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The objectives of this research were to study 1) food consumption behavior leading to iron deficiency 
anemia at-risk of secondary female students in Bangkok Metropolis 2) factors related to food consumption 
behavior leading to iron deficiency anemia at-risk of secondary female students in Bangkok Metropolis.  A 
questionnaire was used for data collection. Multi-stage sampling technique was used to draw a sample of 620 
students from female secondary students in Bangkok Metropolis.  Data analysis comprised of percentage, mean, 
standard deviation and Chi-Square test; using computer program. 

 
The findings of  this research were as follows: More than  half  of  students were 12 years and 6 

months to 13 years old, lived in small family. Most of the students did not have congenital disease, their parents 
held lower than bachelor degree, and their income not more than 10,000 baht.  Three-fifths of the  students 
menstruated 12-14 years old.  Almost half of the students had menstrual period 3-5 days.  Sometimes they  
consumed milk and dairy products, meat and meat products, cereal and cereal products, nut, seed and products, 
vegetable and vegetable products, fruit and fruit products and beverage. Almost three-fourth of the students had 
iron deficiency anemia knowledge at low level. 

 
The result of hypothesis testing showed statistical significance as follows: food consumption behavior 

leading  to iron deficiency anemia at-risk of secondary female students  was related to age, parents’ education 
and family size at the .05 level; leading to iron deficiency anemia at-risk of secondary female knowledge at the 
.001 level. 

 

     /  /  

Student’s signature  Thesis Advisor’s signature  



 

กิตติกรรมประกาศ 
 
 วิทยานิพนธเลมนี้สําเร็จไดดวยความดแูลเอาใจใสอยางดยีิ่งจาก ผูชวยศาสตราจารย  
ดร. นฤมล  ศราธพันธุ  ประธานกรรมการทีป่รึกษาวิทยานพินธ  ผูชวยศาสตราจารย  
ดร. ชีพสุมน  รังสยาธร  รองศาสตราจารย ดร. ทัศนีย ล้ิมสุวรรณ กรรมการรวม ผูชวยศาสตราจารย
สุภาพ  ฉัตราภรณ ประธานกรรมการในการสอบ รองศาสตราจารย เรืองอุไร  ศรีนิลทา 
ผูทรงคุณวุฒิภายนอก ทีไ่ดกรุณาใหคําปรึกษาคําแนะนํา ตลอดจนแกไขวิทยานพินธใหสมบูรณ
ยิ่งขึ้น 
 
 ขอกราบพระขอบคุณ รองศาสตราจารย พญ.ชุติมา ศิริกุลชยานนท คณบดีคณะสาธารณ- 
สุขศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล  แพทยหญิง สุภาพรรณ ตนัตราชีวธร แผนกกุมารเวชศาสตร 
โรงพยาบาลวชิระพยาบาล คุณอุทุมพร สิทธิสิงห นักวิชาการ 7ว. คุณวสุนธรี เสรีชาติ นักวิชาการ 7
ว.  คณุนนัทจติ บุญมงคล นักวิชาการ 7ว. ขาราชการสังกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข ที่ใหความชวยเหลือ ในการคนหาขอมูล ใหคําปรึกษาในการเก็บรวบรวมขอมูล 
ตลอดจนการตรวจสอบแบบถามที่ใชในการเก็บขอมูล และอาจารยสุภาภัค ผองนอย  
อาจารยประจําหองพยาบาล โรงเรียนกุนนทีรุทธาราวิทยาคม ที่คอยใหกําลังใจและคําแนะนําตางๆ
ในการทําวิทยานิพนธเลมนี ้
 
 ขอขอบคุณ  คุณพอ คุณแม พี่ เพื่อน และนอง ทุกๆ คนที่ใหคําปรึกษาแนะนําและให
กําลังใจตั้งแตเริ่มตนจนวิทยานิพนธเลมเสร็จสมบูรณ คุณความดี ประโยชนอันเกิดจากวิทยานิพนธ
นี้ ผูวิจยัขอมอบแดบิดา มาดา และอาจารย ที่ใหความชวยเหลือสนับสนุนการศึกษาอยางดีตลอดมา 

 
เสริมศักดิ์  เคลือบทอง 

                                                                                                                 พฤษภาคม  2551 
 
 
 
 



 

 

(1)

สารบัญ 
 

     หนา 
 
สารบัญตาราง (3) 
 
สารบัญภาพ (6) 
 
บทที่ 1  บทนํา  1 
                       ความสําคัญของปญหา  1 
                       วัตถุประสงคการวิจยั  3 
                       ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ  3 
                       ขอบเขตของการวิจัย  4 
                       นิยามศัพท  4 
บทที่ 2  ตรวจเอกสาร  5 
                       ภาวะโลหิตจาง  5 
                                 โลหิตจาง                                                                                                      5 
                                สาเหตุของการเกิดภาวะโลหิตจาง  6 
                                กลุมที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจาง  8 
                                อาการของผูที่เกิดภาวะโลหิตจาง 10 
                                การรักษาผูเกิดภาวะโลหิตจาง 13 
                       สารอาหารที่ชวยในการดดูซมึธาตุเหล็ก                                                                 14 
                       วัยรุน 15 
                                 ผลของการปลี่ยนแปลงในวยัรุน 19 
                                พัฒนาการวัยรุน 19 
                       พฤติกรรมการบริโภค 22 
                                ปญหาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 24 
                                ปจจัยทีม่ีผลตอการตัดสินใจของผูบริโภค 25 
                       การวัดความรู 33 
                       สมมติฐานในการวิจยั 35 



 

 

(2)

สารบัญ (ตอ) 
 

                                                                                                                                                   หนา 
 
                       กรอบแนวคิดในการวิจัย                                                                                        36 
บทที่ 3  วิธีการวิจัย                                                                                                                        37 
                       ประชากรและกลุมตัวอยาง                                                                                     37 
                       การเก็บรวบรวมขอมูล                                                                                            41 
                       การวิเคราะหขอมูล                                                                                                 41 
                       เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 44 
                       การสรางและทดสอบเครื่องมือ           44 
บทที่  4  ผลการวิจัยและขอวจิารณ  46 
                       ผลการวิจัย 46 
                       ขอวิจารณ                                                                                                             138 
บทที่  5  สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ                                                                                 144 
                       สรุปผลการวิจัย                                                                                                    144 
                       ขอเสนอแนะ                                                                                                        156 
 
เอกสารและสิ่งอางอิง                                                                                                                  160 
 
ภาคผนวก                                                                                                                                    167 
                       ภาคผนวก ก  รายช่ือโรงเรียนที่ใชเปนกลุมตัวอยาง                                             168 
                       ภาคผนวก ข  หนังสือขอความรวมมือในการทําวิทยานพินธ                               170 
                       ภาคผนวก ค  รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจแบบสอบถาม                               174 
                       ภาคผนวก ง  แบบสอบถาม                                                                                  176 
                       ภาคผนวก จ  ตารางแสดงปริมาณธาตุเหล็กในอาหาร                                          189 
                       ภาคผนวจ ฉ  ตารางแสดงปริมาณสารอาหารที่ชวยในการดูดซึม                         193 
                       ภาคผนวจ ช ตารางแสดงปริมาณสารอาหารที่ขัดขวางในการดูดซึม                    198 
 
ประวัติการศึกษา และการทํางาน                                                                                                 203 



 

 

(3)

สารบัญตาราง 
 

ตารางที่ หนา 

  
1 ขอมูลพื้นฐาน 49 

 
2 พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก

ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ในกรุงเทพมหานคร 
 

55 
 

3 ความสัมพันธระหวางอายุกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะ
โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในภาพรวม 

 
63 
 

4 ความสัมพันธระหวางอายุกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะ
โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

 
66 
 

5 ความสัมพันธระหวางภูมิลําเนากับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอ
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

 
72 
 

6 ความสัมพันธระหวางการศกึษาของบิดากบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่
เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในภาพรวม 

 
75 
 

7 ความสัมพันธระหวางการศกึษาของบิดากบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่
เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

 
77 
 

8 ความสัมพันธระหวางการศกึษาของมารดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่
เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

 
79 
 

9 ความสัมพันธระหวางรายไดของบิดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยง
ตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

 
83 



 

 

(4)

สารบัญตาราง (ตอ) 
 

ตารางที่ หนา 

  
10 ความสัมพันธระหวางรายไดของมารดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่

เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 

90 
 

11 ความสัมพันธระหวางขนาดครอบครัวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยง
ตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในภาพรวม 

 
95 
 

12 ความสัมพันธระหวางขนาดครอบครัวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยง
ตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

 
98 
 

13 ความสัมพันธระหวางโรคประจําตัวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอ
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

 
104 

 
14 สรุปความสัมพันธระหวางขอมลูพื้นฐานกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่

เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 

108 
 

15 ความรูเกี่ยวกบัภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กแบงตามกลุมคะแนน  113 
 

16 ความรูเกี่ยวกบัภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  114 
 

17 ความรูเกี่ยวกบัภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก แสดงจํานวน 
การตอบถูก ผิด  

 
117 

 
18 ความสัมพันธระหวางความรูกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะ

โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในภาพรวม 
 

121 
 

 



 

 

(5)

สารบัญตาราง (ตอ) 
 

ตารางที่ หนา 

  
19 ความสัมพันธระหวางความรูกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะ

โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก จําแนกตามชนิดของอาหารแตละประเภท 
 

126 
 

20 สรุปความสัมพันธระหวางความรูกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่เสีย่งตอ
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก จําแนกตามประเภทอาหารในภาพรวม 

 
136 

   
ตารางผนวกที่ 
  

1 ปริมาณธาตุเหล็กในอาหารแบงตามประเภทอาหาร (ปริมาณตอ 100 กรัม) 189 
 

2 ปริมาณสารอาหารที่ชวยในการดูดซึมธาตุเหล็ก ประเภท วิตามิน แคลเซียม 
โปรตีน 

 
193 

 
3 ปริมาณสารอาหารที่ขัดขวางในการดดูซึมธาตุเหล็ก ประเภท กากใยและ 

แทนนนิ (ปริมาณตอ 100 กรัม) 
 

198 
 

   
 



สารบัญภาพ 
 
 

 
ภาพที ่ หนา 

  
1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 36 

 
2 การสุมตัวอยาง 40 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(6) 



 
 

 

 
 

บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความสําคัญของปญหา 
 

ภาวะโลหิตจางซึ่งเกิดจากการขาดธาตุเหล็ก (Iron Deficiency Anemia) เปนปญหา 
สาธารณสุขที่สําคัญในหลายประเทศทัว่โลก มีผลตอสุขภาพของประชาชนอยางมาก ทั้งในดาน 
การพัฒนาการดานรางกาย จติใจ พฤติกรรม ประสิทธิภาพในการเรยีนและการทํางาน และยังมีผล
ตอเศรษฐกิจของประเทศ เปนปญหาที่สามารถพบไดในประชากรทุกวยั ในรายที่มีภาวะโลหิตจาง
จากการขาดธาตุเหล็ก จะมีอาการซีดบริเวณเปลือกตาดานใน ริมฝปาก เหงือก มีอาการเหนื่อยงาย 
ออนเพลีย  เบือ่อาหาร  เวียนศีรษะ เฉื่อยชา  ไมกระตือรือรน ในรายทีไ่มไดรับการรักษาและขาด
ธาตุเหล็กมาก จะมีอาการทางระบบหัวใจ และหลอดเลือด หัวใจทํางานมากขึ้น ชีพจรเตนเร็ว ใจสัน่ 
บวม หอบ เจ็บหนาอก ถาซีดมากจะมีอาการหัวใจวายได (ศิริลักษณ สวางวงศสิน,  2541ก: 1 อางถึง 
กองโภชนาการ,  2533: 6)  ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ไดเกิดขึ้นกับประชากรโลกจํานวน 
3.5 พันลานคน ในประเทศที่กําลังพัฒนา ทําใหหนุมสาว และผูสูงอาย ุสุขภาพไมแขง็แรง และทํา
ใหการเรยีนของเด็กไมเต็มศกัยภาพ หนวยงานตางๆ ที่เกีย่วของจึงไดมคีวามพยายามที่จะพัฒนาการ
แกไขปญหาโดยการเสริมธาตุเหล็กในอาหาร และการใหกินธาตุเหล็กในรูปของเม็ดยา ใหความรู  
เพื่อการบริโภคอาหารที่ถูกตองรวมทั้งเพื่อการปองกันโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  อยางไรก็
ตามยังมีความกาวหนาเพยีงเล็กนอย ในการควบคุมและปองกันในระดับโลก ในขณะทีภ่าวะขาด
สารไอโอดีน และวิตามนิเอ ไดรับการเอาใจใสและสนับสนุนมากกวา เหตุผลสวนหนึง่อาจ
เนื่องมาจากภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก มีการแสดงออกของอาการไมชัดเจน และการขาด
ความรูถึงผลที่มีตอการพัฒนาสมองอยางถาวรของเด็กเลก็ และผลรายที่กระทบตอสุขภาพของ
ประชากรทั้งหมด (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2548: 3) 
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเปนสาเหตหุนึง่ของการเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ
เหล็ก  โดยพฤติกรรมที่เกิดขึน้นั้นอาจจะเกดิจากการบริโภคอาหารตามวัฒนธรรม ประเพณี หรือ
ความเช่ือของบุคคล เชน กลุมบุคคลที่บริโภคอาหารประเภทมังสวิรัติ บุคคลกลุมนี้จะบริโภคอาหาร
ที่ทํามาจากผักและถั่วเมล็ดแหงมากกวา ซ่ึงธาตุเหล็กในผกัและถั่วเมล็ดแหงจะถูกดดูซึมไดไมดีเทา
ธาตุเหล็กที่ไดจากเนื้อสัตว 



 
 

 

 
 

การเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กมีสาเหตุหลายประการ  ดังเชน 1) การไดรับ
เหล็กที่ไมสมดุลยกับความตองการธาตุเหล็กของรางกาย และปริมาณธาตุเหล็กที่รางกายดดูซึมได 
(กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข,  2548: 9) การไดรับธาตุเหล็กไมเพียงพอ หรือ
รับประทานอาหารที่มีธาตุเหล็กนอย หรือมสีารขัดขวางการดูดซึมธาตุเหล็ก ทําใหระบบการยอย
อาหารดูดซึมธาตุเหล็กไดนอยลง โดยสารขัดขวางการดดูซึมธาตุเหล็กจะเปนสารประเภท กรดไฟ
ติค (Phytic acid) แทนนิน (Tannin) กรดออกซาลิค (Oxalic acid) กากใย (Crude fiber)  
(วินัศ ภูมภิาค , 2546: 6-7)  2)  จากการสูญเสียเลือดเรื้อรัง เชน มีพยาธิปากขอ รับประทานยาแก
ปวดทําใหเกิดแผลในเยื่อบกุระเพาะอาหาร ลําไส หรือเปนริดสีดวงทวาร  และ 3)  มีความตองการ
ธาตุเหล็กเพิ่มขึ้น เชน อุบัติเหตุ เสียเลือด หญิงที่ตั้งครรภ (ศิริลักษณ สวางวงศสิน,  2541ข: 3 อางถึง
คณะกรรมการผูเชี่ยวชาญโรคเลือด,  2533: 52)  

 
กลุมเด็กวัยรุนเพศหญิงอาจเปนกลุมที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจาง เนื่องจากมีการสูญเสียเลือด

ทางประจําเดือนเปนประจํา ทําใหมีความตองการธาตุเหล็กสูงกวาเพศชาย หรือการพยายามงด
อาหารเพื่อรักษารูปรางก็มักเปนปญหา ทําใหเดก็ในชวงอายุนี้มีการขาดธาตุเหล็กไดเชนกัน ซ่ึงจาก
โครงการรักษาภาวะโลหิตจางสําหรับนักเรียน โดยคลินกิวยัรุนโรงพยาบาลรามาธิบดี รวมกับ  
งานอนามัยโรงเรียนกนุนทีรุทธารามวิทยาคม จากการตรวจสุขภาพ นักเรียนที่เขาใหม ม.1 และ ม.4 
ประจําปการศกึษา 2548 พบนักเรียนที่มีภาวะโลหิตจาง รวม 115 คน ซ่ึงคิดเปนรอยละ 21.29   
และยังมภีาวะแฝงของโรคทาลัสซีเมีย จํานวน 23 คน คิดเปนรอยละ 3.58 ของนักเรียนที่เขาใหม 
จากตัวเลขนี้ชีใ้หเห็นวานักเรียนที่อยูในเขตเมืองหลวง ยงัมีเด็กที่เปนภาวะโลหิตจางในอัตราที่
คอนขางสูง  

 
จากสาเหตดุังกลาวผูวจิยัจึงสนใจศึกษาวามีปจจัยอะไรบางที่สัมพันธกับพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจาง ซ่ึงเด็กนกัเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 2 ในปจจุบนัเปน
วัยทีก่ําลังมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายสูงกวาในชวงวยัอ่ืน ๆ และชัดเจนกวานักเรียนชาย  โดยคาด
วาผลการวิจยัตลอดจนขอมลูและขอเสนอแนะตางๆ ที่ได จะเปนประโยชนตอสถานศึกษา 
โรงพยาบาล รวมไปถึงหนวยงานตางๆ หรือผูที่เกี่ยวของใชเปนแนวทางในการดแูลเด็กนกัเรียน 
เกี่ยวกับการใหความรูที่เกีย่วของกับภาวะโลหิตจาง รวมทั้งแนวทางปองกันภาวะโลหิตจางอัน
เนื่องมาจากพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
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วัตถุประสงคการวิจัย 
 

 การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา 
 

1. พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กของนักเรียน 
หญิงมัธยมศึกษาตอนตน ในกรุงเทพมหานคร 

 
2. ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็กของนักเรียนหญิงมัธยมศึกษา 

ตอนตน ในกรงุเทพมหานคร  
 
3. ความสัมพันธระหวางขอมูลพื้นฐานกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะ 

โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กของนักเรียนหญิงมัธยมศกึษาตอนตน ในกรงุเทพมหานคร 
 
4. ความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางกับพฤติกรรมการบริโภค 

อาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กของนักเรียนหญิงมัธยมศึกษาตอนตน 
ในกรุงเทพมหานคร 

 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

 
1.  เพื่อเปนแนวทางสําหรบันักเรียนในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยง

ตอภาวะโลหิตจาง 
 
2. เปนแนวทางสําหรับครู อาจารย และผูปกครอง ในการดูแลนักเรยีน และใหคําแนะนํา

เกี่ยวกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่ปองกันการเกิดภาวะโลหิตจาง 
 
3. เปนแนวทางสําหรับสถานศึกษา ในเขตกรุงเทพมหานคร  ใหมกีารจัดการเรียน การสอน 

และกิจกรรมเพื่อสนับสนุนสงเสริมทางดานความรูและพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ปองกันภาวะ
โลหิตจาง 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 

ขอบเขตดานประชากร 
 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักเรียนหญิงชัน้มัธยมศึกษาชัน้ปที่ 2  ใน
กรุงเทพมหานคร ที่กําลังศึกษาอยูในภาคตน ปการศึกษา 2550 
 
ขอบเขตดานเนื้อหา 
 
 ศึกษาเฉพาะพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
เทานั้น 
  

นิยามศัพท 
 

การวิจยัคร้ังนีไ้ดใชศัพทบางคําที่มีความหมายและขอบเขตจํากัด  ดังนี ้
 
 “พฤติกรรมการบริโภคอาหาร” หมายถึง การรับประทานอาหารที่ทําอยูประจํา ไดแก ชนิด
อาหาร และความถี่ในการรับประทานใน 1 สัปดาห 
 
 “พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก” หมายถึง 
การรับประทานอาหารที่มีธาตุเหล็กนอยหรือมี สารขัดขวางในการดดูซึมธาตุเหล็กที่ไดจากเนื้อสัตว  
 
 “ภาวะโลหิตจาง”  หมายถึง ภาวะที่จํานวนเม็ดเลือดแดงในรางกายนอยกวาปกติ และทําให
เกิดภาวะซีด  
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บทที่ 2 
 

ตรวจเอกสาร 
 

 

การวิจยัในหวัขอ “ปจจัยที่สัมพันธกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่เสีย่งตอภาวะ 
โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ในกรุงเทพมหานคร”  
ไดตรวจเอกสารที่เกี่ยวของดังนี้คือ 1) ความหมายของโลหิตจาง  2) ภาวะโลหิตจาง ในประเด็น
สาเหตุการเกดิภาวะโลหิตจาง กลุมที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจาง อาการและ การรักษาของผูที่เกิด 
ภาวะโลหิตจาง  3) วยัรุน ทีค่รอบคลุมความหมาย ลักษณะที่สําคัญธรรมชาติและการพัฒนาการ  
การแสดงออกทางพฤติกรรมของเด็กวยัรุนชายกับเด็กวัยรุนหญิง และความตองการของวัยรุน 
พฤติกรรมการบริโภค ปจจัยที่สัมพันธกับพฤติกรรมเสี่ยงตอภาวะโลหติจาง และ  
4) การวดัความรูในประเด็นเครื่องมือที่ใชในการวัดความรู 
 

ภาวะโลหิตจาง 
 

โลหิตจาง 
 
 โลหิตจาง (anemia) เปนภาวะที่จํานวนเมด็เลือดแดงในรางกายลดนอยลง โดยจะทําใหมี
อาการแสดงออกที่สําคัญคือ ซีด ทั้งนี้สามารถใหคําจํากัดความของโลหิตจางจากทางอายุรกรรม
หองปฏิบัติการไดดังนี้คือ ภาวะที่มีเฮโมโกลบิน (hemoglobin, Hb) นอยลง โดยมีคาต่ํากวาคาของ 
คนปกติ เกนิกวาสองเทา สําหรับคาฮีมาโทคริต (hematocrit, Hct) หรือปริมาตรเม็ดเลือดแดงอัด
แนนนั้นไมสามารถบงบอกถึงภาวะโลหิตจางไดโดยตรง เนื่องจากคาฮีมาโทคริตมีความผันแปร 
ตามปริมาตรของน้ําเลือด (น้าํเหลืองดวย)  

 
 ภาวะโลหิตจางจาการขาดธาตุเหล็ก คือ ภาวะที่รางกายมจีํานวนเม็ดเลอืดแดงหรือความ
เขมขนของฮีโมโกลบิน ในเลือดต่ํากวาปกต ิเนื่องมาจากรางกายมีธาตุเหล็กไมเพยีงพอ ที่จะนํา 
ไปสรางเม็ดเลือดแดงได (กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2548ข: 1) 
 



 
 

 

 
 

 ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กเกดิขึน้กับประชากรโลก 3.5 พันลานคน ในประเทศที่
กําลังพัฒนา ทาํใหทั้งคนหนุมสาวและผูสูงอายุ ออนเพลียไดงาย และทําใหการเรยีนรูของเด็กไมเต็ม
ศักยภาพ (กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2548ข) และเปนปญหาสาธารณสุขที่
สําคัญอีกปญหาหนึ่งของประเทศไทย โดยพบวาปญหาโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก มีอัตรา
ความชุกในทกุกลุมอายุ (บญุเยื้อน วราศยั, 2546) จากการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการใน
ประเทศไทย ของกรมอนามัย ป 2538 พบวาผูสูงอายุในเพศชายเกดิภาวะโลหิตจางมากที่สุด 
รองลงมาคือเด็กกอนวัยเรียน พบในเพศชายเชนเดยีวกัน สวนเด็กวัยเรียนพบมากในเพศหญิง  
รอยละ 23.2 เพศชาย รอยละ17.5 วยัทํางานพบในเพศชาย และในกลุมบุคคลภาวะพิเศษ ไดแก  
หญิงตั้งครรภ หญิงใหนมบุตร หญิงวัยเจริญพันธุ  ตามลําดับ 
 
สาเหตุของการเกิดภาวะโลหิตจาง 
  
 ไดมีผูรายงานสาเหตุการเกดิภาวะโลหิตจางไว หลายคนซึ่งสรุปไดดังนี้ 
 

1. เกิดจากการขาดสารอาหารที่จําเปนในการสรางเม็ดเลือดแดง เชน ขาดธาตุเหล็ก โฟเลท  
วิตามินบี12  หรือเกิดจากโรคไขกระดกูฝอ (Aplastic Anemia) หรือโรคที่มีเซลลมะเร็งในไขกระดูก 
เชน มะเร็งเมด็เลือดขาว (Leukemia)  

 
2. การเสียเลือดทั้งชนิดเฉยีบพลันและเรื้อรัง ชนิดเรื้อรัง จะทําใหเกิดการขาดธาตุเหล็ก  

การที่เม็ดเลือดแดงแตกหรือถูกทําลายไปเร็วกวาปกติ เชน โรคที่ตอตานเม็ดเลือดแดงของตนเอง 
(โรค Autoimmune Hemolytic Anemia) โรคโลหิตบางชนิดจากกรรมพันธุ เชนโรคขาดเอนไซม
ของเม็ดเลือดแดงที่เรียกวา  G-6-pd Deficiency โรค Thalassemia (วิโรจน ไววานิชกจิ, 2548;  
ภัทรพร อิศรางกุล ณ อยุธยา และคณะ, 2521)  
 
 สาเหตุของการเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กที่พบมาเกดิจาก พฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร โดยการรับประทานในหนึง่มื้อนั้น อาจไดรับปริมาณธาตุเหล็กที่นอยกวาความ
ตองการของรางกาย หรือเกดิจากการไดรับสารอาหารที่เปนตัวขดัขวางการดูดซึมธาตุเหล็ก 
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 การรับประทานอาหารที่มีตวัขัดขวางการดูดซึมธาตุเหล็ก เชน กรดไฟติค ออกซาลิค  
แทนนนิ และกากใย เปนตน ซ่ึงสารเหลานี้จะพบไดในผักพื้นบานที่มีอยูใน ตําลึง  กระเจีย๊บฝกออน 
ปลีกลวย ใบชะพลู ผักชีลาว คึ่นชาย ยอดมะขาม ยอดชะอม เปนตน (Puminat, 2003: 200) 
 
 บุญเยื้อน วราศัย (2546) ไดกลาววาสาเหต ุ การเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก
นั้นจะแตกตางไปตามกลุมอายุ คือ  
 

1. เด็กทารก เดก็วยักอนเรยีนและเดก็วยัเรียนระดับประถม โดยสาเหตุเกิดจากระยะ
หลังจาก 4-6 เดือนไปแลวซ่ึงเปนชวงรางกายของเด็กเติบโตขึ้นมากจนกระทั่งเหลก็ทีไ่ดจากนมแม
อยางเดยีวไมพอ จึงตองการเหล็กจากอาหารเสริม เชน ไขแดง ตับ เปนตน นอกจากนีก้ารใหนมผง
แกเดก็ในระยะนี้พบวาเดก็บางคนมีอาการแพทําใหมีเลือดออกมาพรอมกับอุจจาระได หรือ 
อาจจะเกิดจากเด็กที่คลอดกอนกําหนดก็อาจจะมภีาวะโลหิตจางได  
 
 2. เด็กวัยรุน จะเกดิในเด็กหญิงซึ่งมีการสูญเสียเลือดทางประจําเดือนเปนประจําทําใหมี
ความตองการธาตุเหล็กสูงกวาเดก็ชาย การพยายามงดอาหารเพื่อรักษารูปรางก็มักเปนปญหาที่ทําให
เด็กในชวงอายนุี้มักขาดธาตุเหล็กได  
 
 3. ผูใหญวยัทํางาน ปญหาการขาดธาตุเหล็กในกลุมนี้มักเกี่ยวของกับการสูญเสียเลือดจาก
การมีพยาธิสภาพบางอยาง ทีพ่บมากคือโรคกระเพาะอาหาร 
 
 4. หญิงตั้งครรภ ในระยะของการตั้งครรภจะหยุดการสูญเสียเลือดทางประจําเดือน  
แตยังตองการธาตุเหล็กเพิ่มขึ้น เพื่อสรางเม็ดเลือดแดงสาํหรับตนเองและทารก และความตองการจะ
สูงมาก เมื่อเขาสูระยะอายุครรภประมาณ 20 สัปดาห ความตองการมากจนเหล็กจากอาหาร 
ไมเพียงพอ ตองเสริมในรูปของยาเม็ด  
 
 กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2548ก) ไดระบุสาเหตุของการขาดธาตุ
เหล็กวาเกิดจากความไมสมดุลย ระหวางความตองการธาตุเหล็กของรางกายและปรมิาณธาตุเหล็กที่
รางกายดดูซึม โดยมีสาเหตดุงันี้ 
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 1. การบริโภคอาหาร การเกดิภาวะโลหิตจางเกิดจากการไดรับ ธาตุเหล็กในอาหารใน
ปริมาณต่ํา หรือปริมาณธาตุเหล็กที่รางกายสามารถนําไปใชไดมีปริมาณต่ํา ซ่ึงขึ้นอยูกับชนิดของ 
ธาตุเหล็กในอาหาร  อาหารที่ขัดขวางการดูดซึมธาตุเหล็กในปริมาณสูง อาหารสงเสริมการดูดซึม
ธาตุเหล็กในปริมาณต่ํา หรือเกิดจากปริมาณเหล็กในอาหารไมเพยีงพอตอความตองการของราง 
กายที่เพิ่มขึน้ในชวงชวีิต เชน วัยทารก วยัรุน และหญิงวยัเจริญพันธุ 
 
 2. วงจรการดําเนินชวีิต เปนชวงหนึ่งของชวีิต  เชน การตัง้ครรภบอย การเสียเลือดจาก 
การใชอุปกรณคุมกําเนิด การเสียเลือดมาจากประจาํเดือน ความตองการที่เพิ่มขึ้นในชวงตั้งครรภ 
และการเจริญเติบโตของเด็ก  การขาดธาตุเหล็กในชวงวัยทารกสงผลใหเกิดการขาดธาตุเหล็กใน
ชวงตอมา 
 
 3. การเจ็บปวย การเจ็บปวยจากโรคบางชนิด เชน โรคพยาธิที่สําคัญ คือ พยาธิปากขอ และ
พยาธิใบไมเลือด รองลงมา คือ พยาธิแสมา ซ่ึงทําใหมีการเสียเลือดเรื้อรัง หรืออาจจะเกิดจาก 
ริดสีดวงทวารหนัก เลือดออกในกระเพาะอาหาร โรคทางเดินอาหารและมะเร็ง นอกจากนี้อาจเกิด
จากกระบวนการสูญเสีย การดูดซึมธาตุเหล็กและการนําธาตุเหล็กไปใช ไดแก การดูดซึมไมดี 
ทองเสียอยางรนุแรง/บอยครัง้  
 
 4. ภาวะเศรษฐกิจและสังคม เนื่องจากความไมมั่นคงของอาหาร การขาดความเขาใจ
เกี่ยวกับการบริการทางสาธารณสุข สุขาภิบาลและสิ่งแวดลอมและสุขวิทยาสวนบุคคลที่ไมดี 
   

5. การเปนโรคโลหิตจางทางกรรมพันธุ ที่เกิดจากโรคซิกเคลเซลล (Sickle cell  
Disease) โรคธาลัสซิเมีย (Thalassemia) โรคเลือดทางกรรมพันธุอ่ืนๆ (Other Hemoglobinopathies) 
 
กลุมท่ีเสี่ยงตอภาวะโลหิตจาง 
 
 ภาวะโลหิตจางเปนภาวะทีเ่กดิจากเมด็เลือดแดงนอย ซ่ึงสามารถเกิดขึ้นไดกับกลุมคน 
ทุกเพศทุกวัย อาการของการเปนภาวะโลหติจางชัดเจนทีสุ่ดในชวงวยัเด็กทารก เด็กเล็ก เด็กวัยกอน
เรียน เดก็วยัรุน นอกเหนือจากกลุมเดก็ยังมีกลุมของชวงวัยอ่ืนๆ ที่มภีาวะโลหิตจาง จากการสํารวจ
ภาวะอาหารและโภชนาการในประเทศไทย ของกรมอนามัย ป  2538 พบวา บุคคลกลุมที่เสี่ยงตอ
ภาวะโลหิตจางมีปจจัยหรือสาเหตุที่เกิดขึน้แตกตางกัน (บุญเยื้อน วราศัย, 2546: 7) ดังนี้  
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 1. กลุมผูสูงอายุ ปญหาหลักของบุคคลกลุมนี้คือ ปญหาจากสุขภาพของฟน หรืออาจมี
ความรูสึกเบื่ออาหาร โดยเฉพาะอาหารจําพวกเนื้อสัตว ซ่ึงจะเสี่ยงตอการขาดธาตุเหล็กไดงายยิ่งขึน้ 
(สุรเกียรติ อาชานานุภาพ, 2546: 14) 
 
 2. กลุมวัยทํางาน และกลุมบคุคลพิเศษ ปญหาการขาดธาตุเหล็กในกลุมนี้มักเกีย่วของกับ
การสูญเสียเลือดจากการมพียาธิสภาพบางอยาง ที่พบมากคือการเปนโรคกระเพาะอาหาร 
ซ่ึงสามารถเกิดขึ้นไดทั้งในเพศชายและเพศหญิง แตในเพศหญิงจะมปีญหาที่เกิดจากสภาวะอืน่ๆ  
ไมวาจะเปนทางดานหญิงวัยเจริญพันธุ หญิงใหนมบุตร และชวงที่สําคัญที่สุดคือ ในชวงของ 
การตั้งครรภ ซ่ึงถาเกิดในชวงตั้งครรภจะเกิดผลกระทบหลายๆ อยางตามมา  ไมวาจะเปน 
การคลอดบุตรกอนกําหนด คลอดทารกที่น้าํหนักตวันอยกวาเกณฑ การแทง และส่ิงที่อันตราย 
ที่สุดสําหรับเพศหญิงที่มีปญหาในเรื่องนีค้ือ หญิงที่ตั้งครรภมีความเสีย่งตอการเสียชีวิตจากการ
คลอดบุตร (บุญเยื้อน วราศยั, 2546: 33-35; กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 
 2548ข: 11 ) 
 
 3. กลุมผูที่บริโภคอาหารประเภทมังสวิรัติ คือ เปนกลุมที่เนนการบริโภคอาหารที่เปน
พืชผักมากกวาการบริโภคอาหารประเภทเนื้อสัตว โดยปกติรางกายของคนเราจะดูดซึมธาตุเหล็ก
จากอาหารประเภทเนื้อสัตวไดดีกวาอาหารจากพืชผัก ดงันั้นผูที่นิยมบริโภคอาหารมังสวิรัติ  
จึงตองกินถ่ัวหรือเตาหูใหมากพรอมกับพชืผักหลากหลายชนิดใหมากพอ ก็จะไมขาดธาตุเหล็กหาก
เปนไปไดควรจะดื่มนม หรือกินไขควบคูไปดวย ก็จะไมมีปญหาการขาดสารอาหาร 
 (สุรเกียรติ อาชานานุภาพ, 2546: 12 - 13) 
 

4. กลุมเด็ก ประชากรในกลุมนี้เปนกลุมที่มคีวามเสี่ยง และไดรับผลกระทบจากการเกดิ
ภาวะโลหิตจางไดอยางมาก ผลที่เกิดขึ้นในกลุมเด็กจะเปนผลตอเนื่องไปตลอดถาไมไดรับการดูแล
หรือการรักษาอยางถูกตอง โดยกลุมเด็กจะแบงออกเปนชวงตางๆ  ซ่ึง  สาเหตุและผลกระทบที่
เกิดขึ้นจะแตกตางไปตามชวงอายุ ดังนี ้
 
                  4.1.  กลุมเด็กทารก กลุมเด็กเล็ก ชวงอายุระหวางตั้งแต แรกเกิด – 2 ป เด็กทารกที่เกิด
จากมารดามภีาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก จะมีธาตุเหล็กสะสมในปริมาณต่ํา จงึตองการ 
ธาตุเหล็กเพิ่มมากขึ้น โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ทําใหประสิทธิภาพการเรียนรูลดลง ซ่ึงอาจ
เกิดขึ้นอยางถาวร สวนการขาดธาตุเหล็กในชวงขวบปแรกเปนภาวะวกิฤติตอ 
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การพัฒนาการเจริญเติบโต การสูญเสียความสามารถในการเรียนรูอยางถาวร ถาเกิดขึน้กับชวงเด็ก
วัยกอนเรียน  
 

    4.2.  กลุมเดก็วยัเรียน อายตุั้งแต 2 – 5 ป ยังสามารถแกไขไดในระดับหนึ่ง การพรอง 
ธาตุเหล็กแมจะยังซีด ก็เกดิผลรายตอทั้งการพัฒนาการทางรางกาย และความสามารถในการเรยีนรู
ของเด็ก (บุญเยื้อน วราศยั, 2546: 9; กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2548ข: 10) 

 
5. กลุมวัยรุน เปนวยัที่เสี่ยงตอการเกิดภาวะโลหิตจางไดมากกวากลุมอื่น โดยเกดิจากการมี

ประจําเดือนที่เกิดขึ้นในวยัรุนหญิง รวมไปถึงการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายทีจ่ะตองมีธาตุเหล็ก
เขามามีสวนเกีย่วของ  
 
 สําหรับงานวิจยันี้มุงศึกษาพฤติกรรมการบริโภคที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจาง ที่เกิดขึ้นในกลุม
วัยรุน นักเรยีนหญิง ชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที ่2 ซ่ึงมีอายุอยูชวงระหวาง 13 – 14 ป เพราะในชวงอายนุี้
เปนชวงของการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายอยางมาก และยังเปนชวงของการเริ่มมีประจําเดือน  
จึงทําใหรางกายตองการปริมาณสารอาหารที่มีประโยชนตอรางกายมากขึ้น เพื่อชวยในเรื่องของ 
การเจริญเติบโตทางดานรางกายไดอยางเตม็ที่ โดยเฉพาะธาตุเหล็ก ถาไมไดรับในปรมิาณที่เพยีงพอ
กับรางกาย จะสงผลกระทบในหลายดาน ไมวาจะเปนทางดานการเจริญเติบโตทางดานรางกาย  
เปนเดก็ที่สมาธิส้ัน และยงัสงผลถึงในเรื่องของความจํา ทีจ่ะสามารถจําไดในชวงระยะเวลาหนึ่ง
เทานั้น (สุรเกยีรติ  อาชานานุภาพ, 2546: 8-15)    
 
อาการของผูท่ีเกิดภาวะโลหิตจาง 
 
  โลหิตจางเปนภาวะอยางหนึง่ ไมใชโรคโดยตรง เปนเครือ่งบอกเหตวุาโรคหรือสาเหตุที่
ซอนอยูซ่ึงตองคนหาวาเปนอะไร ซ่ึงในแตละเพศและวยัมีคาของจํานวนเมด็เลือดแดงแตกตางกัน 
เมื่อพบวาคาต่าํกวาพกิัดต่ําสดุของประชากรเพศและวัยนัน้ก็ถือวาโลหติจาง  
(อมรชัย  หาญผดุงธรรม, 2549) 
 
 อาการที่บงชี้ภาวะโลหิตจางอาจจะไมเกิดขึ้นกับผูที่โลหิตจางไมมากหรือไมมีโรคหลอด
เลือดรวมดวย อาการจะมหีรือไมขึ้นอยูกับความรุนแรงของโลหิตจางและความเฉียบพลันของการ
เกิดโรค ซ่ึงอาการที่บงชี้วาเปนโลหิตจาง มีอยูหลายอาการ ดังนี ้
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 1. อาการเหนือ่ยงาย หมายถึงรูสึกเหนื่อยผิดปกติ เวลาที่ตองออกแรง เชน การเดินขึน้บันได
แตสําหรับผูที่มีภาวะโลหิตจางขั้นรุนแรง การเดินปกติในบานก็อาจทําใหรูสึกเหนื่อย  
โดยเวลาเหนื่อยจะมีอาการของหัวใจสั่นทีรุ่นแรงรวมดวย  ถารุนแรงมากก็จะมีอาการของ 
โรคหัวใจวาย 

 
2. อาการออนเพลีย  เวยีนศีรษะ 

   
 3. อาการเปนลม  หนามืด วิงเวียน 
 

4. อาการทางสมอง เชน รูสึกสมองลา  หลงลืมงาย ขาดสมาธิในการทํางาน 
 
 5. อาการหัวใจขาดเลือด  มกัพบในคนที่มโีรคหลอดเลือดหัวใจตีบ โดยโลหิตจาง จะทําให
อาการนั้นรุนแรงมากขึ้น 
 
 6. อาการขาดเลือด พบในคนที่มีโรคหลอดเลือดของขา ทําใหปวดขา เวลาเดิน 
จะเดนิไดไมไกล 
 
 7. อาการทางระบบทางเดนิอาหาร เชน เบื่ออาหาร ทองอืด  เปนตน  
  

สําหรับลักษณะที่พบเห็นหรอืตรวจพบในตัวผูปวย โดยแบงออกเปน 2 ชนดิ คือ  
(อมรชัย หาญผดุงธรรม, 2549)  
 
 1. อาการแสดงที่บอกวามภีาวะโลหิตจาง อาการที่พบไดแก ลักษณะซีด โดยดูไดจากสขีอง
ผิวหนังบริเวณฝามือ ใตเล็บ หรือดูจากสีของเยื่อบุดานในของเปลือกตาลาง (พลิกเปลือกตาดู)  
 
 2. อาการแสดงที่ชวยช้ีแนะถึงสาเหตุของโลหิตจาง คือ มีตัวเหลืองตาเหลือง (ดซีาน)  
แสดงถึงภาวะโลหิตจางจากการแตกสลายของเม็ดเลือดแดง 
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 อาการของผูที่เกิดภาวะโลหิตจาง จากการขาดธาตุเหล็กตอรางกายมนษุย เกดิจากการที่
รางกายไดรับสารอาหารธาตุเหล็กไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย เมื่อรางกายบกพรองหรือ
ขาดธาตุเหล็ก จะเกิดการเปลีย่นแปลงขึ้นอยางชาๆ เมื่อเกดิขึ้นแลวมีผลกระทบตอสุขภาพ  
การเจริญเติบโตของรางกายและศักยภาพในการทํางาน ซ่ึงธาตุเหล็กนีม้ีความสําคัญตอประชากรทกุ
กลุมวัย (บุญเยือ้น  วราศัย, 2546) 
 
 การเกิดภาวะโลหิตจางในวยัตางๆ จะมีผลตอภาวะรางกายดังนี ้
 
 1. เด็ก ทารกและเด็กเล็ก 0-2 ป การขาดธาตุเหล็กในรางกายปแรกเปนภาวะวกิฤตตอการมี
พัฒนาการเจรญิเติบโต มีการสูญเสียความสามารถในการเรียนรูอยางถาวร 
 
 2. เด็กกอนวยัเรียน 2-5 ป มีผลกระทบเชนเดียวกับเดก็เลก็แตยังแกไขไดในระดับหนึง่ 
 
 3. เด็กวัยเรียนและเดก็วยัรุน การพรองธาตุเหล็กแมจะยังซีด ก็เกิดผลรายตอทั้งพัฒนาการ
ทางรางกายและความสามารถในการเรียนรูของเด็ก 
 
 4. หญิงเจริญพนัธุ  การขาดธาตุเหล็กเปนปจจัยที่เสีย่งตอการคลอดทารก น้ําหนักนอย 
(ต่ํากวา 2,500 กรัม) การคลอดกอนกําหนด การตกเลือดขณะคลอด เปนสาเหตุที่สําคัญของการตาย
ระหวางการคลอด 
 
 5. ประชาชนทัว่ไป มีผลตอขีดความสามารถในการทํางาน และลดภูมิตานทานของโรค 
 
 จากสภาพปญหาและความสําคัญดังกลาวขางตน จึงจําเปนอยางยิ่งทีต่องดําเนินการควบคุม
ปองกันโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมประชากรเปาหมาย โดยเฉพาะอยางยิ่งในเด็กปฐมวยั 
เด็กวัยเรียน หญิงวัยเจริญพันธุ เนื่องจากเปนกลุมที่มีศักยภาพในการเรียนรู และการทํางาน  
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การรักษาผูเกิดภาวะโลหิตจาง 
 
 ในการรักษาผูเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก สามารถทําไดโดย 
 (ภัทรพร อิศรางกุล ณ อยุธยา และคณะ, 2521)  
 
 1) การซักประวัติและตรวจรางกาย เปนสิ่งสําคัญมากในวินิจฉยัภาวะซดี 
     การซักประวัติเปนการ ซักประวัตกิารกนิอาหารทั้งจํานวนและคณุภาพ พยาธิในลําไส  
โรคเร้ือรังอื่นๆ ที่อาจทําใหซีดได เชน วัณโรค โรคติดเชื้อ โรคตับ การเสียเลือดทางใดทางหนึ่ง
บอยๆ เชน เลือดกําเดาเรื้อรัง มีเลือดออกทางกระเพาะอาหารหรือลําไส เปนตน ประวัตกิารกินยา
และถูกสารเคมีบางอยาง ประวัติครอบครัวและญาติพี่นอง ก็มีความสําคัญ เปนตน การตรวจรางกาย
จําเปนตองตรวจโดยละเอยีดใหครบทุกระบบ รวมทั้งการตรวจทางทวารหนกั ซ่ึงอาจจะพบ
ริดสีดวงทวารหนักหรือมี Rectol Polyps ซ่ึงเปนสาเหตขุองการซีดได หากซัก ประวตัิและตรวจ
รางกายไมละเอยีดจะทําใหหาสาเหตุไดไมแนนอน ทําใหการรักษาไมไดผล 
 
 2) การเติมธาตเุหล็กในอาหาร ( Food Fortification) ในประเทศที่มีรายไดปานกลางและ
ยากจน พลเมอืงขาดธาตุเหล็ก  ไดมีการเติม สารอาหารธาตุเหล็กใน อาหารหลัก เชน ขาวสาลี แปง
ขาวโพด หรือเครื่องปรุง เชน ซีอ๊ิว น้ําปลา น้ําตาล เกลือ  

 
3) การใหกินธาตุเหล็กเสริม (Oral Supplementation) ในขณะที่การเติมธาตุเหล็กในอาหาร  

เปนการดําเนนิงานขั้นพืน้ฐาน ในการปรับปรุงการขาดธาตุเหล็กของประชาชน แตการเติมธาตุ
เหล็กในอาหารอยางเดียว ไมพอกับความตองการธาตุเหล็กของรางกาย ในทกุระยะของวงจรชีวิต 
(กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2548ข) 
 

นอกจากนี้การสื่อสารเพื่อปรับเปลี่ยนการบริโภคอาหาร (Communication for Dietary  
Change) เปนที่ตกลงระหวางนานาประเทศ ที่มีปญหาสาธารณสุขเรื่องการขาดธาตุเหล็กใหม ี
การพัฒนารูปแบบการบริโภคอาหาร บูรณาการกับการปองกันการขาดธาตุเหล็ก โดยท่ีไมสามารถ
คาดหวังการบริโภค อาหารอยางเดยีว จะแกปญหาการขาดธาตเุหล็กได ส่ิงที่สําคัญ คือ การศึกษา 
อาหารประจําทองถ่ิน ที่มีธาตุเหล็ก และอาหารที่สงเสริมการดูดซึมธาตุเหล็ก และสงเสริมใหมี 
การบริโภคในครอบครัว อยางไรก็ตามการสงเสริมการบริโภคอาหารมีขอจํากัด เนื่องจากธาตุ
เหล็กในประเภท พืชผัก ที่รางกายนําไปใชไดมีนอย และความพยายามใหมีการเพิ่มการบริโภค
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อาหารประเภทเนื้อสัตวที่มรีาคาแพง ซ่ึงมีธาตุเหล็กและดูดซึมไดมากกวา จะมีขอจํากัดทาง
เศรษฐกิจและศาสนา 
 
 อาหารประเภทตาง ๆ จะมีปริมาณธาตุเหล็กที่ไมเทากนั ขึ้นอยูกับชนดิและแหลงที่มาของ
อาหารชนิดนัน้ ๆ อาหารในแตละชนดิจะมีทั้งปริมาณธาตุเหล็ก วติามนิตาง ๆ และสารอาหารชนิด
อ่ืน ๆ ที่มีชวยในการดดูซึมและสารอาหารที่เปนตัวขดัขวางในการดดูซึมธาตุเหล็ก   
 

สารอาหารที่ชวยในการดดูซึมธาตุเหล็ก 
 
 สารอาหารมีหนาที่ที่แตกตางกันไมวาจะเปน วิตามิน แรธาตุ เกลือแร และโปรตีน ตางก็
เปนสารอาหารที่สําคัญชนิดหนึ่งในการดดูซึมธาตุเหล็ก ซ่ึงเลือดหรือเม็ดเลือดของเรานั้นเปน
โปรตีน ฉะนัน้ อาหารที่จะชวยบํารุงเลือดก็ตองเปนอาหารที่หนกัไปทางโปรตีน โดยโปรตีนนัน้ 
จะแตกตวัออกเปนตัวยอยของโปรตีน คือ แตกตัวเปน แอมมิโนแอซิดส (AMINO ACIDS) ซ่ึงใน 
แอมมิโนแอซดิส ทั้งหมดนัน้ที่รางกายมนษุยตองการนั้นมีเพียง 23 ตวัเทานั้น แตมีอยูเพียง 8 ตวั  
ที่ไดชื่อวาเปน แอมมิโน แอซิดส หรือ โปรตีนประเภทจาํเปน (ESSENTIAL AMINO ACIDS) และ
ยังไดกลาววา ในขณะเดยีวกนั การรับประทานอาหารที่ม ีวิตามินและแรธาตุตัวสําคัญ 3 ตัว คือ B12 
มีมากในเครื่องในสัตว เนื้อสัตวตาง ๆ,  B6 มีอยูในอาหารทั่วไปทั้งพชืและสัตว โดยเฉพาะ เนื้อสัตว 
กลวย ถ่ัวเมล็ดแหง ไขแดง แตการหุงตมจะทําลายวิตามิน B6,  FOLIC ACID จะไดในอาหาร
ประเภท ผักใบเขียว ผลไมประเภทสม องุนเขียว สตรอเบอรี่ และประเภทถั่วเมล็ดแหง  
แตสารอาหารประเภทจะถูกทําลายเมื่อมีการหุงตมที่นานเกินไป และการรับประทานยาประเภท  
ยาหยุดการเจริญเติบโตของเซลลมะเร็ง ยารักษาโรคลมชัก ยารักษาโรคมาลาเรีย และรวมไปถึงยา
เม็ดคุมกําเนดิก็มีผลตอการไดรับสารอาหารชนิดนี้เชนกนั, CALCIUM จะมีอยูในอาหารประเภท 
น้ํานม อาหารประเภทปลาทีก่ินไดทั้งกระดูกและสัตวเล็กประเภทอื่นๆ อาหารประเภทถั่วเหลือง  
และในอาหารประเภทผักใบเขียว, MAGANESIUM มีอยูในอาหารหลาย ๆ ชนิด ในปริมาณที่
ตางกัน อาหารที่มีปริมาณ MAGANESIUM สูงไดแก ผักใบเขียว ผลไม ธัญพืช ถ่ัวเมล็ดแหง 
น้ํานมโดยวิตามินและแรธาตุตัวสําคัญนี้สามารถไดจากการรับประทานอาหารประจําวันเปนตน  
ซ่ึงในที่นี้ทางผูวิจัยขอกลาวถึง เฉพาะวิตามินซี โปรตีน แคลเซียม ที่เปนสารอาหารและวิตามินที่
ชวยในการดดูซึมธาตุเหล็ก และ สารอาหารที่ขัดขวางในการดูดซึมธาตุเหล็ก ไดแก กากใย และ
สารอาหารประเภทแทนนิน (สาทิส อินทรกําแหง, 2551; วราภัสร พากเพียรกิจวัฒนา, 2546;  
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กรุณี  ขวัญบญุจัน, 2546; รังสรรค ตั้งตรงจิตร, 2546; สมชาย ดุรงคเดช และคณะ, 2546; จงจิตร 
อังคทะวานิช, 2546 และสุรัตน โคมินทร, 2546) (ภาคผนวก ฉ) 
 

วัยรุน 
 
 วัยรุน หมายถงึ การเจริญเตบิโตไปสูวุฒิภาวะ การที่เด็กบรรลุถึงขั้นวุฒิภาวะ ไมใช
เจริญเติบโตแตทางรางกาย ดานเดยีวเทานัน้ ทางจิตใจก็เจริญเติบโตเปนเงาตามตวัไปดวย นั่นคือ 
ตองมีพัฒนาการทั้ง 4 ดานไปพรอมกัน ไดแก  รางกาย อารมณ สติปญญาและสังคม วัยรุนเปนวยัที่
เชื่อมระหวางการเปนเดก็กบัการเปนผูใหญ  ระยะที่ตองปรับพฤติกรรมวัยเด็กไปสูพฤติกรรมแบบ
ผูใหญที่สังคมยอมรับ (สุชา จันทนเอม, 2529: 2; พรพิมล เจียมนาครนิทร, 2539: 11) 
 

สําหรับมุมมองเกี่ยวกับลักษณะของวัยรุนในดานตาง ๆ มดีังนี ้
 
  ทางดานสังคม จะมองวาเด็กวัยรุนเปนระยะเวลาของการเปลี่ยนแปลงสภาพ  
ซ่ึงจะตองไดรับการดูแลประคบประหงมจากบิดามารดาไปสูวัยแหงความเปนผูใหญ  
  
  ทางดานจิตวิทยา จะมองเด็กวัยรุนวาเปนสภาวะหวัเล้ียวหัวตอแหงชวีติ ที่จะตองมี
การปรับตัวตอส่ิงแวดลอมใหมๆ รวมทั้งจะตองมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมแบบเดก็ๆ ใหไปสู
พฤติกรรมของผูใหญ ซ่ึงสังคมแตละแหงจะเปนตัวกําหนดแบบฉบับแหงพฤติกรรมเหลานั้นให
วัยรุนสามารถแบงชวงพัฒนาการไดเปน 3 ชวงคือ วยัรุนตอนตน  (Early Adolescence) เด็กผูหญิง
จะเขาสูชวงอายุวยัรุนตอนตน ระหวาง 13 – 15 ป และเดก็ผูชายจะอยูในระหวาง 15 – 17 ป  
 

วัยรุนตอนกลาง  (Middle Adolescence) เดก็ผูหญิงจะมีอายุระหวาง 15 – 18 ป และ
เด็กผูชายจะมอีายุระหวาง 17 – 19 ป ระยะนี้เปนชวงที่สามารถเกิดผลกระทบดานตางๆ อยางเต็มที่
ถาไมไดรับการดูแล หรือเอาใจใสเปนพิเศษ 
  

วัยรุนตอนปลาย (Late Adolescence) เด็กผูหญิงจะมีอายุระหวาง 18 – 20 ป และเดก็ผูชาย
จะมีอายุระหวาง 19 – 21 ป เปนระยะที่พัฒนาการดานตางๆ เขาสูวุฒิภาวะอยางสมบูรณแบบ 
พัฒนาการดานอารมณ ความรูสึกนึกคิด และสติปญญาจะเจริญเติบโตอยางเต็มที่  
(พรพิมล เจียมนาครินทร, 2539: 22 – 23 ) 
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 ธรรมชาติของวัยรุน 
 
 ธรรมชาติของวัยรุน เปนสิ่งที่บิดามารดาหรือผูเกี่ยวของกับวยัรุนควรทราบ เพื่อจะไดอบรม
และปกครองไดอยางถูกตอง ตลอดจนชวยใหเด็กผานพนวัยนี้อยางปลอดภัย ธรรมชาติของวัยรุน
เห็นไดเดนชัด ดังนี ้
 

1. วัยที่มกีารเปลี่ยนแปลงทางบุคลิกลักษณะ นอกจากจะมีรูปรางลักษณะที ่
เหมือนกับผูใหญมากขึ้นแลว เดก็ยังมีความคิดอยากใกลชิดสนิทสนมกับผูใหญโดยการเขาไปมีสวน
รวมในกิจกรรมตางๆ  
   
 2. วัยที่ตองการอิสระภาพ การดิ้นรนเปนอสิระของเด็กคอืการปลีกตัวออกจาก 
การเกี่ยวพนักบัทางบาน รวมทั้งจะไมชอบใหพอแมพี่นองมายุง เกีย่วกับเรื่องสวนตวัของเขา 
อิสระภาพที่เดก็วยัรุนตองการไดแก อิสระภาพการแตงกาย อิสระภาพทางการคบเพือ่น อิสระภาพ
ดานการเทีย่วเตร 
 
 3. วัยที่รักความยุติธรรมอยางรุนแรง เด็กวยัรุนมักจะทนไมได และมีปฏิกิริยาทันที ถาได
พบเห็นบุคคลไมไดรับความเปนธรรม เด็กจะกระหายตองการจะเขาชวยเหลือ 
 
 4. วัยที่รักและตองการเพื่อนมาก เด็กวยัรุนอยากจะอยูกับเพื่อนมากกวาจะอยูบาน มักจะเชื่อ
เพื่อนมากกวาเชื่อพอแม เดก็จะเลียนแบบซึง่กันและกันทางดานการแตงกาย การพดูจา การแสดง
พฤติกรรมตางๆ เนื่องจากตองการใหเพื่อนในกลุมยอมรบัการเปนสมาชิกของกลุม 

 
5. วัยที่เร่ิมใหความสนใจในเพศตรงขาม ธรรมชาติของวัยรุนทําใหม ี

พฤติกรรมเรียกรองความสนใจเพศตรงขามในรูปแบบตางๆ หากเดก็วยัรุนคนใดไมมีความสนใจใน
เพศตรงขาม และมีพฤติกรรมดูถูกเยยีดหยาม หรือฝกใฝในเพศเดียวกนัตลอดเวลานัน้ แสดงความ
ผิดปกติของวยัรุน ผูใหญตองหมั่นสังเกตพฤติกรรมของเด็กและหาทางออกเพื่อปองกันการกระทาํ
ที่ไมถูกตองไดทันทีทันใด กอนที่จะสายเกินไป 
 
 6. วัยที่ตองการใหผูใหญยอมรับ เด็กวยัรุนจะพยายามเลียนแบบพฤตกิรรมของผูใหญเพื่อ
แสดงใหเห็นวาเขาเปนผูใหญแลว  
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7. วัยที่ตองการคนพบความถนัด ความสนใจของตนเองอยางแทจริง ความ 
เปนตัวของตวัเองในระยะนีท้ําใหบางครั้งผูใหญอาจเหน็เปนความดื้อรัน ทาทาย ทําใหเกิดความ 
ไมเขาใจกัน 
 
 8. เด็กวัยรุนไมชอบใหผูใหญปฏิบัติตอเขาอยางเดก็ๆ และเขาตองการใหผูใหญรับฟงความ
คิดเห็นของเขาดวย รวมทั้งไมชอบสภาพทีผู่ใหญคิดวาตนเองถูกเสมอไป 
 
 9. เด็กวัยรุนไมตองการเปดเผยเรื่องราวของตนเองใหพอแมรูทั้งหมด เขาตองการเก็บบาง
ส่ิงบางอยางไวเปนความลับ ในขณะเดยีวกันก็ไมตองการใหใครๆ ในบานเขามายุงเกี่ยวกับเรื่องตวั
ของเขา 
 
 10. เด็กวัยรุนไมชอบใหพอแมทะเลาะกนั โดยเฉพาะอยางยิ่งการทะเลาะวิวาทนั้นมีสาเหตุ
มาจากตนเอง เด็กจะเกดิความไมสบายใจและหนีออกจากบานเพื่อความสุขและระบายอารมณที่อ่ืน
ได 
 
 11. วัยรุนไมชอบใหผูใหญ เปรียบเทียบตนกับคนอื่น ไมวาจะเปนการเรียน รูปรางหนาตา 
หรือความประพฤติของตน และไมชอบใหผูใหญดุวาเมื่อเขาสอบไดคะแนนนอยกวาเพื่อนๆ 
 
 12. ชอบแสดงออก วัยรุนมีพฤติกรรมการแสดงออกหลายลักษณะ ที่แสดงใหเห็นวาเดก็
อยากทําตวัเดน เพราะอยากเดนอยากดัง 
 
 13. วัยรุนเปนวัยที่มกีารเปลี่ยนแปลงเกิดขึน้ภายในรางกายมาก เปนผลใหอารมณ 
เปล่ียนแปลงดวย 
 
 14. วัยรุนตองการบานที่มีความรักความอบอุน ตองการบิดามารดาที่ยอมรับเขาดวยความ
เขาใจ 
 
 15. วัยรุนตองการจะมีอาชีพที่เปนหลักฐาน ผูใหญจึงควรชี้แนวทางใหเด็กไดประกอบ
อาชีพตามถนัด (พรพิมล เจยีมนาครินทร, 2539: 15 - 17; สุชา จันทนเอม, 2529: 84) 
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 การแบงวยัของวัยรุนมีอยู 2 ชวงคือ วยัแรกรุน และวัยรุน การแบงชวงของวัยรุนออกเปน 
วัยแรกรุนและวัยรุนนั้น จะทาํใหเห็นไดชัดเจนวาลักษณะที่สําคัญของวัยรุนและธรรมชาติของวัยรุน
นั้นมีสวนทีแ่ตกตางหรือเหมอืนกันเพยีงใด ซ่ึงสามารถที่บงบอกไดวา พฤติกรรมของวัยรุนทีเ่กิดขึน้
นั้น เกดิจากลกัษณะหรือพฤติกรรมของวัยรุน  
 
 การเปลี่ยนแปลงภายในรางกายของวยัแรกรุนมีขอสังเกตที่เห็นไดชัดเจนหลายประการ 
(พรพิมล เจียมนาครินทร, 2539) ดังนี ้
 

1. การเปลี่ยนแปลงทางดานขนาดและน้ําหนักของรางกาย เดก็หญิงกอนมี 
ประจําเดือนจะมีความสูงเพิม่ขึ้นในอัตรา 3 นิ้วตอป บางคนอาจจะถึง 5 – 6 นิ้วตอป แตหลังจาก 
มีประจําเดือนแลวจะสูงโดยเฉลี่ย 1.5 นิ้วตอป จนกระทั่งอายุ 18 ป สําหรับเด็กชายความสูงเฉลี่ย  
1 – 2.8  นิ้วตอป และจะเริ่มลดลงเมื่ออายุยาง 20 ป ดานน้ําหนักนั้นจะเพิม่ขึ้นอยางรวดเร็วแตจะ 
ไดสัดสวนกับความสูง 
 
  2. การเปลี่ยนแปลงทางดานสัดสวนทางกาย สัดสวนที่ปรากฏใหเหน็ชดัเจน คือ 
มือ เทา แขน ขา และลําตัวในเด็กหญิงจะมีการขยายตวัของสะโพกและทรวงอก 
 
  3. ลักษณะของเครื่องบงเพศปฐมภูมิ (Primary Sex Characteristics)  
การเจริญเติบโตและพัฒนาการของลักษณะของเครื่องบงเพศปฐมภูมิคอื อวัยวะเพศของเพศชายจะ
เจริญเติบโตเตม็ที่เมื่ออายุ 20 ป สวนในเด็กหญงิอวัยวะสืบพันธุไดแก ทอรังไข และรังไขจะ
เจริญเติบโตในระดับแตกตางกัน ลักษณะการมีประจําเดอืนยังไมสมบรูณ เนื่องจากการสุกของไขยัง
ไมเจริญเต็มที่ เด็กในชวงวยันี้ยังไมพรอมในการตั้งครรภ 
 
  4. ลักษณะของเครื่องบงเพศทุติยภูมิ (Secondary Sex Characteristics)  
ความแตกตางระหวางทั้งสองเพศจะปรากฏอยางชัดเจนในเดก็ชายจะเริ่มมีขนในที่ลับ ผิวหนัง 
หยาบกรานขึ้น กลามเนื้อใหญและแข็งแรงขึ้น เสียงหาวใหญ สวนเดก็หญิงจะเริ่มมหีนาอก เตานม
ขยายใหญกลม ผิวหนาหยาบ รูขุมขนขยายใหญ มีขนขึน้ในที่ลับ เอวคอด สะโพกผายเนื่องจาก
กระดกูและไขมัน เสียงแหลมเล็ก กลามเนือ้ใหญและแขง็แรงขึ้น 
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ผลของการเปลี่ยนแปลงในวยัรุน 
 
 ผลกระทบที่มีตอรางกายโดยเหตุทีก่ารเจรญิเติบโตเปนไปอยางรวดเรว็ เรียกไดวาเด็กวัยนี้
ไดรับอิทธิพลจาก การเปลี่ยนแปลงของตอมไรทอ ที่อยูในตําแหนงตางๆ ในรางกาย การทํางานของ
ตอมไรทอ ทําใหมีผลตอระบบการยอยอาหาร นอกจากนั้น การเริ่มมปีระจําเดือนเปนครั้งแรกนั้น
เด็กหญิงมกัมอีาการปวดศีรษะ เปนไข ปวดทองนอย เปนตะครวิ ปวดหลัง ปวดบั้นเอว บางรายอาจ
มีอาเจียนรวมดวย แตเมื่อระบบรอบเดือนทํางานปกติแลวอาการรบกวนตางๆ จะนอยลง 
 
 ผลกระทบที่มีตอวัยรุนและพฤติกรรม ผลกระทบทางดานนี้มักมาจากสาเหตุใหญคอืการ 
เปล่ียนแปลงทางรางกาย มักหงุดหงดิ อารมณเสียงาย เนือ่งจากความเครียด และความวิตกกังวล
ภายในที่เกี่ยวกับสัดสวนของตัวเอง กังวลเกี่ยวกับน้ําหนกัตัว ลักษณะของเครื่องบงเพศที่เกิดขึ้น  
เด็กบางคนไมไดรับความรูเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของตนมากอน พฤติกรรมที่
แสดงออกจึงมกัอยูในรูปแบบดังนี้ ตองการอยูคนเดยีว มคีวามเบื่อหนายเกดิขึ้น มีความขัดแยงทาง
สังคม การเปลี่ยนแปลงทางรางกายมีผลตอสวนตางๆ ของรางกายทั้งภายในและภายนอก ผลที่
เกิดขึ้นนั้นทําใหเด็กมีบุคลิกภาพที่แตกตางกัน และทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงดานอื่นตามมา เชน 
รูปแบบพฤติกรรม เจตคติ และบุคลิกภาพของแตละคน (พรพิมล เจียมนาครินทร, 2539: 18 – 22 ) 
 
พัฒนาการของวัยรุน 
 
 พัฒนาการหมายถึงลําดับการเจริญกาวหนาของการเปลี่ยนแปลงทั้งในดานโครงรางและ
แบบแผนของอินทรีย เปนการเปลี่ยนแปลงทางดานคุณภาพ ดังนั้น พฒันาการจึงไมไดหมายถึงการ
เพิ่มทางดานปริมาณแตเปนวธีิที่สลับซับซอน ของการรวมเอาโครงสราง และการทํางานหลายๆ 
อยางเขาดวยกนั การเปลี่ยนแปลงที่จะกาวหนาไปเรื่อยๆ เปนขั้นๆ จากระยะหนึ่งไปสูระยะหนึ่ง  
ทั้งทางดานรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญา สวนการเจริญเติบโต (Growth) ที่มีความหมาย 
ใกลเคียงกับพฒันาการนั้นหมายถึง การเปลี่ยนแปลงที่เกดิขึ้นทางดานปริมาณ (Quantitative 
Changes) ขนาดและรูปราง สัดสวน กระดกูกลามเนื้อ การเปลี่ยนแปลงที่จะทําใหส่ิงที่เปล่ียนแปลง
ใหมีคุณสมบัตดิีขึ้น มีน้ําหนกัมากขึ้น  
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พรพิมล เจียมนาครินทร (2539) ไดระบุ พฒันาการของเด็กวยัรุนสามารถแบงออกไดเปน  
4 ดาน ดังนี ้

 
1. พัฒนาการดานรางกาย ปรากฏการณตางๆ ที่เกิดขึ้นภายในรางกายของเด็กวยัรุน  

สวนใหญเกิดจากการทํางานของตอมไรทอ (Ductless Gland) ซ่ึงจะเริ่มทําหนาที่ผลิตฮอรโมนอัน 
จะมีผลตอพฤติกรรมและพฒันาการของเด็กมาก เด็กที่ไมไดรับคําแนะนําใหมีความรูพื้นฐานใน
เร่ืองการเปลี่ยนแปลงทางรางกายจะทําใหเด็กวยัรุนเขาใจผิดวาเปนความผิดปกติที่ไมเหมือนคน
อ่ืนๆ  มีผลทําใหเดก็เกดิความแนใจ และขาดความมั่นใจในตนเอง โดยทั่วไปการเปลีย่นแปลง
ดังกลาวสามารถแยกเปนสองสวนคือ การเปลี่ยนแปลงภายในรางกาย และการเปลี่ยนแปลง
ภายนอกรางกาย 
 
 2. พัฒนาการทางอารมณของเด็กวัยรุนเปนผลตอเนื่องมาจากวยัแรกรุน และอาจทวคีวาม
รุนแรงขึ้นบาง ความรูสึกของเด็กจะเปนแบบตรงไปตรงมา เปดเผย ไมสามารถเก็บความรูสึกชอบ
หรือไมชอบได ดังนั้นจึงเปนหนาที่ของพอแม ผูปกครองตลอดจนครูอาจารยที่จะใหคําแนะนําสัง่
สอน ชี้ใหเห็นถึงสิ่งที่ควรทําและไมควรทํา ผลของการกระทําของบุคคลตางๆ ที่มีใหเห็นเปน
ตัวอยางในสังคม พรอมทั้งเปดโอกาสใหเด็กแสดงความคิดเห็นอยางเสรี วิธีนี้ชวยใหเด็กเขาใจ
ตนเอง มีความพยายามในการปรับตัว และสามารถลดความตึงเครียดที่เกิดขึ้นได การที่เด็กวัยรุนมี
อารมณเปล่ียนแปลงงายอาจมีสาเหตุมาสิ่งตอไปนี้ การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย การเปลี่ยนแปลง
ของอวัยวะภายใน การปรับตัวใหเขากบัสิง่แวดลอมใหมๆ  
 

3. พัฒนาการทางสังคมของวัยรุนหรือการเปลี่ยนแปลงทางสังคมของวัยรุน เปนพฒันาการ
ที่สําคัญอีกดานหนึ่งเมื่อเด็กเขาสูวัยรุนจะมกีารเปลี่ยนแปลงที่เกิดกับเจตคติและพฤตกิรรมทาง
สังคมทุกอยาง วัยรุนตองการอิสระ เสรีภาพในดานการคบเพื่อน การเทีย่วเตร เมื่อวยัรุนรูสึกวา
ตัวเองขาดความมั่นใจ พวกเขาจะชดเชยความรูสึกนั้นดวยการหันเขาหาเพื่อน การเลือกเขากลุมเพื่อ
เปนการชดเชยสิ่งที่เขาตองการ การปรบัตัวใหเขาสังคมถือเปนงานพัฒนาการที่ยากทีสุ่ดของเด็ก
วัยรุน โดยเฉพาะอยางยิ่งการปรับตัวใหเขากับเพศตรงขาม อยางไรก็ตาม เนื่องจากเดก็วยัรุนมี
ความรูสึกวาตนเองมีการเจรญิเติบโตทางรางกายเหมือนผูใหญทุกอยาง แตกย็ังมีความไมแนใจวา
ตนยังคงเปนเด็กหรือผูใหญกันแน เดก็จะมีความกระวนกระวายใจกลวัวาจะไมเปนที่ยอมรับของ
เพื่อน เดก็มีความพยายามทีจ่ะหาเอกลักษณของตนเองใหได (Ego Identity) เพื่อจะไดมีความมั่นใจ
ในตนเองและพรอมที่กาวสูวัยผูใหญ  
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 4. พัฒนาการทางสติปญญา นักจิตวิทยาหลายคนที่พยายามศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนาการทาง
สติปญญาของมนุษยและมีความเหน็ตรงกนัวา สติปญญาของมนุษยจะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ระหวางอายุ 
18 – 20 ป และยังพบวามีความสัมพันธระหวางสติปญญาของเด็กกับตวัแปรอื่นอกีหลายตัวไดแก 
ปฏิสัมพันธของบุคคลในครอบครัว วัฒนธรรมในสังคม ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคมของ
ครอบครัว ขนาดของครอบครัว  
 

ส่ิงที่มีอิทธิพลตอการพัฒนาการของวัยรุน ไดแก สติปญญา เพศ ตอมตางๆ ภายในรางกาย
อาหาร อากาศบริสุทธิ์และแสงแดด สุขภาพของรางกายและโรคภัยไขเจ็บ เชื้อชาติ วฒันธรรม 
ตําแหนงในครอบครัว (พรพมิล เจียมนาครนิทร, 2539: 38 - 40 ) 
 
 จากที่ไดศกึษาถึงลักษณะที่สําคัญของวัยรุน ธรรมชาติ การแบงวัยและการพัฒนาการตางๆ 
ของวัยรุน ทําใหทราบถึงพฤติกรรมการแสดงออกทางสังคมของวัยรุนชายและวัยรุนหญิง  
โดยพฤติกรรมทางสังคมของวัยรุนชายและวยัรุนหญิงทีม่ีตอกันเปนสิง่ที่มีความสําคัญมาก 
การปรับตัวเขากับสังคมเพศตรงขามไดดีจะทําใหเด็กไมมีความเครียดอันจะเปนผลดีตอตัวเอง  
และสังคม อาจกลาวไดวา ทัง้สองเพศมีการแสดงออกทางสังคมที่แตกตางกัน 
 

ความตองการของวัยรุน อาจกลาวไดวาเปนความตองการของมนุษยมทีั้งความตองการขั้น
พื้นฐานที่มนุษยทุกเพศทกุวยัมีความตองการเหมือนกนั แตความตองการของวัยรุนนัน้เปนความ
ตองการที่เกิดขึ้นจากคานยิมที่แตละคนยึดถือ และสวนใหญจะยึดถือคานิยมในกลุมที่ตนเขารวม
ดวย กลุมมีอิทธิพลมากตอความตองการของวัยรุน ดังนัน้ความตองการที่เปนจริงคือความตองการ
ของตนเองรวมกับความตองการของสังคม ความตองการของเด็กในชวงวัยรุนสามารถแบงออกเปน 
ดานใหญๆ ได 2 ดาน ดังนี ้

 
 ความตองการทางชีววิทยา (Physiological Need)  
 
 ความตองการทางชีววิทยาหรือความตองการทางกายภาพเปนความตองการขั้นพื้นฐาน ซ่ึง
เปนสิ่งจําเปนที่สุดตอการดํารงชีวิตของมนษุย ความตองการทางดานที่เกิดจากการที่รางกายขาด
สมดุลย ปฏิกิริยาที่แสดงออกถึงการขาดสิ่งดังกลาวไดแก 1) ความตองการอาหาร 2) ความตองการ
อากาศที่บริสุทธิ์ 3) ความตองการน้ํา 4) ความตองพักผอน และ5) ความตองการทางเพศ 
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ความตองการทางจิตวิทยา (Psychological Need) 
 
 ความตองการทางจิตวิทยา เปนความตองการดานจิตใจซึ่งไมมีที่ส้ินสุด ในวัยรุนสิ่งที่เด็ก
ตองการดานนีไ้ดแก 1) ตองการเปนเจาของในสิ่งตางๆ 2) ตองการความสําเร็จ 3) ตองการความ
มั่นคงในความรัก 4) ตองการมีอิสระภาพและเสรีภาพ 5) ตองการมีตําแหนงหนาที่ในสังคม  
6) ตองการมีประสบการณใหมๆ เพื่อเพิ่มความรูใหม 7) ตองการความปลอดภัย 8) ตองการยอมรับ
จากผูใหญ 9) วัยรุนตองการความเทาเทยีม และ10) วัยรุนตองการมีหลักการและอุดมการณ 
   
 ความตองการที่กลาวมาทั้งหมดนั้น ไมวาจะเปนความตองการดานใดกต็าม เมื่อมนุษยเกดิ
ความตองการในสิ่งนั้นขึ้น ความตองการนั้นจะกระตุนใหมนษุยแสดงพฤติกรรมการดิ้นรน  
การเสาะหาเพือ่ใหไดในสิ่งที่ตองการ และหากไมสมความปราถนากจ็ะแสดงออกตางๆ กัน 
 (พรพิมล เจียมนาครินทร, 2539: 102 - 110) 
 

พฤติกรรมการบริโภค 
 

 พฤติกรรม หมายถึงกิจกรรมทุกประเภททีม่นุษยกระทํา แสดงออก ไมวาแสดงออก หรือ
การตอบสนอง นั้นจะเกดิขึ้นภายในหรือภายนอกรางกาย ที่สามารถสังเกตเห็น ไดยิน อีกทั้งวัดได
ตรงกันดวัย (จรัสศรี อุสาหะ, 2539ก: 23 อางถึง สมโภช เอี่ยมสุภาษิต, 2526; จรัสศรี อุสาหะ, 2539
ข: 23 อางถึง โสภา ภาณภิรัตน, 2527) และยังไดมีผูใหความหมายที่ตางออกไปคือ มนษุยมี
พฤติกรรมทางจิตหรือพฤตกิรรมภายในควบคุมพฤติกรรมภายนอก มนษุยมีความรูสึกในการสัมผัส 
มีการรับรู มีการจํา มีการคิด มีการตัดสินใจ รวมทั้งเกิดอารมณตอส่ิงตางๆ ที่อยูภายนอก ในการ
ประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวัน พฤติกรรมทางจิตเหลานี้มีความสัมพันธกับพฤตกิรรมใน
สภาพแวดลอมที่เปนพฤติกรรมภายนอก พฤติกรรมทางจิตของมนุษยอาจเกี่ยวของโดยตรงกับ
มนุษยดวยกนั แตดวยเหตุผลที่วาสังคมยอมตองเกิดในสภาพแวดลอมทางกายภาพ ดวยเหตุนี้ 
พฤติกรรมทางจิตจึงมีสวนเกีย่วของกับสภาพแวดลอมทางกายภาพไมมากก็นอยอยางไมอาจ
หลีกเลี่ยงได (จรัสศรี อุสาหะ, 2539ค: 23 อางถึง วิมลสิทธิ์ หรยางกูล, 2526) 
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ประเภทพฤตกิรรมการบริโภคอาหารของคนไทย 
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนไทย จาํแนกออกไดเปน 3 แบบไดแก 1) พฤติกรรม
การบริโภคที่พึงประสงค  2) พฤติกรรมการบริโภคที่ไมพึงประสงค และ3)พฤติกรรมแบบกลางๆ 
ธรรมดาที่ไมทําใหเกิดผลเสีย (สุชาดา มะโนทัย, 2539: 15) 
 

พฤติกรรมการบริโภคที่ไมพงึประสงค เนื่องมาจาก  1) ขาดความรู   2) ความเชื่อที่ผิด    
3) ประสบการณสะสมที่ผิดๆ   4) ส่ิงแวดลอม เชน ขาดแหลงอาหารและภาวะจํายอม   และ 
5)ขาดบริการสาธารณสุข 
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่พึงประสงค จะเกิดขึ้นได เมื่อเปลี่ยนการขาดความรูเปนมี
ความรู เปล่ียนความเชื่อที่ผิดๆใหถูกตอง สงเสริมสิ่งแวดลอมใหเอื้ออํานวยตอการมีแหลงอาหาร 
และลดภาวะจาํยอมตางๆ ปรับปรุงระบบสาธารณสุข เพื่อใหความมัน่ใจตอ ความปลอดภัยของชวีิต 
 
 สาเหตุและปจจัยของพฤติกรรมการบริโภคไมพึ่งประสงค มักจะเกิดรวมกันไปและมผีล
เชื่อมโยงซึ่งกนัและกนั เสริมความเชื่อที่ผิดตางๆ ใหแนนมากขึ้น ความเชื่อผิดๆที่แกไขยากที่สุดคอื 
ความเชื่อที่มีอิทธิพลมาจากวฒันธรรมและประเพณี ซ่ึงถือวาเปนปจจัยที่มีความสําคัญ สําหรับ
แหลงอาหารมคีวามสําคัญตอพฤติกรรมการบริโภคไมนอยไปกวาการเรียนรู และบรกิาร
สาธารณสุข สวนปจจัยทางดานรายได และอํานาจการซื้อจะมีผลตอการไดมาซึ่งอาหารสําหรับเล้ียง
สมาชิกในครอบครัว กลุมประชากรที่ไมใชเกษตรกร การเลือกซ้ืออาหารอยูภายใตอิทธิพลของ 
การโฆษณา นอกจากนีก้ารกระจายอาหารที่มีบริการไปขายถึงบานทั้งอาหารที่มีประโยชนและ 
ไมมีประโยชน มักจะมีวิธีการดึงดูดใจผูซ้ือไดมากกวา ดังนั้นการเลือกซื้ออาหารจึงขึ้นอยูกับความรู
ของผูบริโภคเปนสําคัญ 
 
 ดังนั้นสรุปไดวา ปจจยัที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนไทยมีดังนี ้
 

1. การเรียนรูทัง้ในระบบและนอกระบบ 
 

 2. การมีแหลงอาหาร การผลิต การถนอมอาหาร การแปรรูป ตลอดจนการเตรียมและปรุง
อาหาร 
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 3. รายได อํานาจการซื้อ  
 
 4. วัฒนธรรม ประเพณแีละประสบการณตางๆ  
 
 5. การบริการสาธารณสุข ทั้งทางดานการรักษา ปองกัน และสงเสริมสุขภาพ 
 
ปญหาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
 
 สุชาดา มะโนทัย (2539)ไดระบุ ปญหาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนที่พบ
มากกวาวยัอ่ืนๆ คือ โอกาสที่นักเรียนจะไดรับอาหารที่ไมถูกตองเพียงพอ สาเหตุที่พบสวนใหญ คือ 
 

1. การรับประทานอาหารนอยหรืองดอาหารเลย เพราะพอแมเตรียมอาหารให 
ไมทันและเด็กตองรีบไปโรงเรียน ซ่ึงบางครั้งเด็กจะรีบรับประทานอาหารเพียงเลก็นอยหรือ 
ไมรับประทานเลย หรือเด็กที่นอนดึก ก็มกัจะนอนตื่นสายจึงทําใหไมมีเวลารับประทานอาหาร
เชนกัน 
 
 2. ใชเวลาวางสวนใหญอยูในโรงเรียน ดังนั้น การรับประทานอาหารกลางวันนอกบานจึงมี
ผลตอการรับประทานอาหารของเด็ก โดยเฉพาะเดก็ที่นําเงินไปซื้ออาหารเองเนื่องจากเด็กยังไมรูจกั
ซ้ืออาหารวา ชนดิใดจะเปนประโยชนตอรางกาย เด็กบางคนจึงนําเงนิไปซื้ออาหารที่ไมมีคุณคา 
 
 3. การเบื่ออาหาร หรือไมอยากอาหาร อาจเนื่องมาจากถูกผูใหญบังคับใหรับประทาน
อาหารชนิดนัน้ ชนิดนี้มากจนเด็กไมอยากรับประทานอาหารนั้น สาเหตุสําคัญอีกประการหนึ่งที่ทํา
ใหเดก็ไมอยากรับประทานอาหารจนมีการเจริญเติบโตต่ํากวาเกณฑทัง้สวนสูงและน้ําหนกั  
ซ่ึงพอแมมักมองขามไปและไมคํานึงถึง คือสภาพความเปนอยูของครอบครัวและเรือ่งสวนตัวของ
พอแมเอง กลาวคือ ถาชีวิตในครอบครัวพอแมมีแตความขัดแยง ทะเลาะเบาะแวง หรือใชเวลาไปกับ
งานสังคมเปนสวนใหญ ลูกๆ จะมีความรูสึกวาตนขาดความอบอุน ขาดความรักความมั่นคงและ
ความสุข เด็กมักจะผอมและขาดสารอาหารเสมอ 
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 4. มีนิสัยรับประทานอาหารยาก เลือกอาหาร เมื่อถูกบังคับใหรับประทานอาหารเพราะกลัว
ถูกทําโทษ เวลาของการรับประทานอาหาร จึงเปนเวลาที่ไมมีความสขุ การถูกบังคับใหรับประทาน
อาหารมากเกนิความตองการ อาจทําใหเดก็เกิดความรูสึกรําคาญและพยายามตอตานโดยการ 
ไมรับประทานอาหาร  
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอการเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  
ที่มีสาเหตุมาจากพฤติกรรมการบริโภคที่ไมพึงประสงค ปญหาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักเรียน ส่ิงเหลานี้เปนเพยีงสวนหนึ่งที่อาจจะทําใหเกิดความเสี่ยงตอการเกิดภาวะโลหิตจางจาก 
การขาดธาตุเหล็กได แตยังมอีีกประเดน็หนึ่งที่มีความสําคัญไมนอยคือคุณคาทางโภชนาการของ
อาหารที่รับประทาน เขาไปวามีความเหมาะสมหรือเพียงพอกับความตองการของรางกายหรือไม 
เพราะอาหารแตละชนิด ไมวาเปน ไข นม น้ํามันหรือไขมัน เนื้อสัตว ผักและผลไม ถ่ัวเมล็ดแหง  
น้ําตาลและธญัพืช ตางก็มีสารอาหารที่แตกตางกันในปรมิาณที่มากบางนอยบาง  ซ่ึงการ
รับประทานนอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งในปริมาณที่มากเกนิไปหรือนอยเกินไปก็มีความเสี่ยงตอการ
เกิดภาวะโลหติจาง  
 
ปจจัยท่ีมีผลตอการตัดสินใจของผูบริโภค 
 
 ผูบริโภคแตละคนจะมีความแตกตางกันในดานตางๆ ซ่ึงมีผลมาจากความแตกตางกันของ
ลักษณะทางกายภาพและสภาพแวดลอมของแตละบุคคล ทําใหการตดัสินใจซื้อของแตละบุคคลมี
ความแตกตางกัน โดยทีเ่ราสามารถแบงปจจัยที่จะมีผลตอพฤติกรรมของผูบริโภค ออกเปน  
2 ประการไดแก 

 
ปจจัยภายใน 
 
ปจจัยภายในเปนปจจยัที่เกดิขึ้นจากตวับุคคล ในดานความคิดและการแสดงออก ซ่ึงมี

พื้นฐานมาจากสภาพแวดลอมตางๆ โดยทีป่จจัยภายในประกอบดวยองคประกอบตางๆ  
(ฉัตยาพร เสมอใจ และมัทนยีา สมมิ, 2545: 39, 95 – 97) ไดแก 
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1. ความจําเปน (Needs) ความตองการ (Wants) และความปราถนา (Desires)  
ความจําเปน ความตองการ และความปราถนา เปนคําที่มคีวามหมายใกลเคียงกันและสามารถใช
แทนกนัได ผูบริโภคทุกคนมีความตองการบางอยางติดตัวมาแตกําเนดิ แตบางอยางเรียนรูเอา
หลังจากเติบโต ความตองการที่ติดตัวมาแตกําเนิดเกีย่วกับรางกาย รวมถึง อาหาร น้ํา เครื่องนุงหม  
ยารักษาโรค เปนความตองการเพื่อรักษาชีวิต สวนความตองการที่ผูบริโภคเรียนรูภายหลัง คือ  
ความตองการที่เกิดจากสภาวะทางจิตวิทยาของผูบริโภค และจากความสัมพันธกับบุคคลอื่นๆ 
รวมถึงความตองการมีศักดิ์ศรี ชื่อเสียง ความรัก ความพอใจ อํานาจ และความตองการเรียนรู  
 
 ความตองการ หมายถึง ความแตกตางที่บคุคลรับรูได ระหวางสภาวะในอุดมคตแิละสภาพ
ความเปนจริงในปจจุบนั ซ่ึงมีอิทธิพลเพียงพอที่จะกระตุนใหเกิดพฤตกิรรม เราสามารถแบงความ
ตองการออกเปน 2 ลักษณะ คือ  
 
  1) ความตองการทางดานรางกาย (Physiological Needs) เปนความตองการ
เบื้องตนของรางกาย (Innate Needs) ไดแก อากาศ น้ํา อาหาร ที่อยูอาศยั ยารักษาโรค การพักผอน 
และความตองการทางเพศ ซ่ึงถือเปนความตองการขั้นพืน้ฐาน (Primary Needs) หรือแรงผลักดัน
(Motives) ในการแสดงพฤตกิรรมของบุคคล 
 
 นอกจากนี้ อบเชย  วงศทอง (2546: 73-75) ไดกลาวไววา ภาวะเจ็บปวยมีผลตอพฤติกรรม
การบริโภคดวย ดังเชน เด็กทีม่ีความเจ็บปวยหรือลมปวยดวยโรคภัย มกัจะมีความอยากอาหารลด
นอยลงและมคีวามจํากดัในเรื่องปริมาณอาหารที่บริโภค ความเจ็บปวยฉับพลันที่เกิดขึ้นจากเชื้อ
ไวรัสหรือ แบคทีเรีย เด็กที่ประสบปญหาความเจ็บปวยมกัจะมพีฤติกรรมที่เปนปญหาหรือแสดง
อาการตอตานกับพอแมเมื่อใหรับประทานอาหาร 
 
  2) ความตองการดานจิตวิทยา (Psychological Needs) หรือความตองการที่เปน
ความปรารถนา (Acquired Needs) มนุษยเปนสิ่งที่มีชีวิตที่อยูรวมกนัเปนสังคม จึงมีความตองการ
และการเรียนรู ที่จะอยูรวมกนัและพึ่งพาอาศัยกันในสังคม ความตองการที่เปนความปรารถนาจะ
เกิดขึ้นจากการที่บุคคลเรียนรูจากการตอบสนองความตอวัฒนธรรมหรือส่ิงแวดลอม  
  

2.  แรงจูงใจ (Motive) หมายถึง แรงขับ (Drives) ภายในของบุคคลที่กระตุนใหเขาแสดง
พฤติกรรม โดยที่แรงขับจะมาจากความเครียดที่เกิดขึ้นจากความตองการที่ยังไมไดรับการ
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ตอบสนองของบุคคล หรือเราจะกลาววา บคุคลจะทําสิ่งใดยอมมีแรงจูงใจในการกระทํา ดังนั้นหาก
เราตองการใหบุคคลทําตามในสิ่งที่เราตองการ เราจะตองสรางสิ่งจูงใจใหเขายอมทําตาม การจูงใจ
เปนสวนหนึ่งที่ชวยในการตดัสินใจของผูบริโภค เราจึงตองเขาใจธรรมชาติของแรงจูงใจในดาน
ตอไปนี้  

 
2.1. แรงจูงใจมีพื้นฐานจากความตองการ กลาวคือ ความตองการจะเปนจุดเริ่มตน 

ของแรงจูงใจ ปกติเมื่อบุคคลเกิดความตองการขึ้นเขาอาจเกิดแรงจูงใจหรือไมก็ได และถาหากความ
ตองการนั้นเปนความตองการที่มีการตอบสนองหรือไมมีก็ได ก็ถือไดวาไมเกิดแรงจงูใจ 
 
 2.2. แรงจูงใจเปนแรงผลักดนัที่เกิดจากความตึงเครียด เมือ่ความตองการที่เกิดขึ้นยังไมได
รับการตอบสนอง และความตองการยังไมลดลงก็จะกลายเปนความเครียด ซ่ึงความเครียดนั้นจะเปน
แรงผลักดันทีม่ากพอที่จะทาํใหบุคคลพยายามที่จะตอบสนองความตองการนั้น 
 
 2.3. แรงจูงใจจะมุงที่เปาหมาย บุคคลจะเลง็เห็นถึงผลประโยชนที่เปาหมาย เมื่อสามารถ
แกปญหาทีก่ลายเปนความเครียดได จึงเปนแรงผลักดันใหบุคคลเกิดพฤติกรรมเพื่อบรรลุเปาหมาย
นั้น 
 
             2.4. แรงจูงใจเปนการรวมพลังของความตองการ ความเครียด และผลประโยชนที่คาดหวัง 
โดยบุคคลจะตองรวบรวมและทุมเทแรงพยายามตางๆ เพื่อใหเขาสามารถบรรลุเปาหมายนัน้ๆ  
 

3. บุคลิกภาพ (Personality) เปนลักษณะนสัิยโดยรวมของบุคคลที่พัฒนาขึ้นมาจาก 
ความคิด ความเชื่อ อุปนิสัย และส่ิงจูงใจตางๆ ระยะยาวและแสดงออกมาในดานตางๆ ซ่ึงมีผลตอ
การกําหนดรูปแบบในการสนอง (Reaction) ของแตละบคุคลแตกตางกนั ซ่ึงจะเปนลักษณะ 
การตอบสนองในรูปแบบทีค่งที่ตอตัวกระตุนทางสภาพแวดลอม 
 

4. ทัศนคติ (Attitude) เปนการประเมินความรูสึกหรือความคิดเห็นตอส่ิงใดสิ่งหนึ่ง 
ของบุคคล โดยทัศนคติจะมผีลตอพฤติกรรมตางๆ ของบุคคล ดังนั้น เมื่อเราตองการใหบุคคลใดๆ 
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม เราจะตองพยายามที่จะเปลี่ยนทัศนคติของเขากอน แตในเปนความจริง 
ทัศนคติเปนสิง่ที่เปล่ียนแปลงไดยาก เนื่องจากเปนสิ่งที่ถูกสรางขึ้นในจติใจ ดังนั้นการปรับตัวให
เขากับพฤติกรรมของผูบริโภค ยอมกระทําไดงายกวาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผูบริโภค 
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ซ่ึงตองใชความเขาใจ แรงพยายาม และระยะเวลาดําเนินการที่ยาวนาน 
 

5. การรับรู (Perception) คือกระบวนการทีผู่บริโภคเลือก จัดการ และแปลความสิ่งที่มา
กระทบ หรือส่ิงที่เรียกวาปจจยันําเขาในการสรางภาพที่มีความหมาย หรือ เปนกระบวนการของ
บุคคลในการยอมรับความคิดหรือการกระทําของบุคคลอื่น การรับรูจะขึ้นอยูกับพื้นฐานความคิด 
ความรูสึก และสภาพแวดลอมของผูบริโภค ผูบริโภคจะไมสามารถหรือไมเปดรับขอมูลทั้งหมด  
แตจะเลือกรับรูหรือเปดรับขอมูลเทาที่ศักยภาพในการรับรูของแตละคนจะทําไดเทานัน้ 
ซ่ึงธรรมชาติของการรับรูของผูบริโภคแบงออกเปน 
 
     5.1. การรับรูเกิดขึ้นตามมมุมองของผูบริโภค ผูบริโภคแตละรายจะมีความสามารถใน 
การรับรูและมมีุมมองในการรับรูในสิ่งเดียวกันไดแตกตางกัน โดยผูบริโภคจะมองขามในสิ่งที่ตน
ไมสนใจ และจะรับรูส่ิงที่มีความสอดคลองตามพื้นฐานของตน 
 
    5.2. การรับรูเกิดขึ้นแบบสรางสรรค เนื่องจากความแตกตางของผูบริโภคในดานขดี
ความสามารถในการรับรู ความรูสึก คานยิม ทําใหเกิดการเลือกสรรที่จะรับรูเฉพาะสิ่งที่ตนตองการ
หรือที่คิดวาเหมาะสมกับตน ผูบริโภคจะไมสามารถรับรูทุกสิ่งที่เขามาในเวลาเดยีวกันไดหมด 
 
    5.3. การรับรูมีขอจํากัดดานเวลา  ผูบริโภคจะจดจําสิ่งหนึ่งสิ่งใดไดในระยะเวลาหนึง่  
หากไมมกีารกระตุนหรือการเตือนความทรงจํา (Remind) ก็จะเกิดการลืมได  
 
    5.4. การรับรูมีลักษณะเปนผลรวม ผูบริโภคจะเก็บขอมลูที่ไดรับหลายส่ิงมารวมกัน
เพื่อใหเกิดการรับรูในเวลาเดยีวในลักษณะเปนภาพรวม  
 

6. การเรียนรู (Learning) เปนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลที่เกิดจากการรับรู 
และประสบการณของบุคคล ซ่ึงจะเปนการเปลี่ยนแปลงและคงอยูในระยะยาว ดังนัน้ หากมกีาร
รับรูแตยังไมมกีารเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม หรือไมเกิดการเปลี่ยนแปลงอยางคอนขางจะคงที่  
ก็ยังไมถือวาเปนการเรียนรู ซ่ึงการเรียนรูของผูบริโภคประกอบดวยสวนประกอบตอไปนี ้
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   6.1. ความรู (Knowledge) การที่ผูบริโภคไดรับความรูส่ิงใหมจากแหลงตางๆ ทั้งการ 
คนควาดวยตนเอง ไดรับการสอนหรือการถายทอดความรูซ่ึงผูบริโภคจะไดรับความรูเกี่ยวกับสินคา
และบริการไดจากการโฆษณาและการประชาสัมพันธผานสื่อตางๆ 
  
    6.2. ประสบการณ (Experience) ผูบริโภคมีประสบการณจากการไดพบเห็นหรือได
ทํางานมากอนในอดีต ไดแก ประสบการณการทํางาน ประสบการณการเรียน ซ่ึงผูบริโภคจะเกิค
ความมั่นใจเมือ่เขามีประสบการณเกีย่วกับสินคาหรือบริการนั้น ๆ 
 
   6.3. การเชื่อมตอความคิด (Association) บุคคลจะนําสิ่งใหมที่เขารับรูโยงเขากับสิ่งเดิม 
ในความทรงจาํของเขาและตคีวาม หากเราสรางสิ่งกระตุนที่เปนสิ่งที่ผูบริโภคคุนเคยอยูแลวก็จะทํา
ใหเขาเรยีนรูไดเร็วและงายขึน้  
 

สําหรับปจจัยภายในที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจาก
การขาดธาตุเหล็กในการวิจยันี้ มุงศึกษาเฉพาะ ความรูเกีย่วกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก
วา มีความสัมพันธกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็ก
หรือไม 

 
ปจจัยภายนอก 

 
 ปจจัยภายนอกเปนปจจยัที่เกดิจากสิ่งแวดลอมรอบตัวของบุคคลซึ่งจะมีอิทธิพลตอความคิด
และพฤติกรรมของผูบริโภค โดยปจจยัภายนอกแบงออกเปนองคประกอบที่สําคัญ 6 ประการ     
(ฉัตยาพร เสมอใจ และมัทนยีา สมมิ, 2546; วีณะ วีระไวทยะและสงา ดามาพงษ, 2541 ) ไดแก 
 

 1. สภาพเศรษฐกิจ (Economy) เปนสิ่งที่กําหนดอํานาจซือ้ (Purchasing Power) 
ของผูบริโภค ทั้งในรูปของตวัเงินและปจจยัอ่ืนที่เกีย่วของ ครอบครัวที่มีฐานะปานกลางหรือมีฐานะ
ที่เรียกวา “พอกินพอใช” รายไดสวนใหญจะหมดไปในเรื่องการซื้ออาหาร เมื่อมีรายไดมากขึ้น
คาใชจายในการซื้ออาหารจะสูงขึ้นบาง ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ กระทรวงศกึษาธิการ  
(2522: 46 อางถึงใน ดารามาศ  แกวแดง, 2541ก: 16) ที่ไดกลาวไววา รายได หมายถึง รายไดของ
สมาชิกทุกคนในครอบครัวท่ีมีการใชจายกินอยูรวมกัน รายไดมีอิทธิพลตอการตัดสินใจซื้อหรือ 

29 



 
 

 

 
 

ไมซ้ือ โดยจะพบวา ผูบริโภคที่มีรายไดนอยเมื่อเลือกซื้อของจะพิถีพิถันเปนพิเศษ สวนผูที่มีรายได
มาก อาจจะไมตองเสียเวลาในการเลือกซื้อมากนัก เพราะถาไมพอใจกห็าใหมไดอีก คาใชจายของ
ผูบริโภคมักจะสัมพันธกับรายได ถารายไดเพิ่มขึ้นการใชจายดานบริโภคก็เพิ่มขึน้ดวย 
 
 นอกจากรายไดของครอบครัวเปนปจจัยหนึ่งที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารแลว  
ในเรื่องของการเลือกซื้ออาหารมีความสําคัญเกี่ยวของกับการซื้ออาหาร ถาอาหารชนิดใดมีมากราคา
อาหารจะถูก อาหารชนิดใดมนีอยราคาจะแพง ผูที่มีความรูในเรื่องการเลือกซื้ออาหาร อาจจะซื้อ
ของที่มีราคาไมแพงมาก และมีเทคนิคในการปรุงแตงอาหาร ฉะนั้นผูทีเ่ลือกซื้ออาหารควรจะรูวาจะ
ใชอาหารสิ่งใดที่มีราคาพอสมควรทดแทนอาหารที่มีราคาแพงกวาไดและเลือกซื้ออาหารที่มี
ประโยชนตอรางกาย  
 
 2. ครอบครัว (Family) สภาวะแวดลอมตาง ๆ ในครอบครัว เปนปจจัยที่ทําใหมีพฤตกิรรมที่
ตางกัน ดังเชน ศาสนา อาชีพ ขนาดครอบครัว นอกจากนี้ การเลี้ยงดูในสภาพครอบครัวที่แตกตาง
กันมีอิทธิพลตอการพัฒนาบริโภคนิสัยของเด็ก โดยเฉพาะผูที่เปนพอ แม หรือผูที่เล้ียงดูเดก็ 
เนื่องจากการกาํหนดอาหารใหเด็กบางคน พอ แมจะเตรียมอาหารใหลูกรับประทานโดยยดึความ
พอใจหรือชอบในอาหารนัน้ ซ่ึงสงผลใหบุคคลมีความแตกตางกัน เชน การตอบสนองตอความ
ตองการผลิตภัณฑของบุคคลจะไดรับอทิธิพลจากครอบครัว ซ่ึงครอบครัวจะมีผลตอพฤติกรรม
บุคคลไดสูงกวาสถาบันอื่นๆ เนื่องจากบุคคลจะใชชีวติในวัยเด็ก ซ่ึงเปนวัยซึมซับและเรียนรู
ลักษณะอันจะกอใหเปนนิสัยประจํา (Habits) ไปตลอดชีวิต เปนตน (สุภาวดี รอดศิริ, 2538. อางถึง 
ดวงกมล เวชบรรยงรัตน, 2530)  
 
 3. สังคม (Social) กลุมสังคมรอบๆ ตัวของบุคคลมีผลตอการปรับพฤติกรรมของบุคคลให
เปนในทิศทางเดียวกันของสงัคม เพื่อการยอมรับเขาเปนสวนหนึ่งของสังคม หรือที่เรียกวา 
กระบวนการขดัเกลาทางสังคม (Socialization) ประกอบดวยรูปแบบการดํารงชีวิต (Lifestyles) 
คานิยมของสังคม (Social Values) และความเชื่อ (Believes) นอกจากนี้ สังคมเพื่อน ซ่ึงมักจะเกิดขึน้
เมื่อเด็กเขาโรงเรียน โลกสวนตัวของเดก็จะขยายไปยังสงัคมเพื่อนและกลายเปนปจจยัที่มีบทบาท
สําคัญ ตอการบริโภคอาหารของเด็กมากขึน้ ผลกระทบที่เกิดขึ้นมีทั้งขอดีและขอเสยี ขอดีนั้นคือ 
สังคมเพื่อนอาจจะชวยพัฒนาทัศนคติที่ดีตออาหารและการเลือกอาหาร ในขอเสียนัน้อาจจะเปนใน
รูปของการปฏิเสธไมบริโภคอาหารหรือการเลือกรับประทานอาหารที่อยูในความนยิม 
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4. วัฒนธรรม (Culture) เปนวิธีการดําเนนิชีวิตที่สังคมเชือ่ถ่ือวาเปนสิ่งดีงามและยอมรับ
ปฏิบัติมา เพื่อใหสังคมดําเนนิและมีพัฒนาการไปไดดวยดี บุคคลในสังคมเดียวกันจึงตองยึดถือและ
ปฏิบัติตามวัฒนธรรม เพื่อการอยูเปนสวนหนึ่งของสังคม โดยวัฒนธรรมเปนกลุมของคานิยม
พื้นฐาน (Basic Values) การรับรู (Perception) ความตองการ (Wants) และพฤติกรรม (Behaviors) 
ซ่ึงเรียนรูจากการเปนสมาชกิของสังคมในครอบครัว ชุมชน และสังคม จึงเปนรูปแบบหรือวิถีทาง
ในการดําเนินชีวิต (Lifestyles) ที่คนสวนใหญในสังคมยอมรับ ประกอบดวย คานิยมการแสดงออก 
คานิยมในการใชวัตถุหรือส่ิงของหรือแมกระทั่งวิธีคิดกเ็ปนวัฒนธรรมดวย 
 
 วัฒนธรรมไดมาจากอิทธิพลจากวัฒนธรรมภายนอก หรือวัฒนธรรมขามชาติ ปจจุบนั 
การบริโภคอาหารของคนไทยในสังคมเมอืง เห็นไดวารับวัฒนธรรมการบริโภคอาหารจากประเทศ
ตะวนัตกเปนสวนใหญ ทั้งประเภทอาหาร บริการ รูปแบบการบริโภค และการจดัสถานที่ อาหาร
ประเภทเรว็ทนัใจในรูปแบบตะวนัตก มีอยูเกือบทัว่ไปในเขตเมืองทุกจังหวดั เปนทีน่ิยมของ
ผูบริโภครุนใหมเปนอันมาก แมจะมีราคาแพงก็ตาม แสดงใหเห็นวาอทิธิพลของสังคมปจจุบันนี้
ไดรับการถายทอดวัฒนธรรมจากตางประเทศ สามารถเปลี่ยนคานิยมของคนไทยโดยงาย  
 

 5. สภาพแวดลอม (Environment) การเปลีย่นแปลงของสภาพแวดลอมทั่วไป สงผลให 
การตัดสินใจของผูบริโภค ซ่ึงสภาพแวดลอมทางกายภาพ เชน การมีแหลงอาหารในบริเวณที่อยู
อาศัย การผลัด ซ่ึงมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารเชนกัน (สุชาดา มะโนทัย, 2539: 15)  
 
 สําหรับในกลุมเด็กสภาพแวดลอมที่มีผลตอการตัดสินใจในการบริโภคของเด็กอยางชดัเจน
ที่สุด คือ ขาวสารตาง ๆ ที่เกี่ยวกับเดก็ เพราะโลกปจจุบนัถือวาเปนโลกของขอมูลขาวสารที่แทจริง 
ปจจุบันจึงพบวา ผูประกอบการธุรกิจจะใหความสนใจตอการเลือกใชชองทางสงขาวสารเปนอยาง
มาก สําหรับเดก็วยัเรียน การโฆษณาสินคาทางโทรทัศนจะเปนชองทางที่ประสบความสําเร็จเร็ว
ที่สุด โดยเฉพาะเดก็ที่อยูในตัวเมืองซึ่งไมมีเวลาและสถานที่สําหรับการออกกําลังกายมากนกั จึงมี
เวลาสําหรับการดูโทรทัศนมากขึ้น ซ่ึงการไดรับขาวสารของเด็กวยัเรียน จะทําใหไดขอมูล ความรู 
ที่นําไปใชในการตัดสินใจบริโภคได และอีกหนึ่งสภาพแวดลอมที่มีผลตอเด็กคือ การจัดบริการ
อาหารในโรงเรียน กลาวคือ ในชวงเวลาทีผ่านมาสภาพของครอบครัวสวนใหญ เปล่ียนแปลงไป
จากเดิม ดังนั้น เด็กจึงจําเปนตองไปโรงเรียนกอนเกณฑประถมศึกษา ซ่ึงหมายถึง การที่เด็กตอง
รับประทานอาหารนอกบานมากขึ้นอยางนอย 1 มื้อ หรือมากกวา 1 มื้อ  
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 ดังนั้น ผูที่มีสวนรับผิดชอบตอการเล้ียงดตูามสถานประกอบการดังกลาว ควรคํานึงถึงการ
จัดอาหารในดานความสะอาดและใหมีคุณภาพ อาหารทีม่ีจําหนายในโรงอาหารโรงเรียน ราคา
อาหารไมควรจะแพงจนเกินไป ปญหาที่พบอยูเสมอสําหรับผูประกอบการคือ การลดตนทุน เชน 
การปรุงอาหารดวยวัตถุเจือปนหรือใชสารปรุงแตงรสที่ไมมีคุณภาพ มีผลทําใหเกิดอันตรายตอ
สุขอนามัยของนักเรียนไดทัง้โดยตรงและทางออม 
 
 นอกจากนี้งานวิจัยทีศ่ึกษาเกีย่วกับปจจยัทีสั่มพันธกับพฤติกรรมการบริโภค ซ่ึงพบตัวแปร
ที่มีความสัมพนัธตอพฤติกรรมการบริโภค ดังเชน 
 
 อายุ  อายุที่แตกตางกันจะสงผลตอความตองการอาหาร การศึกษาของ ดารามาศ  แกวแดง 
พบวา อายุมีความสัมพันธกบัความบอยในการบริโภคอาหารพรอมบริโภค  
 
 จํานวนสมาชกิในครอบครัว หรือขนาดครอบครัว หมายถึงจํานวนสมาชิกทั้งหมดที่อาศัย
อยูในครอบครวัเดยีวกัน ขนาดครอบครัวจะเปนตัวกําหนดการซื้อสินคาในแตละครั้ง ขนาดของ
ครอบครัวใหญยอมซื้อสินคาทีละมากๆ ในขณะที่ครอบครัวเล็กจะซื้อสินคาครั้งละไมมาก ซ่ึงจาก
การศึกษาของ สลักจิต  ศิรินานันท (2539: 54 อางถึงใน ดารามาศ แกวแดง, 2541ค: 15) ที่พบวา 
กลุมแมบานทีต่ัดสินใจบริโภคผักปลอดสารพิษ มีจํานวนสมาชิกในครอบครัวมากกวา 5 คน  
และครอบครัวท่ีตัดสินใจไมบริโภคผักปลอดสารพิษมีจํานวนสมาชิกนอยกวา 4 คน 
  

การศึกษาของบิดามารดา นบัเปนอีกปจจัยหนึ่งที่มีผลตอการแสวงหาความรูเกีย่วกับอาหาร
และโภชนาการ ตลอดจนการกําหนดพฤติกรรมการบริโภค การตัดสินใจเลือกซื้อ อาหารที่มีคุณคา
ทางโภชนาการโดยรูวาอาหารใดมีประโยชนแกรางกาย ควรซื้อใหบุคคลในครอบครัวรับประทาน 
อาหารใดไมมปีระโยชนไมควรซื้อมาบริโภค ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ วรางคณา บุตรศรี 
(2538) พบวาพฤติกรรมการเลือกอาหารของเด็กนกัเรียนในเขตเทศบาลมีความแตกตางกันตาม
ระดับการศึกษาของบิดา มารดา กลาวคือ บดิามารดาซึ่งมีการศึกษาสูงจะมีพฤติกรรมการเลือก
อาหารของเดก็ดีดวย แตถาบิดามารดา ทีม่ีระดับการศึกษาสูงมาก มีภารกิจที่ตองทําตลอดเวลา ไมมี
เวลาดูแลเอาใจใสเกีย่วกับการบริโภคอาหารของบุคคลในครอบครัวกอ็าจ พบวา มีพฤติกรรมการ
บริโภคที่ไมดสีงผลตอภาวะโภชนาการได 
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 เห็นไดวาปจจยัที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคมีทั้ง ปจจยัภายใน และปจจัยภายนอก 
สําหรับการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  
ในครั้งนี้ จะศกึษาปจจัยภายใน เฉพาะเรื่องของความรูเกีย่วกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยง
ตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก และปจจยัภายนอก เฉพาะ อายุ ภูมิลําเนา รายได และ
การศึกษาของบิดามารดา ขนาดครอบครัว และโรคประจําตัวของนกัเรียน  

 
การวัดความรู 

  
 นักวิชาการหลายทานไดใหความหมายของความรูวา เปนความสามารถที่จะจดจําและระลึก
ไดกับความรูที่ไดรับไปแลว รวมไปถึงความรู ยังเปนพฤติกรรมขั้นตน ซ่ึงผูเรียนเพยีงแตจาํได 
อาจจะโดยการนึกออกหรืออาจเกิดจากการมองเห็น ไดยนิ ความรูสึกในขั้นนี้ไดแก ความรู เกี่ยวกบั
คําจํากัดความ ความหมาย ขอเท็จจริง ทฤษฏี  วิธีการแกปญหา กฏ มาตรฐาน เปนตน ซ่ึงสอดคลอง
กับ สุภาพ ฉัตราภรณ (2548ก) ระบวุาความรูเปนความสามารถในการจดจํา และทบทวน ความจํา 
เร่ืองเฉพาะและเรื่องทั่วๆ ไป ซ่ึงแบงไดดังนี้ 
 

1. ความรูเฉพาะเจาะจง  (Knowledge of Specifics)  เปนความจําเกีย่วกับความรู 
เฉพาะอยาง และส่ิงที่เปนรูปธรรม (Concrete)  ซ่ึงเปนพื้นฐานที่จะเชื่อมโยงใหผูเรียนเรียนรูส่ิงที่ 
เปนนามธรรม (Abstract) และความรูที่ซับซอนขึ้นตอไปได 
 

2. ความรูเกี่ยวกบัวิธีการที่เกีย่วของกับสิ่งที่เฉพาะเจาะจง  (Knowledge of Ways  
and Means Dealing with Specifics) เปนความรูเกี่ยวกับการจัดการกลุม ศึกษา ตัดสิน วิเคราะหซ่ึง
สามารถตั้งคําถาม การลําดับขั้นตอน และมาตรฐานการตดัสิน ความรูทีเ่ปนตัวกลางเชือ่มโยง
ระหวางความรูเฉพาะอยางกบัความรูทั่วไป 
 

3. ความรูในทางกวาง และนามธรรม (Knowledge of Universals and Abstraction  
in a Specifics)  เปนความรูเกีย่วกับแบบแผน โครงสรางและทฤษฏี ที่เปนแนวทางในการศึกษา 
ปรากฏการณตางๆ  หรือแกไขปญหา ซ่ึงเปนระดับของนามธรรม และความซับซอน 
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เคร่ืองมือในการวัดความรู 
 

 วัตถุประสงคของการวัดความรูสวนมากจะถูกประเมนิผลโดยการทดสอบ ขอเขียน ซ่ึง
อาจจะเปนปรนัย หรืออัตนยั ขอสอบทั้งสองแบบนี้มีประโยชนในการประเมินความรู การตัดสิน
หรือแกปญหา  คําถามในลักษณะของปรนยัจะเปน รูปแบบของ จับคู แบบเลือกตอบ แบบถูกผิด
และ เติมคําในชองวาง ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้ (เสาวพร เมอืงแกว, 2531: 45) 
 
 ขอสอบแบบปรนัย  
 

1. ขอสอบปรนัยแบบคําตอบสั้น (Short – Answer Items) เปนขอสอบที่ถามเพื่อตองการ 
คําตอบสั้นๆ หรือเติมคําในชองวางทั้งสองแบบเปน Supply – Type Test คือ ใหนักเรียนหาคําตอบ
เองอาจเปนคํา กลุมคํา ตัวเลข หรือสัญลักษณ ขอสอบทั้งสองแบบแตกตางกันที่การตัง้คําถาม เพราะ
เปนแบบประโยคคําถามโดยตรงและแบบประโยคบอกเลาไมสมบูรณ โดยขอสอบแบบคําตอบสั้น 
เหมาะสมสําหรับใชในการวดัผลของการเรียนรูอยางกวางๆ และคอนขางงาย เชน ความรูเกี่ยวกับ
คําศพัท ความจริงบางอยาง หลักการและวธีิการ เปนตน  
 

2. ขอสอบแบบถูก-ผิด (True-Fales Items) หรือแบบเลือกตอบ (Altermative –  
Response Items) ขอสอบแบบเลือกตอบเปนขอสอบที่นักเรียนจะตองเลือกตอบวา ถูกหรือผิด ใช
หรือไมใช เหน็ดวยหรือไมเห็นดวย ปกติแลวจะใชสําหรบัวัดความสามารถในการชี้หรือบอกความ
ถูกตองของประโยคที่เกีย่วของกับความจรงิ ตัวจํากดัความ หลักทฤษฏี ส่ิงที่ใหประโยชนมากที่สุด
เกี่ยวกับขอสอบ ชนิดนี้คือใชในการวัดความสามารถของนักเรียนที่จะบอกความจริงแตกตางไปจาก
ความคิดเหน็ 
 

3. ขอสอบแบบจับคู (Matching Exercise) ขอสอบแบบจับคูโดยทั่วไปใชสําหรับการ 
วัดผลที่เกีย่วกบัความจริง และเปนเรื่องที่งายไมซับซอน เมื่อไรก็ตามผลการเรียนรู เนนที่
ความสามารถในการบอกความสัมพันธระหวางของสองอยาง ขอสอบแบบจับคูเหมาะสมที่สุด 
ขอสอบนี้มีประสิทธิภาพในการวัดความรูอยางงาย 
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4. ขอสอบแบบเลือกตอบ (Multiple – Choice test) ขอสอบแบบเลือกตอบสามารถ 
วัดไดทั้งความรูและความเขาใจ เปนขอสอบที่สามารถใชไดอยางมีประสิทธิภาพกวาแบบ Short – 
Answer Items หรือ Altermative – Response Items หรือ Matching Exercise นอกจากนี้ยังสามารถ
วัดผลการเรียนรูที่ซับซอนไดในแงของความรู ความเขาใจและการประยุกตได 
 

ขอสอบอัตนัย 
 
 ขอสอบแบบอัตนัยเปนขอสอบที่ตองใชความสามารถในการเรียนรูบางอยาง เชน ความจํา 
การรวบรวม การผสมผสาน ความคิด และความสามารถในการแสดงความคิดเหน็โดยการเขยีน  
ไมสามารถที่จะวดัไดดวยขอสอบแบบปรนัย (Objective Test) เพราะเปนผลการเรียนรูที่คอนขาง
ซับซอน จึงใชขอสอบแบบอัตนัย (Essay Test) ในการวัดผลการเรียนรูแบบนี้ ซ่ึงขอสอบอัตนัย 
นักเรียนมีอิสระในการตอบคําถาม นักเรียนสามารถจะเลือก ใหความสัมพันธและใหความคิดเห็น
ของตนเองได ทําใหขอสอบแบบอัตนัยวัดผลการเรียนรูที่ซับซอนได 

 
ดังนั้นในการวดัความรูที่เกีย่วกับภาวะโลหติจางในการวจิัยคร้ังนี้จึงเลือกใชขอสอบแบบ

ถูก-ผิด (True-Fales Items) ซึ่งเหมาะสมกบักลุมตัวอยางที่เปนนักเรียนหญิงในระดับชั้นมัธยมศึกษา
ช้ันปที่1 และความสามารถชี้หรือบอกความถูกตองของประโยคที่เกีย่วของกับความจริง คําจํากัด
ความ หลักทฤษฏี ส่ิงที่ใหประโยชนมากทีสุ่ดเกี่ยวกับขอสอบ ชนิดนี้คอืใชในการวัดความสามารถ
ของนักเรียนทีจ่ะบอกความจริงแตกตางไปจากความคดิเห็น 

 
สมมติฐานในการวิจัย 

 
 ขอมูลพื้นฐานของนักเรียนหญิงไดแก อายุ ภูมิลําเนา  รายไดของบิดามารดา ระดับ
การศึกษาของบิดามารดา ขนาดครอบครัว โรคประจําตัว มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่เสี่ยงตอการเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก   
 
 ความรูเกี่ยวกบัภาวะโลหิตจางมีความสัมพนัธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอ
การเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

 
 

35 



 
 

 

 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

           
           
           
           
           
           
           
           
           
   
 
 
 
         
 
 
  
 
 
 
ภาพที่ 1  กรอบแนวคดิในการวิจัย    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขอมูลพื้นฐาน 
- อาย ุ
- ภูมิลําเนา 
- รายไดของบดิามารดา 
- ระดับการศึกษาของบิดามารดา 
- ขนาดของครอบครัว 
- โรคประจําตวั 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอ
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

ความรู 
- ความรูเกีย่วกับภาวะโลหติจาง 
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บทที่ 3 
 

วิธีการวิจัย 
  
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิสํารวจเพื่อศกึษาปจจัยที่สัมพันธกับพฤตกิรรมการบริโภคที่
เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ของนักเรยีนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตน  
ในกรุงเทพมหานคร  
  

ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
ประชากร 
 

ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้คือ นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตน  ใน 
กรุงเทพมหานคร ที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ภาคตน ปการศึกษา2550 ซ่ึงมีอยู 
106 โรงเรียนจาํนวน 27,960 คน (สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พื้นฐาน, 2549ก) 
 
กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการศึกษาครั้งนี้ ไดทําการสุมกลุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน 
(Multistage Sampling) จากนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตนชั้นปที่ 2 ภาคตน ปการศึกษา 2550 
ในเขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 620 คน ซ่ึงมากกวาจํานวนต่ําสุดทีย่อมรับวาเพียงพอที่จะ 
เปนตัวแทนของประชากรโดยใชตามตาราง Determining Sample Size Form a Given Population 
ของ Krejcie and Morgan (1970 อางถึงใน สุภาพ ฉัตราภรณ, 2548ข: 62) จํานวนต่ําสดุที่เปน 
ตัวแทนไดกําหนดไวเพยีง 377 คน และในการสุมแบบหลายขั้นตอน (Multistage Sampling)   
 มีขั้นตอนดังนี้ 
 
 
 
 
 



 
 

 

 
 

1. สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพืน้ฐาน กระทรวงศึกษาธิการ (2549ข) ไดมกีาร 
แบงประเภทในการดูแล ออกเปน โรงเรียนเอกชนทกุประเภท  โรงเรยีนในสังกัดสาํนักงาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน และประเภทขนาดของโรงเรียน ไดมีการแบงเขตพื้นที่
การศึกษาในกรุงเทพมหานครออกเปน 3 เขต และยังแบงขนาดโรงเรียนออกตามขนาด ไดทั้งหมด 7 
ขนาด โดยขนาดที่ 1 จํานวนนักเรียนตั้งแต 1 คนถึง 120 คน ขนาดที่ 2  จาํนวนนักเรยีนตั้งแต  
121 – 200 คน ขนาดที่ 3 จํานวนนกัเรียนตั้งแต 201 – 300 คน ขนาดที่ 4 จํานวนนักเรียนตั้งแต  
301 – 499 คน ขนาดที่ 5  จํานวนนักเรยีนตั้งแต 500 ถึง 1,499 คน ขนาดที่ 6 จํานวนนักเรียนตั้งแต 
1,500 ถึง 2,499 คน ขนาดที่ 7 จํานวนนักเรียนตั้งแต 2,500 ถึง 15,000 คน   
 
     โดยการวจิัยครั้งนี้ผูวิจัยมุงเนนเฉพาะโรงเรียนที่อยูในสงักัดของคณะกรรมการการศึกษา
ขั้นพื้นฐาน ไมรวมโรงเรียนเอกชน และโรงเรียนประเภทอื่น ที่อยูในสังกัด ซ่ึงไดทําการสุมกลุมเขต
พื้นที่การศึกษา ดวยวิธีการสุมแบบงาย (Simple Random Sampling) ไดเขตพื้นที่การศกึษา
กรุงเทพมหานคร เขต 1 เปนกลุมตัวอยาง และในการสุมโรงเรียนที่เปนกลุมตัวอยางทําการสุม
โรงเรียนเฉพาะโรงเรียนขนาดที่ 5 ขนาดที่ 6 และขนาดที่ 7 เพราะในเขตพื้นที่การศึกษากรุงเทพ เขต 
1 มีโรงเรียนทีอ่ยูในสังกดัคณะกรรมการการศึกษาขั้นพืน้ฐานที่เปนโรงเรียนระดับประถมศึกษา 
และโรงเรียนระดับมัธยมศกึษา มีทั้งหมด  39 โรงเรียน  ซ่ึงทําใหกลุมโรงเรียนที่สามารถเปน
โรงเรียนกลุมตัวอยางมี เพียง 29 โรงเรียนเทานั้น (โรงเรยีนหญิง 6 โรงเรียน   
โรงเรียนสหศกึษา (ชายและหญิง) 23 โรงเรียน) 

 
2 สุมโรงเรียนที่ทําการศึกษา โรงเรียนขนาดที่ 5 จํานวน 4โรงเรียน จากจํานวน 7 โรงเรียน   

โรงเรียนขนาดที่ 6 จํานวน 6 โรงเรียน จากจํานวน 11 โรงเรียน  โรงเรียนขนาดที่ 7 จาํนวน  
5 โรงเรียน  จากจํานวน 10 โรงเรียน โดยสุมใหไดจาํนวนที่มากกวาครึง่จากโรงเรียนแตละขนาด 
ดวยวิธีการสุมแบบงาย (Simple Random Sampling) ไดรายช่ือโรงเรียนดังนี ้
 

    2.1 โรงเรียนขนาดที่ 5 (จาํนวนนักเรยีน 500 ถึง 1,499 คน) ไดแก  
โรงเรียนสุวรรณสุทธารามวทิยา โรงเรียนวัดสังเวช โรงเรียนวดันอยนพคุณ  
โรงเรียนเจาพระยาวิทยาคม  
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    2.2  โรงเรียนขนาดที่ 6 (จาํนวนนักเรยีน 1,500 ถึง 2,499 คน) ไดแก  
โรงเรียนสิริรัตนาธร โรงเรียนสายปญญา โรงเรียนกุนนทรุีทธารามวิทยาคม  
โรงเรียนสตรีศรีสุริโยทัย โรงเรียนมัธยมวัดธาตุทอง  โรงเรียนมัธยมวัดมกุฏกษัตรยิ 
 
     2.3  โรงเรียนขนาดที่  7 (จํานวนนักเรียน 2,500 ถึง 15,000 คน) ไดแก โรงเรียนสายน้ําผ้ึง  
โรงเรียนศรีอยธุยา โรงเรียนโยธินบูรณะ โรงเรียนวชิรธรรมสาธติ  โรงเรียนนนทรีวิทยา  
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    โรงเรียนในสังกัดคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
       เขตพื้นทีก่ารศึกษา  กรุงเทพมหานครเขต 1 จากจํานวน 29 โรงเรียน 

 
 

สุมไดกลุมตัวอยางโรงเรียนทั้งหมด 15 โรงเรียน 
 
 

       โรงเรียนขนาดที่ 5                             โรงเรียนขนาดที่ 6                      โรงเรียนขนาดที่ 7 
 สุมได 4โรงเรียนจาก 7โรง           สุมได 6โรงเรียนจาก 11โรง          สุมได 5โรงเรียนจาก 10โรง 
 
 
      สุมหองเรียน 1 หอง                          สุมหองเรียน 1 หอง                        สุมหองเรียน  1 หอง   
      ของแตละโรงเรียน                            ของแตละโรงเรียน                        ของแตละโรงเรียน 
      

 
 

 
 
 

จํานวนนักเรียนที่เปนกลุมตวัอยาง 620 คน 
 
ภาพที่ 2  การสุมตัวอยาง   
 

สุมเขตพื้นที่การศึกษา 

เขตพื้นท่ีการศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 1. ผูวิจัยนาํหนงัสือจากหัวหนาภาควิชาอาชีวศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึงผูอํานวยการโรงเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง เพื่อขออนุญาตเก็บรวบรวม
ขอมูลดวยแบบสอบถาม จากนักเรยีนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  ปการศึกษา  2550  
 

2. ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ดวยตนเอง โดยใชเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูล 
ระหวางวันที่ 20 มิถุนายน – 6 กรกฏาคม 2550 ไดแบบสอบถามกลับคืนมาทั้งหมด 620 ฉบับ  
คิดเปนรอยละ 100 ของแบบสอบถามทั้งหมด  
 

การวิเคราะหขอมูล  
   
ผูวิจัยนําแบบสอบถามที่ไดรับมาตรวจสอบความสมบูรณของคําตอบ แลวนํามาดําเนินการ 

วิเคราะหขอมูลดวยคอมพวิเตอร โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป ดังมีรายละเอียดตอไปนี ้
 
 1. ขอมูลพื้นฐานของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตนปที่ 2 ในเขตพื้นที่การศึกษา
กรุงเทพมหานครเขต1  ไดแก อายุ ภูมิลําเนา รายไดของบิดามารดา ระดบัการศึกษาของบิดามารดา 
ขนาดครอบครัว ลําดับที่การเกิด จํานวนวนัการมีประจําเดือน การมีประจําเดือนครั้งแรก 
การรับประทานอาหารมื้อหลัก นํามาวิเคราะหหาคาความถี่ คารอยละ และคาเฉลี่ย 
  

2. พฤติกรรมการบริโภคที่เสี่ยงตอการเกดิภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  
ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 2 ในกรุงเทพมหานคร นํามาวิเคราะหโดยการรวมคะแนน
และแบงเปนระดับพฤติกรรม 
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก เปน
แบบสอบถามมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) 5 ระดับคือ 

 
 4  = บริโภคทุกวัน (6 – 7 คร้ัง/สัปดาห) 
 3 = บริโภค 3 – 5 คร้ัง/สัปดาห 
 2 = บริโภค 1 – 2 คร้ัง/สัปดาห 
 1 = ไมคอยบริโภค (นอยกวา 1 คร้ัง/สัปดาห) 
 0  = ไมบริโภคเลย 
 
ในการ Crosstabs พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาด 

ธาตุเหล็ก ไดมกีารจัดกลุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารใหมเพื่อลด Expected Frequencies ที่นอย
กวา 5 ใน Cell ตาง ๆ ลง โดยจัดพฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาด
ธาตุเหล็ก ใหมดังนี ้
 
  2 = บริโภคประจํา (บริโภคทุกวนั 6-7 คร้ัง/สัปดาห) 
  1 = บริโภคบางครั้ง (บริโภคบางครั้ง 1-5 คร้ัง/สัปดาห) 
  0 = ไมบริโภคเลย (บริโภคนอยกวา 1 คร้ัง/สัปดาห  

 หรือไมบริโภคเลย)  
 
 โดยคะแนนเฉลี่ยที่ได แปลผลตามเกณฑคะแนนเฉลี่ย ดวยการจัดชวงระบบคะแนนดังนี้  
 
  0.00 – 0.66  = บริโภคนอยมาก 
  0.67 – 1.33 = บริโภคบางครั้ง 
  1.34 – 2.00 =  บริโภคประจํา 
 

3. ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหติจาง นํามาวิเคราะหโดยเปนการตรวจใหคะแนนในแตละขอ 
จากนั้นรวมคะแนนและแบงกลุมคะแนนตามระดับความรู 
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ความรูเกี่ยวกบัภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กมี คะแนนสูงสุด 27 คะแนน และ
คะแนนต่ําสุด 0 คะแนน จึงไดจัดกลุมคะแนนเปน 3 กลุม มีชวงคะแนนและความหมายดังนี้  

 
19.00 – 27.00 หมายถึง  มีความรูในระดับดีหรือกลุมคะแนนสูง 
10.00 – 18.00 หมายถึง  มีความรูในระดับปานกลางหรือกลุมคะแนนปานกลาง 
 0.00 -    9.00 หมายถึง  มีความรูในระดับต่ําหรือกลุมคะแนนต่ํา 

 
 4. ทดสอบสมมติฐานโดยใช  Chi – Square เพื่อศึกษาความสัมพันธของขอมูลพื้นฐาน และ 
ความรูกับพฤติกรรมการบริโภคที่เสี่ยงตอการเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ของนักเรยีน
หญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ในกรุงเทพมหานคร 
 
 ในการ Crosstabs ขอมูลพื้นฐาน กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหติจาง
จากการขาดธาตุเหล็ก ไดมกีารจัดกลุมขอมูลพื้นฐานใหมเพื่อลด Expected Frequencies ที่นอยกวา 5 
ใน Cell ตาง ๆ ลง ตางดังนี้  
 
 การจัดกลุมการศึกษาของบิดาและมารดาใหมดังนี ้
 
 กลุมที่ 1 กลุมที่บิดาและมารดามีการศึกษาระดับการศึกษาต่ํากวาปริญญาตรี 
 กลมที่ 2 กลุมที่บิดาและมารดามีการศึกษาระดับปริญญาตรี 
 กลุมที่ 3 กลุมที่บิดาและมารดามีการศึกษาระดับสูงกวาปริญญาตรี 
 
 การจัดกลุมรายไดของบิดาและมารดาใหมดังนี ้
 
 กลุมที่ 1 กลุมที่บิดาและมารดามีรายได 10,000 บาทและต่ํากวา 
 กลุมที่ 2 กลุมที่บิดาและมารดามีรายได 10,001 บาทถึง 20,000 บาท 
 กลุมที่ 3 กลุมที่บิดาและมารดามีรายไดมากกวา 20,001 บาทขึ้นไป 
 

สําหรับกลุมคะแนนความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ไดรวมจาก 
 3 กลุมเหลือ 2 กลุม คือ กลุมคะแนนปานกลางและสูง กบักลุมคะแนนต่ํา  
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เคร่ืองมื่อท่ีใชในการวิจัย 
 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้คือแบบสอบถาม แบงออกเปน 3 ตอน ดังนี ้
  
 ตอนที่ 1 ขอมูลพื้นฐาน เปนแบบสอบถามแบบใหเลือกตอบ (Check List) และ
แบบสอบถามแบบปลายเปด 
 
 ตอนที่ 2 พฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่เสีย่งตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ในกรุงเทพมหานคร เปนแบบสอบถามแบบมาตราสวน
ประมาณคา (Rating Scale)  
 
 ตอนที่ 3 ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจาง เปนแบบวดัที่ใหระบุวาขอความนั้นถูกหรือผิด 
โดยแบงออกเปนความรูดานลักษณะอาการ 8 ขอ ดานการบริโภค 11 ขอ ดานการรกัษา 2 ขอ 
 ดานสาเหตแุละผลกระทบ 6 ขอ  รวม 27 ขอ  
 

การสรางและทดสอบเครื่องมือ 
 

ผูวิจัยดําเนินการดังตอไปนี ้
 
 1. ศึกษาเอกสาร ตํารา วารสาร งานวิจยัที่เกี่ยวของ ครอบคลุมตัวแปรที่ศึกษา เพื่อใชเปน
แนวทางในการสรางแบบสอบถาม 
 
 2. รางแบบสอบถามสําหรับงานวิจยั ใหครอบคลุม สอดคลองและสัมพันธกับตัวแปรที่
ผูวิจัยทําการศึกษา นําเสนอตอคณะกรรมการที่ปรึกษาวทิยานิพนธเพือ่พิจารณาและทําการปรับปรุง
แกไข 
 
 3. นําแบบสอบถามฉบับรางที่ผานการพิจารณาจากคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานพินธ 
เสนอตอผูเชี่ยวชาญ 5 คน ตรวจสอบ เพื่อใหแบบสอบถามมีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา  
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(Content Validity) ครอบคลุมวัตถุประสงคที่ศึกษา ความเที่ยงตรงเฉพาะหนาของแบบสอบถาม
(Face Validity)   จากนั้นจึงปรับปรุงแกไขแบบสอบถามตามขอเสนอแนะของผูเชี่ยวชาญ ภายใต
คําแนะนําของประธานกรรมการที่ปรึกษา 
 
 4. นําแบบสอบถามไปทดลองใชกับนกัเรยีนหญิงชัน้มัธยมศึกษาชัน้ปที่ 2 จํานวน 30 คน 
ซ่ึงไมใชกลุมตัวอยางแตมีลักษณะคลายกลุมตัวอยาง จากนั้นนําผลที่ไดมาวิเคราะหหาคาความ
เชื่อมั่น (Reliability) โดยใชคาสัมประสิทธิ์อัลฟา (Alpha Coefficient) ของ Cronbach  ไดคาความ
เชื่อมั่น .85 แสดงวาแบบสอบถามฉบับนี้มีความเชื่อมั่นในระดับทีย่อมรับได จึงนําแบบสอบถาม
ฉบับนี้ไปใชในการเก็บขอมลู จากกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

45 



 
 

 

 
 

บทที่ 4 
 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 

 การวิจยัคร้ังนี้เปนการศึกษาปจจัยที่สัมพนัธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะ
โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ในกรุงเทพมหานคร 
โดยแบงการรายงานผลออกเปน 5 ตอน ดังนี้ 
 
 
 ตอนที่ 1  ขอมูลพื้นฐาน 
 
 ตอนที่ 2  พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสีย่งตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ 
เหล็ก 
 

ตอนที่ 3  ความสัมพันธระหวางขอมูลพื้นฐานกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ 
เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 

ตอนที่ 4  ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 
 ตอนที่ 5  ความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาต ุ
เหล็กกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่เสีย่งตอภาวะโลหิตจางจากการ ขาดธาตุเหล็ก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 
 

ตอนที่ 1   ขอมูลพื้นฐาน 
 
 กลุมตัวอยางในการศึกษา คอื นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษา ช้ันปที่ 2 ในเขตพื้นทีก่ารศึกษา
กรุงเทพมหานคร เขต 1 จํานวน 620 คน จาก 15โรงเรียน จําแนกตาม  อายุ  ภูมิลําเนา  อาชีพของ
บิดามารดา  การศึกษาของบดิามารดา  รายไดของบิดามารดา  ขนาดของครอบครัว  จํานวนพี่นอง  
ลําดับของการเกิด โรคประจําตัว จํานวนวันการมีประจําเดอืน การมีประจําเดือนครั้งแรก  
และการรับประทานอาหารมือ้หลัก  ดังตอไปนี้ (ตารางที่ 1 ) 
 
 อายุ 
 
 จากการศึกษาพบวานกัเรียนหญิง เกินกวาครึ่งเล็กนอย (53.4%) มีอายตุั้งแต 12 ป 6 เดือน 
ถึง 13 ป รองลงมา คือ นักเรยีนหญิงที่มีอายุมากกวา 13 ป รอยละ  41.6 และนักเรียนหญิงที่มีอายุต่าํ
กวา 12 ป 6 เดอืน รอยละ 2.4 ที่เหลือไมระบุอายุ (2.6%)  
 
 ภูมิลําเนา 
 
 นักเรียนหญิงสวนใหญ (83.4%) มีภูมิลําเนาในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล รองลงมา 
อยูตางจังหวัด รอยละ 13.9 ที่เหลือไมระบภุมูิลําเนา (2.7%) 
 
 การศึกษาของบิดา 
 

การศึกษาของบิดาสวนใหญ (80.6%) จบการศึกษาต่ํากวาระดับปริญญาตรี บิดาที่ 
จบการศึกษาระดับปริญญาตรี รอยละ 11.5 สูงกวาระดับปริญญาตรี รอยละ 3.9  ไมระบุ รอยละ 4.0  

 
 การศึกษาของมารดา 
 
 มารดาของนักเรียนสวนใหญ (82.6%) จบการศึกษาต่ํากวา ระดับปริญญาตรี มารดาที่ 
จบระดับปริญญาตรี รอยละ 13.4  สูงกวาระดับปริญญาตรี รอยละ 1.3 ไมระบุ รอยละ 2.7 
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 รายไดของบดิา 
 
 จากการศึกษาพบวาบิดาของนักเรียนมากกวาสองในหาเล็กนอย (42.6%) มีรายไดที ่
10,000 บาทและต่ํากวา  รองลงมามีรายไดระหวาง 10,001-20,000 บาท รอยละ 32.6 และมีรายได 
20,000 บาทขึ้นไป รอยละ 17.6 ที่เหลือไมระบุรายได (7.3%) 
 
 รายไดของมารดา 
 
 มารดามากกวาครึ่งเล็กนอย (57.7%) มีรายได 10,000 บาทและต่ํากวา  รองลงมา 
มีรายไดระหวาง 10,001-20,000 บาท รอยละ 25.0  และมีรายได 20,000 บาทขึ้นไป รอยละ10.0  
ที่เหลือไมระบรุายได (7.3%) 
 
 ขนาดของครอบครัว 
  
 ครอบครัวของนักเรียนมากกวาครึ่งเล็กนอย (57.7%) เปนครอบครัวขนาดเล็ก รองลงมา
เปนครอบครัวขนาดกลาง รอยละ 31.8 และครอบครัวขนาดใหญ รอยละ 8.9 ไมระบุขนาด 
ครอบครัว (1.6%) 
 
 โรคประจําตัวของนักเรียน 
 
 จากการศึกษาพบวา นกัเรียนสวนใหญ (79.0%) ไมมีโรคประจําตัว รองลงมาเปนโรค
ประจําตัวทีไ่มเกี่ยวกับโรคทางเลือด รอยละ 17.4 และเปนโรคประจําตวัที่เกีย่วกับโรคทางเลือด 
และไมระบุมจีาํนวนเทากัน (1.8%) 
 
 จํานวนวันของการมีประจําเดือนของนักเรียน 
 
 จากการศึกษาพบวา นกัเรียนเกือบครึ่ง (47.4%) มีประจาํเดือนครั้งละ 3-5 วัน รองลงมามี
ประจําเดือนครั้งละ 6-8 วัน รอยละ 39.4 นกัเรียนที่ประจาํเดือนมากกวา 8 วนัขึ้นไป รอยละ 3.2 
นักเรียนที่ยังไมมีประจําเดือน รอยละ 8.2 ที่เหลือไมระบ ุ(1.8%) 
 
 
 

48 



 
 

 

 
 

 การมีประจําเดือนคร้ังแรก 
 
 จากการศึกษาพบวานกัเรียนมากกวาสามในหาเล็กนอย (61.6%) เร่ิมมปีระจําเดือนในชวง
อายุ 12 – 14 ป รองลงมาเริ่มมีประจําเดือนในชวงอายุ 9 – 11 ป  รอยละ 27.5  นักเรยีนที่มี
ประจําเดือนกอน 9 ป  รอยละ 0.8  และนักเรียนที่ยังไมมปีระจําเดือน รอยละ 8.2 ที่เหลือไมระบุ   
(1.9%) 
 
 การรับประทานอาหารมื้อหลัก 
 
 จากการศึกษาพบวา นกัเรียนสวนใหญรับประทานอาหารครบ  3 มื้อ (75.2%) รองลงมา 
งดรับประทานอาหาร 1 มื้อ รอยละ 20.2 นักเรียนที่งดรบัประทานอาหาร 2 มื้อและไมระบุมีจํานวน
ที่เทากันคือ รอยละ 2.3 
  
ตารางที่ 1  ขอมูลพื้นฐาน 

(n = 620)  
ขอมูลพื้นฐาน จํานวน รอยละ 

อายุ   
      อายุต่ํากวา 12 ป 6 เดือน 15  2.4 
      อายุ 12 ป 6 เดือน ถึง 13 ป 331  53.4 
      อายุมากกวา  13 ป  258  41.6 
      ไมระบ ุ 16  2.6 
                   รวม 620  100.0 
ภูมิลําเนา   
      กรุงเทพมหานครและปริมณฑล 517  83.4 
      ตางจังหวดั 86  13.9 
      ไมระบ ุ 17  2.7 
                   รวม 620  100.0 
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ตารางที่ 1  (ตอ)   
(n = 620)  

ขอมูลพื้นฐาน จํานวน รอยละ 
การศึกษาของบิดา     
      ต่ํากวาระดบัปริญญาตรี 500  80.6 
      ปริญญาตรี 71  11.5 
      สูงกวาปริญญาตรี 24  3.9 
      ไมระบ ุ 25  4.0 
                       รวม 620  100.0 
การศึกษาของมารดา   
      ต่ํากวาระดบัปริญญาตรี 512  82.6 
      ปริญญาตรี 83  13.4 
      สูงกวาปริญญาตรี 8  1.3 
      ไมระบ ุ 17  2.7 
                       รวม 620  100.0 
รายไดของบดิา   
      10,000 บาท และต่ํากวา  264  42.6 
      10,001 – 20,000 บาท     202  32.6 
      20,001 บาทขึ้นไป 109  17.5 
      ไมระบ ุ 45  7.3 
                      รวม 620  100.0 
รายไดของมารดา     
      10,000 บาท และต่ํากวา 358  57.7 
      10,001 – 20,000 บาท     155  25.0 
      20,001 บาทขึ้นไป 62  10.0 
      ไมระบ ุ 45  7.3 
                      รวม 620  100.0 
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ตารางที่ 1  (ตอ)  
(n = 620)  

ขอมูลพื้นฐาน จํานวน รอยละ 
ขนาดของครอบครัว   
      ขนาดเล็ก (จํานวน 4 คนและนอยกวา)  358  57.7 
      ขนาดกลาง (จํานวน 5-7 คน) 197  31.8 
      ขนาดใหญ (8 คนขึ้นไป) 55  8.9 
      ไมระบ ุ 10  1.6 
                       รวม 620  100.0 
โรคประจําตัวของนักเรียน     
      มีโรคประจําตัวที่เกี่ยวกบัโรคเลือด 11  1.8 
      มีโรคประจําตัวที่ไมเกีย่วกับโรคเลือด 108  17.4 
      ไมมีโรคประจําตัว 490  79.0 
      ไมระบ ุ 11  1.8 
                     รวม 620  100.0 
จํานวนวันของประจําเดือนของนักเรียน   
      มีคร้ังละ  3-5 วัน 294  47.4 
      มีคร้ังละ 6-8 วัน 244  39.4 
      มีมากกวา คร้ังละ 8 วันขึน้ไป 20  3.2 
      ยังไมมีประจําเดือน 51  8.2 
      ไมระบุ  11  1.8 
                     รวม 620  100.0 
การมีประจําเดือนคร้ังแรก   
      กอนอายุ 9 ป  5  0.8 
      เร่ิมมีประจําเดือนตอนอายุ 9- 11 ป 170  27.5 
      เร่ิมมีประจําเดือนตอนอายุ 12-14 ป 382  61.6 
      ยังไมมีประจําเดือน 51  8.2  
      ไมระบ ุ 12  1.9 
                    รวม 620  100.0 
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ตารางที่ 1  (ตอ)  
(n = 620)  

ขอมูลพื้นฐาน จํานวน รอยละ 
การรับประทานอาหารมื้อหลัก     
      รับประทานครบ 3 มื้อ   467  75.2  
      งดรับประทานอาหาร 1 มื้อ 125  20.2  
      งดรับประทานอาหาร 2 มื้อ 14  2.3  
      ไมระบ ุ 14  2.3  
                       รวม 620  100.0  
 
 
ตอนที่ 2 พฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ของ 
 นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ในเขตกรุงเทพมหานคร 

 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กของ 

นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตน มีความแตกตางตามประเภทของอาหารที่บริโภค โดยรายงาน
ผลตามประเภทของอาหารดังนี้ อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภัณฑ อาหารประเภทนมและ
ผลิตภัณฑ อาหารประเภทธญัพืชและผลิตภัณฑ อาหารประเภทรากและหัวของพืชและผลิตภัณฑ 
อาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง พืชเมล็ด ถ่ัวเมล็ดแหงและผลิตภัณฑ อาหารประเภทผักและ
ผลิตภัณฑ อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ และอาหารประเภทเครื่องดื่ม   
 

จากการศึกษาพบวา นกัเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ 
เสี่ยงตอการเกดิภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ดังนี้  
 

อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภณัฑ    
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภณัฑโดยรวมของนักเรียนอยูใน
ระดับ ปฏิบัตบิางครั้ง (Χ= 1.01)  เมื่อพิจารณาในรายประเภท พบวานักเรียนมีพฤติกรรมการ
บริโภคดังนี้อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภัณฑในระดับปฏิบัติเปนประจํา 2 รายการ คือ ไขไก  
 (Χ= 1.60)  เนื้อไก  (Χ= 1.56)  และบางครั้ง สูงสุด 3 รายการปลาทู  (Χ= 1.26)  ปูทะเล  
(Χ= 1.06)  เนื้อเปด (Χ= 1.05)   เลือกบริโภคนอยมาก หนึ่งอนัดับ เชน  เนือ้วัวทอด  (Χ= 0.54)  
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อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ 
 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารในกลุมนมและผลิตภัณฑโดยรวมของนกัเรียน อยูในระดับ

ปฏิบัติเปนประจํา (Χ= 1.34 )  เมื่อพิจารณารายละเอียดพบวานักเรียนมพีฤติกรรมการบริโภค
อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ เลือกบรโิภคประจํา 2 รายการ คือ นมสดแบบถุงหรือกลอง  
(Χ= 1.50)  นมเปรี้ยว (Χ= 1.49)   

 
อาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑ 
 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารในกลุมธัญพืชและผลิตภัณฑโดยรวมของนกัเรียนอยูในระดับ

บริโภคบางครั้ง (Χ= 1.21) เมื่อพิจารณาในรายละเอียดพบวานักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ประเภทธัญพชืและผลิตภัณฑ เลือกบริโภคบางครั้งทุกรายการ สองอันดับแรก คือ  
ขาวกลองหอมมะลิ (Χ= 1.29) บะหมี่กึ่งสําเรจ็รูป (Χ= 1.26)  

 
อาหารประเภทรากและหัวของพืชและผลิตภัณฑ 
 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทรากและหัวของพืชและผลิตภัณฑโดยรวมของ

นักเรียนอยูในระดับบริโภคบางครั้ง (Χ= 0.92) เมื่อพิจารณารายละเอยีดพบวานักเรยีนมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารประเภทรากและหัวของพืชและผลิตภณัฑ เลือกบริโภคบางครั้งทุกรายการ คือ 
มันฝรั่ง (Χ= 1.06) และมันแกว (Χ= 0.78 ) 
 

อาหารประเภทผลไมเปลือกแข็งและผลติภณัฑ 
 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทผลไมเปลือกแข็งและผลิตภัณฑ โดยรวมของนกัเรียน

อยูในระดับปฏิบัติบางครั้ง (Χ= 0.96 )  เมื่อพิจารณารายละเอียดพบวานกัเรียนมพีฤติกรรมการ
บริโภคอาหารประเภทผลไมเปลือกแข็งและผลิตภัณฑ เลือกบริโภคบางครั้งทุกรายการ สามอันดับ
แรก เชน เตาหูออน (Χ= 1.25) มะพราวออน (Χ= 1.00) เมล็ดมะมวงหิมพานต  (Χ= 0.84)  
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อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ 
 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ โดยรวมของนกัเรียนอยูในระดับ

ปฏิบัติบางครั้ง (Χ= 1.10 ) อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ เมื่อพิจารณารายละเอียดพบวานักเรียน
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทผักและผลิตภัณฑบางครั้งทุกรายการ หาอนัดบัแรก คือ 
ผักบุง (Χ= 1.33) กะหลํ่าปลีและแตงกวา (Χ= 1.26) ถ่ัวงอก (Χ= 1.22) คะนา (Χ= 1.19)  

 
อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ 
 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ โดยรวมของนักเรียนอยูใน

ระดับปฏิบัติบางครั้ง (Χ= 1.13 ) เมื่อพิจารณารายละเอียดพบวานักเรียนมพีฤติกรรมการบริโภค
อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ ประจํา สามอันดับแรก คือ มะมวง (Χ= 1.47) 
 สม (Χ= 1.42) แอปเปล (Χ= 1.34) เลือกบริโภคบางครั้ง สามอันดับแรก เชน ฝร่ัง (Χ= 1.31) 
แตงโม (Χ= 1.29) มังคุด (Χ= 1.25)  
 
 อาหารประเภทเครื่องดื่ม  
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทเครื่องดื่มโดยรวมของนักเรียนอยูในระดับปฏิบัติ
บางครั้ง (Χ= 1.24 ) แตเมื่อพจิารณารายละเอยีดพบวานกัเรยีนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
เครื่องดื่มบริโภคประจํา คือ น้ําอัดลม (Χ= 1.48) น้ําผลไมสด  (Χ= 1.35) เลือกบริโภคนอยมาก คือ  
กาแฟหรือชา (Χ= 0.09) (ตารางที่ 2) 
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ตารางที่ 2  พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  
    ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ในกรุงเทพมหานคร   

(n = 620)  
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  

ลําดับ 
 

ประเภทของอาหาร บริโภคประจํา 
จํานวน 
(รอยละ) 

บริโภคบางครั้ง 
จํานวน 
(รอยละ) 

ไมบริโภคเลย 
จํานวน 
(รอยละ) 

 
Χ  

 
S.D. 

 อาหารประเภทเนื้อสัตวและ
ผลิตภัณฑ 

     

1 ไขไกเปนสวนประกอบ 365 
(58.9) 

255 
(41.1) 

_ 1.60 0.49 

2 เนื้อไกเปนสวนประกอบ 354 
(57.1) 

234 
(37.7) 

32 
(5.2) 

1.56 0.55 

3 ปลาทูเปนสวนประกอบ 184 
(29.7) 

398 
(64.2) 

38 
(6.1) 

1.26 0.53 

4 ปูทะเลเปนสวนประกอบ 92 
(14.8) 

455 
(73.4) 

56 
(9.0) 

1.06 0.49 

5 เนื้อเปดเปนสวนประกอบ 97 
(15.6) 

442 
(71.4) 

71 
(13.0) 

1.05 0.52 

6 ปลาดุกเปนสวนประกอบ 103 
(26.6) 

429 
(69.2) 

88 
(14.2) 

1.04 0.54 

6 ตับหมูเปนสวนประกอบ 111 
(17.9) 

414 
(66.8) 

95 
(15.3) 

1.04 0.57 

8 ไขนกกะทาเปน
สวนประกอบ 

78 
(12.6) 

465 
(75.0) 

77 
(12.4) 

1.02 0.49 

8 หมูหยอง 86 
(13.9) 

447 
(72.1) 

87 
(14.0) 

1.02 0.52 

10 กุงแหงเปนสวนประกอบ 81 
(13.1) 

446 
(71.9) 

93 
(15.0) 

1.00 0.52 

10 เลือดหมูเปนสวนประกอบ 61 
(9.9) 

487 
(78.5) 

72 
(11.6) 

1.00 0.45 

12 ปลาชอนเปนสวนประกอบ 75 
(12.1) 

407 
(65.6) 

138 
(22.3) 

0.92 0.57 
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ตารางที่ 2  (ตอ) 
(n = 620)  

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ลําดับ  
ประเภทของอาหาร บริโภคประจํา 

จํานวน 
(รอยละ) 

บริโภคบางครั้ง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ไมบริโภคเลย 
จํานวน 
(รอยละ) 

 
Χ

 
S.D.

 อาหารประเภทเนื้อสัตวและ
ผลิตภัณฑ (ตอ) 

     

13 แคบหมู 46 
(7.4) 

453 
(73.1) 

121 
(19.5) 

0.89 0.50 

14 หอยแมลงภูเปน
สวนประกอบ 

46 
(7.4) 

434 
(70.0) 

140 
(22.6) 

0.87 0.52 

15 ปลาราเปนสวนประกอบ 103 
(16.6) 

320 
(51.6) 

197 
(31.8) 

0.86 0.68 

16 แหนมหมูเปนสวนประกอบ 42 
(6.8) 

352 
(56.8) 

226 
(36.5) 

0.72 0.59 

16 กึ๋นไกเปนสวนประกอบ 48 
(7.7) 

339 
(54.7) 

233 
(37.6) 

0.72 0.60 

18 เนื้อวัวทอด 36 
(5.8) 

252 
(40.6) 

332 
(53.6) 

0.54 0.61 

 รวม    1.01 0.24 

 อาหารประเภทนมและ
ผลิตภัณฑ 

     

1 นมสด แบบถุง/แบบกลอง 336 
(54.2) 

243 
(39.2) 

41 
(6.6) 

1.50 0.59 

2 นมเปรี้ยว 317 
(51.1) 

275 
(44.4) 

28 
(4.5) 

1.49 0.56 

3 โยเกิรต 175 
(28.2) 

377 
(60.8) 

68 
(11.0) 

1.19 0.59 

4 นมถั่วเหลือง 184 
(29.7) 

349 
(56.3) 

87 
(14.0) 

1.18 0.63 

 รวม    1.34 0.38 
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ตารางที่ 2  (ตอ) 
(n = 620)  

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ลําดับ  
ประเภทของอาหาร บริโภคประจํา 

จํานวน 
(รอยละ) 

บริโภคบางครั้ง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ไมบริโภคเลย 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
Χ  

 
S.D. 

 อาหารประเภทธัญพืชและ
ผลิตภัณฑ 

     

1 ขาวกลองหอมมะลิ 278 
(44.8) 

226 
(36.5) 

116 
(18.8) 

1.29 0.74 

2 บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป 185 
(29.8) 

392 
(63.2) 

43 
(6.9) 

1.26 0.53 

3 บะหมี่สด 181 
(29.2) 

391 
(63.1) 

48 
(7.8) 

1.25 0.54 

4 ขาวโพดตม/คลุกเนย 122 
(19.7) 

447 
(72.1) 

51 
(8.3) 

1.13 0.50 

5 ขนมจีนแปงสด 110 
(17.7) 

452 
(72.9) 

58 
(9.1) 

1.11 0.49 

 รวม    1.21 0.33 
 

 
อาหารประเภทรากและหัว
ของพืชและผลิตภัณฑ 

     

1 มันฝรั่ง 124 
(20.0) 

401 
(64.7) 

95 
(15.4) 

1.06 0.58 

2 มันแกว 52 
(8.4) 

369 
(59.5) 

199 
(32.1) 

0.78 0.59 

 รวม    0.92 0.48 
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ตารางที่ 2  (ตอ) 
(n = 620)  

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ลําดับ  
ประเภทของอาหาร บริโภคประจํา 

จํานวน 
(รอยละ) 

บริโภคบางครั้ง 
จํานวน 
(รอยละ) 

ไมบริโภคเลย 
จํานวน 
(รอยละ) 

 
Χ  

 
S.D. 

 อาหารประเภทผลไม
เปลือกแข็ง พืชเมล็ด  
ถั่วเมล็ดแหงและผลิตภัณฑ 

     

1 เตาหูออนเปนสวน 
ประกอบ 

208 
(33.5) 

345 
(55.6) 

67 
(10.8) 

1.25 0.61 

2 มะพราวออน 86 
(13.9) 

439 
(70.8) 

95 
(15.3) 

1.00 0.53 

3 เมล็ดมะมวงหิมพานตคั่ว 49 
(7.9) 

410 
(66.1) 

161 
(25.9) 

0.84 0.55 

4 เตาหูทอด 59 
(9.5) 

346 
(55.8) 

215 
(34.7) 

0.76 0.61 

 รวม    0.96 0.40 
 อาหารประเภทผกัและ

ผลิตภัณฑ 
     

1 ผักบุงเปนสวนประกอบ 226 
(36.5) 

314 
(50.6) 

80 
(12.9) 

1.33 0.59 

2 กะหล่ําปลีเปนสวน 
ประกอบ 

214 
(34.5) 

339 
(54.7) 

67 
(10.8) 

1.26 0.61 

2 แตงกวาเปนสวนประกอบ 236 
(38.1) 

300 
(48.4) 

84 
(13.6) 

1.26 0.66 

4 ถั่วงอกเปนสวนประกอบ 212 
(34.2) 

324 
(52.3) 

84 
(13.6) 

1.22 0.65 

5 คะนาเปนสวนประกอบ 180 
(29.0) 

365 
(58.9) 

75 
(12.1) 

1.19 0.60 

6 ตนหอมเปนสวนประกอบ 210 
(33.9) 

294 
(47.4) 

116 
(18.7) 

1.17 0.70 
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ตารางที่ 2  (ตอ) 
(n = 620)  

 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
ลําดับ 

 
ประเภทของอาหาร บริโภคประจํา 

จํานวน 
(รอยละ) 

บริโภคบางครั้ง 
จํานวน 

(รอยละ) 

ไมบริโภคเลย 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
Χ  

 
S.D. 

 อาหารประเภทผักและ
ผลิตภัณฑ (ตอ) 

     

7 แครอทเปนสวนประกอบ 169 
(27.3) 

343 
(55.3) 

108 
(17.4) 

1.12 0.65 

8 ชะอมเปนสวนประกอบ 168 
(27.1) 

340 
(54.8) 

112 
(18.1) 

1.11 0.66 

9 ตําลึงเปนสวนประกอบ 
 

146 
(23.5) 

356 
(57.4) 

118 
(19.1) 

1.06 0.64 

10 เห็ดหูหนูเปนสวนประกอบ 101 
(16.3) 

373 
(60.2) 

146 
(23.5) 

0.95 0.62 

11 หนอไมเปนสวนประกอบ 101 
(16.3) 

367 
(59.2) 

152 
(24.5) 

0.94 0.63 

12 ฟกทองเปนสวนประกอบ 84 
(13.5) 

377 
(60.8) 

159 
(25.6) 

0.90 0.61 

13 ถั่วลันเตาเปนสวนประกอบ 78 
(12.6) 

345 
(55.6) 

197 
(31.7) 

0.82 0.63 

 รวม    1.10 0.38 
 อาหารประเภทผลไมและ

ผลิตภัณฑ 
     

1 มะมวง 301 
(48.5) 

290 
(46.8) 

29 
(4.7) 

1.47 0.55 

2 สม 277 
(44.7) 

306 
(49.4) 

37 
(6.0) 

1.42 0.57 

3 แอปเปล 233 
(37.6) 

348 
(56.1) 

39 
(6.3) 

1.34 0.56 
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ตารางที่ 2  (ตอ) 
(n = 620) 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
ลําดับ 

 
ประเภทของอาหาร บริโภคประจํา 

จํานวน 
(รอยละ) 

บริโภคบางครั้ง 
จํานวน 
(รอยละ) 

ไมบริโภคเลย 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
Χ  

 
S.D. 

 อาหารประเภทผลไมและ
ผลิตภัณฑ (ตอ) 

     

4 ฝรั่ง 224 
(36.1) 

343 
(55.3) 

53 
(8.5) 

1.31 0.58 

5 แตงโม 207 
(33.4) 

368 
(59.4) 

45 
(7.2) 

1.29 0.56 

6 มังคุด 205 
(33.1) 

351 
(56.6) 

64 
(10.3) 

1.25 0.60 

7 กลวยหอม 250 
(24.2) 

397 
(64.0) 

73 
(11.7) 

1.15 0.57 

8 กลวยน้ําวา 152 
(24.5) 

388 
(62.6) 

80 
(12.9) 

1.14 0.58 

9 องุน 142 
(22.9) 

401 
(64.7) 

77 
(12.5) 

1.13 0.57 

10 สับปะรด 144 
(23.2) 

387 
(62.4) 

89 
(14.3) 

1.11 0.59 

10 กลวยไข 139 
(22.4) 

395 
(63.7) 

86 
(13.8) 

1.11 0.58 

12 ลําใย 117 
(18.9) 

391 
(63.1) 

112 
(18.1) 

1.03 0.59 

13 สาลี่ 119 
(19.2) 

376 
(60.6) 

125 
(20.2) 

1.01 0.62 

14 สตรอเบอรี่ 108 
(17.4) 

393 
(63.4) 

119 
(19.2) 

1.00 0.60 

15 ขนุน 96 
(15.5) 

409 
(66.0) 

115 
(18.6) 

0.99 0.57 
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ตารางที่ 2  (ตอ) 
(n = 620) 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
ลําดับ 

 
ประเภทของอาหาร บริโภคประจํา 

จํานวน 
(รอยละ) 

บริโภคบางครั้ง 
จํานวน 
(รอยละ) 

ไมบริโภคเลย 
จํานวน 

(รอยละ) 

 
Χ  

 
S.D. 

 อาหารประเภทผลไมและ
ผลิตภัณฑ (ตอ) 

     

15 แคนตาลูป 131 
(21.1) 

339 
(54.7) 

150 
(24.2) 

0.99 0.67 

17 มะละกอสุก 112 
(18.1) 

357 
(57.6) 

151 
(24.3) 

0.96 0.64 

18 ลูกพลับ 47 
(7.6) 

281 
(45.3) 

292 
(47.1) 

0.62 0.63 

 รวม    1.13 0.38 
 อาหารเครื่องดื่ม      

1 น้ําอัดลม 317 
(51.1) 

262 
(42.3) 

41 
(6.6) 

1.48 0.58 

2 น้ําผลไมสด 247 
(39.8) 

323 
(52.1) 

50 
(8.1) 

1.35 .058 

3 กาแฟ,ชา 110 
(17.7) 

311 
(50.2) 

199 
(32.1) 

.09 0.69 

 รวม    1.24 0.39 
 
 
ตอนที่ 3  ความสัมพันธระหวางขอมูลพืน้ฐานกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิต 
จางจากการขาดธาตุเหล็ก ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศกึษาตอนตน ในกรุงเทพมหานคร 
 
 สมมติฐานการวิจัย  ขอมูลพื้นฐานของนกัเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาตอนตนมีความสมัพันธ
กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 
 การศึกษาปจจยัที่สัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการ
ขาดธาตุเหล็ก ซ่ึงขอมลูพื้นฐานประกอบดวย  อายุ  ภูมิลําเนา    ระดับการศึกษาของบดิามารดา  
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รายไดของบิดามารดา  ขนาดครอบครัว  และโรคประจําตัวไดทําการทดสอบสมมติฐาน โดยใชคา
ไคสแควร (Chi-Square) ซ่ึงระบุสมมติฐานวาง (Null  Hypothesis)  เพื่อการทดสอบดงันี้ 
 

1. อายุไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจาง 
จากการขาดธาตุเหล็ก 

 
2. ภูมิลําเนาไมมีความสัมพนัธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิต 

จางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 
3. ระดับการศกึษาของบิดาไมมีความสัมพนัธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยง 

ตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 
4. ระดับการศกึษาของมารดาไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอ

ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 
5. รายไดของบิดาไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอ 

ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 

6. รายไดของมารดาไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอ 
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

 
7. ขนาดครอบครัวไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอ 

ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 
8. โรคประจําตัวของนักเรยีน ไมมีความสมัพันธกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่เสีย่ง 

ตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 
 
 
 
 
 

62 



 
 

 

 
 

สมมติฐานที่ 1 อายุไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิต
จางจากการขาดธาตุเหล็ก 

 
จากการทดสอบสมมติฐานในภาพรวม พบวาปฏิเสธ (reject) สมมติฐานวาง แสดงวา อายุ

ของนักเรียนหญิงมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหติจางจากการ
ขาดธาตุเหล็กอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .01 โดยที่ ประเภทของอาหารที่สัมพันธกับอายุของ
นักเรียนหญิง คือ  อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ (х 2 = 18.76) มีความสัมพันธในดานรวม ไมมี
ความสัมพันธในรายยอย (ตารางที่ 3)  

 
กลาวคือ นักเรยีนหญิงที่มีอายุต่ํากวา 12 ป 6 เดือน บริโภคนมและผลิตภัณฑเปนประจํา  

มีสัดสวนสูงกวานักเรียนที่มอีายุ 12 ป 6 เดอืนขึ้นไป 
 

ตารางที่ 3  ความสัมพันธระหวางอายุกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจาก 
    การขาดธาตุเหล็กในภาพรวม 
 

อายุ  
 
ประเภทและ

ชนิดของอาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

ตํ่ากวา 12 
ป 6 เดือน 
จํานวน 

(รอยละ) 

12 ป 6 เดือน  
ถึง อายุ13 ป
จํานวน 

(รอยละ) 

มากกวา 
13 ป 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหารประเภท
นมและ
ผลิตภัณฑ 

 

 
 

บริโภคเปน
ประจํา 

 
 

9 
(64.3) 

 
 

152 
(46.1) 

 
 

117 
(45.7) 

 

 
 

278 
(46.3) 

 
 

18.76 

 
 

.001 

 บริโภค
บางครั้ง 

2 
(14.3) 

170 
(51.5) 

129 
(50.4) 

 

301 
(50.2) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

3 
(21.4) 

8 
(2.4) 

10 
(3.9) 

 

21 
(3.5) 

  

 รวม 14 
(2.3) 

330 
(55.0) 

256 
(42.7) 

600 
(100.0) 
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เมื่อพิจารณาในรายขอของพฤติกรรมการบริโภคอาหารในแตละประเภทพบความสัมพันธ
ที่ระดับ .05 และ .001 ในบางรายการ ดังตอไปนี้ (ตารางที่ 4 ) 

 
อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภณัฑ 
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางอายกุับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิต

จางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมของพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภัณฑ 
18 ชนิด พบวามีเนื้อสัตว  3 ชนิดที่มีความสัมพันธกับอายุของนักเรยีน กลาวคือ นักเรยีนที่มีอายุ
มากกวา 13 ปขึ้นไป บริโภคเนื้อไก เปนประจําในสัดสวนที่สูงกวา กลุมนักเรียน ที่มอีายุ 
ต่ํากวา 12 ป 6 เดือนและต่ํากวา นักเรียนทีม่ีอายุ 12 ป 6 เดือนถึง 13 ป และต่ํากวา ไมบริโภค 
เนื้อเปดและปลาชอน มีสัดสวนที่สูงกวา กลุมนักเรียนทีม่ีอายุ 13 ปขึ้นไป 

 
อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ 
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางอายกุับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิต

จางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ 4 ชนดิ พบวา มี อาหารประเภท
นมและผลิตภณัฑ เพยีงชนดิเดียวที่มีความสัมพันธกับอายุของนักเรยีน กลาวคือ นักเรยีนที่มีอายุ
ตั้งแต 12 ป 6 เดือนขึ้นไป บริโภคอาหารประเภทโยเกิรตเปนบางครั้งในสัดสวนที่สูงกวา กลุม
นักเรียนที่มีอายุต่ํากวา12 ป 6 เดือน 

 
อาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑ 

 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางอายกุับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะ 

โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทธญัพืชและผลิตภํณฑ 5 ชนิด พบวา  
มีอาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑเพยีงชนิดเดยีวที่มคีวามสัมพันธกับอายุของนักเรียน กลาวคือ 
นักเรียนที่มีอายุต่ํากวาไ 12 ป 6 เดือนไมบริโภคอาหารประเภทขาวกลองหอมมะลิ มสัีดสวนที ่
สูงกวากลุมนกัเรียนที่มีอายุ 12 ป 6 เดือนขึน้ไป 
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อาหารประเภทรากและหัวของพืชและผลิตภัณฑ 
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางอายกุับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิต

จางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทรากและหัวของพืชและผลิตภัณฑ พบวามีประเภท
รากและหวัของพืชและผลิตภัณฑเพียงชนดิเดียวที่มีความสัมพันธกับอายุของนักเรยีน กลาวคือ กลุม
นักเรียนที่มีอายุตั้งแต 12 ป 6 เดือนขึ้นไป บริโภคอาหารประเภทมนัแกวเปนบางครั้งในสัดสวนที่
สูงกวากลุมนกัเรียนที่มีอายุ ต่ํากวา 12 ป 6 เดือน 

 
อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ 
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางอายกุับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิต

จางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ 14 ชนิด พบวามีผัก 1 ชนิดที่มี
ความสัมพันธกับอายุของนักเรียน กลาวคือ กลุมนักเรียนที่มีอายุ ต่ํากวา 12 ป 6 เดือน บริโภคอาหาร
ประเภทคะนาเปนบางครั้งในสัดสวนที่สูงกวา กลุมที่มีอายุตั้งแต 12 ป 6 เดือนขึ้นไป 

 
อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ 
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางอายกุับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิต

จางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ 18 ชนิด พบวามีผลไม 3 ชนิด
ที่มีความสัมพนัธกับอายุของนักเรียน กลาวคือ กลุมนักเรยีนที่มีอายุ ต่ํากวา  12 ป 6 เดือน  
บริโภคอาหารประเภทสม เปนบางครั้งในสดัสวนที่สูงกวา นักเรียนที่มอีายุตั้งแต 12 ป 6 เดือนขึ้น
ไป และนกัเรียนที่มีอายุตั้งแต 12 ป 6 เดือนขึ้นไป บริโภคมะมวง และแคนตาลูป เปนประจําใน
สัดสวนที่สูงกวา กลุมนักเรียนที่มีอายุ ต่ํากวา 12 ป 6 เดือน 
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ตารางที่ 4  ความสัมพันธระหวางอายุกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจาก 
    การขาดธาตุเหล็ก 

 
อายุ  

 
ประเภทและ

ชนิดของอาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

ตํ่ากวา 12 
ป 6 เดือน 
จํานวน 

(รอยละ) 

12 ป 6 เดือน  
ถึง อายุ13 ป
จํานวน 

(รอยละ) 

มากกวา 
13 ป 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหารประเภท
เนื้อสัตวและ
ผลิตภัณฑ 

เนื้อไก 

 
 
 

บริโภคเปน
ประจํา 

 
 
 

5 
(33.3) 

 

 
 
 

181 
(55.0) 

 
 
 

165 
(65.2) 

 
 
 

351 
(58.8) 

 
 
 

11.05 

 
 
 

.026 

 บริโภค
บางครั้ง 

9 
(60.0) 

139 
(42.2) 

84 
(33.2) 

232 
(38.9) 

  
 
 

 ไมบริโภค
เลย 

1 
(6.7) 

 

9 
(2.7) 

4 
(1.6) 

14 
(2.3) 

  

 รวม 15 
(2.5) 

 

329 
(55.1) 

253 
(42.4) 

597 
(100.0) 

  

เนื้อเปด บริโภคเปน
ประจํา 

2 
(14.3) 

52 
(15.8) 

43 
(16.7) 

97 
(16.1) 

21.93 .000 

 บริโภค
บางครั้ง 

5 
(35.7) 

242 
(73.3) 

 

189 
(73.5) 

436 
(72.5) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

7 
(50.3) 

36 
(10.9) 

 

25 
(9.7) 

68 
(11.3) 

  

 รวม 14 
(2.3) 

330 
(54.9) 

257 
(42.8) 

601 
(100.0) 
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ตารางที่ 4  (ตอ) 
 

อายุ  
 
ประเภทและ

ชนิดของอาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

ตํ่ากวา 12 
ป 6 เดือน 
จํานวน 
(รอยละ) 

 12 ป 6 เดือน  
ถึง อายุ13 ป 
จํานวน 
(รอยละ) 

มากกวา 
13 ป 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหารประเภท
เนื้อสัตวและ
ผลิตภัณฑ 

ปลาชอน 

 
 
 
 

บริโภคเปน
ประจํา 

 
 
 
 
0 

(0.00) 
 

 
 
 
 

42 
(12.8) 

 
 
 
 

31 
(12.1) 

 
 
 
 

73 
(12.2) 

 
 
 
 

11.55 

 
 
 
 

.021 

 บริโภค
บางครั้ง 

7 
(1.7) 

226 
(68.7) 

170 
(66.4) 

403 
(67.2) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

8 
(53.3) 

61 
(18.5) 

55 
(21.5) 

124 
(20.7) 

  

 รวม 15 
(2.5) 

329 
(54.8) 

256 
(42.7) 

600 
(100.0) 

  

อาหารประเภท
นมและ
ผลิตภัณฑ 

โยเกิรต 

 
 
 

บริโภคเปน
ประจํา 

 
 
 
9 

(60.0) 

 
 
 

91 
(27.7) 

 
 
 

74 
(28.7) 

 
 
 

174 
(28.9) 

 
 
 

11.83 

 
 
 

.019 

 บริโภค
บางครั้ง 

3 
(20.0) 

208 
(63.2) 

163 
(63.2) 

374 
(62.1) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

3 
(20.0) 

30 
(9.1) 

21 
(8.1) 

54 
(9.0) 

  

 รวม 15 
(2.5) 

329 
(54.7) 

258 
(42.9) 

602 
(100.0) 
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ตารางที่ 4  (ตอ) 
 

อายุ  
 
ประเภทและชนิด

ของอาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

ตํ่ากวา 12 
ป 6 เดือน 
จํานวน 

(รอยละ) 

12 ป 6 เดือน  
ถึง อายุ13 ป
จํานวน 

(รอยละ) 

มากกวา 
13 ป 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหารประเภท
ธัญพืชและ
ผลิตภัณฑ 
ขาวกลองหอม

มะลิ 

 
 
 

บริโภคเปน
ประจํา 

 
 
 

6 
(40.0) 

 
 
 

151 
(46.0) 

 
 
 

120 
(46.9) 

 
 
 

277 
(46.2) 

 
 
 

11.57 

 
 
 

.021 

 บริโภค
บางครั้ง 

2 
(13.3) 

128 
(39.0) 

92 
(35.9) 

222 
(37.1) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

7 
(46.7) 

49 
(14.6) 

44 
(17.2) 

 

100 
(16.7) 

  

 รวม 15 
(2.5) 

328 
(54.8) 

256 
(42.7) 

 

599 
(100.0) 

  

อาหารประเภท
รากและหัวของ
พืชและผลิตภัณฑ 

มันแกว 

 
 
 

บริโภคเปน
ประจํา 

 
 
 

4 
(26.7) 

 
 
 

21 
(6.4) 

 

 
 
 

27 
(10.5) 

 
 
 

52 
(8.6) 

 
 
 

11.17 

 
 
 

.025 

 บริโภค
บางครั้ง 

5 
(33.3) 

 

206 
(62.6) 

154 
(59.7) 

365 
(60.6) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

6 
(40.0) 

102 
(31.0) 

77 
(29.8) 

185 
(30.7) 

 

  

 รวม 15 
(2.5) 

329 
(54.7) 

258 
(42.9) 

602 
(100.0) 
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ตารางที่ 4  (ตอ) 
 

อายุ  
 
ประเภทและชนิด

ของอาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

ตํ่ากวา 12 
ป 6 เดือน 
จํานวน 

(รอยละ) 

12 ป 6 เดือน ขึ้น
ไป ถึง อายุ13 ป 

จํานวน 
(รอยละ) 

มากกวา 
13 ป 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหารประเภท
ผักและผลิตภัณฑ 

คะนา 

 
 
 

บริโภคเปน
ประจํา 

 
 
 

3 
(20.0) 

 
 
 

89 
(27.0) 

 

 
 
 

88 
(34.4) 

 
 
 

180 
(30.0) 

 
 
 

10.48 

 
 
 

.033

 บริโภค
บางครั้ง 

11 
(73.3) 

214 
(64.8) 

135 
(52.7) 

360 
(59.9) 

 

  

 ไมบริโภค
เลย 

1 
(6.7) 

27 
(8.2) 

33 
(12.9) 

61 
(10.1) 

 

  

 รวม 15 
(2.5) 

330 
(54.9) 

 

256 
(42.6) 

60.1 
(100.0) 

  

อาหารประเภท
ผลไมและ
ผลิตภัณฑ 

สม 

 
 
 

บริโภคเปน
ประจํา 

 
 
 

3 
(20.0) 

 

 
 
 

143 
(43.3) 

 
 
 

127 
(49.8) 

 
 
 

273 
(45.5) 

 
 
 

9.84 

 
 
 

.043

 บริโภค
บางครั้ง 

12 
(80.0) 

176 
(53.3) 

115 
(45.1) 

 

303 
(50.5) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

0 
(0.0) 

11 
(3.3) 

 

13 
(5.1) 

24 
(4.0) 

  

 รวม 15 
(2.5) 

330 
(55.0) 

255 
(42.5) 

600 
(100.0) 
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ตารางที่ 4  (ตอ) 
 

อายุ  
 
ประเภทและชนิด

ของอาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

ตํ่ากวา 12 
ป 6 เดือน 
จํานวน 

(รอยละ) 

12 ป 6 เดือน 
ถึง อายุ13 ป
จํานวน 

(รอยละ) 

มากกวา 
13 ป 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหารประเภท
ผลไมและ
ผลิตภัณฑ 

มะมวง 

 
 
 

บริโภคเปน
ประจํา 

 
 
 

5 
(33.3) 

 
 
 

157 
(47.9) 

 

 
 
 

136 
(52.9) 

 
 
 

298 
(49.7) 

 
 
 

9.65 

 
 
 

.047 

 บริโภค
บางครั้ง 

8 
(53.3) 

163 
(49.7) 

 

116 
(45.1) 

287 
(47.8) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

2 
(13.3) 

 

8 
(2.4) 

5 
(1.9) 

15 
(2.5) 

  

 รวม 15 
(2.5) 

 

328 
(54.7) 

257 
(42.8) 

600 
(100.0) 

  

แคนตาลูป บริโภคเปน
ประจํา 

0 
(0.0) 

71 
(21.7) 

58 
(22.5) 

 

129 
(21.5) 

11.60 .021 

 บริโภค
บางครั้ง 

7 
(46.7) 

178 
(54.4) 

150 
(58.1) 

335 
(55.8) 

 

  

 ไมบริโภค
เลย 

8 
(53.3) 

 

78 
(23.9) 

50 
(19.4) 

136 
(22.7) 

  

 รวม 15 
(2.5) 

327 
(54.5) 

258 
(43.0) 

600 
(100.0) 

  

p < .05 
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สมมติฐานที่ 2 ภูมิลําเนาไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะ
โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

 
จากการทดสอบสมมติฐานในดานรวม พบวา ยอมรับ (accept) สมมติฐานวาง แสดงวา 

ภูมิลําเนาของนักเรียนไมมีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะ 
โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก   

 
เมื่อพิจารณาในรายละเอยีดหรือรายขอของพฤติกรรมการบริโภคอาหารในแตละประเภท 

พบความสัมพนัธที่ระดับ .05, .01 และ .001 ในบางรายการ ดังตอไปนี้ (ตารางที่ 5) 
 
อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภณัฑ 
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางภูมิลําเนากบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะ

โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภัณฑ 18 ชนิด พบวามี
เนื้อสัตว 3 ชนดิที่มีความสัมพันธกับภูมิลําเนาของนักเรียน กลาวคือ นกัเรียนหญิงทีม่ีภูมิลําเนาอยู
ตางจังหวัดไมบริโภคเนื้อเปด และไขนกกะทา มีสัดสวนสูงกวานักเรียนหญิงที่มีภูมลํิาเนาใน
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล   

 
นักเรียนหญิงที่มีภูมิลําเนาตางจังหวดั บริโภคอาหารที่มีเนื้อปลาดุก ปลาราเปนประจําใน

สัดสวนที่สูงกวานักเรียนหญิงที่มีภูมิลําเนากรุงเทพและปริมณฑล 
 
อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ 

 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางภูมิลําเนากบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะ

โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ 18 ชนิด พบวามีผลไม 
 2 ชนิด ที่มีความสัมพันธกับภูมิลําเนาของนักเรียน กลาวคือ นักเรียนหญิงที่มีภมูิลําเนาอยูใน
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล  บริโภคฝรั่ง และแอปเปล เปนประจําในสัดสวนที่สูงกวานกัเรียน
หญิงที่มีภูมิลําเนาตางจังหวดั 
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ตารางที่ 5  ความสัมพันธระหวางภูมิลําเนากับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะ 
    โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

 
ภูมิลําเนา  

 
ประเภทและ

ชนิดของอาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

กรุงเทพและ
ปริมณฑล 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตางจังหวัด 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหารประเภท
เนื้อสัตวและ
ผลิตภัณฑ 

เนื้อเปด 

 
 
 

   บริโภค 
เปนประจํา 

 
 
 

90 
(17.5) 

 

 
 
 

6 
(7.1) 

 
 
 

96 
(16.0) 

 
 
 

11.87 

 
 
 

.003 

 บริโภค
บางครั้ง 

375 
(72.8) 

 

62 
(72.9) 

437 
(72.8) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

50 
(9.7) 

 

17 
(20.0) 

67 
(11.2) 

  

 รวม 515 
(85.8) 

 

85 
(14.2) 

600 
(100.0) 

  

ปลาดุก บริโภคเปน
ประจํา 

77 
(15.0) 

 

23 
(26.7) 

100 
(16.6) 

7.70 .021 

 บริโภค
บางครั้ง 

370 
(71.8) 

 

55 
(64.0) 

425 
(70.7) 

  

 ไมบรโิภค
เลย 

68 
(13.2) 

 

8 
(9.3) 

76 
(12.6) 

  

 รวม 515 
(85.7) 

86 
(14.3) 

601 
(100.0) 
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ตารางที่ 5  (ตอ) 
 

ภูมิลําเนา  
 
ประเภทและ

ชนิดของอาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

กรุงเทพและ
ปริมณฑล 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตางจังหวัด 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหารประเภท
นื้อสัตวและ
ผลิตภัณฑ 
ไขนกกะทา 

 
 
 

บริโภคเปน
ประจํา 

 
 
 

67 
(13.0) 

 

 
 
 

11 
(12.8) 

 
 
 

78 
(13.0) 

 
 
 

8.08 

 
 
 

.018 

 บริโภค
บางครั้ง 

400 
(77.5) 

 

58 
(67.4) 

458 
(76.1) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

49 
(9.5) 

17 
(19.8) 

 

66 
(11.0) 

  

 รวม 516 
(85.7) 

86 
(14.3) 

 

602 
(100.0) 

  

ปลารา บริโภคเปน
ประจํา 

75 
(14.6) 

 

26 
(30.2) 

101 
(16.8) 

15.63 .000 

 บริโภค
บางครั้ง 

271 
(52.6) 

 

44 
(51.2) 

315 
(52.4) 

  

 ไมบรโิภค
เลย 

169 
(32.8) 

 

16 
(18.6) 

185 
(30.8) 

  

 รวม 515 
(85.7) 

86 
(14.3) 

601 
(100.0) 
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ตารางที่ 5 (ตอ) 
 

ภูมิลําเนา  
 
ประเภทและชนิด

ของอาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

กรุงเทพและ
ปริมณฑล 
จํานวน 

(รอยละ) 

ตางจังหวัด 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหารประเภทผลไม
และผลิตภัณฑ 

ฝรั่ง 

 
 

บริโภคเปน
ประจํา 

 
 

182 
(35.5) 

 
 

40 
(47.6) 

 
 

222 
(37.2) 

 
 

7.60 

 
 

.022 
 
 

 บริโภค
บางครั้ง 

301 
(58.7) 

 

36 
(42.9) 

337 
(56.4) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

30 
(5.8) 

8 
(9.5) 

38 
(6.4) 

 

  

 รวม 513 
(85.9) 

84 
(14.1) 

597 
(100.0) 

 

  

แอปเปล บริโภคเปน
ประจํา 

207 
(40.1) 

 

23 
(27.1) 

230 
(38.3) 

6.98 .030 

 บริโภค
บางครั้ง 

288 
(55.8) 

55 
(64.7) 

 

343 
(57.1) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

21 
(4.1) 

7 
(8.2) 

28 
(4.7) 

 

  

 รวม 516 
(85.9) 

85 
(14.1) 

601 
(100.0) 

 

  

p < .05 
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 สมมติฐานที่ 3 ระดับการศึกษาของบดิาไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ท่ีเสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 
 จากการทดสอบสมมติฐานในดานรวม พบวา ปฏิเสธ (reject) สมมติฐานวาง แสดงวา 
การศึกษาของบิดาของนักเรยีนมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะ
โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก กับ 3 กลุมประเภทอาหาร คือ อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 (х 2 = 9.65)  (ตารางที่ 6) 
 
 กลาวคือ นักเรยีนหญิงที่บดิามีระดับการศึกษาสูงกวาปริญญาตรีบริโภคผักและผลิตภณัฑ
บางครั้งสูงกวา นักเรียนที่บดิามีการระดับปริญญาตรีและต่ํากวา 
 
ตารางที่ 6  ความสัมพันธระหวางการศึกษาของบิดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะ 

   โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในภาพรวม 
 

การศึกษาของบิดา  
 
ประเภทและ
ชนิดของ
อาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

ต่ํากวา 
ปริญญาตร ี
จํานวน 

(รอยละ) 

ปริญญาตร ี
 

จํานวน 
(รอยละ) 

สูงกวา 
ปริญญาตร ี
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหาร
ประเภทผัก
และ
ผลิตภัณฑ 

 

 
 
 
 

บริโภคเปน 
ประจํา 

 
 
 
 

137 
(27.4) 

 

 
 
 
 

26 
(36.6) 

 
 
 
 

3 
(12.5) 

 
 
 
 

166 
(27.9) 

 
 
 
 

9.65 

 
 
 
 

.047 

 บริโภค
บางครั้ง 

292 
(58.4) 

41 
(57.7) 

19 
(79.2) 

352 
(59.2) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

71 
(14.2) 

 

4 
(5.6) 

2 
(8.3) 

77 
(12.9) 

  

 รวม 500 
(84.0) 

71 
(11.9) 

24 
(4.0) 

595 
(100.0) 
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 เมื่อพิจารณาในรายขอของพฤติกรรมการบริโภคอาหารในเตละดาน พบความสัมพันธ 
ที่ระดับ .05 และ .01 ในบางรายการ  (ตารางที่ 7) 
 
 อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภณัฑ 
 
 เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการศึกษาของบิดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยง
ตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภัณฑ  
18 ชนิด พบวามีเนื้อสัตว 1 ชนิด มีความสัมพันธกับการศกึษาของบิดา กลาวคือ นักเรยีนหญิง 
ที่บิดามีการศึกษาต่ํากวาระดบัปริญญาตรีบริโภคปลาราเปนประจําในสัดสวนที่สูงกวานักเรียน 
ที่บิดามีการศึกษาประดับปรญิญาตรีและสูงกวาปริญญาตรี 
 

อาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑ 
 

 เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการศึกษาของบิดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยง 
ตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑ 4 ชนิด พบวามี
ธัญพืช 1 ชนิด ที่มีความสัมพนัธกับการศึกษาของบิดา กลาวคือ นักเรียนหญิงที่บิดามกีารศึกษา
ระดับปริญญาตรีมีพฤติกรรมบริโภคขาวกลองหอมมะลิเปนประจําในสัดสวนที่สูงกวา นักเรียนที่
บิดามีการศึกษาต่ํากวาระดับปริญญาตรีและสูงกวาปริญญตรี 
 

อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ 
 
 เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการศึกษาของบิดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยง
ตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ  14 ชนิด พบวามี
ผัก 1 ชนิด ที่มคีวามสัมพันธกับการศึกษาของบิดา กลาวคอื นักเรียนหญิงที่บิดามีการศกึษา 
ระดับปริญญาตรีบริโภคแครอทเปนบางครั้งในสัดสวนทีสู่งกวานักเรียนที่บิดามีการศึกษาระดับ 
ต่ํากวาปริญญาตรีและสูงกวาปริญญาตรี 
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ตารางที่ 7  ความสัมพันธระหวางการศึกษาของบิดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอ 
                  ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 

การศึกษาของบิดา  
 
ประเภทและชนิดของ

อาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

ต่ํากวา 
ปริญญาตร ี
จํานวน 

(รอยละ) 

ปริญญาตร ี
 

จํานวน 
(รอยละ) 

สูงกวา 
ปริญญาตรี
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหารประเภทเนือ้สัตว
และผลิตภัณฑ 

ปลารา 

 
 

บริโภคเปน 
ประจํา 

 
 

95 
(19.1) 

 

 
 

4 
(5.6) 

 
 

1 
(4.2) 

 
 

100 
(16.9) 

 
 

16.69 

 
 

.002 

 บริโภค
บางครั้ง 

266 
(53.4) 

 

35 
(49.3) 

13 
(54.2) 

314 
(53.0) 

  

 ไมบริโภคเลย 137 
(27.5) 

 

32 
(45.1) 

10 
(41.7) 

179 
(30.2) 

  

 รวม 498 
(84.0) 

71 
(12.0) 

24 
(4.0) 

593 
(100.0) 

  

อาหารประเภทธญัพืช
และผลิตภัณฑ 

ขาวกลองหอมมะลิ 

 
 

บริโภคเปน
ประจํา 

 
 

212 
(42.7) 

 

 
 

42 
(60.0) 

 
 

14 
(58.3) 

 
 

268 
(45.4) 

 
 

10.83 

 
 

.029 

 บริโภค
บางครั้ง 

193 
(38.9) 

 

20 
(28.6) 

9 
(37.5) 

222 
(37.6) 

  

 ไมบริโภคเลย 91 
(18.3) 

 

8 
(11.4) 

1 
(4.2) 

100 
(16.9) 

  

 รวม 496 
(84.1) 

70 
(11.9) 

24 
(4.1) 

590 
(100.0) 
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ตารางที่ 7  (ตอ) 
 

การศึกษาของบิดา  
 
ประเภทและ
ชนิดของ
อาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

ต่ํากวา 
ปริญญาตร ี
จํานวน 

(รอยละ) 

ปริญญาตร ี
 

จํานวน 
(รอยละ) 

สูงกวา 
ปริญญาตร ี
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหาร
ประเภทผัก
และ
ผลิตภัณฑ 

แครอท 

 
 
 
 

บริโภคเปน
ประจํา 

 
 
 
 

140 
(28.1) 

 

 
 
 
 

20 
(28.2) 

 
 
 
 

6 
(25.0) 

 
 
 
 

166 
(27.9) 

 
 
 
 

14.30 

 
 
 
 

.006 

 บริโภค
บางครั้ง 

269 
(53.9) 

50 
(70.4) 

15 
(62.5) 

334 
(56.2) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

90 
(18.0) 

 

1 
(1.4) 

3 
(12.5) 

94 
(15.8) 

  

 รวม 499 
(84.0) 

71 
(12.0) 

24 
(4.0) 

594 
(100.) 

  

p < .05 
 

สมมติฐานที่ 4 ระดับการศึกษาของมารดาไมมีความสัมพันธกับพฤตกิรรมการบริโภค
อาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 
 จากการทดสอบสมมติฐานในดานรวม พบวา ยอมรับ (accept) สมมติฐานวาง แสดงวา 
การศึกษาของมารดาของนักเรียนไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะ
โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  
 
 เมื่อพิจารณาในรายละเอยีดหรือรายขอของพฤติกรรมการบริโภคอาหารในแตละดาน  
พบความสัมพนัธที่ระดับ .05 ในบางรายการ  (ตารางที่ 8) 
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 อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภณัฑ 
 
 เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการศึกษาของมารดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยง
ตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภัณฑ 18 ขอ พบวา
มีเนื้อสัตวเพยีงชนิดเดยีว ทีม่ีความสัมพันธกับการศึกษาของมารดา กลาวคือ นักเรยีนที่มารดามี
การศึกษาต่ํากวาปริญญาตรี มีพฤติกรรมไมบริโภคหมูหยองในสัดสวนที่สูงกวา นกัเรียน 
ที่มารดามกีารศึกษาระดับปริญญาตรีและสูงกวาปริญญาตรี 
 
ตารางที่ 8   ความสัมพันธระหวางการศึกษาของมารดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอ 
                   ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 

การศึกษาของมารดา  
 
ประเภทและ

ชนิดของอาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

ตํ่ากวา 
ปริญญาตรี 
จํานวน 

(รอยละ) 

ปริญญาตรี 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

สูงกวา 
ปริญญาตรี 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหารประเภท
เนื้อสัตวและ
ผลิตภัณฑ 

หมูหยอง 

 
 
 

บริโภคเปน 
ประจํา 

 
 
 

67 
(13.1) 

 

 
 
 

18 
(22.0) 

 
 
 

1 
(14.3) 

 
 
 

86 
(14.3) 

 
 
 

11.07 

 
 
 

.026 

 บริโภค
บางครั้ง 

372 
(72.8) 

 

61 
(74.4) 

6 
(85.7) 

439 
(73.2) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

72 
(14.1) 

 

3 
(3.7) 

0 
(0.0) 

75 
(12.5) 

  

 รวม 511 
(85.2) 

82 
(13.7) 

7 
(1.2) 

600 
(100.0) 

  

p < .05 
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สมมติฐานที่  5  รายไดของบิดาไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยง
ตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

 
จากการทดสอบสมมติฐานในดานรวม พบวา ยอมรับ (accept) สมมติฐานวาง แสดงวา

รายไดของบิดาของนักเรียนไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหติ
จางจากการขาดธาตุเหล็ก   

 
เมื่อพิจารณาในรายละเอยีดหรือรายขอของพฤติกรรมการบริโภคอาหารในแตละดาน  

พบความสัมพนัธที่ระดับ .05, .01 และ .001 ในบางรายการ ดังตอไปนี้ ( ตารางที่ 9) 
 
อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภณัฑ 
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางรายไดของบิดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอ

ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภัณฑ 18 ชนิด พบวามี
เนื้อสัตว 1 ชนดิ ที่มีความสัมพันธกับรายไดของบิดา กลาวคือ นักเรยีนที่บิดามีรายได 20,001 บาท
ขึ้นไป มีพฤตกิรรมไมบริโภคปลารา ในสัดสวนที่สูงกวา กลุมที่บิดามรีายได 
20,000 บาทและต่ํากวา  

 
อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ 
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางรายไดของบิดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอ

ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ 4 ชนิด พบวามี
อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ 1 ชนิด ที่มีความสัมพนัธกับรายไดของบิดา กลาวคอื นักเรียน 
ที่บิดามีรายได 20,001 บาทขึ้นไป มีพฤติกรรมบริโภคนมสดแบบถุง/กลองเปนประจําในสัดสวน 
ที่สูงกวา กลุมที่บิดามีรายได 20,000 บาทและต่ํากวา  
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อาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑ 
 

เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางรายไดของบิดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอ
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑ 4 ชนิด พบวามี  
1 ชนิดที่มีความสัมพันธกับรายไดของบิดา กลาวคือ นักเรยีนที่บิดามีรายได 20,001  บาทขึ้นไป  
มีพฤติกรรมบริโภค ขาวกลองหอมมะลิเปนประจําในสดัสวนที่สูงกวา กลุมที่บิดามรีายได 20,000 
บาทและต่ํากวา 

 
อาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง พชืเมล็ด ถั่วเมล็ดแหง และผลิตภัณฑ 

 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางรายไดของบิดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอ

ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง พืชเมลด็ . 
ถ่ัวเมล็ดแหง และผลิตภัณฑ 4 ชนิด พบวามีผลไมเปลือกแข็ง พืชเมล็ด ถ่ัวเมล็ดแหง และผลิตภัณฑ 
1 ชนิด ที่มีความสัมพันธกับรายไดของบิดา กลาวคือ นักเรยีนที่บิดามีรายได 10,000 บาทและต่ํากวา 
บาท มีพฤติกรรมไมบริโภค เตาหูทอดในสัดสวนที่สูงกวา บิดาที่มีรายได 10,001 บาทขึ้นไป 

 
อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ 

 
 เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางรายไดของบิดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอ
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทผักและผลติภัณฑ 14 ชนดิ พบวามี  
3 ชนิดที่มีความสัมพันธกับรายไดของบิดา กลาวคือ นักเรียนที่บิดามีรายได 20,001 บาทขึ้นไป  
มีพฤติกรรมบริโภคตําลึงเปนประจําในสดัสวนที่สูงกวา กลุมที่บิดามี รายได 20,000 บาท  
และต่ํากวา 
 
 นักเรียนที่บิดามีรายได 10,000 บาท และต่ํากวา มีพฤติกรรมการบริโภคชะอม หนอไม 
เปนบางครั้ง มีสัดสวนที่สูงกวา กลุมที่บิดามีรายได 10,000 บาทขึ้นไป 
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อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ 
 

เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางรายไดของบิดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอ
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ 18 ชนิด พบวามี  
1 ชนิด ที่มีความสัมพันธกับรายไดของบิดา กลาวคือ นักเรยีนที่บิดามีรายได 10,001 บาท ถึง 20,000 
บาท มีพฤติกรรมบริโภคฝรั่งประจําในสัดสวนที่สูงกวา กลุมที่บิดามีรายได 10,000 บาทและต่ํากวา 
และกลุมที่บิดามีรายได 20,001 บาทขึ้นไป 

  
อาหารประเภทเครื่องดื่ม 

 
 เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางรายไดของบิดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอ
การเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทเครื่องดื่ม 3 ชนิด พบวามี 1 ชนิด 
ที่มีความสัมพนัธกับรายไดของบิดา กลาวคอื นักเรียนที่บดิามีรายได10,000 บาท และต่ํากวา  
มีพฤติกรรมการบริโภคน้ําอัดลมเปนประจาํในสัดสวนทีสู่งกวา กลุมทีบ่ิดามีรายได 10,000 บาทขึ้น
ไป 
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ตารางที่ 9   ความสัมพันธระหวางรายไดของบิดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอ  
      ภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 

รายไดของบิดา  
 
ประเภทและ

ชนิดของอาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

 10,000 บาท 
และตํ่ากวา 
จํานวน 

(รอยละ) 

10,001 – 
20,000 บาท 
จํานวน 

(รอยละ) 

20,001 บาท
ขึ้นไป 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหารประเภท
เนื้อสัตวและ
ผลิตภัณฑ 

ปลารา 

 
 
 
 

บริโภคเปน 
ประจํา 

 
 
 
 

50 
(18.9) 

 

 
 
 
 

38 
(19.0) 

 
 
 
 

10 
(9.2) 

 
 
 
 

98 
(17.1) 

 
 
 
 

35.66 

 
 
 
 

.000 

 บริโภค
บางครั้ง 

159 
(60.2) 

 

99 
(49.5) 

43 
(39.4) 

301 
(52.5) 

  

 ไมบริโภคเลย 55 
(20.8) 

 

63 
(31.5) 

56 
(51.4) 

174 
(30.4) 

  

 รวม 264 
(46.1) 

200 
(34.9) 

109 
(19.0) 

573 
(100.0) 

  

อาหารประเภท
นมและ
ผลิตภัณฑ 
นมสด แบบถุง/

กลอง 

 
 
 

บริโภคเปน 
ประจํา 

 
 
 

117 
(44.5) 

 

 
 
 

120 
(59.7) 

 
 
 

80 
(73.4) 

 
 
 

317 
(55.3) 

 
 
 

33.97 

 
 
 

.000 

 บริโภค
บางครั้ง 

124 
(47.1) 

 

77 
(38.3) 

26 
(23.9) 

227 
(39.6) 

  

 ไมบริโภคเลย 
 

22 
(8.4) 

 

4 
(2.0) 

3 
(2.8) 

29 
(5.1) 

  

 รวม 263 
(45.9) 

201 
(35.1) 

109 
(19.0) 

573 
(100.0) 
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ตารางที่ 9  (ตอ) 
 

รายไดของบิดา  
 
ประเภทและชนิด

ของอาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

 10,000 บาท 
และต่ํากวา 
จํานวน 

(รอยละ) 

10,001 – 20,000 
บาท 

จํานวน 
(รอยละ) 

20,001 บาท
ขึ้นไป 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหารประเภท
ธัญพืชและ
ผลิตภัณฑ 
ขาวกลองหอม

มะล ิ

 
 
 
 

บริโภค
เปน
ประจํา 

 
 
 
 

100 
(38.3) 

 
 
 
 

102 
(51.0) 

 
 
 
 

59 
(54.6) 

 
 
 
 

261 
(45.7) 

 

 
 
 
 

13.19 
 

 
 
 
 

.010 

 บริโภค
บางครั้ง 

110 
(41.8) 

65 
(32.5) 

37 
(34.3) 

212 
(37.1) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

53 
(20.2) 

 

33 
(16.5) 

12 
(11.1) 

98 
(17.2) 

  

 รวม 263 
(46.1) 

200 
(35.0) 

108 
(18.9) 

571 
(100.0) 

  

อาหารประเภท
ผลไมเปลือกแข็ง
และผลิตภัณฑ 

เตาหูทอด 

 
 
 

บริโภค
เปน
ประจํา 

 
 
 

22 
(8.4) 

 

 
 
 

25 
(12.4) 

 
 
 

12 
(11.0) 

 
 
 

59 
(10.3) 

 
 
 

10.97 

 
 
 

.027 

 บริโภค
บางครั้ง 

135 
(51.7) 

 

122 
(60.7) 

67 
(61.5) 

324 
(56.7) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

104 
(39.8) 

 

54 
(26.9) 

30 
(27.5) 

188 
(32.9) 

  

 รวม 261 
(45.7) 

201 
(35.2) 

109 
(19.1) 

571 
(100.0) 
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ตารางที่ 9   (ตอ) 
 

รายไดของบิดา  
 
ประเภทและชนิด

ของอาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

10,000 บาท  
และต่ํากวา 
จํานวน 

(รอยละ) 

10,001 – 20,000 
บาท 

จํานวน 
(รอยละ) 

20,001 บาท
ขึ้นไป 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหารประเภท
ผักและผลิตภณัฑ 

ตําลึง 

 
 

บริโภค
เปน 
ประจํา 

 
 

45 
(17.1) 

 

 
 

58 
(28.7) 

 
 

34 
(31.2) 

 
 

137 
(23.9) 

 
 

12.83 

 
 

.012 

 บริโภค
บางครั้ง 

165 
(62.7) 

 

113 
(55.9) 

58 
(53.2) 

366 
(58.5) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

53 
(20.2) 

 

31 
(15.3) 

17 
(15.6) 

101 
(17.6) 

  

 รวม 263 
(45.8) 

 

202 
(35.2) 

109 
(19.0) 

574 
(100.0) 

  

ชะอม บริโภค
เปน
ประจํา 

71 
(26.9) 

 

66 
(32.7) 

25 
(22.9) 

162 
(28.2) 

12.42 .014 

 บริโภค
บางครั้ง 

161 
(61.0) 

 

100 
(49.5) 

58 
(53.2) 

319 
(55.5) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

32 
(12.1) 

 

36 
(17.8) 

26 
(23.9) 

94 
(16.3) 

  

 รวม 264 
(45.9) 

 

202 
(35.1) 

109 
(19.0) 

575 
(100.0) 
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ตารางที่ 9  (ตอ) 
 

รายไดของบิดา  
 
ประเภทและชนิด

ของอาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

10,000 บาท  
และต่ํากวา 
จํานวน 

(รอยละ) 

10,001 – 
20,000 บาท 
จํานวน 

(รอยละ) 

 20,001 บาท
ขึ้นไป 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหารประเภท
ผักและผลิตภณัฑ 

หนอไม 

 
 

บริโภค
เปน 
ประจํา 

 
 

43 
(16.3) 

 

 
 

30 
(14.9) 

 
 

25 
(23.1) 

 
 

98 
(17.1) 

 
 

10.85 
 

 
 

.028 

 บริโภค
บางครั้ง 

170 
(64.6) 

 

123 
(61.2) 

51 
(47.2) 

344 
(60.1) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

50 
(19.0) 

 

48 
(23.9) 

32 
(29.6) 

130 
(100.0) 

  

 รวม 263 
(46.0) 

 

201 
(35.1) 

108 
(18.9) 

572 
(22.7) 

  

อาหารประเภท
ผลไมและ
ผลิตภัณฑ 

ฝร่ัง 

 
 

บริโภค
เปน 
ประจํา 

 
 

91 
(34.6) 

 

 
 

81 
(40.5) 

 
 

37 
(34.6) 

 
 

209 
(36.7) 

 
 

9.74 
 

 
 

.045 

 บริโภค
บางครั้ง 

147 
(55.9) 

 

113 
(56.5) 

65 
(60.7) 

325 
(57.0) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

25 
(9.5) 

 

6 
(3.0) 

5 
(4.7) 

36 
(6.3) 

  

 รวม 263 
(46.1) 

200 
(35.1) 

109 
(18.8) 

 

570 
(100.0) 
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ตารางที่ 9  (ตอ) 
 

รายไดของบิดา  
 
ประเภทและชนิด

ของอาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

10,000 บาท  
และต่ํากวา 
จํานวน 

(รอยละ) 

10,001 – 
20,000 บาท 
จํานวน 

(รอยละ) 

20,001 บาท
ขึ้นไป 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหารประเภท
เครื่องดื่ม 

น้ําอดัลม 

 
 

บริโภค
เปน 
ประจํา 

 
 

152 
(58.0) 

 

 
 

99 
(49.5) 

 
 

48 
(44.9) 

 
 

299 
(52.5) 

 
 

10.63 

 
 

.031 

 บริโภค
บางครั้ง 

105 
(40.1) 

 

89 
(44.5) 

52 
(48.6) 

246 
(43.2) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

5 
(1.9) 

 

12 
(6.0) 

7 
(6.5) 

24 
(4.2) 

  

 รวม 262 
(46.0) 

 

200 
(35.1) 

 

107 
(18.8) 

569 
(100.0) 

  

p < .05 
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สมมติฐานที่  6  รายไดของมารดาไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่
เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

 
จากการทดสอบสมมติฐานในดานรวม พบวา ยอมรับ (accept) สมมติฐานวาง แสดงวา 

รายไดของมารดาของนักเรยีนไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะ
โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก   

 
เมื่อพิจารณาในรายละเอยีดหรือรายขอของพฤติกรรมการบริโภคอาหารในแตละดาน  

พบความสัมพนัธที่ระดับ .05   .01 และ.001 ในบางรายการ ดังตอไปนี้( ตารางที่ 10) 
 

 อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภณัฑ 
 
 เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางรายไดของมารดากับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่เสีย่งตอ
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภัณฑ 18 ชนิด พบวามี 
2 ชนิด ที่มีความสัมพันธกับรายไดของมารดา กลาวคือ นกัเรียนที่มารดามีรายได 20,001 บาท ขึ้น
ไปมีพฤติกรรมไมบริโภคกึน๋ไก และปลาราในสัดสวนที่สูงกวากลุมที่มารดา รายได 20,000 บาท
และต่ํากวา  
 
 นักเรียนที่มารดามีรายได 10,000 บาท และต่ํากวา มีพฤตกิรรมไมบริโภคไขนกกะทา 
ในสัดสวนที่สูงกวากลุมที่มารดา มีรายได 10,001 บาท ขึ้นไป 
 

อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ 
 
 เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางรายไดของมารดากับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่เสีย่งตอ
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ 4 ชนิด พบวามี  
1 ชนิดที่มีความสัมพันธกับรายไดของมารดา กลาวคือ นกัเรียนที่มารดามีรายได 20,001 บาทขึ้นไป 
 มีพฤติกรรมบริโภคนมสดแบบถุง/กลอง เปนประจําในสัดสวนที่สูงกวากลุมที่มารดา มีรายได 
20,000 บาท และต่ํากวา  
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อาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑ 
 
 เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางรายไดของมารดากับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่เสีย่งตอ
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเล็กในกลุมอาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑ 5 ชนดิ พบวามี  
2 ชนิด ที่มีความสัมพันธกับรายไดของมารดา กลาวคือ นกัเรียนที่มารดามีรายได 20,001 บาท  
ขึ้นไปบริโภคขาวกลองหอมมะลิเปนประจาํ มีสัดสวนสูงกวากลุมที่มารดา มีรายได 20,000 บาท 
และต่ํากวา 
 
 อาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง พชืเมล็ด ถั่วเมล็ดแหง และผลิตภัณฑ 
 
 เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางรายไดของมารดากับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่เสีย่งตอ
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง พืชเมลด็ ถ่ัวเมล็ดแหง 
และผลิตภัณฑ 4 ชนิด พบวามี 1 ชนิดที่มีความสัมพันธกบัรายไดของมารดา กลาวคือ นักเรียนที่
มารดามีรายได 10,000 บาท และต่ํากวา มพีฤติกรรมไมบริโภคเม็ดมะมวงหิมพานตคั่ว 
ในสัดสวนที่สูงกวากลุมที่มารดา มีรายได 10,001 บาท ขึ้นไป 
 

อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ 
 
 เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางรายไดของมารดากับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่เสีย่งตอ
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทผักและผลติภัณฑ 14 ชนดิ พบวามี 4 
ชนิด ที่มีความสัมพันธกับรายไดของมารดา กลาวคือ นักเรียนที่มารดามีรายได 10,000 บาท และ 
ต่ํากวา มีพฤตกิรรมไมบริโภคขาวโพดออน ในสัดสวนที่สูงกวากลุมที่มารดา มีรายได 10,001 บาท 
ขึ้นไป 
 
 นักเรียนที่มารดามีรายได 10,001 บาทขึ้นไปมีพฤติกรรมบริโภคแครอท เปนประจํา มี
สัดสวนสูงกวา นักเรียนที่มารดามีรายได 10,000 บาทและต่ํากวา  
 
 นักเรียนที่มารดามีรายได 20,001 บาทขึ้นไป มีพฤติกรรมบริโภคตําลึง เปนประจําใน
สัดสวนที่สูงกวากลุมที่มารดา มีรายได 20,000 บาทและต่ํากวา  
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 นักเรียนที่มารดามีรายได 20,001 บาทขึ้นไป ไมบริโภคชะอมเลย มีสัดสวนสูงกวา นกัเรียน
ที่มารดามีรายได 20,000 บาทและต่ํากวา  
 
ตารางที่ 10   ความสัมพันธระหวางรายไดของมารดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอ 
                      ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 

รายไดของมารดา  
 
ประเภทและชนิด

ของอาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

10,000 บาท  
และต่ํากวา 
จํานวน 

(รอยละ) 

10,001 – 
20,000 บาท
จํานวน 

(รอยละ) 

 20,001 บาท
ขึ้นไป 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหารประเภทเนือ้
และผลิตภัณฑ 

กึ๋นไก 

 
 

บริโภคเปน
ประจํา 

 
 

28 
(7.9) 

 

 
 

17 
(11.0) 

 
 

2 
(3.3) 

 
 

47 
(8.3) 

 
 

10.88 

 
 

.028 

 บริโภคบางครั้ง 208 
(58.9) 

 

83 
(53.5) 

27 
(44.3) 

318 
(55.9) 

  

 ไมบริโภคเลย 117 
(33.1) 

 

55 
(35.5) 

32 
(52.5) 

204 
(35.9) 

  

 รวม 353 
(62.0) 

155 
(27.2) 

61 
(10.7) 

569 
(100.0) 

 

  

ปลารา บริโภคเปน 
ประจํา 

65 
(18.3) 

 

26 
(16.8) 

9 
(14.5) 

100 
(17.5) 

21.28 
 

.000 

 บริโภคบางครั้ง 203 
(57.0) 

 

82 
(52.9) 

20 
(32.3) 

305 
(53.2) 

  

 ไมบริโภคเลย 88 
(24.7) 

 

47 
(30.3) 

33 
(53.2) 

108 
(29.3) 

  

 รวม 356 
(62.1) 

155 
(27.1) 

62 
(10.8) 

573 
(100.0) 

  

90 



 
 

 

 
 

ตารางที่ 10  (ตอ) 
 

รายไดของมารดา  
 
ประเภทและ
ชนิดของ
อาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

10,000 บาท  
และตํ่ากวา 
จํานวน 

(รอยละ) 

10,001 – 
20,000 บาท 
จํานวน 

(รอยละ) 

 20,001 บาท 
ขึ้นไป 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหาร
ประเภทเน้ือ
และผลิตภัณฑ 
ไขนกกะทา 

 
 

บริโภคเปน 
ประจํา 

 
 

44 
(12.3) 

 
 

19 
(12.3) 

 
 

12 
(19.7) 

 
 

75 
(13.1) 

 
 

10.40 

 
 

.034 
 
 

 บริโภค
บางครั้ง 

264 
(73.7) 

124 
(80.0) 

47 
(77.0) 

435 
(75.8) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

50 
(14.0) 

 

12 
(7.7) 

2 
(3.3) 

64 
(11.1) 

  

 รวม 358 
(62.4) 

155 
(27.0) 

61 
(10.6) 

574 
(100.0) 

  

อาหาร
ประเภทนม
และผลิตภัณฑ 
นมสด แบบ
ถุง/กลอง 

 
 
 

บริโภคเปน
ประจํา 

 
 
 

172 
(48.3) 

 

 
 
 

95 
(61.3) 

 
 
 

46 
(74.2) 

 
 
 

313 
(54.6) 

 
 
 

19.48 

 
 
 

.001 

 บริโภค
บางครั้ง 

163 
(45.8) 

 

52 
(33.5) 

16 
(25.8) 

231 
(40.3) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

21 
(5.9) 

 

8 
(5.2) 

0 
(0.0) 

29 
(5.1) 

  

 รวม 356 
(62.1) 

 

155 
(27.1) 

62 
(10.8) 

573 
(100.0) 
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ตารางที่ 10  (ตอ) 
 

รายไดของมารดา  
 
ประเภทและชนิด

ของอาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

10,000 บาท 
และตํ่ากวา 
จํานวน 

(รอยละ) 

10,001 – 
20,000 บาท 
จํานวน 

(รอยละ) 

 20,001 
บาทขึ้นไป
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหารประเภท
ธัญพืชและ
ผลิตภัณฑ 
ขาวกลองหอมมะลิ 

 
 
 

บริโภคเปน
ประจํา 

 
 
 

141 
(39.6) 

 

 
 
 

84 
(55.3) 

 
 
 

39 
(62.9) 

 
 
 

264 
(46.3) 

 
 
 

18.89 

 
 
 

.001

 บริโภค
บางครั้ง 

143 
(40.2) 

 

49 
(32.2) 

16 
(25.8) 

208 
(36.5) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

72 
(20.2) 

 

19 
(12.5) 

7 
(11.3) 

98 
(17.2) 

  

 รวม 356 
(62.5) 

152 
(26.7) 

62 
(10.9) 

570 
(100.0) 

  

อาหารประเภทผลไม
เปลือกแข็งและ
ผลิตภัณฑ 

เม็ดมะมวง 
หิมพานตคั่ว 

 
 
 

บริโภคเปน 
ประจํา 

 
 
 

35 
(9.8) 

 

 
 
 

7 
(4.5) 

 
 
 

3 
(4.8) 

 
 
 

45 
(7.9) 

 
 
 

10.43 

 
 
 

.034

 บริโภค
บางครั้ง 

225 
(63.2) 

117 
(76.0) 

46 
(74.2) 

338 
(67.8) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

96 
(27.0) 

 

30 
(19.5) 

13 
(21.0) 

139 
(24.3) 

  

 รวม 356 
(62.2) 

154 
(26.9) 

62 
(10.8) 

572 
(100.0) 
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ตารางที่ 10  (ตอ) 
 

รายไดของมารดา  
 
ประเภทและ
ชนิดของ
อาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

10,000 บาท  
และตํ่ากวา 
จํานวน 

(รอยละ) 

10,001 – 
20,000 บาท 
จํานวน 

(รอยละ) 

 20,001 บาท 
ขึ้นไป 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 P 

อาหาร
ประเภทผัก
และผลิตภัณฑ 
ขาวโพดออน 

 
 
 

บริโภคเปน 
ประจํา 

 
 
 

71 
(19.9) 

 

 
 
 

42 
(27.1) 

 
 
 

18 
(29.0) 

 
 
 

13 
(22.9) 

 
 
 

9.76 

 
 
 

.045 

 บริโภค
บางครั้ง 

227 
(63.8) 

101 
(65.2) 

36 
(58.1) 

364 
(63.5) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

58 
(16.3) 

 

12 
(7.7) 

8 
(12.9) 

78 
(13.6) 

  

 รวม 356 
(62.1) 

155 
(27.1) 

62 
(10.8) 

573 
(100.0) 

  

อาหารประเภท
ผักและ
ผลิตภัณฑ 

แครอท 

 
 

บริโภคเปน
ประจํา 

 
 

80 
(22.4) 

 

 
 

55 
(35.5) 

 
 

22 
(35.5) 

 
 

157 
(27.4) 

 
 

16.37 

 
 

.003 

 บริโภค
บางครั้ง 

208 
(58.3) 

 

86 
(55.5) 

31 
(50.0) 

325 
(56.6) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

69 
(19.3) 

 

14 
(9.0) 

9 
(14.5) 

92 
(16.0) 

  

 รวม 357 
(62.2) 

155 
(27.0) 

62 
(10.8) 

574 
(100.0) 
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ตารางที่ 10  (ตอ) 
 

รายไดของมารดา  
 
ประเภทและ
ชนิดของ
อาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

10,000 บาท  
และต่ํากวา 
จํานวน 

(รอยละ) 

10,001 – 
20,000 บาท 
จํานวน 

(รอยละ) 

20,001 
บาทขึ้นไป 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหารประเภท
ผักและ
ผลิตภัณฑ 

ตําลึง 

 
 

บริโภคเปน
ประจํา 

 
 

70 
(19.6) 

 

 
 

43 
(27.7) 

 
 

22 
(35.5) 

 
 

135 
(23.5) 

 
 

10.82 

 
 

.029 

 บริโภค
บางครั้ง 

215 
(60.2) 

 

90 
(58.1) 

30 
(48.4) 

335 
(100.0) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

73 
(20.2) 

 

22 
(14.2) 

10 
(16.1) 

104 
(18.1) 

  

 รวม 357 
(62.2) 

 

155 
(27.0) 

62 
(10.8) 

574 
(100.0) 

  

ชะอม บริโภคเปน
ประจํา 

 

97 
(27.2) 

 

51 
(32.9) 

12 
(19.4) 

160 
(27.9) 

10.82 .029 

 บริโภค
บางครั้ง 

213 
(59.7) 

77 
(49.7) 

34 
(54.8) 

324 
(56.4) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

47 
(13.2) 

27 
(17.4) 

16 
(25.8) 

90 
(15.7) 

  

 รวม 357 
(62.2) 

155 
(27.0) 

62 
(10.8) 

574 
(100.0) 

  

p < .05  
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สมมติฐานที่  7  ขนาดครอบครัวไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยง
ตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

 
จากการทดสอบสมมติฐานในดานรวม พบวา ปฏิเสธ (reject) สมมติฐานวาง แสดงวาขนาด

ของครอบครัวของนักเรียนมคีวามสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจาง
จากการขาดธาตุเหล็ก กับ 1 กลุมประเภทอาหาร คือ อาหารประเภทผลไมและผลิตภณัฑอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (х 2  = .048) แตมีความสัมพันธกับชนิดของในแตละประเภท 
 
 กลาวคือ นักเรยีนที่อยูในครอบครัวขนาดกลางลงมา บริโภคอาหารประเภทผลไมและ
ผลิตภัณฑเปนประจํามีสัดสวนสูงกวา นักเรียนหญิงที่อยูในครอบครัวขนาดใหญ (ตารางที่ 11)   
  
ตารางที่ 11  ความสัมพันธระหวางขนาดครอบครัวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะ 

      โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในภาพรวม 
 

ขนาดครอบครัว  
 
ประเภทและ
ชนิดของ
อาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

ขนาดเล็ก 
จํานวน 

(รอยละ) 

ขนาดกลาง
จํานวน 

(รอยละ) 

ขนาดใหญ 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2   p 

อาหาร
ประเภทผลไม
และผลิตภัณฑ 

 

 
 

บริโภคเปน
ประจํา 

 
 

95 
(28.2) 

 
 

48 
(25.4) 

 
 

9 
(17.6) 

 
 

152 
(26.3) 

 
 

9.61 

 
 

.048 

 บริโภค
บางครั้ง 

215 
(63.8) 

127 
(67.2) 

32 
(62.7) 

374 
(64.8) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

27 
(8.0) 

189 
(7.4) 

10 
(19.6) 

51 
(8.8) 

  

 รวม 337 
(58.4) 

189 
(32.8) 

51 
(8.8) 

577 
(100.0) 
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เมื่อพิจารณาในรายละเอยีดหรือรายขอของพฤติกรรมแตละดาน พบความสัมพันธทีร่ะดับ 
.05  และ.01 ในบางรายการ ดังตอไปนี้ ( ตารางที่ 12 ) 

 
อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภณัฑ 
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางขนาดครอบครัวกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่เสีย่งตอ

การเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภัณฑ 18 ชนิด
พบวา มี 2 ชนดิที่มีความสัมพันธกับขนาดครอบครัว กลาวคือ นักเรยีนที่มีครอบครัวขนาดใหญ  
มีพฤติกรรมไมบริโภคกุงแหง ในสัดสวนที่สูงกวาครอบครัวขนาดเล็ก และขนาดกลาง 

 
นักเรียนที่มีครอบครัวขนาดเล็ก มีพฤติกรรมการบริโภคเนื้อวัวทอดเปนบางครั้งในสดัสวน

ที่สูงกวา นกัเรยีนที่มีขนาดครอบครัวขนาด กลาง และขนาดใหญ  
 
อาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑ 

 
 เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางขนาดครอบครัวกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่เสีย่งตอ
การเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทธัญพืชและผลิตภณัฑ 5 ชนดิ 
พบวามี 1 ชนดิที่มีความสัมพันธกับขนาดครอบครัว กลาวคือ นักเรยีนที่มีครอบครัวขนาดใหญ 
มีพฤติกรรมไมบริโภคขาวกลองหอมมะลิในสัดสวนที่สูงกวา นกัเรียนที่มีครอบครัวขนาดเล็ก 
และขนาดกลาง 

 
อาหารประเภทรากและหัวของพืชและผลิตภัณฑ 
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางขนาดครอบครัวกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่เสีย่งตอ

การเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทรากและหวัของพชืและ
ผลิตภัณฑ 2 ชนิดพบวา มี 1 ชนิดที่มีความสัมพันธกับขนาดของครอบครัว กลาวคือ นักเรียน 
ที่มีครอบครัวขนาดใหญ มีพฤติกรรมไมบริโภคมันแกวในสัดสวนทีสู่งกวานักเรียนที่มีครอบครัว 
ขนาดเล็ก และขนาดกลาง  
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อาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง พชืเมล็ด ถั่วเมล็ดแหงและผลิตภัณฑ 
 

เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางขนาดครอบครัวกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่เสีย่งตอ
การเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง พืชเมล็ด  
ถ่ัวเมล็ดแหงและผลิตภัณฑ 4 ชนิด พบวามี 1 ชนิดที่มีความสัมพันธกบัขนาดครอบครัว กลาวคือ 
นักเรียนที่มีครอบครัวขนาดใหญ มีพฤติกรรมไมบริโภคเตาหูทอด มีสัดสวนที่สูงกวา นักเรียนที่มี
ครอบครัวขนาดเล็กและขนาดกลาง 

 
อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ 

 
 เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางขนาดครอบครัวกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่เสีย่งตอ
การเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ 14 ชนิด 
พบวามี 2 ชนดิที่มีความสัมพันธกับขนาดครอบครัว กลาวคือ นักเรยีนที่มีครอบครัวขนาดกลาง  
มีพฤติกรรมบริโภคถ่ัวงอกบางครั้งในสัดสวนที่สูงกวานกัเรียนที่มีครอบครัวขนาดเลก็  และขนาด
ใหญ  
 

นักเรียนที่มีครอบครัวขนาดเล็กและขนาดกลาง  มีพฤติกรรมการบริโภคผักบุงเปนประจํา
ในสัดสวนที่สูงกวานกัเรียนที่มีครอบครัวขนาดใหญ  

 
อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ 

 
 เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางขนาดครอบครัวกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่เสีย่งตอ
การเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ 18 ชนิด 
พบวามี 2 ชนดิ ที่มีความสัมพันธกับขนาดครอบครัว กลาวคือ นักเรยีนที่มีครอบครัวขนาดกลาง  
มีพฤติกรรมการบริโภคมะละกอสุกเปนบางครั้งในสัดสวนที่สูงกวา นกัเรียนที่มีครอบครัว 
ขนาดเล็กและขนาดใหญ  
 

นักเรียนที่มีครอบครัวขนาดใหญ  มีพฤติกรรมไมบริโภคองุน มีสัดสวนที่สูงกวา นกัเรียนที่
มีครอบครัวขนาดเล็ก และขนาดกลาง 
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ตารางที่ 12  ความสัมพันธระหวางขนาดครอบครัวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอ 
                   ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 

ขนาดครอบครัว  
 
ประเภทและ
ชนิดของ
อาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

ขนาดเล็ก 
จํานวน 

(รอยละ) 

ขนาดกลาง
จํานวน 

(รอยละ) 

ขนาดใหญ 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหาร
ประเภท
เนื้อสัตวและ
ผลิตภัณฑ 

กุงแหง 

 
 
 
 

บริโภคเปน
ประจํา 

 
 
 
 

45 
(12.6) 

 
 
 
 

28 
(14.3) 

 
 
 
 

8 
(14.8) 

 
 
 
 

81 
(13.3) 

 
 
 
 

10.60 
 
 

 
 
 
 

.031 
 

 บริโภค
บางครั้ง 

258 
(72.3) 

153 
(78.1) 

34 
(63.0) 

445 
(73.3) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

54 
(15.1) 

15 
(7.7) 

12 
(22.2) 

81 
(13.3) 

 

  

 รวม 357 
(58.8) 

196 
(32.3) 

54 
(8.9) 

607 
(100.0) 

 

  

เนื้อวัวทอด บริโภคเปน
ประจํา 

13 
(3.7) 

16 
(8.1) 

7 
(13.0) 

36 
(5.9) 

14.63 
 
 

.006 

 บริโภค
บางครั้ง 

162 
(45.6) 

74 
(37.6) 

15 
(27.8) 

251 
(41.4) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

180 
(50.7) 

 

107 
(54.3) 

32 
(59.3) 

319 
(52.6) 

  

 รวม 355 
(58.6) 

197 
(32.5) 

54 
(8.9) 

606 
(100.0) 
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ตารางที่ 12  (ตอ) 
 

ขนาดครอบครัว  
 
ประเภทและ
ชนิดของ
อาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

ขนาดเล็ก 
จํานวน 

(รอยละ) 

ขนาดกลาง
จํานวน 

(รอยละ) 

ขนาดใหญ 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหารประเภท
ธัญพืชและ
ผลิตภัณฑ 
ขาวกลองหอม

มะลิ 

 
 
 

บริโภคเปน 
ประจํา 

 
 
 

164 
(46.1) 

 
 
 

93 
(47.7) 

 
 
 

20 
(37.0) 

 
 
 

277 
(45.8) 

 

 
 
 

13.89 

 
 
 

.008 

 บริโภค
บางครั้ง 

124 
(34.8) 

83 
(42.6) 

19 
(35.2) 

226 
(37.4) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

68 
(19.1) 

19 
(9.7) 

15 
(27.8) 

102 
(16.9) 

 

  

 รวม 356 
(58.8) 

195 
(32.2) 

54 
(8.9) 

605 
(100.0) 

  

อาหารประเภท
หัวและรากของ
พืชและ
ผลิตภัณฑ 

มันแกว 

 
 
 

บริโภคเปน 
ประจํา 

 
 
 

27 
(7.6) 

 

 
 
 

22 
(11.2) 

 
 
 

3 
(5.5) 

 
 
 

52 
(8.6) 

 
 
 

12.86 

 
 
 

.012 

 บริโภค
บางครั้ง 

215 
(60.2) 

 

127 
(64.8) 

26 
(47.3) 

368 
(60.5) 

  

 ไมบริโภคเลย 115 
(32.2) 

 

47 
(24.0) 

26. 
(47.3) 

188 
(30.9) 

  

 รวม 357 
(58.7) 

196 
(32.2) 

55 
(9.0) 

608 
(100.0) 
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ตารางที่ 12  (ตอ) 
 

ขนาดครอบครัว  
 
ประเภทและชนิด

ของอาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

ขนาดเล็ก
จํานวน 

(รอยละ) 

ขนาดกลาง
จํานวน 

(รอยละ) 

ขนาดใหญ 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหารประเภทผลไม
เปลือกแข็งและพืช
เมล็ดและผลิตภัณฑ 

เตาหูทอด 

 
 
 
 

บริโภคเปน 
ประจํา 

 
 
 
 

37 
(10.4) 

 

 
 
 
 

20 
(10.3) 

 
 
 
 

2 
(3.6) 

 
 
 
 

59 
(9.7) 

 
 
 
 

14.99 

 
 
 
 

.005 

 บริโภค
บางครั้ง 

209 
(58.7) 

 

114 
(58.5) 

22 
(40.4) 

345 
(56.9) 

  

 ไมบริโภคเลย 110 
(30.9) 

 

61 
(31.3) 

31 
(56.4) 

202 
(33.3) 

  

 รวม 356 
(58.7) 

195 
(32.2) 

55 
(9.1) 

606 
(100.0) 

  

อาหารประเภทผัก
และผลิตภัณฑ 

ถั่วงอก 

 
 

บริโภคเปน 
ประจํา 

 
 

136 
(38.0) 

 

 
 

54 
(27.4) 

 
 

22 
(40.0) 

 
 

212 
(34.8) 

 
 

10.91 

 
 

.028

 บริโภค
บางครั้ง 

173 
(48.3) 

 

123 
(62.4) 

27 
(49.1) 

323 
(53.0) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

49 
(13.7) 

 

20 
(10.2) 

6 
(10.9) 

75 
(12.3) 

  

 รวม 358 
(58.7) 

197 
(32.3) 

55 
(9.0) 

610 
(100.0) 
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ตารางที่ 12  (ตอ) 
 

ขนาดครอบครัว  
 
ประเภทและชนิด

ของอาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

ขนาดเล็ก 
จํานวน 

(รอยละ) 

ขนาดกลาง
จํานวน 

(รอยละ) 

ขนาดใหญ  
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 P 

อาหารประเภทผัก
และผลิตภัณฑ 

ผักบุง 

 
 

บริโภคเปน 
ประจํา 

 
 

139 
(41.4) 

 

 
 

77 
(41.4) 

 
 

10 
(19.6) 

 
 

226 
(39.4) 

 
 

9.63 

 
 

.047 

 บริโภค
บางครั้ง 

178 
(53.0) 

 

99 
(53.2) 

36 
(70.6) 

313 
(54.6) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

19 
(5.7) 

 

10 
(5.4) 

5 
(9.8) 

34 
(5.9) 

  

 รวม 336 
(58.6) 

 

186 
(32.5) 

51 
(8.9) 

573 
(100.0) 

  

อาหารประเภท
ผลไมผลิตภัณฑ 

มะละกอสุก 

 
 
 

บริโภคเปน 
ประจํา 

 
 
 

74 
(20.8) 

 

 
 
 

30 
(15.4) 

 
 
 

8 
(14.8) 

 
 
 

112 
(18.5) 

 
 
 

10.77 

 
 
 

.029 

 บริโภค
บางครั้ง 

194 
(54.6) 

132 
(67.7) 

30 
(55.6) 

356 
(58.9) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

87 
(24.5) 

 

33 
(16.9) 

16 
(29.6) 

136 
(22.5) 

  

 รวม 355 
(58.8) 

195 
(32.3) 

54 
(8.9) 

604 
(100.0) 
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ตารางที่ 12  (ตอ) 
 

ขนาดครอบครัว  
 
ประเภทและ
ชนิดของ
อาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

ขนาดเล็ก 
จํานวน 

(รอยละ) 

ขนาดกลาง
จํานวน 

(รอยละ) 

ขนาดใหญ  
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหาร
ประเภทผลไม
ผลิตภัณฑ 

องุน 

 
 
 

บริโภคเปน
ประจํา 

 

 
 
 

87 
(24.6) 

 

 
 
 

43 
(21.9) 

  
 
 
 12 

(21.8) 

 
 
 
 142 
(23.5) 

 
 
 

9.60 

 
 
 

.048 

 บริโภค
บางครั้ง 

232 
(65.5) 

 

137 
(69.9) 

31 
(56.4) 

400 
(66.1) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

35 
(9.9) 

 

16 
(8.2) 

12 
(21.8) 

63 
(10.4) 

  

 รวม 354 
(58.5) 

 

196 
(32.4) 

55 
(9.1) 

605 
(100.0) 

  

p < .05 
 

สมมติฐานที่ 8  โรคประจําตวัของนักเรียน ไมมีความสัมพันธกับพฤตกิรรมการบริโภค
อาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

 
จากการทดสอบสมมติฐานในภาพรวม พบวา ยอมรับ (accept) สมมติฐานวาง แสดงวาโรค

ประจําตัวของนักเรียนไมมีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจาง
จากการขาดธาตุเหล็ก  

 
 
 

102 



 
 

 

 
 

เมื่อพิจารณาในรายละเอยีดหรือรายขอของพฤติกรรมการบริโภคอาหารในแตละดาน พบ
ความสัมพันธที่ระดับ .05 ในบางรายการ ดังตอไปนี้ (ตารางที่ 13)   

 
 อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภณัฑ 
 
 เมื่อศึกษาระหวางโรคประจําตัวของนักเรยีนกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอ
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภัณฑ 18 ชนิด พบวา 
มี 2 ชนิดที่มีความสัมพันธกบัโรคประจําตัวของนักเรยีน กลาวคือ นักเรยีนที่มีโรคประจําตวัที่
เกี่ยวกับโรคเลอืดมีพฤติกรรมการบริโภคตับหมู และปลาชอน เปนประจําในสัดสวนที่สูงกวา 
นักเรียนที่ไมมโีรคประจําตัวและนักเรียนทีม่ีโรคประจําตัวที่ไมเกี่ยวกับโรคเลือด  
  
 อาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑ 
 

จากการศึกษาพบวานกัเรียนที่มีโรคประจําตัวที่ไมเกี่ยวกบัโรคเลือด มีพฤติกรรมบริโภค
บะหมี่สดเปนประจําในสัดสวนที่สูงกวา นกัเรียนทีไ่มมีโรคประจําตัว และนักเรยีนที่ม ี
โรคประจําตัวที่เกี่ยวกับโรคเลือด  
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ตารางที่ 13  ความสัมพันธระหวางโรคประจําตวัของนักเรียนกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่  
                    เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 

โรคประจําตัวของนักเรียน  
 
ประเภทและ
ชนิดของ
อาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

มีโรคประจําตัว
ท่ีเก่ียวกับ 
โรคเลือด 
จํานวน 

(รอยละ) 

มีโรคประจําตัว
ท่ีไมเก่ียวกับโรค

เลือด 
จํานวน 

(รอยละ) 

ไมมีโรค
ประจําตัว 

 
จํานวน 
(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหาร
ประเภท
เนื้อสัตวและ
ผลิตภัณฑ 

ตับหมู 

 
 
 

บริโภคเปน
ประจํา 

 
 
 

4 
(36.4)  

 
 
 

12 
(11.1) 

 

 
 
 

93 
(19.3) 

 
 
 

109 
(17.9) 

 
 
 

10.36 

 
 
 

.035 

 บริโภค
บางครั้ง 

7 
(63.6) 

74 
(68.5) 

333 
(68.1) 

414 
(68.1) 

  

 ไมบริโภค
เลย 
 

0 
(0.0) 

22 
(20.4) 

63 
(12.9) 

85 
(14.0) 

  

 รวม 11 
(1.8) 

108 
(17.8) 

489 
(80.4) 

908 
(100.0) 

 

  

ปลาชอน บริโภคเปน
ประจํา 

 

4 
(36.4) 

7 
(6.5) 

63 
(13.0) 

74 
(12.2) 

10.76 .029 

 บริโภค
บางครั้ง 

 

4 
(36.4) 

76 
(70.4) 

326 
(67.1) 

406 
(67.1) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

 

3 
(27.3) 

25 
(23.1) 

97 
(20.0) 

125 
(20.7) 

  

 รวม 
 

11 
(1.8) 

108 
(17.9) 

486 
(80.3) 

605 
(100.0) 
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ตารางที่ 13  (ตอ) 
 

โรคประจําตัวของนักเรียน  
 
ประเภทและ
ชนิดของ
อาหาร 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

มีโรคประจําตัว
ท่ีเก่ียวกับโรค

เลือด 
จํานวน 

(รอยละ) 

มีโรคประจําตัว
ท่ีไมเก่ียวกับโรค

เลือด 
จํานวน 

(รอยละ) 

ไมมีโรค
ประจําตัว 
จํานวน 

(รอยละ) 

รวม х 2 p 

อาหาร
ประเภท
ธัญพืชและ
ผลิตภัณฑ 
บะหมี่สด 

 
 
 

บริโภคเปน 
ประจํา 

 

 
 
 

2 
(18.2) 

 
 
 

45 
(42.1) 

 
 
 

133 
(27.5) 

 
 
 

(180 
(29.9) 

 
 
 

10.44 

 
 
 

.034 

 บริโภค
บางครั้ง 

 

8 
(72.7) 

59 
(55.1) 

323 
(66.7) 

390 
(64.8) 

  

 ไมบริโภค
เลย 
 

1 
(9.1) 

3 
(2.8) 

28 
(5.8) 

32 
(5.3) 

  

 รวม 
 

11 
(1.8) 

107 
(17.8) 

484 
(80.4) 

602 
(100.0) 

  

p < .05 
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สรุปความสัมพันธระหวางขอมูลพื้นฐานกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอ 
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 

 จากการศึกษาพบวา ขอมูลพืน้ฐานของนกัเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษาตอนตนบางตวัมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กใน
ภาพรวม แตเมือ่มองในรายชนิดของแตละประเภทอาหาร พบวา ขอมูลพื้นฐานของนกัเรียน  
ดานอายุ และรายไดของมารดามีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจาง
จากการขาดธาตุเหล็กมากที่สุด  
 
 อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภณัฑ มีความสัมพันธกบัขอมูลพื้นฐานดานอายุ 3 ชนิด 
คือ เนื้อไก เนือ้เปด และปลาชอน  ภูมิลําเนา 4 ชนิด คือ เนื้อเปด ปลาดกุ ไขนกกะทา และปลารา  
การศึกษาของบิดา 1 ชนิด คอื ปลารา การศึกษาของมารดา 1 ชนิดคือ หมูหยอง รายไดของบิดา  
1 ชนิด คือ ปลารา  รายไดของมารดา 3 ชนดิ คือ ไขนกกะทา ปลารา และกึ๋นไก  ขนาดครอบครัว  
2 ชนิด คือ กุงแหงและเนื้อววัทอด  โรคประจําตวั 2 ชนิด คือ ปลาชอน และตับหม ู
  
 อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ มีความสัมพันธกับขอมูลพื้นฐานดานอายุ 1 ชนดิ คือ 
 โยเกิรต รายไดของบิดาและมารดา มีความสัมพันธเพียง 1 คือ นมสดแบบถงุ/กลอง 
 
 อาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑ มีความสัมพันธกับขอมูลพื้นฐานดานอายุ การศึกษา
ของบิดา รายไดของบิดามารดาและขนาดครอบครัวเพียง 1 ชนิด คือ ขาวกลองหอมมะลิ  
โรคประจําตัวมีเพียง 1 ชนดิ คือ บะหมี่สด 
 
 อาหารประเภทรากและหัวของพืช มีความสัมพันธกับขอมูลพื้นฐานดานอายุ  
และขนาดครอบครัว เพียง 1 ชนิด คือ มันแกว 
 
 อาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง พชืเมล็ด ถั่วเมล็ดแหงและผลิตภัณฑ มีความสัมพันธกับ
ขอมูลพื้นฐานดาน รายไดของบิดาและขนาดครอบครัวเพยีง 1 ชนิด คือ เตาหูทอด รายไดของของ
มารดามี 1 ชนดิ คือ เม็ดมะมวงหิมพานต 
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 อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ มีความสัมพันธกับขอมูลพื้นฐานดานอายุ 1 ชนดิ คือ 
คะนา  การศึกษาของบิดา 1 ชนิด คือ แครอท  รายไดของบิดา 3 ชนิด คือ ตําลึง ชะอม และหนอไม 
รายไดของมารดา 4 ชนิด คอื แครอท ตําลึง ชะอม และขาวโพดออน ขนาดครอบครัว 2 ชนิด คือ 
ถ่ัวงอก และผักบุง 
 
 อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ มีความสัมพันธกับขอมูลพื้นฐานดานอายุ 3 ชนดิ คือ 
สม มะมวง และแคนตาลูป  ภูมิลําเนา 2 ชนิด คือ ฝร่ัง และแอปเปล  รายไดของบิดา 1 ชนิดคือ ฝร่ัง 
ขนาดครอบครัว 2 ชนิด คือ มะละกอสุก และองุน  
 
 อาหารประเภทเครื่องดื่ม มีความสัมพันธกับขอมูลพื้นฐานดานรายไดของบิดา 1 ชนดิ คือ 
น้ําอัดลม 
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ตารางที่ 14  สรุปความสัมพันธระหวางขอมูลพื้นฐานกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 

ขอมูลพื้นฐาน พฤติกรรมการบรโิภคอาหารที่เสี่ยงตอ
การโลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็ก อายุ ภูมิลําเนา การศึกษาของ

บิดา 
การศึกษาของ

มารดา 
รายไดบิดา รายไดมารดา ขนาดครอบครัว โรคประจําตัว 

อาหารประเภทเนือ้สัตวและผลิตภณัฑ - - - - - - - - 

               - เนื้อไก х 2 = 11.05 
(p = .026) 

- - - - - - - 

               - เนื้อเปด х 2 = 21.93 
(p = .000) 

х 2 = 11.87 
(p = .003) 

- - - - - - 

               - ปลาชอน х 2 = 11.55 
(p = .021) 

- - - - - - х 2 = 10.76 
(p = .029) 

               -  ปลาดุก - х 2 = 7.70 
(p = .021) 

- - - - - - 

               - ไขนกกะทา - х 2 = 8.08 
(p = .018) 

- - - х 2 = 10.40 
(p = .034) 

- - 

               - ปลารา - х 2 = 15.63 
(p = .000) 

х 2 = 16.69 
(p = .002) 

- х 2 = 35.66 
(p = .000) 

х 2 = 21.28 
(p = .000) 

- - 

               - หมูหยอง - - - х 2 = 11.07 
(p = .026) 

- - - - 
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ตารางที่ 14  (ตอ) 
 

ขอมูลพื้นฐาน พฤติกรรมการบรโิภคอาหารที่เสี่ยงตอการ
โลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็ก อายุ ภูมิลําเนา การศึกษาของ

บิดา 
การศึกษาของ

มารดา 
รายไดบิดา รายไดมารดา ขนาดครอบครัว โรคประจําตัว 

อาหารประเภทเนือ้สัตวและผลิตภณัฑ (ตอ) - - - - - - - - 

               - กึ๋นไก - - - - - х 2 = 10.88 
(p = .028) 

- - 

                      - กุงแหง - - - - - - х 2 = 10.60 
(p = .031) 

- 

- เนื้อวัวทอด - - - - - - х 2 = 14.63 
(p = .006) 

- 

              - ตบัหมู - - - - - - - х 2 = 10.36 
(p = .035) 

อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ - - - - - - - - 

                      - นมสดแบบถุง/กลอง - - - - х 2 = 33.97 
(p = .000) 

х 2 = 19.48 

(p = .001) 
- - 

                      - โยเกิรต х 2 = 11.83 
(p = .019) 

- - - - - - - 
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ตารางที่ 14  (ตอ) 
 

ขอมูลพื้นฐาน พฤติกรรมการบรโิภคอาหารที่เสี่ยงตอ
การโลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็ก อายุ ภูมิลําเนา การศึกษาของ

บิดา 
การศึกษาของ

มารดา 
รายไดบิดา รายไดมารดา ขนาดครอบครัว โรคประจําตัว 

อาหารประเภทธญัพืชและผลิตภัณฑ - - - - - - - - 

               - ขาวกลองหอมมะลิ х 2 = 11.57 
(p = .021) 

- х 2 = 10.83 
(p = .029) 

- х 2 = 13.19 
(p = .010) 

х 2 = 18.89 

(p = .001) 
х 2 = 13.89 
(p = .008) 

- 

- บะหมี่สด - - - - - - - х 2 = 10.44 
(p = .034) 

อาหารประเภทรากและหัวของพืชและ
ผลิตภัณฑ 

- - - - - - - - 

               - มันแกว х 2 = 11.17 
(p = .025) 

- - - - - х 2 = 12.86 
(p = .012) 

- 

อาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง พืช
เมล็ดถั่ว ถั่วเมล็ดแหง และผลิตภัณฑ 

- - - - - - - - 

- เตาหูทอด - - - - х 2 = 10.97 
(p = .027) 

- х 2 = 14.99 
(p = .005) 

- 

    - เมล็ดมะมวง 
        หิมพานตคั่ว 

- - - - - х 2 = 10.43 
(p = .034) 

- - 
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ตารางที่ 14  (ตอ) 
 

ขอมูลพื้นฐาน พฤติกรรมการบรโิภคอาหารที่เสี่ยงตอ
การโลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็ก อายุ ภูมิลําเนา การศึกษาของ

บิดา 
การศึกษาของ

มารดา 
รายไดบิดา รายไดมารดา ขนาดครอบครัว โรคประจําตัว 

อาหารประเภทผกัและผลิตภัณฑ - - - - - - - - 

               - คะนา х 2 = 10.48 
(p = .033) 

- - - - - - - 

                       - แครอท - - х 2 = 14.30 
(p = .006) 

- - х 2 = 16.37 
(p = .003) 

- - 

                      - ตําลึง - - - - х 2 = 12.83 
(p = .012 

х 2 = 10.82 
(p = .029) 

- - 

              - ชะอม - - - - х 2 = 12.42 
(p = .014 

х 2 = 10.82 
(p = .029) 

- - 

               - หนอไม - - - - х 2 = 10.85 
(p = .028 

- - - 

    - ขาวโพดออน - - - - - х 2 = 9.76 
(p = .045) 

- - 

               - ถั่วงอก - - - - - - х 2 = 10.91 
(p = .028) 

- 
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ตารางที่ 14  (ตอ) 
 

ขอมูลพื้นฐาน พฤติกรรมการบรโิภคอาหารที่เสี่ยงตอ
การโลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็ก อายุ ภูมิลําเนา การศึกษาของ

บิดา 
การศึกษาของ

มารดา 
รายไดบิดา รายไดมารดา ขนาดครอบครัว โรคประจําตัว 

อาหารประเภทผกัและผลิตภัณฑ (ตอ) - - - - - - - - 

               - ผักบุง - - - - - - х 2 = 9.63 
(p = .047) 

- 

อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ - - - - - - - - 

                       - สม х 2 = 9.84 
(p = .043) 

- - - - - - - 

               - มะมวง х 2 = 9.65 
(p = .047) 

- - - - - - - 

- แคนตาลูป х 2 = 11.06 
(p = .021) 

- - - - - - - 

               - ฝรั่ง - х 2 = 7.60 
(p = .022) 

- - х 2 = 9.74 
(p = .045 

- - - 

                      - แอปเปล - х 2 = 6.98 
(p = .030) 

- - - - - - 
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ตารางที่ 14  (ตอ) 
 

ขอมูลพื้นฐาน พฤติกรรมการบรโิภคอาหารที่เสี่ยงตอการ
โลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็ก อายุ ภูมิลําเนา การศึกษาของ

บิดา 
การศึกษาของ

มารดา 
รายไดบิดา รายไดมารดา ขนาดครอบครัว โรคประจําตัว 

อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ (ตอ) - - - - - - - - 

- มะละกอสุก - - - - - - х 2 = 10.77 
(p = .029) 

- 

               - องุน - - - - - - х 2 = 9.60 
(p = .048) 

- 

อาหารประเภทเครื่องดื่ม - - - - - - - - 

               - น้ําอดัลม - - - - х 2 = 10.3 
(p = .031 

- - - 

p < .05 
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ตอนที่ 4 ความรูเก่ียวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  
 

การศึกษาความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก โดยแบงคะแนนความรูเปน 
3 กลุม พบวานักเรียนประมาณสามในสี่ (74.7%) อยูในกลุมคะแนนต่าํ มีคะแนนในกลุมปานกลาง 
รอยละ 24.5 กลุมคะแนนสูง รอยละ 0.8   (ตารางที่ 15)  
 
ตารางที่ 15  ความรูเกีย่วกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก แบงตามกลุมคะแนน  

(n = 620)  

กลุมคะแนน จํานวน รอยละ 
                กลุมคะแนนสูง (19 – 27 คะแนน) 3 0.8 
                กลุมคะแนนปานกลาง (10 – 18 คะแนน) 143 24.5 
                กลุมคะแนนต่ํา (9 คะแนน และต่ํากวา) 474 74.7 
   
                                       รวม 620 100.0 
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เมื่อศึกษารายละเอียดแบบรายขอนั้น พบวานักเรียนครึ่งหนึ่ง ขึ้นไปไมรู ในเรื่องของ
ลักษณะอาการ ในประเด็น วยัรุนหญิงที่มีประจําเดือนเร็วกวาปกติมีโอกาสเปนภาวะโลหิตจางจาก
การขาดธาตุเหล็ก (รอยละ 50.0) การบริโภค ไดแก เร่ืองการดื่ม ชา กาแฟ เสี่ยงตอการเกิดภาวะ
โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก และการรบัประทานอาหารที่มีสีซีดๆ จะทําใหเสี่ยงตอ ภาวะโลหติ
จางจากการขาดธาตุเหล็ก ในสัดสวนที่ใกลเคียงกัน รอยละ 53.4 และ 53.3 ตามลําดับ  ประเด็นการ
รักษานักเรียนที่ไมรูมีจํานวนเกือบครึ่ง ไดแก เร่ืองการรกัษาผูที่เกดิภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ
เหล็กสามารถทําการรักษาไดเลย ไมมีความจําเปนตองซกัประวัติคนไข เพราะสีผิวบงบอกอาการ 
(รอยละ 48.5) ผลกระทบและสาเหตุ ไดแก อาการของผูที่เกิดภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
สามารถดูไดจากสีของเยื่อบดุานในของเปลือกตาลาง (พลิกเปลือกตาด)ู เทานั้น (รอยละ 65.5)  
(ตารางที่ 16)  แตเมื่อพิจารณาถึงความถูกตองของคําตอบ พบวานกัเรียนสวนใหญยังไมมีความรู
และความเขาใจในเรื่องความรูที่เกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ที่ถูกตอง  
(ตารางที่ 17) 

 
ตารางที่ 16  ความรูเกีย่วกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  

(n = 620) 
 
ความรูเก่ียวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก   
 

ใช 
จํานวน 

(รอยละ) 

ไมใช 
จํานวน 

(รอยละ) 

ไมรู 
จํานวน 

(รอยละ) 

                ลักษณะอาการ    
1. วัยรุนหญิงที่มีประจําเดือนเร็วกวาปกติมีโอกาสเปน ภาวะ 
     โลหิต จางจากการขาดธาตุเหล็ก** 

174 
(28.1) 

136 
(21.9) 

310 
(50.0) 

2. ผูหญิงมีโอกาสเสี่ยงตอ ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  
    งาย กวาผูชาย* 

272 
(43.9) 

70 
(11.2) 

278 
(44.9) 

3. วัยรุนหญิงเปนกลุมหนึ่งที่เสี่ยงตอการเกิด ภาวะโลหิตจางจาก  
     การขาดธาตุเหล็ก* 

264 
(42.6) 

81 
(13.1) 

275 
(44.4) 

4. ผูที่มีภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ประสิทธิภาพการ  
    เรียนและความจําลดลง* 

162 
(26.1) 

207 
(33.4) 

251 
(40.5) 

5. ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กเปนแลวไมสามารถรักษา  
   ใหหายได* 

100 
(16.1) 

270 
(43.5) 

250 
(40.4) 

6. ผูที่มีภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กไมไดเปนโรค 
    รายแรงที่ตองรีบรักษา** 

153 
(24.7) 

229 
(36.9) 

238 
(38.4) 
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ตารางที่ 16  (ตอ) 
(n = 620) 

 
ความรูเก่ียวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก   
 

ใช 
จํานวน 

(รอยละ) 

ไมใช 
จํานวน 

(รอยละ) 

ไมรู 
จํานวน 

(รอยละ) 
7. ผูที่มีภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กไมเปนอุปสรรคตอ 
    การทํางานที่ใชแรงงาน** 

194 
(31.3) 

196 
(31.6) 

230 
(37.1) 

8. ผูที่เปนภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก จะมีอาการ  
    ออนเพลียงาย เหนื่อยงาย หนามืด ใจสั่น เวลาออกกําลังกาย  
    หรือยกของหนัก* 

338 
(54.5) 

54 
(8.7) 

228 
(36.8) 

                 การบริโภค    
1. การดื่มชา กาแฟเสี่ยงตอการเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาด 
    ธาตุเหล็ก* 

199 
(32.1) 

90 
(14.5) 

331 
(53.4) 

2. การรับประทานอาหารที่มีสีซีดๆ จะทําใหเสี่ยงตอ ภาวะ 
    โลหิต จางจากการขาดธาตุเหล็ก* 

130 
(21.0) 

160 
(25.8) 

330 
(53.3) 

3. วัยรุนหญิงที่รับประทานอาหารเพื่อรักษาทรวดทรง มีโอกาส 
    เปน  ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กไดยากกวาผูที่ 
    รับประทาน  อาหารมังสวิรัติ* 

142 
(22.9) 

154 
(24.8) 

324 
(52.3) 

4. ผูที่รับประทานอาหารประเภทมังสวิรัติไมถูกตองมีโอกาส 
    เสี่ยงตอ ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กงายกวาผูที่ 
    รับประทานอาหารครบ 5 หมู* 

230 
(37.1) 

89 
(14.4) 

301 
(48.6) 

5. การดื่มสรุาเสี่ยงตอการเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ 
    เหล็ก* 

243 
(39.2) 

77 
(12.4) 

300 
(48.4) 

6. ธาตุเหล็กในผักดูดซึมไดงายกวาธาตุเหล็กจากเนื้อสัตว** 249 
(40.2) 

78 
(12.6) 

243 
(47.2) 

7. การรับประทานอาหารที่มีกากใยสูงจะทําใหการดูดซึมธาตุ 
     เหล็ก ลดลง* 

139 
(22.4) 

202 
(32.6) 

279 
(45.0) 

8. การออกกําลังกายจะชวยปองกันการเกิดภาวะโลหิตจางจาก 
    การขาดธาตุเหล็ก* 

347 
(56.0) 

53 
(8.5) 

220 
(35.5) 

9. การรับประทานผลไมที่มีวิตามินซีสูง ชวยทําใหการดูดซึม 
    ธาตุเหล็กดีขึ้น* 

363 
(58.5) 

45 
(7.3) 

212 
(34.2) 

10. เนื้อสัตว ตับ เลือด เปนหลงที่มีธาตุเหล็กสูง* 410 
(66.1) 

42 
(6.8) 

168 
(27.1) 
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ตารางที่ 16  (ตอ) 
(n = 620) 

 
ความรูเก่ียวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก   
 

ใช 
จํานวน 

(รอยละ) 

ไมใช 
จํานวน 

(รอยละ) 

ไมรู 
จํานวน 

(รอยละ) 
11. การรับประทานผักที่มีสีเขียวเขมอยางเดียวทําใหรางกาย 
      ไดรับ ธาตุเหล็กเพียงพอ ไมจําเปนตองบริโภคเนื้อสัตว หรือ 
       เครื่องในสัตว** 

316 
(51.0) 

148 
(23.9) 

156 
(25.2) 

                การรักษา    
1. การรักษาผูที่เกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  
    สามารถทํา การรักษาไดเลย ไมมีความจําเปนตองซักประวัติ 
    คนไข เพราะสีผิวบงบอกอาการ** 

84 
(13.5) 

235 
(37.9) 

301 
(48.5) 

2. การรักษาผูที่เกิดภาวะโลหิตจางจาการขาดธาตุเหล็ก ทําได 
     โดยการใหกินยาธาตุเหล็กที่อยูในรูปของเม็ดยาอยางเดียว 
      เทานั้น** 

73 
(11.8) 

271 
(43.7) 

276 
(44.6) 

                สาเหตุและผลกระทบ    
1. อาการของผูที่เกิดภาวะโลหิตจางจาการขาดธาตุเหล็ก  
     สามารถดูไดจากสีของเยื่อบุดานในของเปลือกตาลาง 
     (พลิกเปลือกตาดู)   เทานั้น** 

119 
(19.2) 

95 
(15.3) 

406 
(65.5) 

2. ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ยังสามารถพบไดในผูที่ 
     เปนโรคแผลในกระเพาะอาหาร* 

84 
(13.5) 

142 
(22.9) 

394 
(63.6) 

3. อาการทางระบบทางเดินอาหารของผูที่เกิดภาวะโลหิตจาง 
    จาก  การขาดธาตุเหล็กคือ เบื่ออหาร ทองอืด* 

128 
(20.6) 

102 
(16.5) 

390 
(62.9) 

4. หญิงวัยเจริญพันธที่เกิดภาวะโลหิตจาง จะมีผลตอการคลอด  
       กอนกําหนด การตกเลือดขณะคลอด และเปนสาเหตุสําคัญ 
       ของ  การตายระหวางคลอด* 

182 
(29.4) 

74 
(11.9) 

364 
(58.7) 

5. อาการทางสมองของผูที่เกิดภาวะโลหิตจางจาการขาดธาตุ 
      เหล็ก   คือสมองลา หลงลืมงาย ขาดสมาธิในการทํางาน* 

173 
(27.9) 

93 
(15.0) 

354 
(57.1) 

6. การเกิดภาวะโลหิตจางในเด็กนักเรียนมีผลรายทั้งตอการ  
      พัฒนาการทางรางกายและความสามารถในการเรียน* 

205 
(33.1) 

100 
(16.1) 

315 
(50.8) 

  *  คําตอบที่ถูก คือ “ใช”  
**  คําตอบที่ถูก คือ “ไมใช”  
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เมื่อพิจารณา ความถูกตองของการตอบ (รวมผูที่ตอบไมรูเปนตอบผิด) ความรูเกีย่วกับภาวะ
โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  ในประเดน็ของลักษณะอาการ พบวา ขอที่มีการตอบผิดสูงที่สุด 
ไดแก ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กเปนแลวไมสามารถรักษาใหหายได รอยละ 83.9  วัยรุน
หญิงที่มีประจาํเดือนเร็วกวาปกติมีโอกาสเปน ภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็ก รอยละ 78.1 
รองลงมาเปนผูที่มีภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ประสิทธิภาพการเรยีน และความจําลดลง 
73.9 ต่ําที่สุด คือ ผูที่เปนภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก จะมีอาการออนเพลียงาย เหนื่อยงาย 
หนามืด ใจสั่นเวลาออกกําลังกาย หรือเวลายกของหนัก รอยละ 45.5  กลุมขอความรูในการบริโภค 
พบวาขอที่มีการตอบผิดสูงสุด ไดแก การดื่มสุราเสี่ยงตอการเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ
เหล็ก รอยละ 87.6  รองลงมาเปน ธาตุเหล็กในผักดูดซึมไดงายกวาธาตเุหล็กจากเนื้อสัตว รอยละ 
87.2 ต่ําที่สุด คือ เนื้อสัตว ตบั เลือด เปนแหลงที่มธาตุเหล็กสูง 33.9 ความรูในกลุมการรักษา พบวา
มีประเด็นที่ตอบผิดสูงสุด คือ  การรักษาผูที่เกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก สามารถทําการ
รักษาไดเลย ไมมีความจําเปนตองซักประวัติคนไข เพราะสีผิวบงบอกอาการ รอยละ 62.1 สวน
ประเด็นผลกระทบและสาเหตุ พบวา ขอทีม่ีการตอบผิดสูงสุดไดแก ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ
เหล็ก ยังสามารถพบไดในผูที่เปนโรคแผลในกระเพาะอาหาร รอยละ 86.5 รองลงมา เปนอาการของ
ผูที่เกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก สามารถดูไดจากสีของเยือ่บุตาดานในของเปลือกตา 
(พลิกเปลือกตาดู) เทานัน้ รอยละ 84.7  (ตารางที่17)  
 
ตารางที่ 17  ความรูเกีย่วกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก แสดงจํานวนการตอบถูก ผิด    

                   (n = 620) 
 
ความรูเก่ียวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก   
 

ถูก 
จํานวน 

(รอยละ) 

ผิด 
จํานวน 

(รอยละ) 

                ลักษณะอาการ   
1. ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กเปนแลวไมสามารถรักษาใหหายได 100 

(16.1) 
520 

(83.9) 
2. วัยรุนหญิงที่มีประจําเดือนเร็วกวาปกติมีโอกาสเปน ภาวะโลหิต จางจากการ 
    ขาดธาตุเหล็ก 

264 
(42.6) 

484 
(78.1) 
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ตารางที่ 17  (ตอ) 
(n = 620) 

 
ความรูเก่ียวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก   
 

ถูก 
จํานวน 

(รอยละ) 

ผิด 
จํานวน 

(รอยละ) 
3. ผูที่มีภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ประสิทธิภาพการ เรียนและความจํา 
    ลดลง 

162 
(26.1) 

458 
(73.9) 

4. ผูที่มีภาวะโลหิตจางจาการขาดธาตุเหล็กไมเปนอุปสรรคตอการทํางานที่ใช 
    แรงงาน 

100 
(16.1) 

424 
(68.4) 

5. ผูที่มีภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กไมไดเปนโรครายแรงที่ตองรีบรักษา 162 
(26.1) 

458 
(73.9) 

6. วัยรุนหญิงเปนกลุมหนึ่งที่เสี่ยงตอการเกิด ภาวะโลหิตจางจาก การขาดธาตุเหล็ก 264 
(42.6) 

356 
(57.5) 

7. ผูหญิงมีโอกาสเสี่ยงตอ ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก งาย กวาผูชาย 272 
(43.9) 

348 
(56.2) 

8. ผูที่เปนภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก จะมีอาการ ออนเพลียงาย  
      เหนื่องาย หนามืด ใจสั่น เวลาออกกําลังกาย หรือยกของหนัก 

338 
(54.5) 

282 
(45.5) 

               การบริโภค   
1. การดื่มสุราเสี่ยงตอการเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 243 

(39.2) 
543 

(87.6) 
2. ธาตุเหล็กในผักดูดซึมไดงายกวาธาตุเหล็กจากเนื้อสัตว 78 

(12.6) 
492 

(87.2) 
3. การรับประทานอาหารที่มีสีซีดๆ จะทําใหเสี่ยงตอ ภาวะโลหิต จางจากการขาด 
      ธาตุเหล็ก 

130 
(21.0) 

490 
(79.0) 

4. การรับประทานอาหารที่มีกากใยสูงจะทําใหการดูดซึมธาตุเหล็ก ลดลง 139 
(22.4) 

481 
(77.6) 

5. วัยรุนหญิงที่รับประทานอาหารเพื่อรักษาทรวดทรง มีโอกาสเปน  ภาวะโลหิต 
     จางจากการขาดธาตุเหล็กไดยากกวาผูที่รับประทาน  อาหารมังสวิรัติ 

142 
(22.9) 

478 
(77.1) 

6. การรับประทานผักที่มีสีเขียวเขมอยางเดียวทําใหรางกายไดรับ ธาตุเหล็ก 
      เพียงพอ ไมจําเปนตองบริโภคเนื้อสัตว หรือเครื่องในสัตว 

148 
(23.9) 

472 
(76.1) 

7. การดื่มชา กาแฟเสี่ยงตอการเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 199 
(32.1) 

421 
(67.9) 

8. ผูที่รับประทานอาหารประเภทมังสวิรัติไมถูกตองมีโอกาสเสี่ยงตอ ภาวะโลหิต 
      จางจากการขาดธาตุเหล็กงายกวาผูที่รับประทานอาหารครบ 5 หมู 

230 
(37.1) 

390 
(63.0) 
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ตารางที่ 17  (ตอ) 
(n = 620) 

 
ความรูเก่ียวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก   
 

ถูก 
จํานวน 

(รอยละ) 

ผิด 
จํานวน 

(รอยละ) 
9. การออกกําลังกายจะชวยปองกันการเกิดภาวะโลหิตจางจากการ  ขาดธาตุเหล็ก 347 

(56.0) 
273 

(44.0) 
10. การรับประทานผลไมที่มีวิตามินซีสูง ชวยทําใหการดูดซึมธาตุเหล็กดีขึ้น 363 

(58.5) 
257 

(41.5) 
11. เนื้อสัตว ตับ เลือด เปนหลงที่มีธาตุเหล็กสูง 410 

(66.1) 
210 

(33.9) 
                การรักษา   
1. การรักษาผูที่เกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก สามารถทํา การรักษาได 
      เลย ไมมีความจําเปนตองซักประวัติคนไข เพราะสีผิวบงบอกอาการ 

235 
(37.9) 

385 
(62.1) 

2. การรักษาผูที่เกิดภาวะโลหิตจางจาการขาดธาตุเหล็ก ทําไดโดยการใหกินยา 
      ธาตุเหล็กที่อยูในรูปของเม็ดยาอยางเดียวเทานั้น 

271 
(43.7) 

349 
(56.3) 

               สาเหตุและผลกระทบ   
1. ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ยังสามารถพบไดในผูที่เปนโรคแผลใน 
      กระเพาะอาหาร 

84 
(13.5) 

536 
(86.5) 

2. อาการของผูที่เกิดภาวะโลหิตจางจาการขาดธาตุเหล็ก สามารถดูไดจากสีของ 
      เยื่อบุดานในของเปลือกตาลาง(พลิกเปลือกตาดู)   เทานั้น 

95 
(15.3) 

525 
(84.7) 

3. อาการทางระบบทางเดินอาหารของผูที่เกิดภาวะโลหิตจางจาก  การขาดธาตุ 
       เหล็กคือ เบื่ออาหาร ทองอืด 

128 
(20.6) 

492 
(79.4) 

4. อาการทางสมองของผูที่เกิดภาวะโลหิตจางจาการขาดธาตุเหล็ก   คือสมองลา  
      หลงลืมงาย ขาดสมาธิในการทํางาน 

173 
(27.9) 

447 
(72.1) 

5. หญิงวัยเจริญพันธที่เกิดภาวะโลหิตจาง จะมีผลตอการคลอด กอนกําหนด การ 
       ตกเลือดขณะคลอด และเปนสาเหตุสําคัญของ  การตายระหวางคลอด 

182 
(29.4) 

438 
(70.6) 

6. การเกิดภาวะโลหิตจางในเด็กนักเรียนมีผลรายทั้งตอการ พัฒนาการทาง 
      รางกายและความสามารถในการเรียน 

205 
(33.1) 

415 
(66.9) 
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ตอนที่ 5 ความสัมพันธระหวางความรูกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอการเกิดภาวะโลหิต
จางจากการขาดธาตุเหล็ก ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศกึษาตอนตน ในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

สมมติฐานการวิจัย ความรูเกีย่วกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กไมมีความสมัพันธ
กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  

 
จากการทดสอบสมมติฐาน ในดานรวม พบวา ปฏิเสธ (reject) สมมติฐานวาง ที่ระบวุา

ความรูไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ
เหล็ก  แสดงวาความรูของนกัเรียนมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะ
โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก กับ 4 กลุมประเภทอาหาร คือ อาหารประเภทเนื้อสัตวและ
ผลิตภัณฑ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01(х  2 = 11.38) อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑอยาง
มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 (х  2 = 8.47) อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 (х  2 = 10.13) อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  
(х  2 = 13.16)  

 
กลาวคือ นักเรยีนที่มีคะแนนปานกลางและสูงมีพฤติกรรมบริโภคอาหารประเภทเนื้อสัตว

และผลิตภัณฑ อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑเปนประจํา มีสัดสวนสงูกวานกัเรียทีม่ีคะแนนต่ํา 
และนักเรียนทีม่ีคะแนนต่ําบริโภคอาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ อาหารประเภทผลไม 
และผลิตภัณฑเปนบางครั้ง มีสัดสวนสูงกวานักเรียนที่มีคะแนนปานกลางและสูง (ตารางที่ 18) 
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ตารางที่ 18   ความสัมพันธระหวางความรูกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจาง 
      จากการขาดธาตเหล็ก ในภาพรวม 
 

ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการ
ขาดธาตเุหล็ก 

รวม х  2 p พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารทีเ่สีย่ง
ตอภาวะโลหิตจาง
จากการขาดธาตุ
เหล็ก 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

กลุมท่ีมีคะแนนต่าํ 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

กลุมท่ีมีคะแนน 
ปานกลางและสูง  

จํานวน 
(รอยละ) 

   

อาหารประเภท
เนื้อสัตวและ
ผลิตภัณฑ 

 

 
 

บริโภคประจาํ 

 
 

23 
(5.2) 

 

 
 

17 
(12.1) 

 
 

40 
(6.8) 

 
 

11.38 

 
 

.003 

 บริโภคบางครั้ง 384 
(86.1) 

 

119 
(84.4) 

503 
(85.7) 

  

 ไมบริโภคเลย 39 
(8.7) 

 

5 
(3.5) 

44 
(7.5) 

  

 รวม 446 
(76.0) 

 

141 
(24.0) 

587 
(100.0) 

  

อาหารประเภทนม
และผลิตภัณฑ 

 

 
บริโภคประจาํ 

 
197 

(42.8) 
 

 
82 

(55.8) 

 
279 

(46.0) 

 
8.47 

 
.015 

 บริโภคบางครั้ง 248 
(53.9) 

 

59 
(40.1) 

307 
(50.6) 

  

 ไมบริโภคเลย 15 
(3.3) 

 

6 
(4.1) 

21 
(3.5) 

  

 รวม 460 
(75.8) 

 

147 
(24.2) 

607 
(100.0) 
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ตารางที่ 18   (ตอ)  
 

ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการ
ขาดธาตเุหล็ก 

รวม х  2 p พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารทีเ่สีย่ง
ตอภาวะโลหิตจาง
จากการขาดธาตุ
เหล็ก 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

กลุมท่ีมีคะแนนต่าํ 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

กลุมท่ีมีคะแนน 
ปานกลางและสูง  

จํานวน 
(รอยละ) 

   

อาหารประเภทผกั
และผลิตภัณฑ 

 

 
 

บริโภคประจาํ 

 
112 

(24.2) 

 
55 

(37.2) 

 
167 

(27.3) 

 
10.13 

 
.006 

 บริโภคบางครั้ง 285 
(61.6) 

 

79 
(53.4) 

364 
(59.6) 

  

 ไมบริโภคเลย 66 
(14.3) 

 

14 
(9.5) 

80 
(13.1) 

  

 รวม 463 
(75.8) 

 

148 
(24.2) 

611 
(100.0) 

  

อาหารประเภทผลไม
และผลิตภัณฑ 

 

 
บริโภคประจาํ 

 
101 

(23.2) 
 

 
51 

(35.9) 

 
152 

(26.3) 

 
13.16 

 
.001 

 บริโภคบางครั้ง 289 
(66.3) 

 

86 
(60.6) 

375 
(64.9) 

  

 ไมบริโภคเลย 46 
(10.6) 

 

5 
(3.5) 

51 
(8.8) 

  

 รวม 436 
(75.4) 

 

142 
(24.6) 

548 
(100.0) 

  

p < .05 
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การศึกษาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็กกบั
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  โดยใช คาไคสแควร 
(Chi-square) ซ่ึงระบุสมมติฐานวางเพื่อการทดสอบคือ ความรูเกีย่วกับภาวะโลหิตจางจากการ 
ขาดธาตุเหล็กไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหติจางจากการ
ขาดธาตุเหล็ก  ดังนี้ (ตารางที ่19) 

 
จากการทดสอบสมมติฐาน พบวา ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กกับ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กกับ 6 กลุมประเภท
อาหาร ไดแก อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภัณฑ อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ  
อาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑ อาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง พืชเมล็ด ถ่ัวเมล็ดแหงและ
ผลิตภัณฑ อาหารประเภทผกัและผลิตภณัฑ และอาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ 

 
เมื่อพิจารณาในรายละเอยีดหรือรายขอของความรูเกี่ยวกบัภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ

เหล็ก พบความสัมพันธที่ระดับ .05, .01 และ .001 ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
 
อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภณัฑ 
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็กกบั

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอการเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหาร
ประเภทเนื้อสัตวและผลิตภณัฑ 18 ชนดิ พบวามี 6 ชนดิที่มีความสัมพันธกับความรูเกี่ยวกับภาวะ
โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก กลาวคือ นกัเรียนที่มีคะแนนต่ํา มีพฤตกิรรมไมบริโภคอาหาร
ประเภทตับหมู  กึ๋นไก  และปลาชอน  ในสัดสวนที่สูงกวานักเรียนที่มคีะแนนปานกลางและสูง  
 
 นักเรียนที่มีคะแนนปานกลางและสูงมีพฤตกิรรมบริโภคเนื้อเปดเปนประจํา มีสัดสวนสูง
กวา นกัเรียนทีม่ีคะแนนต่ํา  
 
 นักเรียนที่มีคะแนนต่ํา  มพีฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทปลาทแูละไขไกบางครัง้ 
ในสัดสวนที่สูงกวานกัเรียนที่มีคะแนนปานกลางและสูง 
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อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ 
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็กกบั

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหารประเภท
นมและผลิตภณัฑ 4 ชนดิ พบวามี 1 ชนิด มีความสัมพันธกับความรูเกีย่วกับภาวะโลหิตจางจากการ
ขาดธาตุเหล็ก กลาวคือ นักเรยีนที่มีคะแนนสูงมีพฤติกรรมการบริโภคนมสดแบบถุง/กลองประจํา
ในสัดสวนที่สูงกวานกัเรียนที่มีคะแนนต่ํา 

 
อาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑ 
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็กกบั

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอการเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหาร
ประเภทธัญพชืและผลิตภัณฑ 5 ชนิด พบวามี 1 ชนิด ทีม่ีความสัมพันธกับความรูเกีย่วกับภาวะ
โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก กลาวคือ นกัเรียนที่มีคะแนนต่ํามีพฤติกรรมการบริโภค 
ขาวโพดตมหรือขาวโพดคลุกเนยบางครั้งในสัดสวนที่สูงกวา นกัเรียนทีม่ีคะแนนปานกลางและสูง 

 
อาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง พชืเมล็ด ถั่วเมล็ดแหงและผลิตภัณฑ 
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็กกบั

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอการเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหาร
ประเภทผลไมเปลือกแข็ง พชืเมล็ด ถ่ัวเมล็ดแหง และผลิตภัณฑ 4 ชนิด พบวามี 1 ชนดิที่มี
ความสัมพันธกับความรูเกีย่วกับภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็ก กลาวคือ นักเรียนที่มีคะแนน
ต่ํามีพฤติกรรมการบริโภคเตาหูออนบางครั้งในสัดสวนที่สูงกวา นกัเรียนที่มีคะแนนปานกลาง 
และสูง  

 
อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ 
 
เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็กกบั

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอการเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหาร
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ประเภทผักและผลิตภัณฑ 14 ชนิด พบวามี 6 ชนิดที่มีความสัมพันธกบัความรูเกี่ยวกับภาวะโลหติ
จางจากการขาดธาตุเหล็ก กลาวคือ นักเรียนที่มีคะแนนต่าํมีพฤติกรรมไมบริโภคแครอท   
และถ่ัวลันเตา ในสัดสวนที่สูงกวานกัเรียนที่มีคะแนนปานกลางและสูง 

  
นักเรียนที่มีคะแนนปานกลางและสูงมีพฤติกรรมบริโภค  ตนหอม  ถ่ัวงอก  และเหด็หูหนู

เปนประจํา ในสัดสวนที่สูงกวานักเรียนที่มคีะแนนต่ํา 
 
นักเรียนที่มีคะแนนต่ํา มพีฤติกรรมบริโภค คะนาเปนบางครั้งในสัดสวนที่สูงกวานกัเรียน 

ที่มีคะแนนปานกลางและสูง 
 

 อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ 
 
 เมื่อศึกษาความสัมพันธระหวางความรูเกี่ยวกับภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็กกบั
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอการเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในกลุมอาหาร
ผลไมและผลิตภัณฑ 18 ชนดิ พบวามี 2 ชนิด ที่มีความสมัพันธกับความรูเกี่ยวภาวะโลหิตจางจาก
การขาดธาตุเหล็ก กลาวคือ นกัเรียนที่มีคะแนนปานกลางและสูงมีพฤติกรรมบริโภคกลวยไข  และ
ฝร่ังเปนประจาํ ในสัดสวนทีสู่งกวา นักเรียนที่มีคะแนนต่าํ 
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ตารางที่ 19   ความสัมพันธระหวางความรูกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ เสี่ยงตอภาวะโลหิตจาง 
       จากการขาดธาตุเหล็ก จาํแนกตามชนดิของอาหารแตละประเภท 
 

ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการ
ขาดธาตเุหล็ก 

รวม х  2 P พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารทีเ่สีย่ง
ตอภาวะโลหิตจาง
จากการขาดธาตุ
เหล็ก 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

กลุมท่ีมีคะแนนต่าํ 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

กลุมท่ีมีคะแนน 
ปานกลางและสูง  

จํานวน 
(รอยละ) 

   

อาหารประเภท
เนื้อสัตวและ
ผลิตภัณฑ 

ตับหมู 

 
 
 
 

บริโภคประจาํ 

 
 
 
 

82 
(17.7) 

 

 
 
 
 

29 
(19.6) 

 
 
 
 

111 
(18.2) 

 
 
 
 

6.89 

 
 
 
 

.032 

 บริโภคบางครั้ง 306 
(66.2) 

 

108 
(73.0) 

414 
(67.9) 

  

 ไมบริโภคเลย 74 
(16.0) 

 

11 
(7.4) 

85 
(13.9) 

  

 รวม 462 
(75.7) 

 

148 
(24.3) 

610 
(100.0) 

  

กึ่นไก บริโภคประจาํ 31 
(6.8) 

17 
(11.5) 

48 
(7.9) 

6.18 0.46 

 บริโภคบางครั้ง 251 
(54.9) 

 

88 
(59.5) 

339 
(56.0) 

  

 ไมบริโภคเลย 175 
(38.3) 

43 
(29.1) 

 

218 
(36.0) 

  

 รวม 457 
(75.5) 

148 
(24.5) 

 

605 
(100.0) 
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ตารางที่ 19  (ตอ)  
 

ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการ
ขาดธาตเุหล็ก 

รวม х 2 p พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารทีเ่สีย่ง
ตอภาวะโลหิตจาง
จากการขาดธาตุ
เหล็ก 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

กลุมท่ีมีคะแนนต่าํ 
จํานวน 

(รอยละ) 

กลุมท่ีมีคะแนน 
ปานกลางและสูง  

จํานวน 
(รอยละ) 

   

อาหารประเภท
เนื้อสัตวและ
ผลิตภัณฑ 

เนื้อเปด 

 
 
 
 

บริโภคประจาํ 

 
 
 
 

63 
(13.7) 

 

  
 
 
 

34 
(23.1) 

 
 
 
 

97 
(16.0) 

 
 
 
 

9.97 

 
 
 
 

.007 

 บริโภคบางครั้ง 339 
(73.5) 

103 
(70.1) 

 

442 
(72.7) 

  

 ไมบริโภคเลย 59 
(12.8) 

 

10 
(6.8) 

69 
(11.3) 

  

 รวม 461 
(75.8) 

 

147 
(24.2) 

608 
(100.0) 

  

ปลาชอน บริโภคประจาํ 49 
(10.7) 

26 
(17.6) 

75 
(12.4) 

9.17 .010 

 บริโภคบางครั้ง 305 
(66.4) 

 

102 
(68.9) 

407 
(67.1) 

  

 ไมบริโภคเลย 105 
(22.9) 

 

20 
(13.5) 

125 
(20.6) 

  

 รวม 459 
(75.6) 

 

148 
(24.4) 

607 
(100.0) 
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ตารางที่ 19  (ตอ) 
  

ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาด
ธาตุเหล็ก 

รวม х 2 p พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่
เส่ียงตอภาวะ
โลหิตจางจากการ
ขาดธาตเุหล็ก 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

กลุมท่ีมีคะแนน
ต่ํา 

จํานวน 
(รอยละ) 

กลุมท่ีมีคะแนน ปาน
กลางและสูง  
จํานวน 

(รอยละ) 

   

อาหารประเภท
เนื้อสัตวและ
ผลิตภัณฑ 

ปลาท ู

 
 
 

บริโภค
ประจํา 

 

 
 
 

128 
(27.7) 

 
 
 

56 
(37.8) 

 
 
 

184 
(30.2) 

 
 
 

6.26 

 
 
 

.044 

 บริโภค
บางครั้ง 

314 
(68.0) 

84 
(56.8) 

398 
(65.2) 

 

  

 ไมบริโภค
เลย 

20 
(4.3) 

8 
(5.4) 

 

28 
(4.6) 

  

 รวม 462 
(75.7) 

148 
(24.3) 

610 
(100.0) 

 

  

ไขไก บริโภค
ประจํา 

264 
(57.1) 

101 
(68.2) 

365 
(59.8) 

5.75 .017 

 บริโภค
บางครั้ง 

198 
(42.9) 

47 
(31.8) 

 

245 
(40.2) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

0 
(0.0) 

 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

  

 
 
 

รวม 462 
(75.7) 

148 
(24.3) 

610 
(100.0) 
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ตารางที่ 19  (ตอ)  
 

ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาด
ธาตุเหล็ก 

รวม х 2 p พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่
เส่ียงตอภาวะ
โลหิตจางจากการ
ขาดธาตเุหล็ก 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

กลุมท่ีมีคะแนนต่าํ 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

กลุมท่ีมีคะแนน 
ปานกลางและสูง  

จํานวน 
(รอยละ) 

   

อาหารประเภท
นมและ
ผลิตภัณฑ 
นมสดแบบถุง / 

กลอง 

 
 
 

บริโภค
ประจํา 

 
 
 

241 
(52.2) 

 

 
 
 

95 
(64.6) 

 
 
 

336 
(55.2) 

 
 
 

7.34 

 
 
 

.025 

 บริโภค
บางครั้ง 

198 
(42.9) 

 

45 
(30.6) 

243 
(39.9) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

23 
(5.0) 

 

7 
(4.8) 

30 
(4.9) 

  

 รวม 462 
(75.9) 

147 
(24.1) 

609 
(100.0) 

  

อาหารประเภท
ธัญพืชและ
ผลิตภัณฑ 
ขาวโพดตม /  
คลุกเนย 

 
 
 
 

บริโภค
ประจํา 

 
 
 
 

83 
(17.9) 

 
 
 
 

39 
(26.4) 

 
 
 
 

122 
(20.0) 

 

 
 
 
 

6.86 
 
 

 
 
 
 

.032 

 บริโภค
บางครั้ง 

351 
(75.8) 

96 
(64.9) 

 

447 
(73.2) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

29 
(6.3) 

 

13 
(8.8) 

42 
(6.9) 

  

 รวม 463 
(75.8) 

148 
(24.2) 

611 
(100.0) 
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ตารางที่ 19  (ตอ)  
 

ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการ
ขาดธาตเุหล็ก 

รวม х 2 p พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่
เส่ียงตอภาวะ
โลหิตจางจากการ
ขาดธาตเุหล็ก 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

กลุมท่ีมีคะแนนต่าํ 
 

จํานวน 
(รอยละ) 

กลุมท่ีมีคะแนน 
ปานกลางและสูง  

จํานวน 
(รอยละ) 

   

อาหารประเภท
เผลไมเปลือกแข็ง
และผลิตภัณฑ 

เตาหูออน 

 
 
 

บริโภคประจาํ 

 
 
 

144 
(31.2) 

 
 
 

64 
(43.5) 

 

 
 
 

208 
(34.2) 

 
 
 

9.79 

 
 
 

.007 

 บริโภค
บางครั้ง 

278 
(60.2) 

67 
(45.6) 

 

345 
(56.7) 

  

 ไมบริโภคเลย 40 
(8.7) 

16 
(10.9) 

 

56 
(9.2) 

  

 รวม 462 
(75.9) 

147 
(24.1) 

609 
(100.0) 

  

อาหารประเภท
ผักและผลิตภณัฑ 

แครอท 

 
 

บริโภคประจาํ 

 
 

119 
(25.7) 

 

 
 

50 
(34.0) 

 
 

169 
(27.7) 

 
 

9.10 

 
 

.011 

 บริโภค
บางครั้ง 

259 
(55.9) 

84 
(57.1) 

 

343 
(56.2) 

  

 ไมบริโภคเลย 85 
(18.4) 

13 
(8.8) 

 

98 
(16.1) 

  

 รวม 463 
(75.9) 

147 
(24.1) 

610 
(100.0) 
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ตารางที่ 19  (ตอ)  
 

ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาด
ธาตุเหล็ก 

รวม х 2 p พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่
เส่ียงตอภาวะ
โลหิตจางจาการ
ขาดธาตเุหล็ก 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

กลุมท่ีมีคะแนน
ต่ํา 

จํานวน 
(รอยละ) 

กลุมท่ีมีคะแนน ปาน
กลางและสูง  
จํานวน 

(รอยละ) 

   

อาหารประเภท
ผักและผลิตภณัฑ 

ตนหอม 

 
 

บริโภค
ประจํา 

 
 

140 
(30.4) 

 
 

70 
(47.3) 

 

 
 

210 
(34.5) 

 
 

15.65 

 
 

.000 

 บริโภค
บางครั้ง 

232 
(50.3) 

62 
(41.9) 

294 
(48.3) 

 

  

 ไมบริโภค
เลย 

89 
(19.3) 

16 
(10.8) 

105 
(17.2) 

 

  

 รวม 461 
(75.7) 

148 
(24.3) 

 

609 
(100.0) 

  

ถั่วงอก บริโภค
ประจํา 

146 
(31.5) 

66 
(44.6) 

 

212 
(34.7) 

8.62 .013 

 บริโภค
บางครั้ง 

256 
(55.3) 

68 
(45.9) 

 

324 
(53.0) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

61 
(13.2) 

14 
(9.5) 

 

75 
(12.3) 

  

 รวม 463 
(75.8) 

 

148 
(24.2) 

611 
(100.0) 
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ตารางที่ 19  (ตอ)  
 

ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาด
ธาตุเหล็ก 

รวม х 2 p พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่
เส่ียงตอภาวะ

โลหิตจางจากการ
ขาดธาตเุหล็ก 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

กลุมท่ีมีคะแนน
ต่ํา 

จํานวน 
(รอยละ) 

กลุมท่ีมีคะแนน ปาน
กลางและสูง  
จํานวน 

(รอยละ) 

   

อาหารประเภท
ผักและผลิตภณัฑ 

ถั่วลันเตา 

 
 

บริโภค
ประจํา 

 
 

52 
(11.3) 

 
 

26 
(17.6) 

 
 

78 
(12.8) 

 
 

6.52 

 
 

.038 

 บริโภค
บางครั้ง 

258 
(56.1) 

87 
(58.8) 

 

345 
(56.7) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

150 
(32.6) 

35 
(23.6) 

185 
(30.4) 

 

  

 รวม 460 
(75.7) 

 

148 
(24.3) 

608 
(100.0) 

  

เห็ดหูหนู บริโภค
ประจํา 

64 
(13.9) 

 

37 
(25.3) 

101 
(16.7) 

10.45 .005 

 บริโภค
บางครั้ง 

291 
(63.4) 

82 
(56.2) 

373 
(61.7) 

 

  

 ไมบริโภค
เลย 

104 
(22.7) 

27 
(18.5) 

 

131 
(21.7) 

  

 รวม 459 
(75.9) 

 

146 
(24.1) 

605 
(100.0) 
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ตารางที่ 19  (ตอ)  
 

ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาด
ธาตุเหล็ก 

รวม х 2 p พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่
เส่ียงตอภาวะ

โลหิตจางจากการ
ขาดธาตเุหล็ก 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

กลุมท่ีมีคะแนน
ต่ํา 

จํานวน 
(รอยละ) 

กลุมท่ีมีคะแนน ปาน
กลางและสูง  
จํานวน 

(รอยละ) 

   

อาหารประเภท
ผักและผลิตภณัฑ 

คะนา 

 
 

บริโภค
ประจํา 

 
 

126 
(27.3) 

 
 

54 
(37.4) 

 

 
 

180 
(29.6) 

 
 

7.05 

 
 

.029 

 บริโภค
บางครั้ง 

291 
(63.0) 

 

74 
(50.7) 

365 
(60.0) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

45 
(9.7) 

18 
(12.3) 

 

63 
(10.4) 

  

 รวม 462 
(76.0) 

146 
(24.0) 

608 
(100.0) 

  

อาหารประเภท
ผลไมและ
ผลิตภัณฑ 
กลวยไข 

 
 
 
 

บริโภค
ประจํา 

 
 
 
 

93 
(20.1) 

 

 
 
 
 

46 
(31.5) 

 
 
 
 

139 
(22.9) 

 
 
 
 

8.42 

 
 
 
 

.015 

 บริโภค
บางครั้ง 

309 
(66.9) 

 

86 
(58.9) 

395 
(65.0) 

  

 ไมบริโภค
เลย 

60 
(13.0) 

 

14 
(9.6) 

74 
(12.2) 

  

 รวม 462 
(76.0) 

 

146 
(24.0) 

608 
(100.0) 
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ตารางที่ 19  (ตอ)  
 

ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาด
ธาตุเหล็ก 

รวม х 2 p พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่
เส่ียงตอภาวะ

โลหิตจางจากการ
ขาดธาตเุหล็ก 

 
 

ระดับ
พฤติกรรม 

กลุมท่ีมีคะแนน
ต่ํา 

จํานวน 
(รอยละ) 

กลุมท่ีมีคะแนน ปาน
กลางและสูง  
จํานวน 

(รอยละ) 

   

อาหารประเภท
ผลไมและ
ผลิตภัณฑ 

ฝร่ัง 

 
 
 

บริโภคประจาํ 

 
 
 

157 
(34.2) 

 
 
 

67 
(45.9) 

 

 
 
 

224 
(37.0) 

 
 
 

6.61 

 
 
 

.037 

 บริโภคบางครั้ง 271 
(59.0) 

72 
(49.3) 

 

343 
(56.7) 

  

 ไมบริโภคเลย 31 
(6.8) 

7 
(4.8) 

38 
(6.3) 

 

  

 รวม 459 
(75.9) 

146 
(24.1) 

605 
(100.0) 

  

p < .05 
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สรุปความสัมพันธระหวางความรูกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการ 
ขาดธาตุเหล็ก 
 
  จากการศึกษาพบวา ความรูกับพฤติกรรมการบริโภคมีความสัมพันธกบั อาหารทุกประเภท
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนอาหารประเภทรากและหวัของพืช และอาหารประเภท
เครื่องดื่ม ที่ไมมีความสัมพันธกันทั้งในภาพรวมและรายยอย ซ่ึงเมื่อมองในรายชนดิของแตละ
ประเภทอาหารพบวา ความรูกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภัณฑมี
ความสัมพันธกับอาหาร 6 ชนิด ตับหมู กึ๋นไก เนื้อเปด ปลาชอน ปลาทู และไขไก   
อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑมีความสมัพันธ 1 ชนิดคือ นมสดแบบถุง/กลอง  อาหารประเภท
ธัญพืชและผลิตภัณฑมี 1 ชนดิ คือ ขาโพดตม/คลุกเนย  อาหารประเภทผลไมเปลือกแขง็ พืชเมล็ด 
ถ่ัวเมล็ดแหง และผลิตภัณฑ 1 ชนิด คือ เตาหูออน  อาหารประเภทผักและผลิตภณัฑมี 6 ชนิด คือ 
แครอท ตนหอม ถ่ัวงอก ถ่ัวลันเตา เห็ดหหูนู และคะนา อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ 2 ชนดิ 
คือ กลวยไข และฝรั่ง 
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ตารางที่ 20  สรุปความสัมพันธระหวางความรูกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหติ 
                    จางจากการขาดธาตุเหล็ก จําแนกตามประเภทอาหารในภาพรวม 

(n = 620) 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ
เหล็ก จําแนกตามประเภทของอาหาร 

ความรูเก่ียวกับภาวะโลหิตจางจาก
การขาดธาตุเหล็ก 

อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภัณฑ - 
                                        - ตับหมู х 2 = 6.89 (p = .032) 
                                        - กึ๋นไก х 2 = 6.18 (p = .046) 
                                        - เนื้อเปด х 2 = 9.97 (p = .007) 
                                        - ปลาชอน х 2 = 9.17 (p = .010) 
                                        - ปลาทู х 2 = 6.26 (p= .044) 
                                        - ไขไก х 2 = 5.75 (p = .017) 
อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ - 

- นมสดแบบถุง/กลอง х 2 = 7.34 (p = .025) 
อาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑ - 

- ขาวโพดตม/คลุกเนย х 2 = 6.86 (p = .032) 
อาหารประเภทรากและหัวของพืชและผลิตภัณฑ - 
อาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง พืชเมล็ด ถั่วเมล็ดแหงและผลิตภัณฑ  - 
                                        - เตาหูออน х 2 = 9.79 (p = .007) 
อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ - 
                                       - แครอท х 2 = 9.10 (p = .011) 
                                       - ตนหอม х 2 = 15.65 (p = .000) 
                                       - ถั่วงอก х 2 = 8.62 (p = .013) 
                                       - ถั่วลันเตา х 2 = 6.52 (p = .038) 
                                       - เห็ดหูหนู х 2 = 10.45 (p = .005) 
                                       - คะนา х 2 = 7.05 (p = .029) 
อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ - 
                                       - กลวยไข х 2 = 8.42 (p = .015) 
                                       - ฝรั่ง х 2 = 6.61 (p = .037) 
อาหารประเภทเครื่องดื่ม - 
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ขอวิจารณ 

 
จากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ในเขตกรุงเทพมหานคร มีประเด็นขอวิจารณดังนี ้
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภณัฑ จากการศกึษาพบวา นักเรียน
มีพฤติกรรมการบริโภคในระดับบางครั้ง (Χ  = 1.01) โดยเฉพาะเนื้อวัวทอด มีพฤติกรรม 
การบริโภคนอยมาก (Χ  = 0.54) ทั้ง ๆ ที่เปนอาหารที่มีปริมาณธาตุเหล็กสูง เมื่อเปรียบเทยีบกับ
อาหารประเภทอื่น ๆ ที่มีพฤติกรรมการบริโภคเปนประจาํ เชน ไขไก (Χ  = 1.60) และเนือ้ไก  
(Χ  = 1.56) ที่มีปริมาณธาตุเหล็กนอยกวามาก การบริโภคอาหารประเภทเนื้อสัตว และผลิตภัณฑที่ 
แตกตางกันออกไป ประเด็นหนึ่งที่เปนตัวชวยในการตดัสินใจในการรบัประทานคือ ไขไก เนื้อไก 
สามารถที่จะหารับประทานแบบสําเร็จรูปไดงายกวา และยังมีราคาที่ถูกกวาอาหารประเภทเนื้อววั
ทอดหรือผลิตภัณฑสําเร็จรูปจากเนื้อวัว และราคาผลิตภัณฑ จากเนื้อววัจะมีราคาที่คอนขางสูง 
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ จากการศึกษาพบวา นักเรียน 
มีพฤติกรรมการบริโภคในระดับประจํา (Χ  = 1.34) โดยเฉพาะนมสดแบบถุง/แบบกลอง 
มีพฤติกรรมการบริโภคเปนประจํา (Χ  = 1.50)  เมื่อเปรียบเทียบกับนมถัว่เหลืองมีพฤติกรรม 
การบริโภคบางครั้ง(Χ  = 1.18) ซ่ึงปริมาณธาตุเหล็กที่ไดจากนมสดแบบถงุ/แบบกลอง กบันมถั่ว
เหลือง มีปริมาณที่แตกตางกนัไมมาก (ภาคผนวก จ) (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2544: 
58-60) ประเดน็ที่ทําใหมกีารบริโภคนมสดแบบถุง/แบบกลองมากกวา อาจเปนเพราะสามารถหาซื้อ
ไดงาย มใีหเลือกหลากหลายรสชาติ และสามารถที่จะเกบ็รักษาหรือมอีายุในการเก็บรักษาไดนาน
กวานมถัว่เหลือง ที่มีรสชาติเดียวและอายุในการเก็บรักษาไมไดนาน 
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทธัญพชืและผลิตภัณฑ จากการศกึษาพบวา นักเรยีน 
มีพฤติกรรมการบริโภคบางครั้ง (Χ = 1.21) โดยเฉพาะขาวกลองหอมมะลิ มีพฤติกรรมการบริโภค
บางครั้ง (Χ = 1.29) ซ่ึงเปนอาหารที่มีปริมาณธาตุเหล็กสูง การบริโภคบางครั้ง อาจเปนเพราะ 
ขาวกลองหอมมะลิมีสีสันที่ไมคอยสวยงาม กล่ิน รสชาติ ความแข็งหรือความนุมของขาว และ 
ราคาที่คอนขางสูงกวาขาวขาวหอมมะลิ 
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 พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทรากและหัวของพืชและผลิตภัณฑ จากการศึกษาพบวา 
นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคในระดับบางครั้ง (Χ = 0.92) โดยเฉพาะ มันฝรั่ง (Χ = 1.06) และ 
มันแกว (Χ = 0.78) มีพฤติกรรมการบริโภคบางครั้ง ซ่ึงปริมาณธาตุเหล็กในอาหารประเภทรากและ
หัวของพืช ทั้งสองชนิด มีปริมาณธาตุเหล็กที่ไมแตกตางกนัมาก (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
, 2544: 14)  ซ่ึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทมันฝร่ังในสัดสวนที่สูงกวามันแกว อาจเกิดขึน้
ไดจากการที่นกัเรียนหญิงมพีฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทมนัฝรั่งที่อยูในรูปของผลิตภัณฑ
อ่ืน ๆ เชน มันฝร่ังทอดกรอบชนิดแผน มนัฝรั่งบดที่กินคูกับไกทอด หรืออาจจะอยูในรูปของ 
มันฝรั่งตมสุกที่กินคูกับสลัด 
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง พชืเมล็ด ถ่ัวเมล็ดแหงและ
ผลิตภัณฑ จากการศึกษาพบวา  นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคในระดับบางครั้ง (Χ  = 0.96) 
โดยเฉพาะเตาหูออน (Χ  = 1.25) และเตาหูทอด (Χ  = 0.76) มีพฤติกรรมการบริโภคบางครั้ง 
ซ่ึงปริมาณธาตุเหล็กในเตาหูทั้งสองชนิดตางกันคอนขางมาก โดยที่ปริมาณธาตุเหล็กในเตาหูทอดมี
มากกวาเตาหูออน แตจากการศึกษาพบวาพฤติกรรมในการบริโภคเตาหูออนนั้นมีสัดสวนที่สูงกวา
เตาหูทอด อาจเนื่องมาจากเตาหูออนสามารถนํามาประกอบอาหารไดหลากหลายรูปแบบ ทําให
นักเรียนไมเกดิความรูสึกเบือ่กับการบริโภคเตาหู และเตาหูออนมีราคาที่ถูกกวาอาหารประเภท
ผลไมเปลือก พืชเมล็ด ถ่ัวเมล็ดแหงชนดิอืน่ ๆ เชน มะพราวออน เม็ดมะมวงหิมพานตคั่ว และ 
เตาหูทอด เปนตน  
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ จากการศึกษาพบวา นักเรียน 
มีพฤติกรรมการบริโภคในระดับบางครั้ง (Χ  = 1.10) โดยเฉพาะถั่วลันเตามีพฤติกรรมการบริโภค
บางครั้ง (Χ  = 0.82) ซ่ึงแตกตางกับผักบุงที่มพีฤติกรรมการบริโภคบางครั้ง (Χ  = 1.33) เชนกัน 
 แตเมื่อเทียบสัดสวน ผักบุง เปนผักที่นักเรยีนมีพฤติกกรรมการบริโภคบางครั้งในสัดสวนที่สูงกวา
ผักชนิดอื่น ๆ อาจเนื่องมาจากราคาที่อยูในเกณที่คอนขางถูก และสามารถนํามาประกอบอาหารได
หลากหลายชนิด และในผักบุงมีปริมาณธาตุเหล็กสูงกวาถ่ัวลันเตา แตเมื่อมองในชนดิของผักพบวา 
ตนหอมเปนผักที่มีปริมาณธาตุเหล็กสูงที่สุด แต นกัเรียนกลับมีพฤติกรรมในการบริโภคบางครั้ง  
ซ่ึงสาเหตุที่นักเรียนมีพฤติกรรมไมบริโภค อาจเนื่องมาจาก เปนผักที่มกีล่ินฉุนและรสชาติเผ็ด  
(กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2544: 25-29)  
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 พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ  จากการศึกษาพบวา นกัเรียน 
มีพฤติกรรมการบริโภคในระดับบางครั้ง (Χ  = 1.13) โดยเฉพาะลูกพลับ (Χ  = 0.62) มีพฤติกรรม
การบริโภคบางครั้ง ซ่ึงแตกตางกับ มะมวง (Χ  = 1.47)  และสม (Χ  = 1.42) ที่มีพฤติกรรมการ
บริโภคประจํา แตเมื่อเปรียบเทียบปริมาณธาตุเหล็ก ในลูกพลับ  และสม ผลไมทั้งสองชนิดมี
ปริมาณธาตุเหล็ก ที่ไมแตกตางกันมากนัก สวนผลไมที่มีปริมาณธาตุเหล็กสูงอยาง มะละกอสุก 
นักเรียนกลับมพีฤติกรรมในการบริโภคบางครั้ง (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2544:38-42;  
ระพีพรรณ ใจภักดี, 2545: 30) เมื่อเปรียบเทียบสัดสวนในพฤติกรรมการบริโภคพบวา มะมวงและ
สม มีพฤติกรรมการบริโภคในสัดสวนที่สูงกวาลูกพลับ อาจเนื่องมาจาก มะมวงและสม สามารถหา
บริโภคไดงาย และราคาไมแพงมากจนเกินไป 
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทเครื่องดื่ม จากการศึกษาพบวา นักเรยีนมีพฤติกรรม
การบริโภคในระดับบางครั้ง (Χ  = 1.24) โดยเฉพาะ กาแฟ ชา (Χ  = 0.9) มีพฤติกรรมการบริโภค
บางครั้ง แตกตางกับน้ําอัดลม (Χ  = 1.48) มีพฤติกรรมการบริโภคประจํา อาจเนื่องมาจากน้ําอัดลม 
หาซื้อไดงาย และเปนเครื่องดื่มที่นิยมในกลุมวัยรุน  
 
 ความสัมพันธระหวางขอมูลพื้นฐานกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิต
จางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 
 ขอมูลพื้นฐานของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตน จาํนวน 8 ตวัแปร ไดแก อายุ 
ภูมิลําเนา  การศึกษาของบิดา การศึกษาของมารดา รายไดของบิดา รายไดของมารดา ขนาด
ครอบครัว และโรคประจําตวั  
 
 อายุ 
 
 ขอมูลพื้นฐาน ที่มีความสัมพนัธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจาง
จากการขาดธาตุเหล็ก อยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 คือ อายุมีความสัมพนัธกับอาหารประเภทนม
และผลิตภัณฑ (х 2 = 18.79, p = .001) โดยนักเรียนหญิงที่มีอายุ 12 ป 6 เดือนบริโภคโยเกิรตเปน
ประจํา ในสัดสวนที่สูงกวานักเรียนหญิงที่มีอายุต่ํากวา 12 ป  6 เดือน และกลุมที่มีอายุมากกวา 13 ป 
ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ พรชิตา  สุวรรณรัตน  (2539: 72) ที่พบวา อายุของแมบานกับการ

140 



  

 

 

 
 

บริโภคผักและผลไมมีความสัมพันธกัน โดยที่แมบานทีอ่ายุสูงกวามกีารปฏิบัติในการบริโภคผักที่
ถูกตองมากกวา 
 
 การศึกษาของบิดา 
 

การศึกษาของบิดามีความสมัพันธกับอาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ (х 2 = 9.65,  
p = .047) โดยนักเรียนหญิงที่บิดามีการศึกษาต่ํากวาปริญญาตรีบริโภคแครอท เปนประจําใน 
สัดสวนที่สูงกวานักเรียนหญิงที่บิดามีการศกึษาระดับปริญญาตรีและสูงกวา ซ่ึงสอดคลองกับ
การศึกษาของวรางคณา  บุตรศรี (2538) ที่พบวา พฤติกรรมการเลือกอาหารของนักเรยีนในเขต
เทศบาลมีความแตกตางกันตามระดับการศึกษาของบิดามารดา และดารามาศ  แกวแดง (2541ข: 82) 
ที่พบวา ระดับการศึกษามีความสัมพันธกับประเภทอาหารพรอมบริโภค ประเภทอาหารบรรจุปด
สนิทในเชิงบวก 
 

การศึกษาของมารดา 
 
ความสัมพันธระหวางการศกึษาของมารดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอการ

เกิดภาวะโลหติจางจากการขาดธาตุเหล็ก พบวา นักเรียนที่มารดามีการศึกษาต่ํากวาปริญญาตรี 
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทหมหูยอง เปนประจําในสัดสวนที่สูงกวานกัเรียนที่มารดามี
การศึกษาระดบัปริญญาตรีหรือสูงกวาปริญญาตรี ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ  
วรางคณา บุตรศรี (2538) ที่พบวา พฤติกรรมการเลือกอาหารของนักเรยีนในเขตเทศบาลมีความ
แตกตางกันตามระดับการศึกษาของบิดา มารดา กลาวคือ บิดา มารดา ซ่ึงมีการศึกษาสงูจะมี
พฤติกรรมการเลือกอาหารของเด็กดดีวย แตถาบิดา มารดาที่มีระดับการศึกษาสูงมาก มีภารกิจที่ตอง
ทําตลอดเวลา ไมมีเวลาดแูลเอาใจใสเกีย่วกบัการบริโภคอาหารของบุคคลในครอบครัวก็อาจพบวา 
มีพฤติกรรมการบริโภคที่ไมดีสงผลตอภาวะโภชนาการได 
 

รายไดของบดิา 
 
ความสัมพันธระหวางรายไดของบิดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิต

จางจากการขาดธาตุเหล็ก พบวา นักเรียนที่บิดามีรายได 10,000 บาทและต่ํากวา มพีฤติกรรมการ
บริโภคอาหารประเภท ปลารา ชะอม หนอไม ฝร่ัง น้ําอัดลม เปนประจาํ และในกลุมเดียวกัน  
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มีพฤติกรรมไมบริโภคอาหารประเภทขาวกลองหอมมะลิ ในสัดสวนที่สูงกวากลุมที่บิดามีรายได 
10,001 บาทถึง 20,000 บาท และกลุมที่บิดามีรายได 20,001 บาทขึ้นไป สวนกลุมนักเรียนที่บิดามี
รายได 10,001 บาทถึง 20,000 บาท มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทเตาหูทอด ตําลึง  
ในสัดสวนที่สูงกวากลุมที่บดิามีรายได10,000 บาทและต่ํากวา และกลุมที่บิดามีรายได 20,001 บาท
ขึ้นไป ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ ดารามาศ  แกวแดง (2541ก: 16 อางถึง กระทรวงศึกษาธิการ, 
2522: 46) ที่กลาวไววา รายไดของสมาชิกทุกคนในครอบครัวที่มีการใชจาย กนิอยูรวมกัน 
 มีอิทธิพลตอการตัดสินใจซือ้หรือไมซ้ือ โดยจะพบวาผูบริโภคที่มีรายไดนอย เมื่อเลือกซื้อของ
จะตองพิถีพิถันเปนพิเศษ สวนผูที่มีรายไดมากอาจจะไมตองเสียเวลาในการซื้อมากนัก เพราะถา 
ไมพอใจก็หาใหมไดอีก คาใชจายของผูบริโภคมักจะสัมพันธกับรายได ถารายไดเพิม่ขึ้น  
การใชจายดานบริโภคก็จะเพิ่มขึ้นดวย 

 
รายไดของมารดา 
 
ความสัมพันธระหวางรายไดของมารดากับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะ

โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก พบวานกัเรียนที่มารดามรีายได10,000 บาทและต่ํากวา มีพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารประเภท กึน๋ไก ปลารา นมสดแบบถุง/แบบกลอง ขาวกลองหอมมะลิ เม็ดมะมวง 
หิมพานตคัว่  ขาวโพดออน แครอท ตําลึง ชะอม เปนประจํา และในกลุมเดียวกันก็มพีฤติกรรมไม
บริโภคไขนกกะทาเลยในสดัสวนที่สูงกวา กลุมที่มารดามีรายได 10,001 บาทถึง 20,000 บาท และ
กลุมที่มารดามีรายได 20,001 บาทขึ้นไป ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ ดารามาศ  แกวแดง 
(2541ก: 16 อางถึง กระทรวงศึกษาธิการ, 2522: 46) ที่กลาวไววา รายไดของสมาชิกทุกคน 
ในครอบครัวท่ีมีการใชจาย กินอยูรวมกนั มีอิทธิพลตอการตัดสินใจซื้อหรือไมซ้ือ โดยจะพบวา
ผูบริโภคที่มีรายไดนอย เมื่อเลือกซ้ือของจะตองพิถีพิถันเปนพิเศษ สวนผูที่มีรายไดมากอาจจะไม
ตองเสียเวลาในการซื้อมากนัก เพราะถาไมพอใจกห็าใหมไดอีก คาใชจายของผูบริโภคมักจะ
สัมพันธกับรายได ถารายไดเพิ่มขึ้น การใชจายดานบริโภคก็จะเพิ่มขึ้นดวย 

 
 ขนาดครอบครัว 
 

 ขนาดครอบครัวมีความสัมพันธกับมีความสัมพันธกับอาหารประเภทผลไม (х 2 = 9.61, 
p = .048)  โดยนักเรียนที่มีขนาดครอบครัวเล็กบริโภค มะละกอสุก และ องุนประจํา มีสัดสวนสูง
กวาครอบครัวขนาดกลางและขนาดใหญ ซ่ึงสอดคลองกับ การศึกษาดารามาศ  แกวแดง  
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(2541ข: 94)ทีพ่บวา จํานวนสมาชิกในครอบครัวของอาจารยสตรีมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารพรอมบริโภคในดานปริมาณที่บริโภค และ ดวงกมล  เวชบรรยงรัตน (2530: 206) ที่
ระบุวา ขนาดของครอบครัว หรือจํานวนคนที่มีอยูในครอบครัวจะมีผลกระทบตอปริมาณและ
คุณภาพของอาหารที่บริโภค 
 
 โรคประจําตัว 
 
 ความสัมพันธระหวางโรคประจําตัวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอ 
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก พบวา นักเรียนที่ไมมีโรคประจําตัวมีพฤติกรรมการบริโภคตับ
หมู เปนประจาํ ในสัดสวนทีสู่งกวานักเรียนที่มีโรคประจําตัวที่เกี่ยวกบัโรคเลือดและนักเรียนที่มี
โรคประจําตัวที่ไมเกี่ยวกับโรคเลือด ซ่ึงสอดคลองกับ อบเชย  วงศทอง (2546:73-75) ที่กลาวไววา  
เด็กที่มีความเจบ็ปวยหรือลมปวยดวยโรคภยั มักจะมีความอยากอาหารลดนอยลง และมีความจํากัด
ในเรื่องของปริมาณอาหารทีบ่ริโภค   
 
 ความรูเก่ียวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 
 จากการศึกษาพบวานกัเรียนหญิงเกือบสามในสี่ มีความรูในระดับต่ํา อาจเนื่องมาจาก 
แบบวัดความรูมีความยากจนเกินไป ซ่ึงในการวิจยัคร้ังนีไ้มไดหาความยากงายของแบบวัด และ
ภาวะโลหิตจางจาก เปนภาวะที่ไมปรากฏอาการใหเห็นชัดเจนในกลุมวัยรุน เชนเดยีวกับภาวะอื่นๆ  
เชนโรคอวน จึงไมใหความสนใจกับเรื่องนี้เทาที่ควร สวนความรูเกี่ยวกับภาวะโลหติจางจากการ
ขาดธาตุเหล็กมีความสัมพันธ การบริโภคอาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภัณฑ  
(х 2 = 11.38, p = .003) โดยที่นักเรียนหญิงที่มีคะแนนในกลุมต่ําไมบริโภคตับหมู กึน๋ไก และปลา
ชอน ในสัดสวนที่สูงกวานกัเรียนที่มีคะแนนปานกลางและสูง  อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ  
(х 2 = 8.47, p = .015) โดยทีน่ักเรียนหญิงที่มีคะแนนในกลุมปานกลางและสูงบริโภคนมสด 
แบบถุง/กลอง ประจําในสัดสวนที่สูงกวา นกัเรียนที่มีคะแนนต่ํา  อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ 
(х 2 = 10.13, p = .006) โดยที่นักเรียนที่มคีะแนนต่ํา ไมบริโภคแครอทและถั่วลันเตา ในสัดสวน 
ที่สูงกวานกัเรยีนที่มีคะแนนปานกลางและสูง  และอาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ  
(х 2 = 13.16, p = .001) นักเรียนที่มีคะแนนปานกลางและสูงบริโภคกลวยไขและฝรั่งประจําใน
สัดสวนที่สูงกวานักเรียนที่มคีะแนนต่ํา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซ่ึงสอดคลองกับที่
บัญชา ดาวกระจาย, 2539 อางถึงในเพ็ญลักษณ บุญความดี, (2543: 25) ที่ระบุวา ความรูมีผลตอ
พฤติกรรมทั้งทางตรงและทางออม 
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บทที่ 5 
 

สรุปผลวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

 การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิต
จางจากการขาดธาตุเหล็กและปจจยัที่สัมพนัธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิต
จางจากการขาดธาตุเหล็กของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ในกรุงเทพมหานคร  
กลุมตัวอยางทีใ่ชในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักเรียนหญิงชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 เฉพาะที่อยูภายใตการ
ดูแลของสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กรุงเทพมหานคร เขต 1  ภาคตน  
ปการศึกษา 2550 จํานวน 620 คน ใชวิธีการสุมตัวอยางแบบหลาขั้นตอน (Multi-stage Sampling) 
โดยไดรับแบบสอบถามคืน 620 ชุด คิดเปนรอยละ 100.0  เครื่องมือ ที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมลู
ดวยแบบสอบถาม มี 3 ตอน คือ แบบสอบถามเกี่ยวกับขอมูลพื้นฐาน พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่
เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก และความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ
เหล็ก สถิติที่ใชในการวิเคราะห คือ คารอยละ คาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาไคสแควร  
(Chi-Square)  
 
ขอมูลพื้นฐานของนักเรียนหญิง 
 
 จากการศึกษาพบวานกัเรียนหญิงเกินกวาครึ่งเล็กนอย (53.4%) มีอายุตัง้แต 12 ป 6 เดอืน 
ถึง 13 ป นักเรียนสวนใหญ (83.4%) มีภูมิลําเนาในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล การศึกษา 
ของบิดา มารดา สวนใหญ (80.6 % และ 82.6%) จบการศึกษาต่ํากวาปริญญาตรี รายไดของบิดา
เกือบครึ่งหนึ่ง (42.6%) ต่ํากวา 10,000 บาท รายไดของมารดา เกินกวาครึ่งเล็กนอย (57.7%)  
ต่ํากวา 10,000 บาท ขนาดครอบครัวของนักเรียนมากกวาครึ่งเล็กนอย (57.7%) เปนครอบครัว 
ขนาดเล็ก นกัเรียนสวนใหญ (79.0%)ไมมีโรคประจําตัว นักเรียนหญิงเกือบครึ่งหนึ่ง (47.4%) 
มีประจําเดือนคร้ังละ 3-5 วัน และจํานวนนกัเรียนมากกวาสามในหาเล็กนอย (61.6%)  
มีประจําเดือนในชวงอายุ 12-14 ป และนกัเรียนสวนใหญ (75.2%) รับประทานอาหารครบ 3 มื้อ 
 
  



  

 

 

 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก   
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กของนักเรยีน
หญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ในเขตกรุงเทพมหานคร แบงออกเปน 8 ประเภท ไดแก  
อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภัณฑ อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ อาหารประเภทธัญพืชและ
ผลิตภัณฑ อาหารประเภทรากและหัวของพืชและผลิตภณัฑ อาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง  
พืชเมล็ด ถ่ัวเมล็ดแหง และผลิตภัณฑ อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ อาหารประเภทผลไมและ
ผลิตภัณฑ อาหารประเภทเครื่องดื่ม ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
 
 อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภณัฑ  นกัเรียนหญิงมพีฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ประเภทเนื้อสัตวและผลิตภณัฑ โดยรวมอยูในระดับ บางครั้ง (Χ = 1.01)โดยมีพฤติกรรมในระดับ
ปฏิบัติเปนประจํา 2 รายการ คือ รับประทานไขไก (Χ = 1.60) เนื้อไก (Χ = 1.56) หรืออาจกลาวได
วา นักเรียนหญิงทั้งหมด (รอยละ100) บริโภคไขไก  
 
 อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ  นักเรยีนหญิงมีพฤตกิรรมการบริโภคอาหารประเภทนม
และผลิตภัณฑ โดยรวมในระดับประจํา (Χ = 1.34) โดยบริโภคนมสดแบบถุง/แบบกลองเปน
ประจํา (Χ = 1.50) และนมเปรี้ยว (Χ = 1.49) เปนประจํา  หรืออาจกลาวไดวา นักเรียนหญิง 
สวนใหญ (มากกวา 90%) บริโภคนมสดแบบถุง/แบบกลอง  
 
 อาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑ นกัเรยีนหญิงมีพฤตกิรรมการบริโภคอาหารประเภท
ธัญพืชและผลิตภัณฑโดยรวมในระดับบางครั้ง (Χ = 1.21) โดยมีพฤติกรรมในระดับปฏิบัติบางครั้ง  
3 รายการ คือ ขาวกลองหอมมะลิ (Χ = 1.29) บะหมี่กึ่งสําเรจ็รูป (Χ = 1.26) บะหมี่สด (Χ = 1.25)  
โดยบริโภคขาวกลองหอมมะลิบางครั้งในสัดสวนที่สูงกวาธัญพืชชนิดอ่ืนๆ หรืออาจจะกลาวไดวา 
นักเรียนหญิงสวนใหญ (81.3%) บริโภคขาวกลองหอมมะลิ  
 
 อาหารประเภทรากและหัวของพืชและผลิตภัณฑ นกัเรียนหญิงมีพฤตกิรรมการบริโภค
อาหารประเภทรากและหวัของพืชและผลิตภัณฑ โดยรวมในระดับบางครั้ง (Χ = 0.92) โดยมี
พฤติกรรมบริโภคบางครั้ง 2 รายการ คือ มันฝรั่ง (Χ = 1.06) มันแกว (Χ = 0.78) โดยนกัเรยีนหญิง 
มีพฤติกรรมการบริโภคมันฝรั่งในสัดสวนที่คอนขางสูงกวามันแกว หรืออาจกลาวไดวา 
นักเรียนหญิงสวนใหญ (84.7%) บริโภคมนัฝรั่ง 
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 อาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง พชืเมล็ด ถั่วเมล็ดแหงและผลิตภัณฑ  นักเรียนหญิง 
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง พืชเมล็ด ถ่ัวเมล็ดแหง และผลิตภัณฑ 
โดยรวมในระดับบางครั้ง (Χ = 0.96) โดยมีพฤติกรรมในการบริโภคบางครั้ง 4 รายการ เตาหูออน 
(Χ = 1.25) มะพราวออน (Χ = 1.00) เมล็ดมะมวงหิมพานต (Χ = 0.84) เตาหูทอด (Χ = 0.76)  
โดยนักเรียนหญิง มีพฤติกรรมการบริโภคเตาหูออนบางครั้งในสัดสวนที่สูงกวามะพราวออน  
เม็ดมะมวงหิมพานต และเตาหูทอด หรืออาจกลาวไดวา นกัเรียนหญิงสวนใหญ (89.1%) บริโภค
เตาหูออน 
 
 อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ นักเรยีนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทผักและ
ผลิตภัณฑ โดยรวมในระดับบางครั้ง (Χ = 1.10) โดยมีพฤตกิรรมในการบริโภคบางครั้ง 10 รายการ 
คือ ผักบุง (Χ = 1.33)   กะหลํ่าปลี  แตงกวา (Χ = 1.26)  ถ่ัวงอก (Χ =1.22 ) คะนา (Χ = 1.19) 
ตนหอม (Χ = 1.17)  แครอท (Χ =1.12 ) ชะอม (Χ =1.11 ) ตําลึง (Χ =1.06 ) เห็ดหูหนู (Χ = 0.95) 
หนอไม (Χ = 0.94)  ฝกทอง (Χ =0.90 ) ถ่ัวลันเตา (Χ =0.82 ) โดยนกัเรียนหญิงบริโภคผักบุง 
ในสัดสวนที่สูงกวา ผักชนิดอ่ืน ๆ หรืออาจจะกลาวไดวา นักเรียนหญิงสวนใหญ (87.1%) 
บริโภคผักบุง 
 
 อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ นกัเรยีนหญิงมีพฤตกิรรมการบริโภคอาหารประเภท
ผลไมและผลิตภัณฑ โดยรวมในระดับบางครั้ง (Χ = 1.13) โดยมีพฤติกรรมในการบริโภคประจํา  
2 รายการ คือ มะมวง (Χ = 1.47) สม (Χ = 1.42) โดยนกัเรียนหญิง บริโภคมะมวงประจําในสัดสวน
ที่สูงกวาผลไมชนิดอื่นๆ หรืออาจจะกลาวไดวา นักเรยีนหญิงสวนใหญ (95.3%) บริโภคมะมวง  
 

อาหารประเภทเครื่องดื่ม  นักเรียนหญิงมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทเครือ่งดื่มใน
ระดับบางครั้ง (Χ = 1.24) โดยมพีฤติกรรมในการบริโภคประจํา 2 รายการ คือ น้ําอัดลม (Χ = 1.48) 
น้ําผลไมสด (Χ = 1.35) โดยนกัเรียนหญิง บริโภคน้ําอัดลมเปนประจําในสัดสวนที่สูงกวา  
เครื่องดื่มชนิดอ่ืน ๆ หรืออาจจะกลาวไดวา นักเรียนหญิงสวนใหญ (93.4%)บริโภคน้ําอัดลม  
 
 ความรูเก่ียวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก นักเรียนหญิงเกือบสามในสี่  
(รอยละ 74.7) มีความรูในระดับต่ํา 
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ผลการทดสอบสมมติฐาน 
 

1.  อายุของนักเรียนหญิง มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอ 
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ที่ครอบคลุม
ประเภท และชนิดของอาหาร มีความสัมพันธกับอายุของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ดังนี ้ 
 
 อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภัณฑมีความสัมพันธกับอายุของนักเรยีนหญิงกลาวคอื 
นักเรียนหญิงที่มีอายุ 12 ป 6 เดือน ถึง 13 ป มีพฤติกรรมในการบริโภคเนื้อไก เนื้อเปด ปลาชอน 
ประจํา มีสัดสวนที่สูงกวา กลุมนักเรียนหญิงที่มีอายุต่ํากวา 12 ป 6 เดือน และกลุมนกัเรียนหญิงที่มี
อายุมากกวา 13 ป 
 
 อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑมีความสมัพันธกับอายขุองนักเรียนหญิงกลาวคือ นกัเรียน
หญิงที่มีอายุ 12 ป 6 เดือน ถึง 13 ป มีพฤติกรรมในการบริโภคโยเกิรตประจํา มีสัดสวนที่สูงกวา 
กลุมนักเรียนหญิงที่มีอายุต่าํกวา 12 ป 6 เดือน และกลุมนักเรียนหญิงที่มีอายุมากกวา 13 ป 
 

อาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑมีความสัมพันธกับอายุของนักเรยีนกลาวคือ นกัเรียน
หญิงที่มีอายุ 12 ป 6 เดือน ถึง 13 ป มีพฤติกรรมไมบริโภค ขาวกลองหอมมะลิ มีสัดสวนที่สูงกวา 
กลุมนักเรียนหญิงที่มีอายุต่าํกวา 12 ป 6 เดือน และกลุมนักเรียนหญิงที่มีอายุมากกวา 13 ป 

 
อาหารประเภทรากและหวัของพืชและผลิตภัณฑมีความสัมพันธกับอายุของนักเรยีน

กลาวคือ นักเรยีนหญิงที่มีอายุมากกวา 13 ป มีพฤติกรรมในการบริโภค มันแกว มีสัดสวนที่สูงกวา 
กลุมนักเรียนหญิงที่มีอายุต่าํกวา 12 ป 6 เดือน และกลุมนักเรียนหญิงที่มีอายุ 12 ป 6 เดือน ถึง 13 ป 

 
อาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง พืชเมล็ด ถ่ัวเมล็ดแหง และผลิตภัณฑ ไมพบวามี

ความสัมพันธกับอายุของนักเรียนหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑมีความสมัพันธกับอายขุองนักเรียนกลาวคือ นักเรียนหญิง
ที่มีอายุมากกวา 13 ป มีพฤติกรรมไมบริโภค คะนา มีสัดสวนที่สูงกวา กลุมนักเรียนหญิงที่มีอาย ุ
ต่ํากวา 12 ป 6 เดือน และกลุมนักเรียนหญิงที่มีอายุ 12 ป 6 เดือน ถึง 13 ป 

 
อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑมีความสัมพันธกับอายุของนักเรยีนกลาวคือ นกัเรียน

หญิงที่มีอายุ 12 ป 6 เดือน ถึง 13 ป มีพฤติกรรมในการบริโภค สม แคนตาลูปประจํา มีสัดสวนที่สูง
กวา กลุมนกัเรยีนหญิงที่มีอายุต่ํากวา 12 ป 6 เดือน และกลุมนักเรียนหญิงที่มีอายุมากกวา 13 ป และ 
นักเรียนหญิงที่มีอายุ 12 ป 6 เดือน ถึง 13 ป มีพฤติกรรมในการบริโภคมะมวงบางครัง้ สัดสวนที่สูง
กวา กลุมนกัเรยีนหญิงที่มีอายุมากกวา 13 ป 

 
อาหารประเภทเครื่องดื่ม ไมพบวามีความสัมพันธกับอายุของนักเรยีนหญิง อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ 
 

2.  ภูมิลําเนาของนักเรียนหญิง มีความสัมพันธกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยง 
ตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ที่ครอบคลุม

ประเภท และชนิดของอาหาร มีความสัมพันธกับภูมิลําเนาของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 
ดังนี้  
 
 อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภัณฑมีความสัมพันธกับภูมิลําเนาของนักเรียนหญิง
กลาวคือนักเรยีนหญิงที่มภีูมลํิาเนาอยูในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีพฤติกรรมในการ
บริโภคเนื้อเปด ประจํา มีพฤติกรรมบริโภคไขนกกะทา บางครั้ง และมีพฤติกรรมไมบริโภคปลาดุก 
ปลารา มีสัดสวนสูงกวา นักเรียนที่มีภมูิลําเนาตางจังหวัด   
 

อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ มีความสัมพันธกับภูมิลําเนาของนักเรียนหญิงกลาวคือ 
นักเรียนหญิงที่มีภูมิลําเนาทีอ่ยูในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล มีพฤติกรรมในการบริโภค
ฝร่ังและแอปเปล เปนประจาํมีสัดสวนสูงกวา นกัเรียนทีม่ีภูมิลําเนาตางจังหวดั สวนอาหารประเภท
อ่ืนๆ ไดแก อาหาประเภทนมและผลิตภัณฑ อาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑ อาหารประเภท
รากและหวัของพืช และผลิตภัณฑ อาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง พชืเมล็ด ถ่ัวเมล็ดแหง และ
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ผลิตภัณฑ อาหารประเภท ผักและผลิตภณัฑ  และอาหารประเภทเครื่องดื่ม ไมพบวามคีวามสัมพันธ
กับภูมิลําเนาของนักเรียนหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
  

   3.  การศึกษาของบดิาของนักเรียนหญิง มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ท่ีเสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ที่ครอบคลุม
ประเภท และชนิดของอาหาร มีความสัมพันธกับการศึกษาของบิดาของนักเรียนหญิงชั้น
มัธยมศึกษาตอนตน ดังนี้  
 
 อาหารประเภทเนื้อสัตวมีความสัมพันธกบัการศึกษาของบิดากลาวคือ นักเรียนหญิงที่บิดามี
การศึกษาต่ํากวาปริญญาตรี บริโภคปลารา ประจํา มีสัดสวนสูงกวานักเรียนที่บิดามกีารศึกษา 
ระดับปริญญาตรี และสูงกวาปริญญาตรี 
 
 อาหารประเภทเครื่องนมและผลิตภัณฑ ประเภทรากและหวัของพืชและผลิตภัณฑ ประเภท
ผลไมเปลือกแข็ง พืชเมล็ด ถ่ัวเมล็ดแหงและผลิตภัณฑ ประเภทผลไมและผลิตภัณฑ และประเภท
เครื่องดื่ม ไมพบวามีความสัมพันธกับการศกึษาของบิดาของนักเรียนหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
  
 อาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑมีความสัมพันธกับการศึกษาของบดิากลาวคือ 
นักเรียนหญิงที่บิดามีการศึกษาต่ํากวาปริญญาตรีบริโภคขาวกลองหอมมะลิ ประจํา มสัีดสวน 
สูงกวานักเรียนที่บิดามีการศึกษาระดับปริญญาตรี และสูงกวาปริญญาตรี 
 
 อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑมีความสมัพันธกับการศึกษาของบิดากลาวคือ นักเรยีน
หญิงที่บิดามีการศึกษาต่ํากวาปริญญาตรี บริโภคแครอท ประจํา มีสัดสวนสูงกวานักเรียนที่บิดา 
มีการศึกษาระดับปริญญาตรี และสูงกวาปริญญาตรี 
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4.  การศึกษาของมารดาของนักเรียนหญิง มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค 
อาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ที่ครอบคลุม
ประเภท และชนิดของอาหาร มีความสัมพันธกับการศึกษาของมารดาของนักเรียนหญิงชั้น
มัธยมศึกษาตอนตน ดังนี้   

 
 อาหารประเภทเนื้อสัตวมีความสัมพันธกบัการศึกษาของมารดากลาวคือ นักเรียนหญิงที่
มารดามีการศกึษาต่ํากวาปรญิญาตรี บริโภคหมูหยอง ประจํา มสัีดสวนสูงกวา นักเรียนที่มารดา 
มีการศึกษาระดับปริญญาตรี และสูงกวาปริญญาตรี 
 

อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ ธัญพืชและผลิตภัณฑ รากและหวัของพืชและผลิตภัณฑ 
ผลไมเปลือกแข็ง พืชเมล็ด ถ่ัวเมล็ดแหง และผลิตภัณฑ ผักและผลิตภณัฑ ผลไมและผลิตภัณฑ 
เครื่องดื่มไมพบวามีความสัมพันธกับการศกึษาของมารดาของนักเรียนหญิง อยางมีนยัสําคัญทาง
สถิติ 

 
    5. รายไดของบิดาของนักเรียนหญิง มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ 
เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ที่ครอบคลุม
ประเภทและชนิดของอาหาร มีความสัมพันธกับรายไดของบิดาของนักเรียนหญิงชั้นมธัยมศึกษา
ตอนตน ดังนี้  
 

อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภัณฑมีความสัมพันธกับรายไดของบิดากลาวคือ นักเรียน
ที่บิดามีรายได 20,001 บาทขึ้นไป มีพฤติกรรมไมบริโภคปลารา ในสัดสวนที่สูงกวา กลุมที่บิดามี
รายได 20,000 บาทและต่ํากวา  

 
อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑมีความสมัพันธกับรายไดของบิดากลาวคือ นักเรยีนที่บิดา

มีรายได 20,001 บาทขึ้นไป มีพฤติกรรมบริโภคนมสดแบบถุง/กลองเปนประจําในสัดสวนที่สูงกวา 
กลุมที่บิดามีรายได 20,000 บาทและต่ํากวา  
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อาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑมีความสัมพันธกับรายไดของบิดากลาวคือ นักเรยีนที่
บิดามีรายได 20,001  บาทขึ้นไป มีพฤติกรรมบริโภค ขาวกลองหอมมะลิเปนประจําในสัดสวนที่สูง
กวา กลุมที่บดิามีรายได 20,000 บาทและต่ํากวา 
 
 อาหารประเภทรากและหวัของพืชไมมีความสัมพันธกับรายไดของบิดา อยางมีนัยสําคญั
ทางสถิติ 
 

อาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง พืชเมล็ด ถ่ัวเมล็ดแหง และผลิตภัณฑมคีวามสัมพันธกับ
รายไดของบิดากลาวคือ นักเรียนที่บิดามีรายได 10,000 บาทและต่ํากวา มีพฤติกรรมไมบริโภค  
เตาหูทอดในสดัสวนที่สูงกวา บิดาที่มีรายได 10,001 บาทขึ้นไป 
 
 
 อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑมีความสมัพันธกับรายไดของบิดากลาวคือ นักเรยีนที่บิดา
มีรายได 20,001 บาทขึ้นไป มีพฤติกรรมบริโภคตําลึงเปนประจําในสดัสวนที่สูงกวา กลุมที่บิดามี 
รายได 20,000 บาทและต่ํากวา และนักเรยีนที่บิดามีรายได 10,000 บาท และต่ํากวา มพีฤติกรรมการ
บริโภคชะอม หนอไมเปนบางครั้ง มีสัดสวนที่สูงกวา กลุมที่บิดามีรายได 10,000 บาทขึ้นไป 
 

อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑมีความสัมพันธกับรายไดของบิดากลาวคือ นักเรยีนที่
บิดามีรายได 10,001 บาท ถึง 20,000 บาท มีพฤติกรรมบริโภคฝรั่งประจําในสัดสวนที่สูงกวา กลุมที่
บิดามีรายได 10,000 บาทและต่ํากวา และกลุมที่บิดามีรายได 20,001 บาทขึ้นไป 
 
 อาหารประเภทเครื่องดื่มมีความสัมพันธกบัรายไดของบดิากลาวคือ นกัเรียนที่บดิามรีายได
10,000 บาท และต่ํากวา มพีฤติกรรมการบริโภคน้ําอัดลมเปนประจําในสัดสวนที่สูงกวา กลุมที่บดิา
มีรายได 10,001 บาทขึ้นไป 
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6. รายไดของมารดาของนักเรียนหญิง มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ท่ีเสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ที่ครอบคลุม
ประเภทและชนิดของอาหาร มีความสัมพันธกับรายไดมารดาของนักเรยีนหญิงชัน้มัธยมศึกษา
ตอนตน ดังนี้  
 
 อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภัณฑมีความสัมพันธกับรายไดของมารดากลาวคือ 
นักเรียนที่มารดามีรายได 20,001 บาท ขึ้นไปมีพฤติกรรมไมบริโภคกึ๋นไก และปลาราในสัดสวนที่
สูงกวากลุมทีม่ารดามีรายได 20,000 บาทและต่ํากวา และนักเรียนที่มารดามีรายได 10,000 บาท  
และต่ํากวา มพีฤติกรรมไมบริโภคไขนกกะทาในสัดสวนที่สูงกวากลุมที่มารดา มีรายได  
10,001 บาท ขึ้นไป 
 
 อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑมีความสมัพันธกับรายไดของมารดากลาวคือ นักเรยีน 
ที่มารดามีรายได 20,001 บาทขึ้นไป มีพฤติกรรมบริโภคนมสดแบบถุง/กลอง เปนประจําในสดัสวน
ที่สูงกวากลุมที่มารดา มีรายได 20,000 บาท และต่ํากวา  
 
 อาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑมีความสัมพันธกับรายไดของมารดากลาวคือ นกัเรียน
ที่มารดามีรายได 20,001 บาท ขึ้นไปบริโภคขาวกลองหอมมะลิเปนประจํา มีสัดสวนสงูกวากลุมที่
มารดา มีรายได 20,000 บาท และต่ํากวา 
  

อาหารประเภทรากและหวัของพืชและผลิตภัณฑ ไมพบวามีความสัมพันธกับรายไดของ
มารดานักเรยีนหญิง อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 

 
อาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง พืชเมล็ด ถ่ัวเมล็ดแหง และผลิตภัณฑมคีวามสัมพันธกับ

รายไดของมารดากลาวคือ  นักเรียนที่มารดามีรายได 10,000 บาท และต่ํากวา มีพฤตกิรรมไม 
บริโภคเม็ดมะมวงหิมพานตคั่วในสัดสวนที่สูงกวากลุมที่มารดา มีรายได 10,001 บาท ขึ้นไป 
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 อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑมีความสมัพันธกับรายไดของมารดากลาวคือ นักเรยีนที่
มารดามีรายได 10,000 บาท และต่ํากวา มพีฤติกรรมไมบริโภคขาวโพดออน ในสัดสวนที่สูงกวา
กลุมที่มารดา มีรายได 10,001 บาท ขึ้นไป นักเรียนที่มารดามีรายได 10,001 บาทขึ้นไปมีพฤติกรรม
บริโภคแครอท เปนประจํา มีสัดสวนสูงกวา นักเรียนทีม่ารดามีรายได 10,000 บาทและต่ํากวา  
นักเรียนที่มารดามีรายได 20,001 บาทขึ้นไป มีพฤติกรรมบริโภคตําลึง เปนประจําในสัดสวนที่สูง
กวากลุมที่มารดา มีรายได 20,000 บาทและต่ํากวา และนกัเรียนที่มารดามีรายได 20,001 บาทขึ้นไป 
ไมบริโภคชะอมเลย มีสัดสวนสูงกวา นักเรียนที่มารดามรีายได 20,000 บาทและต่ํากวา 
 

อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ เครื่องดื่มไมพบวามีความสัมพันธกับรายไดของมารดา
ของนักเรียนหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 
  7.  ขนาดครอบครัวของนกัเรียนหญิง มีความสมัพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ 

เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ที่ครอบคลุม
ประเภทและชนิดของอาหาร มีความสัมพันธกับขนาดครอบครัวของนักเรียนหญิงชัน้มัธยมศึกษา
ตอนตน ดังนี้  
 
 อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภัณฑมีความสัมพันธกับขนาดครอบครัวกลาวคือ 
นักเรียนที่มีครอบครัวขนาดเล็กบริโภคเนื้อวัวทอด บางครั้ง และมีพฤตกิรรมไมบริโภค กุงแหง  
มีสัดสวนสูงกวา นักเรียนทีม่ีครอบครัวขนาดกลางและขนาดใหญ 
 

อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ และเครือ่งดื่มไมพบวามีความสัมพนัธกับขนาด
ครอบครัวของนักเรียนหญิง อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ 
 
 อาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑมีความสัมพันธกับขนาดครอบครัวกลาวคือ นักเรยีนที่
มีครอบครัวขนาดเล็กบริโภคขาวกลองหอมมะลิ ประจํา มีสัดสวนที่สูงกวา นกัเรียนทีม่ีครอบครัว
ขนาดกลางและขนาดใหญ 
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 อาหารประเภทรากและหวัของพืชและผลิตภัณฑมีความสัมพันธกับขนาดครอบครัว
กลาวคือ นักเรยีนที่มีครอบครัวขนาดเล็กบริโภคมันแกว ประจํา มีสัดสวนสูงกวานักเรียน 
ที่มีครอบครัวขนาดกลางและขนาดใหญ 
 
 อาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง พืชเมล็ด ถ่ัวเมล็ดแหง และผลิตภัณฑมคีวามสัมพันธกับ
ขนาดครอบครัวกลาวคือ นกัเรียนที่มีครอบครัวขนาดเลก็ บริโภคเตาหูทอด มีสัดสวนสูงกวา 
นักเรียนที่มีครอบครัวขนาดกลางและขนาดใหญ 
 
 อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑมีความสมัพันธกับขนาดครอบครัวกลาวคือ นักเรียนที่
ครอบครัวขนาดเล็กบริโภค ถ่ัวงอก ผักบุง ประจํา มีสัดสวนสูงกวานักเรียนที่มีครอบครัวขนาดกลาง
และขนาดใหญ 
 
 อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑมีความสัมพันธกับขนาดครอบครัวกลาวคือ นักเรยีน 
ที่มีครอบครัวขนาดเล็กบริโภคมะละกอสุก องุน ประจํา มีสัดสวนสูงกวา นักเรียนทีม่ีครอบครัว
ขนาดกลางและขนาดใหญ 
 

8.  โรคประจําตัวของนักเรียนหญิง มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ 
เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ที่ครอบคลุม
ประเภทและชนิดของอาหาร มีความสัมพันธกับอาชีพของมารดาของนักเรียนหญิงชัน้มัธยมศึกษา
ตอนตน ดังนี้   
 อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภัณฑมีความสัมพันธกับโรคประจําตัวของนักเรียน
กลาวคือ นักเรยีนที่ไมมีโรคประจําตัวบริโภค ตับหมู ปลาชอน ประจํา มีสัดสวนสูงกวา นักเรียน 
ที่มีโรคประจําตัวที่เกีย่วกับโรคเลือด และนักเรียนที่มีโรคประจําตัวทีไ่มเกี่ยวกับโรคเลือด 
 

อาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑมีความสัมพันธกับโรคประจําตัวของนักเรียนกลาวคือ 
นักเรยีนที่ไมมโีรคประจําตัวไมบริโภค บะหมี่สด เลย มีสัดสวนสูงกวา นักเรียนที่มีโรคประจําตัวที่
เกี่ยวกับโรคเลอืด และนกัเรียนที่มีโรคประจําตัวที่ไมเกีย่วกับโรคเลือด 
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อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ รากและหัวของพืชและผลิตภัณฑ ผลไมเปลือกแขง็  
พืชเมล็ด ถ่ัวเมล็ดแหง และผลิตภัณฑ ผักและผลิตภัณฑ ผลไมและผลิตภัณฑ เครื่องดื่มไมพบวามี
ความสัมพันธกับอาชีพของบิดาของนักเรยีนหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 

  9.  ความรูเก่ียวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กมีความสัมพนัธกับพฤติกรรมการ 
บริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
  

ผลการทดสอบสมมติฐาน พบวา ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  
ของนักเรียนหญิงมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหติจางจากการ
ขาดธาตุเหล็ก กับอาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภัณฑ อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ  
อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ และอาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ อยางมนีัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .001  
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ขอเสนอแนะ 
 

 จากการศึกษาปจจัยที่สัมพนัธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจาก
การขาดธาตุเหล็กของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ในเขตกรุงเทพมหานคร มีขอเสนอแนะ
ดังตอไปนี ้
 
ขอเสนอแนะทั่วไป 
 
 สําหรับนักเรียน บิดา มารดา ครู อาจารย  
 
 จากการวิจัยคร้ังนี้ พบวา นกัเรียนหญิงมพีฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิต
จางจากการขาดธาตุเหล็กที่ยงัไมเหมาะสมเทาที่ควร เชน รับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตวและ
ผลิตภัณฑ เปนบางครั้ง  นอกจากนี้ ยังพบวา รับประทานผลไมเปนบางครั้งอีกเชนกนั ดังนั้นจึงควร
ปรับปรุงบริโภคนิสัย โดยบริโภคอาหารที่มีปริมาณธาตุเหล็กใหมากขึน้ และควรรับประทานอาหาร
ใหหลากหลาย ไมรับประทานอาหารประเภทเดยีวซํ้า เปนเวลานาน เชน ไมควรรับประทาน 
อาหารประเภท เนื้อไก ไขไก ติดตอกนัทกุมื้ออาหารหรอืทุกครั้งที่รับประทานอาหาร ควรบริโภค
อาหารประเภทอื่นๆ ใหมากขึ้นและสลับกนัไปเพื่อใหไดรับสารอาหารไดครบตามความตองการ
ของรางกาย เชน เลือดหมู ตบัหมู กึ๋นไก อาหารทะเล  ประเภท ปูทะเล หอยแมลงภู  กุงแหง เปนตน 
ซ่ึงเปนอาหารที่มีปริมาณธาตุเหล็กที่คอนขางสูงและควรที่จะมีการรับประทานผลไมที่มีวิตามิน ซี 
ใหมากขึน้ เชน องุน สับปะรด สตอเบอรี่ มะละกอสุก เพื่อใหชวยในการดูดซึมธาตุเหล็ก โดยควร
เร่ิมบริโภคอาหารที่มีสวนผสมของอาหารประเภทเนื้อสัตว เชน น้ําพริกกุงเสียบ ลาบหมูใสตับ 
ขาวผัดปู หรือ ปูผัดผงกะหรี่ กวยเตี๋ยวเย็นตาโฟใสเลือดหมู หรืออาจจะเปนเครื่องในไกทอด
กระเทยีมพริกไทย เปนตน และอาหารระหวางมื้ออาจจะรับประทาน เชน ขาวโพดตมหรือขาวโพด
คลุกเนย เตาหูทอด  และควรที่จะศึกษาถึงขอมูลสารอาหาร ของอาหารแตละประเภท เพื่อนําไปสู
การบริโภคที่ถูกตองตอไป 
 
 บิดา มารดา หรือผูปกครอง ซ่ึงมีบทบาทในการจัดการอาหารมื้อตางๆ ในบานจึงควรเลือก
อาหารที่มีคุณภาพ โดยเฉพาะอาหารที่มีธาตุเหล็กสูง เชน ขาวกลองหอมมะลิ ถ่ัวดําคัว่ ใบแมงลัก 
ผักบุงจีน คะนา ผักกาดหอม มะละกอ มะเฟอง  มะปราง เนื้อไกบานสวนเนื้อนอง เครือ่งในหม ู
 เปนตน 
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 ครู  อาจารย ควรใหความรูสอดแทรกเนื้อหาที่เกีย่วกับอาหารที่มีธาตุเหล็กสูง หรือภาวะ
โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ในวิชาทีเ่กีย่วของ เชน วชิาในกลุมสาระสุขศึกษา กลุมสาระ 
การงานอาชีพและเทคโนโลยี  ในกลุมสาระวิทยาศาสตร หรือจัดหนวยการเรียนรูแบบบูรณาการ  
ในประเด็นที่เกี่ยวของกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ซ่ึงอาจทําใหนกัเรียนไดรับความรู 
ในแงมุมตาง ๆ ที่เปนประโยชนตอการนาํไปใชในชวีิตประจําวนั 
 

สําหรับสถาบนัการศึกษา และหนวยงานที่เก่ียวของ 
 
 จากการศึกษาครั้งนี้ พบวา นักเรียนที่มีความรูในเรื่องที่เกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาด
ธาตุเหล็ก ในกลุมคะแนนสูงนอยมาก ดังนัน้สถาบันการศึกษาควรใหความสําคัญกับรายวิชาที่
เกี่ยวกับอาหารหรือสุขภาพของนักเรียน โดยจดัเปนหนวยการเรียนรูแบบบูรณาการ อีกทั้ง
สถานศึกษาควรจัดอาจารยที่มีสวนเกีย่วของกับดานโภชนาการ และสุขภาพของนกัเรียน ทําการ
ควบคุมคุณภาพ มาตรฐานของอาหารที่นํามาจัดจําหนายใหนกัเรียนในโรงเรียน รวมทั้งมีการ
ตรวจสอบการประกอบอาหารใหถูกสุขลักษณะ  
 

ในฐานะของสถาบันการศึกษาควรจะเนนใหความรูกับนักเรียนในเรื่อง คือ   
1) ลักษณะอาการ เชน  ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กเปนแลวไมสามารถรักษาใหหายได  
การมีประจําเดอืนเร็วกวาปกติในวยัรุนหญิง ไมใชเครื่องบงชี้การมีโอกาสเปนภาวะโลหิตจางจาก
การขาดธาตุเหล็กมากกวาผูอ่ืน   2) การบริโภคอาหาร เชน การดื่มสุราเสี่ยงตอการเกดิภาวะโลหิต
จางจากการขาดธาตุเหล็ก 3) การรักษา เชน การรักษาผูที่เกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
มีความจําเปนตองซักประวตัิคนไข เพราะสีผิวบงบอกอาการ  และการรักษาทําไดหลายวิธีเชนการ
เติมธาตุเหล็กในอาหาร การใหกินธาตุเหล็กเสริม  4) สาเหตุและผลกระทบ อยางเชนภาวะโลหิตจาง
จากการขาดธาตุเหล็ก ยังสามารถพบไดในผูที่เปนโรคแผลในกระเพาะอาหาร  อาการของผูที่เกิด
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก สามารถสังเกตได ลักษณะซีดบริเวฯฝามือ ใตเล็บ หรือ 
ดูจากสีของเยือ่บุดานในเปลือกตาลาง  

 
 นอกจากนี้หนวยงานที่มีสวนเกี่ยวของ เชน กระทรวงสาธารณสุข สํานักงานคณะกรรมการ
อาหารและยา และสํานักงานคณะกรรมการสงเสริมสุขภาพ ควรมีการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพดวยกิจกรรมตางๆ ดังนี้ 
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1) จัดนิทรรศการเผยแพรความรู ความเขาใจเกีย่วกับภาวะโลหิตจางจากการขาด 
ธาตุเหล็ก โดยจัดกิจกรรมเสริม เชน การจดัสัมมนาแลกเปลี่ยนความคดิเห็นเกีย่วกับอาหารที่เสี่ยง
ตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ระหวาง ผูปกครอง ผูประกอบอาหารในโรงเรียน ครู 
อาจารย และผูบริหารของสถาบันการศึกษา เพื่อใหเขาใจถึงผลกระทบที่จะมีตามมา ซ่ึงอาจจะเริ่ม
จากในโรงเรียนกอน เพื่อดูการตอบรับในการสัมมนา  
 
  2) เผยแพรความรูที่เกี่ยวกับอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
ทางสื่อโทรทัศน เพราะ ซ่ึงเปนสื่อที่มีบทบาทและเขาถึงคนในปจจุบนั และจดัเผยแพรความรูใน
รูปแบบที่นาสนใจผานแผนพับและใบปลวิ 
 
 3) จัดเปนรายการวิทยุ ในโรงเรียนหรือ เสยีงตามสาย โดยใหนักเรยีนนัน้ผลัดเปลี่ยน
หมุนเวียนหาขอมูลที่เกี่ยวของกับทางดานอาหาร ทางดานโรคที่เกี่ยวของกับโรคเลือด  
โดยการใหขอมูลในรูปแบบนี้จะทําใหขอมูลเขาถึงกลุมนักเรียนดวยกนัไดดีที่สุด 
 

4) ขอความรวมมือจากผูประกอบอาหารที่จดัจําหนายในโรงเรียน ในการหมุนเวยีน 
รายการอาหาร หรืออาจคิดสรางสรรครายการอาหารใหมขึ้นมา เพื่อดึงดูดความสนใจในการ
รับประทานของนักเรียน โดยการสนับสนนุ จากสถาบันการศึกษาและอาจารยฝายโภชนาการ 
ของโรงเรียน อาจมีการทําแบบสอบถามนักเรียนเกี่ยวกับประเภท และชนิดของอาหารที่อยาก
รับประทานมากที่สุด เพื่อเปนแนวสําหรับผูประกอบอาหารจัดไดตรงตามความตองการ 
 
ขอเสนอแนะสําหรับงานวิจัยคร้ังตอไป 
 

1. ควรมีการศกึษากลุมตัวอยางอื่น ๆ เชน กลุมนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตนและ 
ตอนปลาย ที่อยูในการดูแลของสํานักงานการศึกษาขั้นพืน้ฐานเขตอื่น ๆ หรืออาจจะเปนกลุม
นักเรียนที่อยูในตางจังหวัด กลุมคนทํางานอาชีพตาง ๆ  เพื่อใหไดขอมูลพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ทีต่างกันออกไปแตละกลุมตวัอยาง ทั้งนี้เพื่อ
เปนแนวทางในการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาด 
ธาตุเหล็ก 
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2. ศึกษาหาความสัมพันธของปจจัยสวนบุคคลอื่น ๆ เชน คาใชจายรายวนั  
ภาวะโภชนาการ (น้ําหนกัและสวนสูง) อาจจะเปนปจจัยสําคัญที่ทําใหวัยรุนมพีฤติกรรม 
การบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ซ่ึงเปนขอมูลในการรณรงค  
ใหวยัรุนปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 

3. ศึกษาความยาก งายของแบบวัดความรูเกีย่วกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  
กอนนําไปในจริง  

 
4. ศึกษาแบบเจาะลึก ถึงอาหารที่บริโภค ใชระยะเวลา 3 – 5 วัน  โดยศึกษาและเก็บขอมลู 

จากอาหารบรโิภคในชวีิตประจําวนั เพื่อศกึษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงในบริบทจริง 
 

5. ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
ระหวางนักเรยีนชายและนักเรียนหญิง เพื่อเปรียบเทียบความเสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาด
ธาตุเหล็ก 
 
 6.  ศึกษาเฉพาะกลุมนักเรียนหญิงโดยทําการเจาะเลือดกอน และหลัง มีประจําเดือนเพื่อดู
ความแตกตางของปริมาณเมด็เลือด โดยศกึษาควบคูกับพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนกลุมนี้ไป
พรอมกัน 
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            .  2540.  แนวทางการดําเนินงานควบคุมและปองกันโลหิตจางจากการขาดธาต ุ

เหล็กในประชาชนไทย.  กรุงเทพฯ: โรงพิมพโรงพยาบาลองคการสงเคราะหทหารผานศึก. 
 
จงจิตร อังคทะวานิช.  2546.  แคลเซียม. ปริมาณสารอาหารอางอิงท่ีควรไดรับประจําวันสําหรับคน 

ไทย พ.ศ. 2546.  พิมพคร้ังที่ 3.  กรุงเทพฯ: โรงพิมพองคการรับสงสินคาและพัสดภุณัฑ  
(รสพ), 112. 

 
จรัสศรี อุสาหะ.  2539ก.  การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนชั้นประถมศึกษา  

โรงเรยีนสาธิตสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย กรุงเทพมหานคร.  
วิทยานิพนธครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย. อางถึง  
สมโภชน  เอี่ยมสุภาษิต และคณะ.  2546.  “ผลการใชเบี้ยอรรถกรตอสัมฤทธิ์ผลทางการ 
อานภาษาไทยของเด็กปญญาออนชั้นประถมปที่หนึ่ง”.  ใน การศึกษากับการพัฒนา 
สังคมไทย (การเฉลิมฉลองกรุงรัตนโกสนิทร 200 ป การประชุมทางวชิาการแบบ 
ซิมโปเซียม ณ คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย).   
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จรัสศรี อุสาหะ.  2539ข.  การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนชั้น 
ประถมศึกษา โรงเรียนสาธิตสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย กรุงเทพมหานคร.   
วิทยานิพนธครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย.  อางถึง โสภา   
ภาณภิรัตน. 2527. ภาวะโภชนาการของเดก็วัยเรียนในอําเภอโคกสําโรง  จังหวัดลพบุรี.  
ปริญญาคหกรรมศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาคหกรรมศาสตร,  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร.   

 
              .  2539ค. การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชัน้ 

ประถมศึกษา โรงเรียนสาธิตสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย กรุงเทพมหานคร.   
วิทยานิพนธครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย.  อางถึง  
วิมลสิทธิ์  หรยางกูล.  2526.  พฤติกรรมมนุษยกับสิ่งแวดลอม.  กรุงเทพฯ:  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย.  
 

ฉัตราพร เสมอใจ และ มัทนียา สมมิ.  2545.  พฤติกรรมผูบริโภค.  กรุงเทพฯ: เอ็กซเปอรเน็ท. 
 
ดารามาศ แกวแดง.  2541ก.  ปจจัยท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารพรอมบริโภคของ 

อาจารยสตรี โรงเรียนมัธยมศึกษา ในเขตกรุงเทพมหานคร.  วิทยานพินธศิลป- 
ศาสตรมหาบัณฑิต สาขาคหกรรมศาสตรศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร.  อางถึง 
กระทรวงศกึษาธิการ.  2522.  หนังสือประกอบการเรียนวิชาคหกรรมศาสตร.  กรุงเทพฯ: 
โรงพิมพคุรุสภา. 

 
             .  2541ข.  ปจจัยท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารพรอมบริโภคของ 

อาจารยสตรี โรงเรียนมัธยมศึกษา ในเขตกรุงเทพมหานคร.  
วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิตค สาขาคหกรรมศาสตรศึกษา,  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร.   
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ดารามาศ แกวแดง.  2541ค.  ปจจัยท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารพรอมบริโภคของ 
อาจารยสตรี โรงเรียนมัธยมศึกษา ในเขตกรุงเทพมหานคร.  วิทยานพินธศิลป- 
ศาสตรมหาบัณฑิต สาขาคหกรรมศาสตรศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร.  อางถึง  
สลักจิต  ศิริลักษณ. 2539.  ปจจัยท่ีมีผลตอการตัดสินใจเลือกบริโภคผกัปลอดสารพษิของ
แมบานในกรงุเทพมหานคร.  กรุงเทพฯ: วทิยานิพนธปริญญาโท, มหาวิทยาลัยมหิดล.  

 
ดวงกมล เวชบรรยงรัตน. 2530. “ความรูสําหรับผูบริโภค” ในเอกสารประกอบการสอนชุด 

วิชาคหกรรมศาสตรท่ัวไป หนวยท่ี 8 – 15. กรุงเทพฯ:  
สํานักพิมพมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมมาธิราช. 
 

บัญชา  ดาวกระจาย.  2539. พฤติกรรมของผูปกครองในการปองกันสารเสพติดท่ีมีตอ 
นักเรียนชั้นมธัยมศักษาปท่ี 3 สังกัดกรมสามัญศึกษาในเขตกรุงเทพมหานคร. วิทยานิพนธ 
ปริญญาโท, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร.  อางถึงในเพ็ญลักษณ  บุญความดี.  2543. ความรู
ทัศนคติ และพฤติกรรมการปองกันตนเองจากยาบาของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 ใน
โรงเรียนสังกดักรุงเทพมหานคร. วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต   
สาขาคหกรรมศาสตรศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

บุญเยื้อน วราศัย.  2546.  เอกสารวิชาการควบคุมปองกันโลหิตจางจากการขาด 
ธาตุเหล็ก.  กรุงเทพฯ: กลุมพัฒนาเทคโนโลยีโภชนาการ กรมอนามัย กองโภชนาการ  
กระทรวงสาธารณสุข. 

 
พรชิตา  สุวรรณรัตน.  2539.  ความรูและการปฏิบตัิในการบริโภคผักและผลไมของแมบานในเขต 

กรุงเทพมหานคร.  กรุงเทพฯ ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาโภชนวิทยา,  
มหาวิทยาลัยมหิดล. 
 

พรพิมล เจียมนาครินทร.  2539.  พัฒนาการวัยรุน.  กรุงเทพฯ: ตนออ. 
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ภัทรพร อิศรางกุล ณ อยุธยา, พงษจันทร หตัถีรัตน, พิมล เขียวศิลป.  2521.  โลหิต 
วิทยาในเด็ก.  กรุงเทพฯ: โครงการตํารา ศิริราช คณะแพทยศิริราชพยาบาล  
มหาวิทยาลัยมหิดล. 

 
ระพีพรรณ  ใจภักดี.  2545.  ผลไมชดุท่ี 1.  กรุงเทพฯ: สํานักพิมพแสงแดด. 
 
รังสรรค  ตั้งตรงจิตร.  2546.  วิตามิน บี 12.  ปริมาณสารอาหารอางอิงท่ีควรไดรับประจําวันสําหรับ 

คนไทย พ.ศ. 2546.  พิมพคร้ังที่ 3.  กรุงเทพฯ: โรงพิมพองคการรับสงสินคา 
และพัสดภุัณฑ (รสพ), 112. 

 
วรางคณา  บุตรศรี.  2538. พฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของนักเรียนชัน้ 

ประถมศึกษาปท่ี 4 ในโรงเรยีนสังกดัสํานกังานการประถมศึกษา อําเภอเมือง จังหวัด 
อุบลราชธานี.  วิทยานิพนธวทิยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาเวชศาสตรปองกันและสังคม.  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

 
วราภัทร  พากเพียรกิจวัฒนา.  2546.  วิตามนิ บี 6.  ปริมาณสารอาหารอางอิงท่ีควรไดรับ 

ประจําวันสําหรับคนไทย พ.ศ. 2546.  พิมพคร้ังที่ 3.  กรุงเทพฯ: โรงพิมพองคการรับสง
สินคาและพัสดุภณัฑ (รสพ), 112. 
 

วินัศ  ภูมิภาค.  2546.  “สารยับยั้งการดดูซึมธาตุเหล็กในผกัพื้นบาน”.  วารสารอาหาร  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ปที่33 ฉบับที่ 1 (มกราคม – มีนาคม): 5-7. 
 

วิโรจน ไววานชิกิจ.  2548.  รวมบทความ ความรูเบื้องตนเก่ียวกับการตรวจทาง 
หองปฎบิัติการสําหรับภาวะโลหิตจาง.  กรุงเทพฯ: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

 
วีณะ วีระไวทยะ และ สงา ดามาพงษ.  2541.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร.  กรุงเทพฯ:  

โรงพิมพองคการทหารผานศึก. 
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ศิริลักษณ  สวางวงศสิน.  2541ก.  การประยุกตทฤษฏีแรงจูงใจในการปองกันโรครวมกับ 
กระบวนการกลุมตอพฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในหญิง
ตั้งครรภ ท่ีมาฝากครรภโรงพยาบาลพระนั่งเกลา จังหวดันนทบุรี.  วทิยานิพนธสังคม-
ศาสตรมหาบัณฑิต สาขาสังคมศาสตรการแพทยและสาธารณสุข, มหาวิทยาลัยมหิดล. อาง
ถึง กองโภชนาการ.  2533.  คูมือเจาหนาท่ีสาธารณสุขเร่ืองการควบคุมโรคโลหิตจางจาก
การขาดธาตุเหล็ก.  กรุงเทพฯ.  โรงพิมพองคการทหารผานศึก.  
 

              . 2541ข.  การประยุกตทฤษฏีแรงจูงใจในการปองกันโรครวมกับ 
กระบวนการกลุมตอพฤติกรรมการปองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในหญิง
ตั้งครรภ ท่ีมาฝากครรภโรงพยาบาลพระนั่งเกลา จังหวดันนทบุรี.  วทิยานิพนธสังคม
ศาสตรมหาบัณฑิต สาขาสังคมศาสตรการแพทยและสาธารณสุข,  มหาวิทยาลัยมหิดล.  
อางถึง คณะกรรมการผูเชี่ยวชาญโรคเลือด. 2533. สถานการณปจจุบันและกลวิธีในการ
ปองกันและควบคุมโรคเลือดในประเทศไทย.  ใน บุญเชยีร ปานเสถียรสกุล (บรรณาธิการ).  
พมิพคร้ังที่ 1 กรุงเทพฯ: นําอักษรการพิมพ. 

 
สมชาย  ดุรงคเดช และคณะ.  2546.  วิตามนิซี.  ปริมาณสารอาหารอางอิงที่ควรไดรับประจําวัน 

สําหรับคนไทย พ.ศ.  2546.  พิมพคร้ังที่ 3.  กรุงเทพฯ:  
โรงพิมพองคการรับสงสินคาและพัสดภุณัฑ (รสพ), 112. 

 
สาทิส  อินทรกําแหง.  2551.  ปนชีวิตใหมดวยชีวจติ.  ไทยรัฐ (17 กุมภาพันธ 2551): 16. 

 
สุชา จันทรเอม.  2529.   จิตวิทยาวัยรุน.  กรุงเทพฯ: ไทยวัฒนาพานิช. 
 
สุชาดา มะโนทัย.  2539.  การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนระดับ 

มัธยมศึกษาตอนตน กรุงเทพมหานคร.  กรุงเทพฯ:  วิทยานิพนธครุศาสตรมหาบัณฑิต  
สาขาพลศึกษา, จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

 
สุภาพ  ฉัตราภรณ.  2548ก.  การสอนคหกรรมศาสตร.  กรุงเทพฯ:  

สํานักพิมพมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
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สุภาพ  ฉัตราภรณ.  2548ข.  เอกสารประกอบการสอน “วชิา ระเบียบวิธีวิจัยทางคหกรรมศาสตร”.     
กรุงเทพฯ: สํานักพิมพมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร. อางถึง R.V. Krejcie and D.Morgan. 

1970.  Educational and Psyoholoyical Measurement 30 (1970): 607-610.  (อัดสําเนา). 
 

สุภาวดี รอดศริิ.  2538.  ความคิดเห็นในการบริโภคอาหารบาทวิถีของขาราชการครู สถาบัน 
เทคโนโลยีราชมงคล ในเขตกรุงเทพมหานคร.  กรุงเทพฯ อางถึง ดวงกมล เวชบรรยงรัตน.  
2530. “ความรูสําหรับผูบริโภค” ในเอกสารประกอบการสอนชุดวิชาคหกรรมศาสตร 
ท่ัวไป หนวยท่ี 8 – 15. กรุงเทพฯ: สํานักพิมพมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมมาธิราช. 

 
สุรเกียรติ อาชานานุภาพ.  2546.  “ซีด-โลหิตจาง”  ในหนงัสือชุด รอยเรือ่ง รอยโรค (พิมพคร้ังท่ี 1).  

กรุงเทพฯ: สํานักพิมพหมอชาวบาน.  
 
สุรัตน โคมินทร.  2546.  แมกนีเซียม.  ปริมาณสารอาหารอางอิงท่ีควรไดรับประจําวัน 

สําหรับคนไทย พ.ศ. 2546.  พิมพคร้ังที่ 3.  กรุงเทพฯ:  
โรงพิมพองคการรับสงสินคาและพัสดภุณัฑ (รสพ), 112. 
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กรุงเทพฯ: (อัดสําเนา) 
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มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
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ภาคผนวก 



  

 

 

 
 

ภาคผนวก ก  
รายช่ือโรงเรียนในเขตกรุงเทพมหานคร ที่ใชเปนกลุมตัวอยาง 

 



  

 

 

 
 

 
รายชื่อโรงเรียนในเขตกรงุเทพมหานคร ท่ีใชเปนกลุมตัวอยาง 

 
รายช่ือโรงเรียน จํานวนนักเรียนหญิง  (คน) 

ที่เปนกลุมตัวอยาง 
1.   โรงเรียนสุวรรณสุทธารามวิทยาคม 38 
2.   โรงเรียนวดัสังเวช 38 
3.   โรงเรียนวดันอยนพคุณ 36 
4.   โรงเรียนเจาพระยาวิทยาคม 36 
5.   โรงเรียนสิริรัตนาธร 36 
6.   โรงเรียนสายปญญา 60 
7.   โรงเรียนกนุนทีรุทธารามวิทยาคม 40 
8.   โรงเรียนสตรีศรีสุริโยทัย 40 
9.   โรงเรียนมัธยมวัดธาตุทอง 38 
10. โรงเรียนมัธยมวัดมกุฏกษัตริย 38 
11. โรงเรียนสายน้ําผ้ึง 55 
12. โรงเรียนศรีอยุธยา 41 
13. โรงเรียนโยธินบูรณะ 45 
14. โรงเรียนวชิิรธรรมสาธิต 41 
15. โรงเรียนนนทรีวิทยา 38 
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 ภาคผนวก ข  
หนังสือขอความรวมมือในการทําวิทยานพินธ 

 



  

 

 

 
 

(สําเนา) 
ที่ศธ0513.109(2)/     ภาควิชาอาชวีศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
       มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
       50 พหลโยธิน จตุจักร กรุงเทพฯ 10900 
 
         มีนาคม    2550 
 
เร่ือง  ขอเรียนเชิญเปนผูเชี่ยวชาญ 

เรียน 
 
 ดวยนายเสริมศักดิ์  เคลือบทอง   นิสิตปริญญาโท  สาขาคหกรรมศาสตรศึกษา ภาควิชา
อาชีวศึกษา  บณัฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ไดรับอนุมัติใหทําวิทยานิพนธ เร่ือง  
“ปจจัยที่สัมพนัธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตเหล็ก
ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ในเขตกรุงเทพมหานคร” ภายใตการควบคมุของ  
 1. ดร.นฤมล  ศราธพันธุ  ประธานกรรมการ 

 2. ผศ.ดร.ชีพสุมน รังสยาธร  กรรมการวิชาเอก 

 3. รศ.ดร.ทัศนีย  ล้ิมสุวรรณ  กรรมการวิชารอง 
 
 ในการทําวิทยานิพนธดังกลาวนิสิตจําเปนตองใชเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพ  ภาควิชาฯ 
พิจารณาเห็นวาในหนวยงานในสังกัดของทานมีขาราชการที่มีความรู  ความสามารถและเชี่ยวชาญ
ทางดานโภชนาการที่จะใหคาํแนะนําปรึกษา และตรวจเครื่องมือวิจัย  จึงใครขอเรียนเชิญทานเปน
ผูทรงคุณวุฒิ ตรวจเนื้อหาของเครื่องมือวิจัยใหนิสิต ทั้งนี้ เพื่อนําไปปรับปรุงแกไขใหมีความ
สมบูรณและถูกตองกอนนาํไปใชจริงในการเก็บขอมลูวจิัยประกอบการทําวิทยานพินธตอไป 
 
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแกนิสิตดวยจักขอบคณุยิ่ง 
 
 
 
      ขอแสดงความนับถือ 
 
       
      (ผศ.ดร.พีรพงศ   ทิพนาค) 
      หัวหนาภาควชิาอาชีวศึกษา 
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(สําเนา) 
ที่ศธ0513.109(2)/     ภาควิชาอาชวีศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
       มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
       50 พหลโยธิน จตุจักร กรุงเทพฯ 10900 
 
          มีนาคม    2550 
 
เร่ือง  ขอความอนุเคราะหขออนุญาตทดลองใชเครื่องมือ 

เรียน 
 
 ดวยนายเสริมศักดิ์  เคลือบทอง   นิสิตปริญญาโท  สาขาคหกรรมศาสตรศึกษา ภาควิชา
อาชีวศึกษา  บณัฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ไดรับอนุมัติใหทําวิทยานิพนธ เร่ือง  
“ปจจัยที่สัมพนัธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตเหล็ก
ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ในเขตกรุงเทพมหานคร” ภายใตการควบคมุของ  
 1. ดร.นฤมล  ศราธพันธุ  ประธานกรรมการ 

 2. ผศ.ดร.ชีพสุมน รังสยาธร  กรรมการวิชาเอก 

 3. รศ.ดร.ทัศนีย  ล้ิมสุวรรณ  กรรมการวิชารอง 
 
 ในการทําวิทยานิพนธดังกลาว นิสิตจําเปนตองทดลองใชเครื่องมือโดยขอทดลองนักเรียน
ในระดบัชั้นมธัยมศึกษาชั้นปที่ 2 จํานวน 30 ชุด เพื่อนําขอมูลที่ไดจากการทดลองใชดังกลาวนําไป
วิเคราะห ดังนัน้ จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานไดโปรดพิจารณาอนุญาตใหนิสิตดังกลาวไดนาํ
เครื่องมือมาทดลองใชกับนกัเรียนของทาน เพื่อนําขอมลูที่ไดนําไปหาความเชื่อมั่นและความ
เที่ยงตรงของเครื่องมอืตอไป ดวยจักเปนพระคุณอยางยิง่  
 
             จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแกนิสิตดวย และขอขอบคุณมา ณโอกาสนี ้
 
 
      ขอแสดงความนับถือ 
 
       
      (ผศ.ดร.พีรพงศ   ทิพนาค) 
      หัวหนาภาควชิาอาชีวศึกษา 
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(สําเนา) 
ที่ศธ0513.109(2)/     ภาควิชาอาชวีศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
       มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
       50 พหลโยธิน จตุจักร กรุงเทพฯ 10900 
 
         มีนาคม    2550 
 
เร่ือง  ขอความอนุเคราะหขออนุญาตใหนิสิตไดเก็บขอมูลการวิจยั 

เรียน 
 
 ดวยนายเสริมศักดิ์  เคลือบทอง   นิสิตปริญญาโท  สาขาคหกรรมศาสตรศึกษา ภาควิชา
อาชีวศึกษา  บณัฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ไดรับอนุมัติใหทําวิทยานิพนธ เร่ือง  
“ปจจัยที่สัมพนัธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตเหล็ก
ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ในเขตกรุงเทพมหานคร” ภายใตการควบคมุของ  
 1. ดร.นฤมล  ศราธพันธุ  ประธานกรรมการ 

 2. ผศ.ดร.ชีพสุมน รังสยาธร  กรรมการวิชาเอก 

 3. รศ.ดร.ทัศนีย  ล้ิมสุวรรณ  กรรมการวิชารอง 
 
 ในการทําวิทยานิพนธดังกลาว นิสิตจําเปนตองเก็บขอมูลจากนกัเรียนระดับชั้น
มัธยมศ฿กษาชนปที่ 2 ดังนัน้ จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานไดโปรดพิจารณาอนุญาตใหนิสิต 
ดังกลาวเก็บขอมูลจากนักเรยีนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 เพื่อนําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหและ
สังเคราะหและเรียบเรยีงประกอบการทําวทิยานิพนธตอไป ดวยจกัเปนพระคุณยิ่ง 
 
 

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแกนิสิตดวย จักขอบคณุยิ่ง 
 
 

ขอแสดงความนับถือ 
 
   

(ผศ.ดร.พีรพงศ   ทิพนาค) 
หัวหนาภาควชิาอาชีวศึกษา  
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ภาคผนวก ค  
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจแบบสอบถาม 

 
 
 



  

 

 

 
 

รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 
1. รศ. พญ. ชุติมา   ศิริกุลชยานท  ขาราชการสังกัด คณะสาธารณสุขศาสตร   

มหาวิทยาลัยมหิดล 
2. พญ. สุภาพรรณ  ตันตราชีวธร  นายแพทย 9 วช. ขาราชการ แผนกกุมารเวชศาสตร  

โรงพยาบาลวชิรพยาบาล 
3. คุณอุทุมพร   สิทธิสิงห   นักวิชาการ 7ว. ขาราชการสังกัด กองโภชนาการ  

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
4. คุณวสุนธรี    เสรีชาติ   นักวิชาการ 7ว. ขาราชการสังกัด กองโภชนาการ  

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
5. รศ.ดร.อภิญญา   หิรัญวงษ  ภาควิชาสถิติ  คณะวิทยาศาสตร   
     มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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ภาคผนวก ง  
แบบสอบถาม 



  

 

 

 
 

แบบสอบถาม 
 
เรื่อง  ปจจัยที่สัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหติ 

จางจากการขาดธาตุเหล็ก ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน  
ในกรุงเทพมหานคร 

 
คําชี้แจง 

 
 แบบสอบถามฉบับนี้ มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาความรูเกีย่วกับอาหารและพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่เสี่ยงตอการเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กของนักเรียนหญิงชั้น
มัธยมศึกษาตอนตน ช้ันปที่ 2 เพื่อนําผลการการศึกษาครัง้นี้ไปใชเปนแนวทางในการจัดการเรียน
การสอนเกี่ยวกับโภชนาการและสุขภาพ ขอมูลทุกอยางเปนความลับจะไมมีการเผยแพรเปน
รายบุคคลหรือไมมีการระบุช่ือผูใดเลย และจะใชผลเพื่อการศึกษาเทานัน้ 
 

แบบสอบถามมีทั้งหมด  3  ตอน 
 

  ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปเกีย่วกบันักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตนชัน้ปที่ 2 
 
  ตอนที่ 2  พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสีย่งตอการเกดิภาวะโลหิตจางจากการ
ขาดธาตุเหล็ก 
 
  ตอนที่ 3 ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
  
 ผูวิจัยใครขอความรวมมือจากทานในการตอบแบบสอบถามทุกขอ ขอใหทานไดแสดง
ความคิดเหน็ใหตรงกับความจริงของทานมากที่สุด และขอขอบคุณทุกทานที่ใหความรวมมือในการ
ตอบแบบสอบถามเปนอยางดี 

นายเสริมศักดิ์  เคลือบทอง 
นิสิตปริญญาโท  สาขาคหกรรมศาสตรศึกษา 
บัณฑิตวิทยาลยั  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร 
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ตอนที่ 1  ขอมูลทั่วไปเกีย่วกบั นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ช้ันปที่ 2 
 
คําชี้แจง  โปรดเติมคําในชองวางที่กําหนดให หรือทําเครือ่งหมาย √ ลงในชองที่กําหนดให ที ่

  ตรงกับความเปนจริงมากทีสุ่ด 
 
1. อายุ .............. ป ............... เดือน 
 
2. ภูมิลําเนา 
           (    )  กรุงเทพมหานคร  (    ) ตางจังหวดั (โปรดระบ)ุ............................ 
 
3. อาชีพของบิดา 
           (    )  ขาราชการ  (    )  รัฐวิสาหกิจ  (    )  บริษัทเอกชน  
           (    )  ธุรกิจสวนตวั  (    )  รับจาง  (    )  อ่ืนๆ(โปรดระบุ)................... 
 
4. อาชีพของมารดา 
           (    )  ขาราชการ  (    )  รัฐวิสาหกิจ  (    )  บริษัทเอกชน  
           (    )  ธุรกิจสวนตวั  (    )  รับจาง  (    )  อ่ืนๆ(โปรดระบุ)................... 
 
5. ระดับการศกึษาของบิดา 
           (     )  ระดับประถมศกึษา   (     )  มัธยมศกึษา 
           (     )  ปวช,ปวส หรืออนุปริญญา  (     )  ปริญญาตรี 
           (     )  ปริญญาโท     (     )  ปริญญาเอก 
           (     )  อ่ืนๆ (โปรดระบุ) ................................ 
 
6. ระดับการศกึษาของมารดา 
           (     )  ระดับประถมศกึษา   (     )  มัธยมศกึษา 
           (     )  ปวช. ปวส.  หรืออนุปริญญา  (     )  ปริญญาตรี 
           (     )  ปริญญาโท     (     )  ปริญญาเอก 
           (     )  อ่ืนๆ (โปรดระบุ) ................................ 
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7. รายไดของบิดาตอเดือน 
           (     )  ต่าํกวา 10,000  บาท   (      ) 10,000 - 15,000 บาท 
           (     )  15,001- 20,000 บาท   (      ) 20,001 - 25,000 บาท 
           (     )  25,001- 30,000 บาท   (      ) 30,001 - 35,000 บาท  
           (     )  มากกวา 35,000 บาท 
 
8. รายไดของมารดา  
           (     )  ต่าํกวา 10,000  บาท   (      ) 10,000 - 15,000 บาท 
           (     )  15,001- 20,000 บาท   (      ) 20,001 - 25,000 บาท 
           (     )  25,001- 30,000 บาท   (      ) 30,001 - 35,000 บาท  
           (     )  มากกวา 35,000 บาท 
 
9. ขนาดของครอบครัว 
           (     )  ขนาดเล็ก (จํานวน 3-4 คน)   (      ) ขนาดกลาง (จํานวน 5-7 คน) 
           (     )  ขนาดใหญ (จํานวน 8 คนขึน้ไป) (      )  อื่นๆ (โปรดระบุ) .............. 
 
10. ในจํานวนพี่นอง(รวมทั้งตัวนักเรียนดวย)............... คน  นักเรียนเปนบุตรคนที่ ............... 
 
11. นักเรียนมโีรคประจําตัว 
           (     ) มี โปรดระบุ ............................................................... 
           (     ) ไมมี 
 
12. นักเรียนมปีระจําเดือนหรือยัง  
           (     ) มี  คร้ังละ............... วัน 
           (     ) ไมมี 
 
13. นักเรียนเริม่มีประจําเดือนครั้งแรกเมื่ออายุ .............. ป 
 
14. นักเรียนรับประทานอาหารหลักวนัละกี่มื้อ 
       (      ) ครบ 3 มื้อ  
           (     ) ไมครบ 3 มื้อ โปรดระบุมื้อทีง่ด ..............................................................
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ตอนที่ 2  พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
ข. ความถี่ของการบริโภคอาหาร 
คําชี้แจง  ใน 1 สัปดาหนักเรียนรับประทานอาหารที่มีสวนประกอบของอาหารเหลานี้อยางไร ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย √ ลงในชองที่ตรงกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
 

อาหาร ทุกวัน (6-7 ครั้ง/
สัปดาห) 

3-5 ครั้ง/สัปดาห 1-2 ครั้ง/สัปดาห ไมคอยบริโภค (นอย
กวา 1 ครั้ง/สัปดาห) 

ไมบริโภคเลย 

 1. อาหารที่มีเลือดหมูเปนสวนประกอบ     เชน ตมเลือดหมู  เย็นตาโฟ        

2. อาหารที่มีตับหมูเปนสวนประกอบ    เชน โจกหมูใสตับ  ตมเลือดหมู    
    ลาบหมู 

     

3. อาหารที่มีเนื้อไกเปนสวนประกอบ  เชน เนื้อไกผัดเผ็ด  ตมขาไก  
     แกงเผ็ดไก 

     

4. อาหารที่มีกึ๋นไกเปนสวนประกอบ   เชน ผัดเผ็ดเครื่องในไก  กึ๋นไกยาง      

5. อาหารที่มีแหนมหมูเปนสวนประกอบ   เชน ขาวผัดแหนม   
    ไขเจียวแหนม    ยําแหนมสด 

     

6. อาหารที่มีเนื้อเปดเปนสวนประกอบ  เชน กวยเตี๋ยวเปด ลาบเปด ขาว  
    หนาเปด   เปดยาง เปดพะโล 
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ข. ความถี่ของการบริโภคอาหาร (ตอ) 
อาหาร ทุกวัน (6-7 ครั้ง/

สัปดาห) 
3-5 ครั้ง/สัปดาห 1-2 ครั้ง/สัปดาห ไมคอยบริโภค (นอย

กวา 1 ครั้ง/สปัดาห) 
ไมบริโภคเลย 

7. อาหารที่มีปลาชอนเปนสวนประกอบ  เชน แกงสมแปะซะ  ปลาชอน  
     ทอดผัดผัก 

     

8. อาหารที่มีปลาดุกเปนสวนประกอบ   เชน ลาบปลาดุก ปลาดุกยาง  
    ปลาดุกฟู 

     

9. อาหารที่มีปลาทูเปนสวนประกอบ เชน น้ําพริกกะปปลาทูทอด  ฉูฉี่ปลาทู      
10. อาหารที่มีปลาราเปนสวนประกอบ    เชน สมตําปูปลารา น้ําพริกปลารา   
      แกงออม  

     

11. อาหารที่มีกุงแหงตัวเล็กเปนประกอบ    เชน สมตําไทยใสกุงแหง      
12. อาหารที่มีปูทะเลเปนสวนประกอบ    เชน ขาวผัดปู  ปูนึ่ง ปูผัดผงกะหรี่      
13. อาหารที่มีหอยแมลงภูเปนสวนประกอบ    เชน หอยทอด หอยแมลงภู 
      ลวกจิ้มน้ําจิ้ม 

     

14. อาหารที่ไขนกกะทาเปนสวนประกอบ  เชน กะเพาะปลา  ขนมครกไข 
      นกกระทา  ขนมโตเกียวใสไขนกกะทา 

     

15. อาหารที่มีไขไกเปนสวนประกอบ   เชน ไขพะโล  ไขตุน  ขาวผัดไข      
16. หมูหยอง      
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ข. ความถี่ของการบริโภคอาหาร (ตอ)  
 

อาหาร ทุกวัน (6-7 ครั้ง/
สัปดาห) 

3-5 ครั้ง/สัปดาห 1-2 ครั้ง/สัปดาห ไมคอยบริโภค (นอย
กวา 1 ครั้ง/สปัดาห) 

ไมบริโภคเลย 

17. เนื้อวัวทอด      
8. แคบหมู      

อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ    
19. นมเปรี้ยว        
20. นมถั่วเหลือง      
21. นมสด แบบถุง/กลอง      
22. โยเกิรต      

อาหารประเภทธัญพืชและผลิตภัณฑ    
23. ขาวโพดตม ขาวโพดคลุกเนย      
24.ขาวกลองหอมมะลิ      
25. บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปพรอมเครือ่งปรุงรสหมู      
26. อาหารที่มีขนมจีน แปงสดเปน    สวนประกอบเชน ขนมจีนน้ํายา       
27. อาหารที่มีบะหมี่สดเปนสวนประกอบ   เชน บะหมี่เกี๊ยวน้ําหมูแดง       

อาหารประเภทรากและหัวของพืชและผลิตภัณฑ   
28. มันเกว      
29. มันฝรั่ง      
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ข. ความถี่ของการบริโภคอาหาร (ตอ)  
 

อาหาร ทุกวัน (6-7 ครั้ง/
สัปดาห) 

3-5 ครั้ง/สัปดาห 1-2 ครั้ง/สัปดาห ไมคอยบริโภค (นอย
กวา 1 ครั้ง/สปัดาห) 

ไมบริโภคเลย 

อาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง พืชเมล็ด ถั่วเมล็ดแหง และผลิตภัณฑ  
30. อาหารที่มีเตาหูออนเปนสวนประกอบ    เชน แกงจืดเตาหู  ผัดเตาหู      
31. เตาหูทอด      
32. เมล็ดมะมวงหิมพานตคั่ว      
33.มะพราวออน      
 อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ    
34. กะหล่ําปลี      
35. ขาวโพดออน      
36. แครอท      
37. ตนหอม      
38. ตําลึง      
39. แตงกวา      
40. ถั่วงอก      
41. ถั่วลันเตา      
42. อาหารที่มียอดชะอมเปนสวนประกอบ        เชน ชะอมชุบไขทอด       
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ข. ความถี่ของการบริโภคอาหาร (ตอ)  
 

อาหาร ทุกวัน (6-7 ครั้ง/
สัปดาห) 

3-5 ครั้ง/สัปดาห 1-2 ครั้ง/สัปดาห ไมคอยบริโภค (นอย
กวา 1 ครั้ง/สปัดาห) 

ไมบริโภคเลย 

 อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ    
43.อาหารที่มีฟกทองเปนสวนประกอบ  เชน ฟกทองแกงบวช ฟกทองเชื่อม      
44. อาหารที่มีหนอไมเปนสวนประกอบ  เชน หนอไมผัดไข 
      ผัดเผ็ดลูกชิ้นใสหนอไม 

     

45. อาหารที่มีเห็ดหูหนูเปนสวนประกอบ เชน แกงจืดใสเห็ดหูหนู   
       ยําเห็ดหูหนูขาว 

     

46.  อาหารที่มีคะนาเปนสวนประกอบ  เชน ผัดคะนาน้ํามันหอย  
       ผัดคะนาหมูกรอบ 

     

47. ผักบุง      
อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ    

48. กลวยไข      
49. กลวยหอม       
50. กลวยน้ําวา      
51. แตงโม      
52. ฝรั่ง      
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ข. ความถี่ของการบริโภคอาหาร (ตอ)  
 

อาหาร ทุกวัน (6-7 ครั้ง/
สัปดาห) 

3-5 ครั้ง/สัปดาห 1-2 ครั้ง/สัปดาห ไมคอยบริโภค (นอย
กวา 1 ครั้ง/สปัดาห 

ไมบริโภคเลย 

อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ    
53. มะละกอสุก      
54. ลําใย      
55. สม      
56. มังคุด      
57. แอปเปล      
58. สัปปะรด      
59. มะมวง      
60. สาลี่      
61. องุน      
62. สตอเบอรี่      
63. ขนุน      
64. แคนตาลูป      
65. ลูกพลับ      
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ข. ความถี่ของการบริโภคอาหาร (ตอ)  
 

อาหาร ทุกวัน (6-7 ครั้ง/
สัปดาห) 

3-5 ครั้ง/สัปดาห 1-2 ครั้ง/สัปดาห ไมคอยบริโภค (นอย
กวา 1 ครั้ง/สปัดาห 

ไมบริโภคเลย 

อาหารประเภทเครื่องดื่ม     
57. น้ําผลไมสด*      
58. น้ําอัดลม เชน PEPSI       
59. กาแฟ,ชา**      
* น้ําผลไมสด ไดแก น้ํามะขาม น้ําแตงโม น้ํามะเฟอง น้ําสัม น้ําเชอรรี่  น้ํามะขาม เปนตน 
** เครื่องดื่มประเภทกาแฟ ทุกชนิดรวมไปถึงกาแฟกระปอง เครื่องดื่มประเภทชาทุกชนิดเชน ชารอน ชาเย็น ชาดําเย็น รวมถึงเครื่องดื่มประเภทชาเขียวทุกชนิด เชน        
 ชาเขียวโออิชิ  ชาเขียวเซนซะ เปนตน 
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ตอนที่ 3  ความรูเกี่ยวกับภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
 
คําชี้แจง  อานขอความดานลางนี้แลวทําเครือ่งหมาย  √ ในชองที่ตรงกบัความเหน็ของนักเรียน 

มากที่สุด 
ขอความ ใช ไมใช ไมรู 

1. ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กเปนแลว 
     ไมสามารถรักษาใหหายได 

   

2. ผูที่มีภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
      ทําใหประสิทธิภาพในการเรียนและความจําลดลง 

   

3. ผูที่มีภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กไม 
      เปนอุปสรรคตอการทํางานที่ใชแรงงาน 

   

4. ผูที่มีภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
      ไมไดเปนโรครายแรงที่ตองรีบรักษา 

   

5. ผูหญิงมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ 
    เหล็ก มากกวาผูชาย 

   

6. วัยรุนหญิงเปนกลุมหนึ่งที่เสี่ยงตอการเกิดภาวะ 
    โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 

   

7. วัยรุนหญิงที่มีประจําเดือนเร็วกวาปกติมีโอกาสเปนภาวะ  
    โลหิตจางมากกวาผูที่มีประจําเดือนปกติ 

   

8.  วัยรุนหญิงที่รับประทานอาหารเพื่อรักษาทรวดทรง มีโอกาส  
     เปนภาวะโลหิตจางไดมากกวาผูที่รับประทานอาหารมังสวิรัติ 
     แบบเครงครัด(ไมบริโภคเนื้อสัตว ทุกชนิด นม และไข) 

   

9.   การดื่มสุราเสี่ยงตอการเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ 
      เหล็ก 

   

10. การดื่มชา กาแฟเสี่ยงตอการเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาด   
      ธาตุเหล็ก 

   

11. การออกกําลังกายจะชวยปองกันการเกิดภาวะโลหิต 
     จางจากการขาดธาตุเหล็ก  

   

12. ผูที่รับประทานอาหารประเภทมังสวิรัติแบบเครงครัด มี 
     โอกาสเสี่ยงตอภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กงาย 
      กวาผูที่รับประทานทานอาหารครบ 5 หมู 

   

13. การรับประทานอาหารประเภทเนื้อไก เนื้อปลาอยางเดียวเปน 
      ประจํา จะทําใหเสี่ยงตอการเกิดภาวะโลหิตจางจากการขาด  
       ธาตุเหล็ก 
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ขอความ ใช ไมใช ไมรู 

14. การรับประทานผักที่มีสีเขียวเขมอยางเดียวทําใหรางกาย  
      ไดรับธาตุเหล็กเพียงพอ  

   

15. การรับประทานอาหารที่มีกากใยสูงจะทําใหการดูดซึมธาตุ  
       เหล็กลดลง 

   

16. การรับประทานผลไมที่มีวิตามินซีสูง ชวยทําใหการดูดซึม  
      ธาตุเหล็กดีขึ้น 

   

17. เนื้อสัตว ตับ เลือด เปนแหลงอาหารที่มีธาตุเหล็กสูง    
18.  ธาตุเหล็กในผักดูดซึมไดงายกวาธาตุเหล็กจากเนื้อสัตว    
19. ผูที่เปนโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก จะมีอาการ  
     ออนเพลีย เหนื่องาย (หนามืด ใจสั่น เวลาออกกําลัง หรือยก 
     ของหนัก) 

   

20. การรักษาภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ทําไดโดยการ 
      ใหกินธาตุเหล็กที่อยูในรูปของเม็ดยาอยางเดียว เทานั้น 

   

21. การรักษาภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  สามารถทํา 
      การรักษาไดเลย ไมมีความจําเปนตองซักประวัติคนไข    
       

   

22. ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในเด็กนักเรียนมีผลราย 
      ทั้งตอการ พัฒนาการทางรางกายและความสามารถในการ  
      เรียนรู 

   

23. หญิงวัยเจริญพันธุที่เกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  
      จะมีผลตอการคลอดกอนกําหนด  

   

24. อาการทางสมองของผูที่เกิดภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ 
       เหล็ก คือ สมองลา หลงลืมงาย ขาดสมาธิในการทํางาน 

   

25. อาการทางระบบทางเดินอาหารของผูที่เกิดภาวะโลหิตจาง 
      จากการขาดธาตุเหล็ก คือ เบื่ออาหาร ทองอืด 

   

26. ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก พบไดในผูที่เปนโรค 
      แผลในกระเพาะอาหาร 

   

27. ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  สามารถดูไดจากสีของ 
      เยื่อบุดานในของเปลือกตาลาง  (พลิกเปลือกตาดู) เทานั้น 
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ภาคผนวก จ  
ปริมาณธาตุเหล็กในอาหาร แบงตาม ประเภทอาหาร (ปริมาณตอ 100 กรัม) 

 

 



 
 
 

 
 

 

 
 

ตารางผนวกที่ 1 ปริมาณธาตุเหล็กในอาหาร แบงตาม ประเภทอาหาร (ปริมาณตอ 100 กรัม) 
 

ประเภทอาหาร ปริมาณธาตุเหล็กตอปริมาณ อาหาร 100 กรัม 
อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภณัฑ  
เลือดหม ู 25.9 
ตับหม ู 10.5 
เนื้อไก 0.9 
กึ๋นไก  4.2 
แหนมหม ู 1.3 
เนื้อเปด 1.7 
ปลาชอน 5.8 
ปลาดุก 8.1 
ปลาทู 3.0 
ปลารา 3.4 
กุงแหงตวัเล็ก 20.0 
ปูทะเล 3.7 
หอยแมลงภู 15.6 
ไขนกกะทา 3.5 
ไขไก 1.6 
หมูหยอง 17.8 
เนื้อววัทอด(ชิน้เกลือ/เนื้อเคม็) 7.5 
แคบหมู(ไมมมีัน) 3.4 
อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ  
นมเปรี้ยว 0.1 
นมถ่ัวเหลือง 0.5 
นมสดแบบถุง/กลอง 0.2 
โยเกิรต 0.2 
อาหารประเภทธัญและผลิตภัณฑ  
ขาวโพดตม ขาวโพดคลุกเนย 3.6 
ขาวกลองหอมมะลิ 3.7 
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ตารางผนวกที่ 1  (ตอ)  
 

ประเภทอาหาร ปริมาณธาตุเหล็กตอปริมาณ อาหาร 100กรัม 
อาหารประเภทธัญและผลิตภัณฑ  
บะหมี่กึ่งสําเรจ็รูปพรอมเครื่องปรุงรสหมู 2.4 
ขนมจีนแปงสด 2.3 
บะหมี่สด 3.0 
อาหารประเภทรากและหัวของพืชและผลิตภัณฑ  
มันแกว 0.5 
มันฝรั่ง 1.7 
อาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง พชืเมล็ดถั่ว ถั่ว
เมล็ดแหง และผลิตภณัฑ 

 

เตาหูออน 2.2 
เตาหูทอด 4.2 
เมล็ดมะมวงหมิพานตคั่ว 0.7 
มะพราวออน 1.0 
อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ  
กะหล่ําปลี 0.1 
ขาวโพดออน 0.5 
แครอท 1.2 
ตนหอม 7.3 
แตงกวา 0.4 
ถั่วงอก 1.9 
ถ่ัวลันเตา 1.5 
ชะอม 4.1 
ฟกทอง(เนื้อและเปลือก) 4.9 
หนอไม(ปบ) 0.4 
หนอไม(ไผตง) 0.3 
หนอไม(ไผปา) 0.2 
หนอไมหวาน(หนอใหญ) 0.6 
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ตารางผนวกที่ 1  (ตอ) 
 

ประเภทอาหาร ปริมาณธาตุเหล็ก ตอปริมาณ อาหาร 100 กรัม 
อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ  
หนอมไมหวาน(หนอเล็ก) 0.1 
เห็ดหหูน ู 6.1 
คะนา 2.0 
ผักบุง(ขาว) 3.0 
ผักบุง(แดง) 2.6 
อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ  
กลวยไข 1.0 
กลวยหอม 0.8 
กลวยน้ําวา 0.8 
แตงโม 0.2 
ฝร่ัง(กลมสาลี่) 0.4 
มะละกอสุก 2.5 
ลําใย 0.3 
สม 0.8 
มังคุด 0.9 
แอปเปล 0.2 
สัปปะรด(นางแล) 0.5 
สัปปะรด(ภเูกต็) 0.5 
สัปปะรด(ศรีราชา) 0.5 
มะมวง 0.2 
สาล่ี 0.6 
องุน 0.6 
สตอเบอรี่ 0.9 
ขนุน 0.6 
แคนตาลูป 0.4 
ลูกพลับ 0.4 
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ภาคผนวก ฉ  
ตารางแสดงปริมาณสารอาหารที่ชวยในการดูดซึมธาตุเหล็ก 

ประเภท วิตามนิ แคลเซียม โปรตีน 

 



 
 
 

 
 

 

 
 

ตารางผนวกที่ 2  ตารางแสดงปริมาณสารอาหารที่ชวยในการดูดซึมธาตุเหล็กประเภท วิตามิน              
                            แคลเซียม โปรตีน 

ประเภทอาหาร วิตามิน ซี แคลเซียม โปรตีน 

 มิลิกรัม มิลิกรัม กรัม 

อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภณัฑ    
เลือดหม ู 0 7  8.9 
ตับหม ู 0 11 19.8 
เนื้อไก 0 4 19.5 
กึ๋นไก  0 0 20.8 
แหนมหม ู 0 15 20.2 
เนื้อเปด 0 15 13.4 
ปลาชอน 0 31 20.5 
ปลาดุก 0 13 23 
ปลาทู 0 163 24.9 
ปลารา 0 0 15.3 
กุงแหงตวัเล็ก 0 2305 16.1 
ปูทะเล 0 205 17.2 
หอยแมลงภู 0 295 86.7 
ไขนกกะทา 0 153 13.3 
ไขไก 0 126 12.3 
หมูหยอง 0 216 20.2 
เนื้อววัทอด(ชิน้เกลือ/เนื้อเคม็) 0 0 46.1 
แคบหมู(ไมมมีัน) 0 27 48.9 
อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ    
นมเปรี้ยว tr 47 1.5 
นมถ่ัวเหลือง 0 22 2.4 
นมสดแบบถุง/กลอง tr 146 3.7 
โยเกิรต tr 129 3.8 
อาหารประเภทธัญและผลิตภัณฑ    
ขาวโพดตม ขาวโพดคลุกเนย 0 11 4.3 
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ตารางผนวกที่ 2  (ตอ) 
 

ประเภทอาหาร วิตามิน ซี แคลเซียม โปรตีน 

 มิลิกรัม มิลิกรัม กรัม 

อาหารประเภทธัญและผลิตภัณฑ    
ขาวกลองหอมมะลิ 0 27 7.0 
บะหมี่กึ่งสําเรจ็รูปพรอมเครื่องปรุงรสหมู 0 78 15.4 
ขนมจีนแปงสด 0 7 1.4 
บะหมี่สด    
อาหารประเภทรากและหัวของพืชและผลิตภัณฑ   
มันแกว 9 84 2.1 
มันฝรั่ง 41 16 2.5 
อาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง พชืเมล็ดถั่ว ถั่วเมล็ดแหง และผลิตภณัฑ  
เตาหูออน 0 250 4.3 
เตาหูทอด 0 0 28.8 
เมล็ดมะมวงหมิพานตคั่ว 0 38 19.5 
มะพราวออน 4 0 1.6 
อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ    
กะหล่ําปลี 23 5 1.6 
ขาวโพดออน 23 4 2.3 
แครอท 3 1 1.6 
ตนหอม 52 47 2.0 
แตงกวา 20 5 0.8 
ถ่ัวงอก 12 27 2.8 
ถ่ัวลันเตา 34 171 4.3 
ชะอม 58 58 9.5 
ฟกทอง (เนื้อและเปลือก) 52 21 1.9 
หนอไม (ปบ) 1 0 3.8 
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ตารางผนวกที่ 2  (ตอ) 
 

ประเภทอาหาร วิตามิน ซี แคลเซียม โปรตีน 

 มิลิกรัม มิลิกรัม กรัม 

อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ    
หนอไม(ไผตง) 11 49 2.3 
หนอไม(ไผปา) 13 58 2.4 
หนอไมหวาน(หนอใหญ) 15 3 1.5 
หนอมไมหวาน(หนอเล็ก) 0 20 1.9 
เห็ดหหูน ู 21 60 1.4 
คะนา 93 230 3.0 
ผักบุง (ขาว) 16 3 2.6 
ผักบุง(แดง) 14 2 1.5 
อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ    
กลวยไข 2 4 1.5 
กลวยหอม 27 7 0.9 
กลวยน้ําวา 11 7 1.1 
แตงโม (สุก) 49 3 0.3 
ฝร่ัง(กลมสาลี่) 187 2 0.6 
มะละกอสุก 78 3 0.6 
ลําใย 44 2 1.0 
สม 42 30 0.6 
มังคุด 0 11 0.5 
แอปเปล 2 8 0.8 
สัปปะรด(นางแล) 22 17 0.7 
สัปปะรด(ภเูกต็) 22 17 0.7 
สัปปะรด(ศรีราชา) 22 17 0.7 
มะมวง 31 0 0.7 
สาล่ี 4 10 0.4 
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ตารางผนวกที่ 2  (ตอ) 
 

ประเภทอาหาร วิตามิน ซี แคลเซียม โปรตีน 

 มิลิกรัม มิลิกรัม กรัม 

อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ    
องุน 4 9 0.5 
สตอเบอรี่ 53 25 0.8 
ขนุน 9 27 1.7 
แคนตาลูป 3 14 0.7 
ลูกพลับ 20 9 0.6 
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ภาคผนวก ช  
ตารางแสดงประมาณสารอาหารที่ขัดขวางในการดดูซึมธาตุเหล็ก 

ประเภท กากใยและแทนนนิ (ปริมาณตอ 100 กรัม) 

  

 



 
 
 

 
 

 

 
 

ตารางผนวกที่ 3  ตารางแสดงประมาณสารอาหารที่ขัดขวางในการดดูซึมธาตุเหล็กประเภท กากใย  
               และแทนนนิ (ปริมาณตอ 100 กรัม) 
 

ประเภทอาหาร แทนนิน กากใย 

 มิลิกรัม กรัม 

อาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภณัฑ   
เลือดหม ู 0 0 
ตับหม ู 0.29 0 
เนื้อไก - - 
กึ๋นไก  0.11 - 
แหนมหม ู 0.24 0.2 
เนื้อเปด 0.10 - 
ปลาชอน 0.09 0 
ปลาดุก 0.20 - 
ปลาทู 0.09 - 
ปลารา 0.02 0.5 
กุงแหงตวัเล็ก 0.05 - 
ปูทะเล 0.04 - 
หอยแมลงภู 0.02 - 
ไขนกกะทา 0.06 - 
ไขไก 0.15 - 
หมูหยอง 0.32 1.0 
เนื้อววัทอด(ชิน้เกลือ/เนื้อเคม็) 0.08 - 
แคบหมู(ไมมมีัน) 0.17 - 
อาหารประเภทนมและผลิตภัณฑ   
นมเปรี้ยว 0.02 - 
นมถ่ัวเหลือง 0.20 0 
นมสดแบบถุง/กลอง 0.05 - 
โยเกิรต 0.05 - 
 

199 



 
 
 

 
 

 

 
 

ตารางผนวกที่ 3  (ตอ) 
 

ประเภทอาหาร แทนนิน กากใย 

 มิลิกรัม กรัม 

อาหารประเภทธัญและผลิตภัณฑ   
ขาวโพดตม ขาวโพดคลุกเนย 0.08 1.3 
ขาวกลองหอมมะลิ 0.55 2.5 
บะหมี่กึ่งสําเรจ็รูปพรอมเครื่องปรุงรสหมู 0.03 0.2 
ขนมจีนแปงสด 0 0.1 
บะหมี่สด 0.01 0.2 
อาหารประเภทรากและหัวของพืชและผลิตภัณฑ   
มันแกว 0.03 0.6 
มันฝรั่ง 0.12 0.4 
อาหารประเภทผลไมเปลือกแข็ง พชืเมล็ดถั่ว ถั่วเมล็ดแหง และผลิตภณัฑ  
เตาหูออน 0.04 0.1 
เตาหูทอด 0.11 0.3 
เมล็ดมะมวงหมิพานตคั่ว 0.5 0.8 
มะพราวออน 0.06 4.5 
อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ   
กะหล่ําปลี 0.04 1.2 
ขาวโพดออน 0.13 2.1 
แครอท 0.04 1.0 
ตนหอม 0.05 1.1 
แตงกวา 0.03 0.7 
ถ่ัวงอก 0.07 0.7 
ถ่ัวลันเตา 0.11 1.4 
ชะอม 0.05 5.7 
ฟกทอง (เนื้อและเปลือก) 0.10 1.7 
หนอไม (ปบ) 0 1.7 
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ตารางผนวกที่ 3  (ตอ) 
 

ประเภทอาหาร แทนนิน กากใย 

 มิลิกรัม กรัม 

อาหารประเภทผักและผลิตภัณฑ   
หนอไม(ไผตง) 0.06 0.9 
หนอไม(ไผปา) 0.08 1.0 
หนอไมหวาน(หนอใหญ) 0.05 0.8 
หนอมไมหวาน(หนอเล็ก) 0.06 0.8 
เห็ดหหูน ู 0.04 1.8 
คะนา - 1.2 
ผักบุง (ขาว) 0.03 1.1 
ผักบุง(แดง) 0.06 0.8 
อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ   
กลวยไข 0.03 1.9 
กลวยหอม 0.04 1.9 
กลวยน้ําวา 0.04 2.3 
แตงโม (สุก) 0.16 0.3 
ฝร่ัง(กลมสาลี่) 0.05 2.9 
มะละกอสุก 0.04 0.5 
ลําใย 0.04 0.4 
สม 0.04 1.3 
มังคุด 0.09 1.7 
แอปเปล - 0.7 
สัปปะรด(นางแล) - 0.5 
สัปปะรด(ภเูกต็) - 0.5 
สัปปะรด(ภแูล) - 0.5 
สัปปะรด(ศรีราชา) - 0.5 
มะมวง 0.02 - 
สาล่ี - 1.0 
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ตารางผนวกที่ 3  (ตอ) 
 

ประเภทอาหาร แทนนิน กากใย 

 มิลิกรัม กรัม 

อาหารประเภทผลไมและผลิตภัณฑ   
องุน - 0.9 
สตอเบอรี่ - 17 
ขนุน - 0.9 
แคนตาลูป - - 
ลูกพลับ - 1.2 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 

ชื่อ –นามสกุล นายเสริมศักดิ์ เคลือบทอง 
วัน เดือน ป ที่เกิด วันที่ 16 เดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2521 
สถานที่เกิด  จังหวดักรุงเทพมหานคร 
ประวัติการศึกษา นิเทศศาสตรบัณฑิต  (ส่ือสารมวชนและสือ่สาร

การแสดง) มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 
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