือบสามในหาสวน (รอยละ 58.0) เคยเรยีนวิชา
เกี่ยวกับอาหาร โภชนาการ สุขภาพ การถนอมอาหารและการแปรรูปอาหาร และรอยละ 42.0 ไมเคย
เรียน บิดาและมารดามีการศกึษาระดับประถมศึกษา (รอยละ 23.3 และ 35.8) นักศกึษามีรายไดเฉลี่ย 
4,454.25 บาทตอเดือน พักอยูกับครอบครัวรอยละ 39 
 
ผลการวิเคราะหความรูเก่ียวกับผัก 
 
 นักศึกษามีระดับความรูเกีย่วกับผักในระดับมาก ขอความที่นักศึกษาตอบถูกมากทีสุ่ดคือผักมี
ใยอาหารสูงชวยปองกันโรคทองผูก และขอความที่นักศกึษาตอบผิดมากคือผักสีเขียวเขมเชน ผัก
ตําลึง คะนา ผักบุง มีแคลเซียมและเหล็กมากกวาผักสีเขียว 
 
 
 
 



 100

ผลการวิเคราะหพฤติกรรมการบริโภคผัก 
 

พฤติกรรมการบริโภคผักของนักศึกษาแบงออกเปน 4 ดานคือจํานวนชนิดของผักที่บริโภค 
ประเภทของผกัที่บริโภค รูปแบบการบริโภคผัก ความถีข่องการบริโภคผัก 

  
จํานวนชนิดของผักท่ีบริโภค 
 
จากการศึกษาพบวานกัศึกษาเกือบสองในสี่ (รอยละ46.3) มีพฤติกรรมการบริโภคผักสัปดาห

ละ 1-3 ชนิด ทุกวัน และจากคาเฉลี่ยพบวามีการบริโภคผัก 1-3 ชนิด ทุกวัน บริโภค 4-6 ชนิด เกือบ
ทุกวัน  

 
ประเภทของผกัท่ีบริโภค 
 
จากการศึกษาพบวา นกัศึกษามีพฤติกรรมการบริโภคผัก คือ บริโภคผักประเภทใบ มากที่สุด 

มีการบริโภคทุกวัน และผักประเภทอื่น รองลงมา คือ ประเภทผล ประเภทฝก ประเภทรากหรือหัว 
ประเภทดอก และเหด็ตางๆ บริโภคบางวัน สวนประเภทเครื่องเทศและสมุนไพร บริโภคนานๆ คร้ัง  

 
รูปแบบการบริโภคผัก 

 
 จากการศึกษาพบวา นกัศึกษารอยละ 39 มีพฤติกรรมการบริโภคผักในรูปแบบผัดกับน้ํามัน 
เกือบทุกวัน และรอยละ 34.8 บริโภคผักในรูปแบบของผักสด  เกือบทกุวันและบางวนัในสัดสวนที่
เทากัน รอยละ 38 บริโภคในรูปแบบอาหารวาง บางวัน รอยละ 32.3 บริโภคผลิตภัณฑอาหารที่เสริม
ผัก นอกจากนีร้อยละ 32 บริโภคเครื่องดื่มประเภทน้ําผัก รอยละ 35.8 บริโภคผักในรูปแบบของขนม
หวาน และรอยละ 34.8 บริโภคผักดองเชนหนอไมดอง นานๆ คร้ัง 
 

การพิจารณาในการเลือกบริโภคผัก 
 
จากการศึกษาพบวานกัศึกษาสวนใหญ (รอยละ 85.75) พิจารณาถึงเรือ่งความสดของผักใน

การเลือกบริโภคผัก รองลงมาไดแก คุณคาทางอาหารของผัก (รอยละ 84.30) และ ความปลอดภยัจาก
สารเคมี เชน ผักปลอดสารพิษ (รอยละ 79.75) 
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รายการอาหารที่ประกอบจากผัก 
 

 ประเภทแกง  
 
 รายการอาหารที่ประกอบจากผักประเภทแกงซึ่งนักศึกษารอยละ 24.50 ชอบบริโภคมากที่สุด
คือ แกงสมผักรวม รองลงมาคือ ตมยํากุง แกงเขียวหวาน แกงจดืตําลึง และ แกงเผ็ดฟกทอง ตามลําดับ 
สวนรายการอาหารที่ประกอบจากผักประเภทแกงที่นักศกึษาเลือกบริโภคนอยที่สุด คือ แกงมะระยัด
ไส 
 
 ประเภทผัดกับน้ํามัน 
 
 รายการอาหารที่ประกอบจากผักประเภทผัดกับน้ํามนัซึ่งนักศึกษารอยละ 28.50 ชอบบริโภค
มากที่สุด คือ ผัดคะนา รองลงมาคือ ผัดผักรวมมิตร ผักผักบุง ผัดกะเพรา และผัดบร็อคโคลี ตามลําดับ 
สวนรายการอาหารที่ประกอบจากผักประเภทผัดกับน้ํามนัที่นักศกึษาเลือกบริโภคนอยที่สุดคือ ผัด
มะระใสไข  
 
 ประเภทยํา 
 
 รายการอาหารที่ประกอบจากผักประเภทยาํซึ่งนักศึกษารอยละ 31.50 ชอบบริโภคมากที่สุด
คือ ยํามามา รองลงมา คือ ยาํรวมมิตร ยําวุนเสน ยําผักกระเฉด และยําหมูยอ ตามลําดับ สวนรายการ
อาหารที่ประกอบจากผักประเภทยําทีน่ักศกึษาเลือกบริโภคนอยที่สุด คอื ยําปลาทูนา 
 
 อาหารวาง 
 
 รายการอาหารที่ประกอบจากผักประเภทอาหารวางซึ่งนกัศึกษารอยละ 48.8 ชอบบริโภคมาก
ที่สุด คือ สลัดผัก รองลงมาคือ สาคูไสหมู กวยเตี๋ยวลุยสวน ฟกทองเชือ่ม และเมี่ยงคาํ ตามลําดับ สวน
รายการอาหารที่ประกอบจากผักประเภทอาหารางที่นักศกึษาเลือกบริโภคนอยที่สุด คือ กวยเตี๋ยว
หลอด 
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ความถี่และน้ําหนักเฉล่ียในการบริโภคผัก 
 
 1.  ความถี่ในการบริโภคผัก 
 
      1.1  ผักท่ัวไป 
 
            จากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผักของนักศกึษาพบวาผักทั่วไป 5 อันดบัแรกที่
นักศึกษาบริโภคบอยครั้งทีสุ่ด คือ แตงกวา (ดิบ) ผักกะเพรา ผักบุง ผักคะนา และแครอท สวน 5 
อันดับที่นักศกึบริโภคนอยครั้งที่สุด คือ หนอไมฝร่ัง หอมหัวใหญ กวางตุง บร็อคโคลี และขึ้นฉาย 

 
     1.2  ผักพื้นบาน 
 
           จากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผักของนักศกึษาพบวา ผักพื้นบาน 5 อันดับแรกที่

นักศึกษาบริโภคบอยครั้งทีสุ่ด คือ ผักตําลึง ผักกระเฉด ผักชะอม ผักหวานและดอกแค และผัก
พื้นบานที่นกัศกึษาบริโภคนอยครั้งที่สุด คือ ผักโขมและสะตอ  

 
2.  น้ําหนักเฉล่ียในการบริโภคผัก 
 

      2.1 ผักท่ัวไป 
 
          จากการคํานวณน้ําหนกัเฉลี่ยจากการบริโภคผักของนักศึกษา ชนดิของผักที่มีการ
บริโภคในปรมิาณมากที่สุด 5 อันดับแรก คือ คะนา ผักบุง แตงกวา (ดิบ) ผักกาดขาว และกะหล่ําดอก 
มีปริมาณน้ําหนักเฉลี่ย 39.22, 38.82, 38.06, 33.90 และ 31.94 กรัม/วัน ตามลําดับ 

 
       2.2  ผักพื้นบาน 
 

             จากการคํานวณน้ําหนักเฉลี่ยจากการบริโภคผักของนักศึกษา ชนิดของผักที่มกีาร
บริโภคในปรมิาณมากที่สุด 5 อันดับแรก คือ ตําลึง ชะอม ผักกระเฉด ดอกแคและ มะเขือเปราะมี
ปริมาณน้ําหนกัเฉลี่ย 24.64, 22.25, 21.14, 17.13 และ 16.54 กรัม/วัน ตามลําดับ 
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ขอเสนอแนะเพื่อสงเสริมใหวัยรุนบริโภคผกัมากขึ้น 
 

นักศึกษารอยละ 78.75 (จํานวนคําตอบ 315 คําตอบ) เสนอแนะวาควรมีการประชาสัมพันธ
ถึงประโยชนของการบริโภคผักผานทางสื่อตางๆ รองลงมาคือ ควรมีการจัดโครงการบริโภคผัก
สัญจรตามสถานศึกษาตางๆ เพื่อเปนการปลูกฝงนิสัยการบริโภคผัก และควรสงเสริมใหมีการปลูกผัก
สวนครัวในบาน คิดเปนรอยละ 67.25 และ 60.00 ตามลําดับ 

 
การประเมินความเหมาะสมของปริมาณผักท่ีนักศึกษาบริโภค 
 
 นักศึกษารอยละ 46.30 บริโภคผักวนัละ 1-3 ชนิดตอวัน และเมื่อคํานวณปริมาณผักทีบ่ริโภค
แลวเทากับวันละ 3 ทัพพี ซ่ึงเปนปริมาณทีน่อยกวาที่ธงโภชนาการกําหนดใหบริโภควันละ 5 ทัพพี  

 
ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภคผักสรุปไดดังนี ้
 

เพศ จากการศกึษาพบวา เพศของนักศึกษามีความสัมพนัธกับพฤติกรรมการบริโภคผักดังนี ้
 

 เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางเพศกับจํานวนชนิดของผักที่บริโภคพบวา พฤติกรรมการ
บริโภคผักของนักศึกษาจํานวน 4 ขอ มี 2 ขอ ที่มีความสัมพันธกับเพศของนักศึกษา คือ 
 

นักศึกษาเพศหญิง บริโภคผักวันละ 7-9 ชนิด บริโภคบางวัน ในสัดสวนที่เทากับนกัศึกษา
เพศชาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
นักศึกษาเพศชาย บริโภคผักมากกวา 9 ชนดิตอวัน บริโภคนอยมาก ในสัดสวนที่สูงกวา

นักศึกษาเพศหญิง อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางเพศกับประเภทผักที่บริโภคพบวา พฤติกรรมการบริโภคผัก

ของนักศึกษาจาํนวน 8 ขอมี 1 ขอ ที่มีความสัมพันธกับเพศของนักศึกษา คือ 
 
นักศึกษาเพศหญิงบริโภคผักประเภทฝก เชน ถ่ัวลันเตา ถ่ัวฝกยาว ขาวโพดออน เปนตน 

บริโภคบางวัน ในสัดสวนทีสู่งกวานักศึกษาเพศชาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 



 104

เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางเพศกับรูปแบบการบริโภคผักที่พบวา พฤติกรรมการบริโภค
ผักของนักศึกษาจํานวน 11 ขอมี 5 ขอ ที่มีความสัมพันธกับเพศของนักศึกษา คือ 

 
นักศึกษาเพศหญิงบริโภคอาหารประเภทยํา บริโภคบางวัน ในสัดสวนที่สูงกวานกัศึกษาเพศ

ชายอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
 
นักศึกษาเพศชายบริโภคอาหารวาง และขนมหวาน บริโภคนอยมาก ในสัดสวนที่สูงกวา

นักศึกษาเพศหญิง อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
 
นักศึกษาเพศชายบริโภคผลิตภัณฑอาหารเสริมผัก และเครื่องดื่มประเภทน้ําผัก บริโภคนอย

มาก ในสัดสวนที่สูงกวานกัศึกษาเพศหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
สาขาวิชา จากการศึกษาพบวา สาขาวิชาของนักศึกษามีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการ

บริโภคผักดังนี้ 
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางสาขาวิชากบัประเภทผักที่บริโภคที่พบวา พฤติกรรมการ

บริโภคผักของนักศึกษาจํานวน 8 ขอมี 3 ขอ ที่มีความสัมพันธกับสาขาวิชาของนักศกึษา คือ 
 
นักศึกษาที่เรียนสาขาวิชาสังคมศาสตรบริโภคผักประเภทใบ บริโภคเกือบทุกวัน ในสดัสวน

ที่สูงกวานกัศกึที่เรียนสาขาวิชาวิทยาศาสตร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
นักศึกษาที่เรียนสาขาวิชาวิทยาศาสตรบริโภคผักประเภทผล บริโภคเกือบทุกวัน และ เห็ด

ตางๆ บริโภคบางวันในสัดสวนที่สูงกวานักศึกที่เรียนสาขาวิชาสังคมศาสตร อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  

 
การเรียนรายวชิาอาหาร โภชนาการ สุขภาพ การถนอมอาหารและแปรรูปอาหาร จาก

การศึกษาพบวา การเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการ สุขภาพ การถนอมอาหารและแปรรูปอาหารของ
นักศึกษามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคผักดังนี้ 
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เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการกับจํานวนชนิดของผักที่
บริโภคที่พบวา พฤติกรรมการบริโภคผักของนักศึกษาจํานวน 4 ขอมี 1 ขอ ที่มีความสัมพันธกับการ
เรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการของนักศึกษา คือ 

 
นักศึกษาที่ไมเคยเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการ บริโภคผักวันละ 7-9 ชนิด บริโภคบางวัน 

ในสัดสวนที่สูงกวานกัศึกที่เคยเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการ อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการกับประเภทผักทีบ่ริโภคที่

พบวา พฤติกรรมการบริโภคผักของนักศึกษาจํานวน 8 ขอมี 3 ขอ ที่มีความสัมพันธกบัการเรียน
รายวิชาอาหาร โภชนาการของนักศึกษา คือ 

 
นักศึกษาที่เรียนเคยเรยีนรายวิชาอาหาร โภชนาการ บริโภคผักประเภทผล บริโภคเกือบทุก

วัน ในสัดสวนที่เทาสูงกวานักศึกที่ไมเคยเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการ อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 
 

นักศึกษาที่เรียนเคยเรยีนรายวิชาอาหาร โภชนาการ บริโภคผักประเภทรากหรือหัว และฝก 
บริโภคบางวัน ในสัดสวนทีเ่ทาสูงกวานกัศกึที่ไมเคยเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการ อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  

 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการเรียนรายวิชาอาหาร โภชนาการกับรูปแบบการบริโภคผัก

ที่พบวา พฤติกรรมการบริโภคผักของนักศกึษาจํานวน 11 ขอมี 2 ขอ ที่มีความสัมพันธกับการเรียน
รายวิชาอาหาร โภชนาการของนักศึกษา คือ 

 
นักศึกษาที่เรียนเคยเรยีนรายวิชาอาหาร โภชนาการ บริโภคผักในรูปแบบผัดกับน้ํามนั 

บริโภคเกือบทกุวัน และแกงไมใสกะทิ บริโภคบางวัน ในสัดสวนที่เทาสูงกวานกัศึกที่ไมเคยเรียน
รายวิชาอาหาร โภชนาการ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
การพักอาศัย จากการศึกษาพบวา การพกัอาศัยของนักศกึษามีความสมัพันธกับพฤตกิรรม

การบริโภคผักดังนี ้
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นักศึกษาที่พักอาศัยอยูกับครอบครัว บริโภคอาหารประเภทยํา บางวันในสัดสวนที่เทาสูงกวา
นักศึกที่พกัอาศัยอยูกับญาติ เพื่อน และคนเดียว อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ขณะเดียวกนั
รองลงมา คือ นักศึกษาที่พักอาศัยอยูกับเพือ่นบริโภคอาหารประเภทยาํ เกือบทุกวัน ในสัดสวนที่สูง
กวานกัศึกที่พกัอาศัยอยูกับญาติ เพื่อน และคนเดยีว 

 
การพิจารณาในการเลือกบริโภคผัก จากการศึกษาพบวาเพศของนักศึกษามีความสัมพันธกับ

การพิจารณาในการเลือกบรโิภคผัก ดังนี ้
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางเพศกับการพิจารณาในการเลือกบริโภคผักพบวา การ

พิจารณาในการเลือกบริโภคผัก จํานวน 8 ขอมี 3 ขอ ที่มีความสัมพันธกับการพักอาศยัของนักศกึษา 
คือ 

 
เพศของนักศกึษามีความสัมพันธ กับการพจิารณาถึงคุณคาสารอาหาร นักศึกษาเพศหญิงรอย

ละ 88.0 พิจารณาถึงคุณคาสารอาหาร ในสดัสวนที่สูงกวานักศึกษาเพศชาย และนักศกึษาเพศชายรอย
ละ 80.5 ไมพิจารณาถึงคุณคาสารอาหาร ในสัดสวนที่สูงกวานักศกึษาเพศหญิง อยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

 
เพศของนักศกึษามีความสัมพันธ กับการพจิารณาถึงสีสันของผัก นักศกึษาเพศหญิงรอยละ 

38.5 พิจารณาถึงสีสันของผัก ในสัดสวนที่สูงกวานกัศกึษาเพศชาย และนักศึกษาเพศชายรอยละ 71.0 
ไมพิจารณาถึงสีสันของผัก ในสัดสวนที่สูงกวานกัศึกษาเพศหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

 
เพศของนักศกึษามีความสัมพันธ กับการพจิารณาถึงรสชาติและกลิ่นของผัก นักศึกษาเพศ

ชายรอยละ 81.0 พิจารณาถึงรสชาติและกลิ่นของผัก ในสดัสวนที่สูงกวานักศึกษาเพศหญิง และ
นักศึกษาเพศหญิงรอยละ 30.0 ไมพิจารณาถึงรสชาติและกลิ่นของผัก ในสัดสวนที่สูงกวานกัศึกษา
เพศชาย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคลกับระดับความรูเก่ียวกับผักสรปุไดดังนี ้
 
 เพศ จากการศกึษาพบวา เพศของนักศึกษามีความสัมพนัธกับระดับความรูเกีย่วกับผักดังนี ้
 

 เพศกับระดับความรูเกีย่วกับผักมีความสัมพันธกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

เพศมีความสัมพันธกับระดับความรู พบวา เพศหญิงเกือบสองในสี่สวน (รอยละ48.0)มี
ความรูในระดบัมาก รองลงมา คือ ระดับปานกลาง และระดับนอย และนักศึกษาเพศชายสองในหา
สวน (รอยละ44.5) มีความรูระดับปานกลาง รองลงมา คือ ระดับมาก และระดับนอย กลาวคือ 
นักศึกษาเพศหญิงมีระดับความรูเร่ืองผักในสัดสวนที่สูงกวานกัศึกษาเพศชาย 

 
สาขาวิชา จากการศึกษาพบวา สาขาวิชาของนักศึกษามีความสัมพันธกบัระดับความรู 

ดังนี้คือ 
 
สาขาวิชากับระดับความรูเกีย่วกับผักมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.001 
 
สาขาวิชาความสัมพันธกับระดับความรู พบวา กลุมที่เรียนสาขาวิชาวิทยาศาสตรเกือบสาม

ในหาสวน (รอยละ 56.8) มคีวามรูระดับมาก รองลงมา คือ ระดับปานกลาง และระดบันอย และกลุม
ที่เรียนสาขาวชิาสังคมศาสตรมากกวาครึ่งเล็กนอย (รอยละ54.2)  มีความรูในระดับปานกลาง 
รองลงมา คือ ระดับมาก และระดับนอย กลาวคือ นักศึกษากลุมที่เรียนสาขาวิชาวิทยาศาสตรมีระดับ
ความรูเร่ืองผักในสัดสวนที่สูงกวานกัศึกษาที่เรียนสาขาวชิาสังคมศาสตร 

 
 การเรียนรายวชิาเกี่ยวกับอาหารโภชนาการ สุขภาพ การถนอมอาหารและแปรรูปอาหาร จาก
การศึกษาพบวาการเรียนรายวิชาเกีย่วกับอาหารโภชนาการ สุขภาพ การถนอมอาหารและแปรรูป
อาหารของนักศึกษามีความสมัพันธกับระดบัความรูดังนี ้
 
 การเรียนรายวชิาเกี่ยวกับอาหาร โภชนาการ สุขภาพ การถนอมอาหารหรือแปรรูปอาหาร กับ
ระดับความรูเกี่ยวกับผักมีความสัมพันธกนั อยางมีนยัสําคัญที่ระดับ.001 
 
 การเรียนรายวชิาเกี่ยวกับอาหารโภชนาการ สุขภาพ การถนอมอาหารและแปรรูปอาหารมี
ความสัมพันธกับระดับความรู พบวามากกวาครึ่งเล็กนอย (รอยละ 53.4) ของนักศึกษากลุมที่เคยเรยีน
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รายวิชาเกี่ยวกบัอาหาร โภชนาการ สุขภาพ การถนอมอาหารและแปรรูปอาหาร มีความรูระดับมาก 
รองลงมา คือ ระดับปานกลาง  และระดับนอย และมากกวาครึ่งเล็กนอย (รอยละ 51.2  ) ของนักศึกษา
กลุมที่ไมเคยเรียนรายวิชาเกีย่วกับอาหาร โภชนาการ สุขภาพ การถนอมอาหารและแปรรูปอาหาร 
พบวามีความรูในระดบัปานกลาง รองลงมา คือ ระดับมาก และระดับนอย กลาวคือ นกัศึกษากลุมที่
เคยเรียนรายวชิาเกี่ยวกับอาหาร โภชนาการ สุขภาพ การถนอมอาหารและแปรรูปอาหารมีระดับ
ความรูเร่ืองผักในสัดสวนที่สูงกวานกัศึกษาที่ไมเคยเรียนรายวิชาเกี่ยวกับอาหาร โภชนาการ สุขภาพ 
การถนอมอาหารและแปรรูปอาหาร 

 
ขอเสนอแนะ 

 
 จากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผักและปจจยัที่สัมพนัธกับพฤติกรรมการบริโภคผักของ
นักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี คร้ังนี้มีขอเสนอแนะดังนี้ 
 
ขอเสนอแนะทั่วไป 
 
 สําหรับนักศึกษา บิดา มารดา  
 
 จากการวิจัยคร้ังนี้พบวา นกัศึกษารอยละ 46.3 บริโภคผักสัปดาหละ 1-3 ชนิดตอวัน พบวามี
ความหลากหลายในการเลือกบริโภคนอย จึงควรมีการประชาสัมพันธผานทางสื่อตางๆ เชน โทรทัศน 
วิทยุ วารสาร หนังสือพิมพ และอินเตอรเน็ต ที่เกีย่วกับประโยชนจากการบริโภคผักในดานคุณคา
สารอาหาร เพื่อใหวยัรุนไดทราบถึงคุณคาสารอาหารในผักที่มีผลตอสุขภาพเปนการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร นอกจากนี้ผูปกครองมีสวนในการชวยปลูกฝงนิสัยการบริโภคอาหารที่
ถูกตอง 
 
 ความรูเกี่ยวกบัผักหลายมีประเด็นทีน่ักศึกษายังตอบไมถูกในเรื่องของคุณคาทางสารอาหาร
ของผักในเชิงเจาะลึก เชน ผักเปนอาหารทีม่ีพลังงานต่ํา ไมเหมาะในการบริโภคเปนประจํา ผักที่มสีี
เหลืองหรือสมเชน แครอท ฟกทองมีคลอโรฟลมากกวาผักชนิดอื่น  เบตาแคโรทีนชวยปองกันการ
แข็งตัวของเลอืด  และผักแชอ่ิมหรือผักดองมีวิตามินซีมากกวาผักสดเปนตน นอกจากนี้ในสวนของ
การนําผักมาประกอบอาหารหรือการเก็บรักษาผักเชน  การเก็บผักไวนาน ผักจะเหีย่วแตคุณคาทาง
อาหารยังเหมอืนเดิม  การนาํผักมาประกอบอาหารควรใสผักที่สุกงายกอน และ การใชน้ํามากในการ
หุงตมผักชวยปองกันการสญูเสียคุณคาทางสารอาหารเปนตน ทําใหผูวจิัยทราบวานักศึกษามีความรู
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อยางกวางๆ แตยังขาดความเขาใจที่ถูกตองเพียงพอทีจ่ะทาํใหนกัศึกษามีพฤติกรรมการบริโภคผักเพื่อ
นําไปสูการมสุีขภาพที่ดี จึงควรจัดใหมีการเผยแพรความรูเกี่ยวกับการบริโภคผักในนอกจากในดาน
คุณคาทางโภชนาการแลว ควรใหความรูเพิม่เกี่ยวกับการประกอบอาหารจากผักและการเก็บรักษาผกั
อยางไรใหคงคุณคาทางสารอาหารอยางถูกตองและเปนไปอยางตอเนือ่ง เพื่อใหนักศึกษาไดรับความรู
และขอมูลเกี่ยวกับผักอยางถูกตอง นอกจากนี้นกัศึกษาหากเลือกเรียนรายวิชาที่เกี่ยวกบัอาหารและ
โภชนาการเปนวิชาเลือกหรือวิชาเลือกเสรี ชวยเพิ่มเติมความรูในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพได
มากยิ่งขึ้นอกีทางหนึ่ง เพื่อนําไปสูการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตอง 
 
 บิดา มารดา จากการวจิัยพบวานักศึกษารอยละ 39 พักอาศยัอยูกับคนในครอบครัวซ่ึง
ครอบครัวมีบทบาทในการสรางนิสัยการบริโภคอาหารของวัยรุน ดังนั้นคนในครอบครัวควรให
ความสําคัญกับการรับประทานอาหารใหครบ 5 หมูและลดพฤติกรรมที่ไมถูกตอง เชน การบริโภค
อาหารฟาสตฟูด การบริโภคน้ําอัดลม การงดอาหารเปนตน และควรจดัเตรียมอาหารซึ่งในแตละมือ้
ควรมีผักเปนสวนประกอบในรายการอาหาร ควรมีการบริโภคอาหารรวมกันเปนการสราง     
สัมพันธภาพภายในครอบครวัและเปนเวลาที่เหมาะสมในการใหคําแนะนําและถายทอดความรูในการ
บริโภคอาหารที่ดีตอนักศกึษา 
  
ขอเสนอแนะสําหรับงานวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1.  ควรศึกษากลุมตัวอยางอื่นๆ เชน กลุมนกัเรียนในโรงเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนและ
ตอนปลาย เพือ่เปนการปูพืน้ฐานบริโภคนิสัยนําไปสูแนวทางในการสงเสริมการบริโภคอาหารที่ดีใน
ระหวางทีว่ยัรุนเปนนกัศึกษาปริญญาตรี  
 
 2.  ควรศึกษาปจจัยอ่ืนๆ ที่อาจมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคผัก เชน 
เหตุผลในการเลือกและไมเลือกบริโภคผัก  การรับความรูจากสื่อตางๆ ส่ิงเราทางการตลาด เพื่อเปน
ขอมูลใหกับสถานศึกษาและหนวยงานทีเ่กีย่วของ นําไปสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
วัยรุน  
 
  
 
 
 


