
บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการศึกษาปจจัยที่มีอิทธพิลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอเมืองจงัหวัดฉะเชิงเทรา ผูวิจัยไดทําการศึกษาคนควา แนวคิด
ทฤษฎี และเอกสารงานวิจยัที่เกี่ยวของครอบคลุมประเด็นที่สําคัญดังตอไปนี ้
 1.  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรยีน  
 2.  ปจจัยที่เกี่ยวของกับพฤตกิรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 

    3.  แนวคดิเกี่ยวกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของเพนเดอร 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
   ความหมายของพฤติกรรมการบริโภค 
 นิตยา ตั้งชูรัตน (2552) อธิบายวาการบริโภคอาหาร หมายถึง ความประพฤติปฏิบัติที่ 
เคยชินในการรับประทานอาหาร ไดแก การเลือกรับประทานหรือไมรับประทานอาหารบางชนิด 
จํานวนมื้อที่รับประทาน อุปกรณตาง ๆ ในการรับประทาน รวมทั้งสุขนสัิยกอนการรบัประทาน
อาหาร ขณะรบัประทานอาหาร ตลอดจนอาหารที่รับประทาน 
 อัจฉรา ดลวิทยาคุณ (2550) อธิบายวาอุปนสัิยในการบริโภค (Food Habit) หมายถึง นสัิย
และความเคยชินในการบริโภคอาหารของแตละบุคคลซึ่งจะมีความแตกตางตามสภาพการเลี้ยงดู 
วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณใีนแตละทองถ่ิน เปนตน 

 สรุปพฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง รูปแบบการบริโภคอาหารที่ปฏิบัติ 
เปนนิสัย ไดแก จํานวนมื้ออาหารที่บริโภค ความถี่ของอาหารที่รับประทานใน 7 วัน ประเภทของ
อาหารที่บริโภค 
 การบริโภคอาหารของวัยรุน 

 นักเรียนในชวงระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายเปนเดก็วัยรุนที่มีชวงอายุอยูระหวาง  
15-18 ป เปนวยัที่รางกายเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงจากวยัเดก็สูวัยผูใหญ ระยะนี้รางกายจะมีการ
เปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาหลายอยาง ตอมไรทอตาง ๆ ทํางานมากขึ้น มีการสรางเซลลและเนื้อเยื่อ
ตาง ๆ เพิ่มขึ้น กระดกูมีขนาดใหญขึ้นทําใหรางกายสูงใหญ และน้ําหนักเพิ่มมากขึน้อยางรวดเร็ว 
ในชวงที่มกีารเจริญเติบโตอยางรวดเร็วจะมีความตองการสารอาหารมากขึ้น จะเหน็ไดวาความ
ตองการอาหารในวยันี้มีมากที่สุด จะรูสึกหวิบอยและรับประทานอาหารมากขึ้น เพื่อใหเพียงพอตอ
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การเจริญเติบโตของรางกาย (วีนัส ลีฬหกุล, สุภาณี พุทธเดชาคุม และถนอมขวัญ ทวบีูรณ, 2545) 
ในชวงวยันี้จึงควรไดรับการดูแลในดานโภชนาการทีด่ี คือ การรับประทานอาหารแบบสมดุล 
(Balance Diet) ซ่ึงจะสงเสริมใหไดสารอาหารที่จําเปนรวมถึงวิตามินและแรธาตุที่สําคัญตอการ
เจริญเติบโต ควรรับประทานอาหารที่มีความหลากหลาย เชน อาหารประเภทเนื้อสัตว ผักและผลไม 
เปนตน ซ่ึงเปนอาหารที่มีวติามินและแรธาตุที่รางกายตองการ (จันทฑิตา พฤกษานานนท, 2550) 
นักเรียนชายในวัยนี้ควรไดรับพลังงาน 2,300–2,400 กิโลแคลอรี่ตอวัน และในนักเรยีนหญิงควร
ไดรับพลังงาน 1,850–2,000 กิโลแคลอรี่ตอวัน เพื่อชวยในการเจริญเตบิโตและทํากิจกรรมตาง ๆ    
(สิริพันธุ จุลกรังคะ, 2547) การมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ถูกตองจะชวยใหรางกายไดรับ
สารอาหารที่เพียงพอกับความตองการของรางกายที่จะสงเสริมใหมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการ   
ไดเต็มที่สามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ไดดี และมีประสิทธิภาพจะตองมีความรูเกี่ยวกับการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพที่ด ีโดยยดึหลักขอปฏิบัติการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพดีของคนไทย 
(กัลยา กจิบุญชู, สุนาฏ เตชางาม และชนิดา ปโชติการ, 2551, หนา 14-16) ดังนี ้
 1.  รับประทานอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหมั่นดแูลน้ําหนกัตัว        
ไมรับประทานอาหารชนิดเดียวกันซ้ํา ๆ แตเลือกชนิดตาง ๆ หมุนเวยีนกันในแตละวนั เพื่อใหได
สารอาหารที่ครบถวน 

2.  รับประทานขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ อาหารใน
หมวดนี้ไดแก ขาว ขนมปง กวยเตีย๋ว แปงและเมล็ดธัญพืช เปนหมวดทีม่ีสัดสวนการรับประทานมาก
ที่สุดในแตละวัน เพราะเปนแหลงที่ใหพลังงาน ปริมาณที่แนะนําในแตละวันคือ ขาว–แปง               
6–11 ทัพพี ขาวที่บริโภคควรเปนขาวซอมมือ เพราะไดวติามิน แรธาตุ ตลอดจนใยอาหาร สําหรับ
อาหารที่ทําจากแปง เชน กวยเตี๋ยว ขนมจนี หรือขนมปง รับประทานเปนบางมื้อ แตตองระวังถา
บริโภคมากเกนิกวาที่รางกายตองการ แปงจะเปลี่ยนเปนไขมันเก็บไวตามสวนตาง ๆ ของรางกาย    
ทําใหเกิดโรคอวนได 
 3.  รับประทานพืช ผัก ใหมากและรับประทานผลไมเปนประจํา ผักและผลไมอุดมไปดวย
เสนใยอาหาร และเปนแหลงวิตามินและเกลือแรตาง ๆ เชน วิตามินบี 2 และ บี 6 กรดโฟลิก (Folic 
Acid) แมกนีเซียม (Magnesium) ทองแดงและโพแทสเซยีม (Potassium) โพแทสเซยีมชวยลด      
ความดันโลหติ แคลเซียม (Calcium) ปองกันโรคกระดกูพรุน ธาตุเหล็กปองกันโรคโลหิตจาง ผักทีม่ี
เหล็กสูง เชน ถ่ัวฝกยาว ใบแมงลัก ใบกะเพรา พริกหวาน ขึ้นฉาย ผักกดู ผักแวน ขมิ้นขาว ผักที่มี
แคลเซียมสูง เชน ชะพลู ใบยอ ผักคะนา ตาํลึง ผักกะเฉด ถ่ัวลันเตา ผักกาดเขียว ใบแมงลัก ดอกโสน 
ยอดแค ยอดสะเดา พริกไทยออน ใบยานาง มะเขือพวง ผักและผลไมที่มีสีเหลืองและสม เชน แครอท 
ฟกทอง มะเขอืเทศเหลือง สม มะมวงสุก มะละกอ สับปะรด จะมีวิตามินที่มีสารตอตานอนุมูลอิสระ 
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เชน เบตาแคโรทีน (Bata-carotene) หรือ วติามินเอ ซี ซ่ึงจะชวยชะลอความเสื่อมของรางกายและ
ผิวพรรณ นอกจากนี้ยังชวยปองกันโรคตอกระจก โรคหัวใจ โรคขอเสื่อม เพิ่มภูมิตานทานและ
ปองกันโรค ผักสีน้ําเงิน–มวง เชน กะหลํ่าปลีสีมวง องุนมวง มะเขือมวง มีสารไฟโตเค็มมิคอล 
(Phytochemical) หรือพฤกษเคมี ซ่ึงชวยบํารุงสายตา ผักและผลไมสีแดง เชน มะเขือเทศแดง หวับีท 
แตงโม แอปเปลแดง สตรอเบอรี่ เชอรี่ อาจชวยปองกันเกล็ดเลือดแข็งตัว และปองกนัมะเร็ง          
ตอมลูกหมาก ผักและผลไมสีขาว เชน กระเทียมจะชวยรักษาระดับของไขมัน การรบัประทานผักและ
ผลไมใหครบ 5 สี จะทําใหไดรับสารอาหารที่เสริมสุขภาพและปองกนัโรคไดครบถวน 

4.  รับประทานปลา เนื้อสัตวไมติดมนั ไข และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา ปลาเปนแหลง
โปรตีนที่ดี ยอยงาย มีไขมนัต่ํา มีฟอสฟอรัส (Phosphorus) สูง ในปลาทะเลทุกชนดิมีสารไอโอดีน 
(Iodine) ปลาทะเลน้ําลึกมีกรดโอเมกา 3 (Omega-3) ซ่ึงชวยลดระดับไตรกลีเซอไรด (Triglyceride) 
ในเลือดได การรับประทานเนื้อสัตวไมติดมันจะชวยลดปริมาณไขมันอิ่มตัวและคลอเลสเตอรอล 
(Cholesterol) เปนการปองกนัโรคหัวใจ สามารถรับประทานไขสัปดาหละ 3 ฟอง ในปจจุบันมไีข   
โอเมกา 3 และไข DHA ออกวางจําหนาย ไขโอเมกา 3 มีคุณสมบัติชวยลดระดับไตรกลีเซอไรดและ
ลดการเกาะตัวของเกล็ดเลือด สําหรับไข DHA คือไขที่มีปริมาณกรดโดโคซาเฮกซาอีโนอิก 
(Docosahexaenoc Acid) ซ่ึงเปนกรดไขมันจําเปนที่เปนสวน ประกอบของเซลลสมอง ถ่ัวเมล็ดแหง 
เชน ถ่ัวลิสง ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขยีว ถ่ัวแดง ถ่ัวดํา ผลิตภัณฑที่ทําจากถั่วเมล็ดแหง ไดแก เตาหู เตาเจี้ยว 
น้ํานมถั่วเหลือง และอาหารทีท่ําจากถั่วเปนแหลงโปรตีน เหล็ก กรดโฟลิก วิตามินอี และใยอาหารสูง 
ถ่ัวเหลืองจะมี สารไอโซเฟลโวนส (Isoflavone) ที่ชวยปองกันมะเร็งเตานม โปรตีนถ่ัวเหลืองยังใหผล
ในการชวยลดคลอเลสเตอรอล เมื่อรับประทานในปริมาณมากพอ 

5.  ดื่มนมใหเหมาะตามวัยสําหรับวัยรุนวนัละ 2-3 แกว เชน โยเกิรต ประกอบดวยแรธาตุที่
สําคัญคือ แคลเซียมและฟอสฟอรัส ซ่ึงชวยใหกระดูกและฟนแข็งแรง นอกจากนีแ้คลเซียมยังชวย
ปองกันกระดกูพรุน ความดนัโลหิตสูง และมะเร็งลําไสใหญ 

6.  รับประทานอาหารที่มีไขมันแตพอควร การบริโภคไขมันตามธรรมชาติและไขมนัที่
เติมลงในอาหารซึ่งตองรับประทานในปริมาณที่นอยแตตองเพียงพอ ถารับประทานไขมันนอยไปจะ
ไดพลังงานและกรดไขมนัจําเปนไมเพยีงพอ ถารับประทานมากไปโดยเฉพาะไขมันอิม่ตัวที่ไดจาก
เนื้อสัตว หนังสัตว ทําใหมีระดับคลอเรสเตอรอลในเลือดสูง ซ่ึงเปนปจจัยเส่ียงตอการเกิดโรคหัวใจ
ขาดเลือด เสี่ยงตอการเปนโรคอวน และโรคที่มีผลมาจากโรคอวน เชนโรคเบาหวาน โรคหัวใจ     
โรคความดันโลหิตสูง เปนตน 

7.  หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวานจัดและเค็มจดั อาหารหวานจัด น้ําอดัลม     
ลูกอมเปนอาหารที่ใหพลังงาน แตไมใหสารอาหารที่เปนประโยชน พลังงานที่ไดจากน้ําตาลสวนเกนิ
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จะเปลี่ยนไปอยูในรูปไขมนั และไปสะสมตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ทําใหเกิดโรคอวน นอกจากนี้ 
การบริโภคน้ําตาลมากเกินไปทําใหเกิดการสรางไขมันชนิดไตรกลีเซอไรดเพิ่มขึ้นดวย ไมควร
บริโภคน้ําตาลเกินวันละ 40 – 50 กรัม หรือมากกวา 3 ชอนโตะตอวนั อาหารรสเค็มจัด เชน อาหาร
แปรรูป อาหารกระปอง อาหารหมักดอง  เครื่องปรุงรสตาง ๆ น้ําปลา ผงชูรส ผงฟู ซ่ึงประกอบดวย         
เกลือโซเดียมจะมีผลตอการเกิดความดันโลหิตสูง ซ่ึงจะยิ่งมีความเสีย่งสูงขึ้นเมื่อมีอายุเกิน 40 ป     
ขึ้นไป  
 8.  รับประทานอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอน ควรเลือกรับประทานอาหารที่สด 
สะอาด ผลิตจากแหลงที่เชื่อถือได มีเครื่องหมายรับประกันคุณภาพ ควรเลือกอาหารจากรานจําหนาย
อาหาร หรือแผงลอยที่ถูกสุขลักษณะ เลือกผักปลอดสารพิษ ควรลางเนื้อสัตว ผัก ผลไมในน้ําไหล
หลายครั้ง หรือแชผักในน้ําสมสายชู (น้ํา 5 ลิตร ตอน้ําสมสายชู 1 ชอนโตะ) 

9.  งดและลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล การดื่มมากไปจะทําอันตรายตอตับ เพิ่มความดัน
โลหิต เสนเลือดสมองแตก กลามเนื้อหัวใจออนแอ ทําลายสมอง และนาํไปสูมะเร็งชนิดตาง ๆ เชน 
โรคมะเร็งของหลอดอาหาร นอกจากนี้ยังเสี่ยงตอการเกดิอุบัติเหตุเพราะแอลกอฮอลมีฤทธิ์ตอระบบ 
ประสาทสวนกลางโดยจะไปกดสมองศูนยควบคุมสติสัมปชัญญะ และศูนยหวัใจ ทาํใหขาดสติ     
เสียการทรงตัว สมรรถภาพการทํางานลดนอยลง ถาหากงดดื่มไดจะเปนผลดีตอสุขภาพ 

 นอกจากนี้ยังมแีนวทางการดาํเนินงานสงเสริมดานอาหารและโภชนาการตามตัวช้ีวดั
โรงเรียนสงเสริมสุขภาพระดับเพชรเหน็ความสําคัญในการที่จะชวยแกไขปญหาทุพโภชนาการ ทัง้
ขาดและเกินของนักเรียน ซ่ึงชวงนี้รางกายมีการเจริญเตบิโตทั้งความสูงและขนาดของรางกาย การ
สงเสริมใหไดรับพลังงาน โปรตีน และสารอื่น ๆ ตามความตองการของรางกายอยางเหมาะสมจะชวย
ใหเดก็สามารถเจริญเติบโตและพัฒนาการใหเต็มศักยภาพ ซ่ึงคณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการกิน
อาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทยโดยกําหนดไววาใน 1 วัน นกัเรียนอายุ 6-13 ป ควรไดรับพลังงาน 
1,600 กิโลแคลอรี และเด็กอายุ 14–18 ป ควรไดรับพลังงาน 2,000 กิโลแคลอรี (กระทรวงสาธารณสุข 
และกระทรวงศึกษาธิการ, 2552) ดังตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1  ปริมาณอาหารทีน่ักเรียนอายุ 6 – 18  ป ควรไดรับใน 1 วัน (กระทรวงสาธารณสุขและ  
                  กระทรวงศึกษาธกิาร, 2552) 
 

นักเรียนอายุ 6-13  ป นักเรียนอายุ  14 – 18  ป 
กลุมอาหาร 

ม้ือกลางวัน หนึ่งวัน มื้อกลางวัน หนึ่งวัน 
กลุมขาว-แปง 
(ทัพพี) 

2.5 8 3 10 

กลุมผัก 
(ชอนกินขาว) 

4 12 5 15 

กลุมผลไม 
(สวน) 

1 3 1 4 

กลุมเนื้อสัตว 
(ชอนกินขาว) 

2 6 3 9 

กลุมไขมัน 
(ชอนชา) 

1.5* 5* 2* 7* 

หมายเหตุ : *  เปนไขมันทีใ่ชในการประกอบอาหาร 
  
 ปจจุบันการบริโภคอาหารของนักเรียนเปนปญหาเกีย่วกับการบริโภคอาหารไมไดสัดสวน
มีการบริโภคผักนอยมาก เพยีง 1.5 ชอนกินขาวตอวันซึ่งควรบริโภควันละ 12  ชอนกนิขาว (4 ทัพพ)ี 
หรือ 4 ชอนกนิขาวตอมื้อทาํใหมีความเสี่ยงตอการเกดิภาวะอวนและโรคเรื้อรัง เชน โรคเบาหวาน
โรคความดันโลหิตสูง เปนตน ดังนั้น การจดัอาหารกลางวันจึงจําเปนตองใหความสําคัญเกี่ยวกับ
ปริมาณอาหารโดยเฉพาะเดก็อายุ 6–13 ป จาํเปนตองกินผัก 4 ชอนกินขาวตอมื้อ และเด็กอายุ 14–18 
ป จําเปนตองกินผัก 5 ชอนกินขาวตอมื้อ 
 ความสําคัญของอาหารในวยัรุน 
 วัยรุนเปนชวงวัยที่ระยะรางกายเติบโตอยางรวดเร็ว อาหารจึงมีความสําคัญตอรางกายมาก 
ถาไดรับสารอาหารเพียงพอทําใหมภีาวะโภชนาการทีด่ีและเจริญเติบโตเปนผูใหญทีส่มบูรณ ดังนัน้
อาหารจึงมีความสําคัญตอวัยรุนมาก เพราะนอกจากจะชวยใหเติบโตแข็งแรงแลว ยังเปนรากฐานตอ
สุขภาพของการเปนผูใหญทีแ่ข็งแรงในอนาคตดวย วยัรุนจึงควรปฏิบตัิดังนี ้
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 1.  รับประทานอาหารใหครบทั้ง 3 มื้อ วัยรุนจําเปนตองไดรับอาหารใหเพียงพอ อยางนอย  
3 มื้อ ซ่ึงจะชวยใหรางกายไดรับสารอาหารตาง ๆ เพียงพอกับความตองการของรางกาย การงดอาหาร
มื้อหนึ่งมื้อใด เชน อาหารเชา หรืออาหารกลางวัน นอกจากจะไมทําใหน้ําหนกัลดลง เพราะความหวิ
จะทําใหรับประทานเพิ่มขึน้ในมื้อตอไป และการลดมื้ออาหารยังทําใหรางกายขาดสารอาหารที่     
ควรไดรับอยางนอย 1 ใน 3 ของความตองการทั้งวัน ซ่ึงเปนการยากที่จะชดเชยใหไดรับสารอาหาร
และพลังงานเพียงพอกับความตองการของรางกายไดดวย วยัรุนจึงควรรับประทานอาหารอยางนอย   
3 มื้อ หรือจะรับประทาน 4  มื้อก็ได โดยเพิม่อาหารวางตอนบายจะเปนการชวยใหรางกายไดรับ
อาหารเพิ่มขึ้น และอาหารวางควรจะเปนอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย 

 2.  รับประทานอาหารใหถูกหลักโภชนาการ วัยรุนควรฝกรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู 
ในปริมาณที่เพียงพอทุกวัน เพื่อชวยใหรางกายเจริญเติบโตแข็งแรง อาหารทุกมื้อควรประกอบดวย
อาหารหลักอยางนอย 4 หมู คือ เนื้อสัตว ขาว แปง ผัก ไขมัน สวนผลไมควรไดรับอยางนอยวนัละ     
1 คร้ัง การรับประทานอาหารถูกหลักโภชนาการไมทําใหอวน การมีน้าํหนักมากไปหรือนอยมักเกดิ
จากการขาดความรูดานโภชนาการ และการมีนิสัยการบริโภคที่ไมดี ทําใหไมรูจกัเลือกรับประทาน
อาหารที่มีประโยชน การงดรบัประทานอาหารที่มีประโยชน เชน น้ํานม ไข ขาว จะทําใหรางกาย
ไดรับโปรตีนและพลังงานไมเพียงพอ มีความตานทานต่าํ เจ็บปวยไดงาย ในการควบคุมน้ําหนักที่
ถูกตองจําเปนตองรับประทานอาหารใหถูกหลักโภชนาการ เพื่อที่จะไดสารอาหารครบถวน และ
จํากัดอาหารที่มีพลังงานมากและใหประโยชนนอย เชน น้ําหวาน น้ําอดัลม ลูกอม ทอฟฟ ช็อคโกแลต 
และขนมหวานอื่น ๆ โดยเฉพาะขนมที่มแีตน้ําตาลเปนสวนใหญ เชน ขนมหมอแกง ทองหยิบ 
ทองหยอด การรับประทานมาก ๆ ทําใหไดรับพลังงานสวนเกนิ และอวนได นอกจากนี้ควรจํากัด
อาหารที่มีไขมันมาก ๆ เพราะอาหารเหลานี้จะทําใหน้ําหนักเพิ่มไดงาย ไดแก เนื้อสัตวติดมนั         
หมูสามชั้น หนังเปด หนังไก อาหารทอดในน้ํามนัมาก ๆ เชน ปาทองโก ขาวเกรยีบ มันฝรั่งทอด     
ในขณะเดยีวกนัก็ควรรับประทานผักและผลไมใหมากขึน้เพราะ นอกจากจะไดวิตามินและเกลือแร
แลวยังมใียอาหาร (Dietary Fiber) มากดวย ซ่ึงใยอาหารในผักและผลไม นอกจากจะชวยกระตุนการ
ทํางานของลําไสทําใหทองไมผูกแลว ยังชวยใหอาหารทีม่ีพลังงานมากถูกดูดซึมนอยลง ผลไมควร
เลือกรับประทานผลไมที่มีวติามินซีมาก เชน สม มะละกอ สับปะรด ฝร่ัง ขนม ควรเลือกรับประทาน
ชนิดที่มีประโยชนแกรางกาย มิใชใหแตพลังงานอยางเดยีว ขนมที่อาจเลือกเปนอาหารวาง ไดแก    
ถ่ัวแปบ ขาวเหนียวเปยกถ่ัวดํา เปนตน ขนมเหลานี้นอกจากจะใหพลังงานแลวยังใหโปรตีนดวย 
อาหารวางสําหรับวัยรุนควรประกอบดวยสารอาหารอยางนอย 3-4 หมู เพื่อชวยใหรางกายไดรับ
สารอาหารเพียงพอกับความตองการของรางกาย 
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 จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
ดารณี หมูขจรพันธ (2550) กลาวถึงผลการศึกษาวจิัยทีไ่ดดําเนินการทั้งภายในและตางประเทศพบวา
ปจจัยตาง ๆ ทีน่ําไปสูภาวะโภชนาการเกินมีดังนี ้
 1.  ดานจิตวิทยาทางสังคม ไดแก ความพึงพอใจในการเลือกอาหาร ความรูเกีย่วกับอาหาร 
 2.  ดานชีววิทยา ไดแก พนัธุกรรม เพศ ความหิว 
 3.  ดานพฤติกรรม ไดแก การใชเวลา รูปแบบมื้ออาหาร ความสะดวก 
                 4.  ดานครอบครัว ไดแก รายได พฤติกรรมพอแม 
                 5.  ดานโรงเรียน ไดแก มื้ออาหารในโรงเรียน รานคาในโรงเรียน เครื่องขายน้ําอัดลมแบบ
หยอดเหรียญ 
                 6.  ดานรานขายอาหารที่เขาถึงสะดวก 
 7.  ดานคุมครองผูบริโภค ไดแก ฉลากสินคา การตลาด ที่ทําใหเด็กเกดิการอยากซื้อ 

8.  ดานสื่อโฆษณาตาง ๆ รวมถึงการสงเสริมการขาย 
ณปภา หอมหวน (2549) ศึกษาปจจยัที่มีผลตอภาวะโภชนาการของเดก็นักเรยีนใน 

อําเภอเมือง จังหวัดเพชรบุรี พบวานกัเรียนสวนใหญมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกตองในระดับด ี
(รอยละ 75) นอกนั้นเปนพฤติกรรมถูกตองในระดบัดีมาก (รอยละ 15.20) และถูกตองในระดบั    
ปานกลาง (รอยละ 9.80) และพฤติกรรมการบริโภคมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติที่ p < .05 โดยพบวาเดก็นักเรียนที่มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกตองในระดับดี
มีแนวโนมของภาวะโภชนาการดี สวนเด็กนักเรียนที่มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกตองอยูใน
ระดับปานกลางจะมีแนวโนมของภาวะโภชนาการไมดี (ต่ํากวาเกณฑ) สอดคลองกับเขมณัฎฐ  
เชื้อชัย (2552) ศึกษาพฤติกรรมและผลกระทบดานสุขภาพของเด็กอวนในเมืองหลวง พบวานกัเรียน
สวนมากมีพฤติกรรมเสี่ยงตอการมีภาวะอวนอยางตอเนือ่ง ไดแก รับประทานอาหารที่มีรสหวาน 
(รอยละ 44) ไขมันสูง (รอยละ 43) รับประทานจุบจิบ (รอยละ 70) ไมรับประทานอาหารเชา  
(รอยละ 29) รับประทานขนมกรุบกรอบ (รอยละ 93) รับประทานอาหารหรือขนมขณะดูทวีีหรือ   
เลนเกม (รอยละ 77) รับประทานเรว็เพื่อแขงกับเวลา (รอยละ 52) และรับประทานโดยคํานึงถึง   
ความอรอยมากกวาประโยชน (รอยละ 81) มีเพียงสวนนอยที่มีการรับประทานผักและผลไม        
(รอยละ 24) สอดคลองกับการศึกษาของ Omuemu (2010) พบวาปจจยัเสี่ยงของภาวะโภชนาการเกนิ
คือนักเรียนมกีารบริโภคอาหารวาง (รอยละ 64.3) ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลออน ๆ (รอยละ 85) 
สัมพันธกับภาวะน้ําหนกัเกนิอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ p < .05 นอกจากนี้ประภาพรรณ เพ็ญสุข 
(2550) พบวาสตรีวัยรุน (รอยละ 8.5) รับประทานอาหารครบ 3 มื้อ และ (รอยละ 69.7) รับประทาน
อาหารครบ 3 มื้อเปนบางวนัและงดรับประทานอาหารเชามากที่สุด (รอยละ 13.4) สวนใหญ
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รับประทานขาวเปนอาหารหลัก แตก็มีการรับประทานอาหารจานดวน และอาหารกึ่งสําเร็จรูปดวยถึง 
(รอยละ 52.2 และ 52.4 ตามลําดับ) สวนใหญรับประทานขนมขบเคี้ยวบรรจุซองเปนอาหารวางและ
บริโภคเครื่องดื่มประเภทนมเปรี้ยวโยเกิรต และดื่มน้ําผลไมสด แตก็ดืม่น้ําอัดลมถึง (รอยละ 75.8) 
และเลือกรับประทานอาหารตามความชอบ มีการรับประทานอาหารเพือ่สุขภาพอยูในระดับพอใช
และมีการรับประทานอาหารเพื่อควบคุมน้ําหนักนอย สอดคลองกับรัชนี มนูพิพัฒนพงศ (2550) 
ศึกษาปจจัยทีสั่มพันธกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนประถมศึกษาในจังหวดัลพบุรี พบวา
นักเรียนรับประทานอาหารเปนจํานวน 3 มื้อ/ วัน และรับประทานอาหารเย็นเปนปริมาณมากที่สุด 
นักเรียนเลือกบริโภคอาหารดวยตนเองและตามคําแนะนาํของผูปกครองเปนจํานวนมากที่สุด สาเหตุ
ที่นักเรียนซื้อขนมมาบริโภคสวนใหญคือ รสชาดอรอย นอกจากนี้ขันทอง สุขผอง (2550) ศึกษา
พฤติกรรมสุขภาพและปจจยัที่สัมพันธกับภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนโรงเรียนสาธิต          
“พิบูลบําเพ็ญ” มหาวิทยาลัยบูรพา พบวาพฤติกรรมการรับประทานอาหารครบ 5 หมู พฤติกรรมหรือ
การรับประทานอาหารหรือขนมจุบจิบ พฤติกรรมการชอบคุยหยอกลอกันขณะรับประทานอาหาร
และพฤติกรรมการรับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ เชน แหนม ปลารา มีความสัมพันธกับภาวะ
โภชนาการเกนิ  
 จะเห็นไดวาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน จํานวนมื้ออาหาร ประเภทของ
อาหารที่รับประทาน ปริมาณอาหารที่ไดรับ การรับประทานอาหารตามความชอบ เลือกรับประทาน
เพราะรสชาดอรอยโดยไมคาํนึงถึงประโยชนของอาหาร การรับประทานอาหารจานดวน อาหาร     
กึ่งสําเร็จรูป อาหารที่มีรสหวาน ไขมันสูง รับประทานขนมจุบจิบ ขนมขบเคี้ยวบรรจุซอง การดื่ม
น้ําอัดลม นมเปรี้ยว โยเกิรต และเครื่องดื่มแอลกอฮอลออน ๆ การรับประทานเร็วเพื่อแขงกับเวลา 
อาหารที่มีปริมาณคารโบไฮเดรตและไขมนัในปริมาณสูง พฤติกรรมการรับประทานอาหารเหลานีม้ี
สวนสัมพันธทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกินในนักเรยีน อาหารจึงเปนปจจัยที่สําคัญยิ่งในการ
ดํารงชีวิต รางกายจะเจริญเตบิโตมีสุขภาพอนามัยที่แข็งแรงสมบูรณเมื่อไดรับอาหารทีถู่กสุขลักษณะ
มีคุณคาทางโภชนาการครบถวนเพยีงพอกบัความตองการของรางกาย ไมมีสารพิษเจอืปนอาหาร  
สารปนเปอน สารปลอมปนที่อาจกอใหเกดิอันตรายตอรางกาย อาหารและโภชนาการจึงเปนรากฐาน
ของสุขภาพอนามัยของมนษุยตั้งแตเดก็จนถึงวัยชรา (สิริพันธุ จุลกรังคะ, 2547) 
 
ปจจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการบรโิภคอาหารของนักเรียน 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเกี่ยวของกับภาวะโภชนาการโดยตรงเนื่องจากพฤติกรรมการ
บริโภคจะมีผลตอปริมาณและคุณคาของอาหารที่บุคคลจะไดรับ หากบุคคลไดรับอาหารในปริมาณที่
เพียงพอกับความตองการของรางกาย จะไมทําใหเกิดปญหาโภชนาการ แตถาไดรับอาหารในปริมาณ
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มากเกินความตองการของรางกาย จะสงผลใหเกดิภาวะโภชนาการเกนิได โดยเฉพาะในเด็กวัยเรียนที่
รางกายกําลังเจริญเติบโต (สายทิพย วิชัยขทัคะ, 2546) ปจจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารดังนี ้
 1.  คุณลักษณะและประสบการณของบุคคล  
 1.1  ปจจัยสวนบุคคล ประกอบดวย เพศ รายไดครอบครัว และระดับการศึกษาของบดิา
และมารดา ดังรายละเอียดตอไปนี ้
 1.1.1  เพศ เพศหญิงเปนเพศที่มีความละเอยีดออนรักสวยรักงาม สนใจดูแสุขภาพ
ตนเองเปนประจําจึงมแีนวโนมปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพดานการบริโภคอาหารไดดกีวาเพศชาย จาก
การศึกษาของธนากร ทองประยูร (2546) ที่พบวานิสิตนกัศึกษาหญิงมพีฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ในระดบัดีถึงดมีากในสัดสวนที่สูงกวานิสิตนักศึกษาชายอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ p < .05
สอดคลองกับการศึกษาของเนาวรัตน เพชรชู (2543) ที่พบวานักเรียนทีม่ีเพศตางกันมคีานิยมดานการ
รับประทานอาหารที่เปนประโยชนแตกตางกัน ซ่ึงนักเรยีนเพศหญิงมีคานิยมเกี่ยวกับการบริโภค
อาหารสูงกวานักเรียนเพศชาย นอกจากนีก้ารศึกษาของ Natalie (2009) พบวานกัเรียนเพศชายชอบกิน
เนื้อปลาและสตัวปกมากกวาเพศหญิง ในขณะที่เพศหญิงชอบรับประทานผลไมและผักมากกวา
สอดคลองกับการศึกษาของปถมาวดี เดชฤกษปาน (2548) ที่พบวานักเรยีนหญิงมีความตั้งใจในการมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ําอยูในระดับสูง นอกจากนี้ พระมหาดิลกรัศมี ฐิตจาโร     
(วุฒยิา) และพระธวัช ธวช.โช (ทองยอด) (2550) ศึกษาเรือ่งความรู เจตคติ และพฤติกรรมการบริโภค
ของนักเรียน พบวานกัเรียนที่มีเพศตางกัน มีความรู เจตคติ และมีพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร
แตกตางกัน สอดคลองกับพัชราภรณ อารยี และคณะ (2549) พบวาเดก็วยัรุนชายที่มภีาวะโภชนาการ
เกินมีคาคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสมสูงกวาคาคะแนนเฉลี่ยของเด็กวัยรุน
หญิงอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ p < .05  
 จากการศึกษาดังกลาวขางตน พบวาเพศหญิงและเพศชายมีความแตกตางกันในเรื่อง
พฤติกรรมการบริโภคโดยเพศหญิงมีพฤติกรรมบริโภคอาหารทั้งทางดานความรู เจตคติ คานิยม 
ความชอบ และความตั้งใจในดานการรับประทานอาหารที่เปนประโยชนเหมาะสมดกีวานกัเรียนชาย 
รวมทั้งเรื่องการรับประทานผักและผลไม อาหารที่มีไขมันต่ํานักเรยีนหญิงจะมีการรับประทานสูงกวา
นักเรียนชายซ่ึงชอบรับประทานอาหารพวกเนื้อสัตวมากกวา จึงมพีฤติกรรมการบริโภคอาหารที่     
ไมเหมาะสมสูงกวานกัเรียนหญิง 
      1.1.2  รายได รายไดครอบครัวตอเดือนทีแ่ตกตางกัน นาจะมีแนวโนมตอการ
บริโภคอาหารของนักเรียนแตกตางกันเนื่องจากครอบครัวที่มีรายไดนอยตองจัดสรรเงนิใหเพียงพอ
กับคาใชจายในแตละเดือนรวมทั้งในเรื่องการบริโภคอาหาร ในขณะทีค่รอบครัวที่มีรายไดสูงมี
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โอกาสแสวงหาสิ่งของเพื่อบํารุงสุขภาพรวมทั้งการเลือกบริโภคอาหารไดมากกวา สุคนธจิต         
วงษประภารัตน (2551) ศึกษาการบริโภคอาหารและปจจยัที่เกีย่วของของนักศึกษามหาวิทยาลัย
เอกชน พบวาการบริโภคอาหารมีความสัมพันธทางลบตอรายไดเฉลี่ยตอเดือนของครอบครัวอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ p < .01 นอกจากนี้มานะชัย สุเรรัมย (2552) พบวารายไดครอบครัวตอเดือนมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรยีนชั้นมัธยมศกึษาตอนตนอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่  p < 0.01 สอดคลองกับธัญลักษณ อินทโชติ (2546) พบวารายไดครอบครัวมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ p < .05 
 1.1.3  ระดับการศึกษาของบดิาและมารดา การศึกษาชวยสงเสริมใหบุคคลมี
ความสามารถในการเรยีนรู บิดาและมารดามีการศึกษาสงูมีแนวโนมทีจ่ะสนับสนุนและแนะนํา
สมาชิกในครอบครัวในการบริโภคอาหารที่เหมาะสมไดดีกวาบดิาและมารดาที่มีการศึกษาต่ํา อนกุลู 
พลศิริ (2551) ศึกษาความรู ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษามหาวิทยาลัย
รามคําแหง พบวาพฤติกรรมการบริโภคอาหารแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่  p < .05 ตาม
การศึกษาสูงสดุของผูปกครอง สอดคลองกับธัญลักษณ อินทโชติ (2546) พบวาระดับการศึกษาของ
บิดา/ มารดามอิีทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ p < .05 
ในขณะที่พระมหาดิลกรัศมี ฐิตจาโร (วุฒยิา) และพระธวชั ธวช.โช (ทองยอด) (2550) ศึกษาเรื่อง
ความรู เจตคต ิและพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียน พบวานักเรียนทีผู่ปกครองมีระดับการศึกษา
ตางกันมีพฤตกิรรมการบริโภคอาหารไมแตกตางกัน สอดคลองกับจีรภัทร พลอยขาว (2553) ศึกษา
ปจจัยที่มีอิทธพิลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนหญิงที่มภีาวะโภชนาการ เกินโรงเรียน
สตรีภูเก็ต จังหวัดภูเก็ต พบวาการศึกษาของบิดาและมารดาไมมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียนหญิงที่มภีาวะโภชนาการเกิน 
 2.  อารมณและความคิดทีเ่ฉพาะตอพฤติกรรมประกอบดวยปจจยัยอย 5 ประการดังนี้   
  2.1  การรับรูประโยชนของการบริโภคอาหาร หากบุคคลมีการรับรูประโยชนในการ
กระทําที่ดจีะมผีลนําไปสูการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีรวมทั้งดานการบรโิภคอาหาร พชิฌายวีร 
สิงหปญจนท,ี กาญจนา รอยนาค และชุติมา มาลัย (2546 ) ศึกษาความสมัพันธระหวางปจจัยคดัสรร
กับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของนักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรี พบวาการ
รับรูประโยชนของการกระทาํของบุคคล มีความสัมพันธทางบวกกบัพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ p < .05 สอดคลองกับธัญญลักษณ สุวรรณโณ (2548 ) พบวาการรับรูถึง
ผลประโยชนของการปฏิบัติเพื่อควบคุมโรคอวนมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ p < .05 (r = .43) 
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                2.2  การรับรูอุปสรรคของการบริโภคอาหาร หากบุคคลมีการรับรูอุปสรรคมากจะ
สงผลตอการกระทําพฤติกรรมสุขภาพทําใหไมเกดิพฤตกิรรมสุขภาพในดานตาง ๆ รวมทั้งการ
บริโภคอาหารเนื่องจากอุปสรรคตาง ๆ เปนตัวขัดขวางการกระทําพฤตกิรรม พรรณรัตน แสงเพิ่ม 
และคณะ (2552) ศึกษาปจจยัที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการรับประทานอาหารของวัยรุนตอนตน     
การรับรูอุปสรรคมีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการรับประทานอาหารของวัยรุนตอนตน        
(r = -.22, p < .01) การรับรูอุปสรรคตอการรับประทานอาหารที่ดีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารของวัยรุน วัยรุนมองเหน็อุปสรรคที่ทําใหไมสามารถรับประทานอาหารที่ดีได
อยางชัดเจน เชน การที่ผูปกครองไมซ้ือผักหรือผลไมไวในบาน ไมสะดวกในการเตรยีมอาหาร
ประเภทผัก หรือไมชอบรสชาติของผักหรือผลไมบางอยาง ในขณะที่มขีนมหวานหรอืขนม          
กรุบกรอบซึ่งรับประทานไดงายอยูติดบานตลอดเวลา รวมทั้งในการรับประทานอาหารนอกบาน เชน 
ที่โรงเรียนอาจขายอาหารที่มไีขมันสูง และมีขาวแปงเปนสวนประกอบมากกวาอาหารที่มีผักเปน
สวนประกอบ หรือปรุงดวยวธีิตม นึ่ง ยาง อุปสรรคเหลานี้เปนสิ่งที่วัยรุนพบไดจริงในชีวิต ประจําวนั
สอดคลองกับ พิชฌายวีร สิงหปญจนท ีและคณะ (2546) ศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยคัดสรรกบั
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ของนักศึกษาพยาบาล วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี ราชบุรีพบวา      
การรับรูอุปสรรคตอการกระทํา มีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพอยางมีนัยสําคญั
ทางสถิติที่ p < .001 
 2.3  การรับรูความสามารถตอการบริโภคอาหาร การรับรูความสามารถของตนเองตอ
การบริโภคอาหารมีความสัมพันธทั้งทางตรงและทางออมกับการบริโภคอาหารของนักเรียนเนื่องจาก
บุคคลที่มีการรับรูความสามารถในการปฏิบัติไดสูงยอมสงผลใหเกิดการปฏิบัติพฤติกรรมตามความ
คาดหวังไดมากกวาบุคคลทีม่ีการรับรูความสามารถต่ํา และคาดวาการรับรูความสามารถของตนเอง
จะมีความสัมพันธทางบวกตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรยีน เต็มดวง ชอยหิรัญ และคณะ
(2548) ศึกษาปจจัยทํานายพฤติกรรมการบริโภคเพื่อควบคุมน้ําหนักตัวในเดก็วยัรุนตอนตนที่มีภาวะ
โภชนาการเกนิ พบวาความเชื่อเกี่ยวกับการควบคุมพฤติกรรมมีผลทางออมตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเพื่อควบคุมน้ําหนกัตวัผานทางการรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม (β  = 0.10,     
p < 0.01) และการรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมมีผลโดยตรงทางบวกตอความตั้งใจใน
การมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน้ําหนักตัว สอดคลองกับพรรณรัตน แสงเพิ่ม และคณะ 
(2552) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธพิลตอพฤติกรรมการรับประทานอาหารของวัยรุนตอนตนพบวาการรับรู
สมรรถนะตนเองมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการรับประทานอาหารของวยัรุนตอนตน       
(r = .34, p < .01) สอดคลองกับกฤตยตวิัฒน ฉัตรทอง, อรพินทร ชูชม,  ฉันทนา ภาคบงกช และสธญ  
ภูคง (2554) ศึกษาปจจัยทางจิตสังคมที่เกี่ยวของกับพฤตกิรรมการรับประทานอาหารที่ถูกหลัก
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โภชนาการของระดับนกัเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายเขตเทศบาลเมืองชุมพร พบวาลักษณะทางจติ   
คือการรับรูความสามารถของตนเองตอการรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการมีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ p < .01( r = .47) 
นอกจากนี้ปถมาวดี เดชฤกษปาน (2548) ศึกษา เจตคติ การคลอยตามกลุมอางอิงการรับรู
ความสามารถในการควบคุม ความตั้งใจและพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ําของวัยรุนหญิง
ในเขตเทศบาลเมือง จังหวดัพัทลุง พบวาการรับรูความสามารถในการควบคุมและเจตคติสามารถ
รวมกันทํานายความแปรปรวนของความตั้งใจในการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไขมันต่ําได    
รอยละ 32 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (R2 =.32, p < 0.05) การรับรูความสามารถในการควบคุมสามารถ
ทํานายความแปรปรวนของพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ําไดรอยละ 5 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (R2 = .05, p < .01) และความตั้งใจมีความสัมพันธทางบวกในระดบัต่ํากับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่มีไขมันต่ําอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ (r  = .17, p < .05) 
 2.4  อิทธิพลระหวางบุคคล การเรียนรูเกี่ยวกับพฤติกรรม ความเชื่อหรือทัศนคติของ  
คนอื่นที่มีอิทธิพลตอความคิดของบุคคลซึ่งอาจจะตรงหรือไมตรงกับความเปนจริงกไ็ด อิทธิพล
ระหวางบุคคลมีผลทั้งทางตรงและทางออมตอการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ และจะมผีลตอพฤติกรรม
ไดตอเมื่อบุคคลใหความสนใจเกี่ยวกบัพฤตกิรรมนั้น ๆ สุคนธจิต วงษประภารัตน (2551) ศึกษาการ
บริโภคอาหารและปจจยัที่เกีย่วของของนกัศึกษามหาวิทยาลัยเอกชน พบวาการบริโภคอาหารมี
ความสัมพันธทางบวกกบัรูปแบบการบรโิภคอาหารของครอบครัวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ p < .01 
(r = .38) และความรูดานอาหารและโภชนาการมีความสัมพันธทางบวกกับการบริโภคอาหารอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ p < .01 (r =  .21) และพบวาแหลงความรูดานอาหารและโภชนาการจากบุคคลใน
ครอบครัวมีความสัมพันธกบัระดับการบรโิภคอาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ p < .05 สอดคลอง
กับ วฤษดี โพธีรศักดิ์ (2550) ศึกษาพฤติกรรมการรับประทานอาหารของครอบครัวที่มีความสัมพันธ
กับภาวะโภชนาการของนักเรียนวยัรุนในจังหวดัอุทัยธานี พบวาพฤตกิรรมการรับประทานอาหาร
ของครอบครัวดานความรูมีความสัมพันธกบัภาวะโภชนาการของนักเรยีนวยัรุนในจังหวัดอุทยัธานี
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ p < .05 นอกจากนี้ธนากร ทองประยูร (2546) พบวารูปแบบการบริโภค
อาหารของครอบครัวมีความสัมพันธในทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนิสิตนักศึกษา
โดยเปนความสัมพันธในระดับสูง (r = .57) และมาลินี เกงงาน (2546) พบวาคานยิมการบริโภค
อาหารของครอบครัวมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ p < .01 และคานิยมการบริโภคอาหารของครอบครัวมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียนอาชีวศกึษาในจังหวัดปทุมธานี (รอยละ 18.9) ไดแก ประเภทอาหารที่ครอบครัว
นิยมบริโภค ลักษณะการบรโิภคอาหารของครอบครัวและความเชื่อในการบริโภคอาหารของ

 
 
 



 23

ครอบครัวที่สามารถทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน และ กฤตยตวิัฒน ฉัตรทอง 
และคณะ (2554) ศึกษาปจจยัทางจิตสังคมที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ถูกหลัก
โภชนาการของระดับนกัเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายเขตเทศบาลเมืองชุมพร พบวาลักษณะทางสังคม
มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ ถูกหลักโภชนาการอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ p < .01โดยลักษณะทางสังคมที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ถูกหลัก
โภชนาการ ไดแกตวัแบบดานสุขภาพจากบิดา/มารดา ผูปกครอง (r = .46) อิทธิพลจากกลุมเพื่อน 
(r = .27) นอกจากนี้สุปรียา วัฒนากูล (2550) พบวา ความรักและความเอาใจใส การอบรมใหเขาสู
สังคม การดูแลสุขภาพของครอบครัว การเผชิญปญหาและการปรับตวัของครอบครัวแรงสนับสนนุ
ทางสังคมของชุมชนมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม  สรางเสริมสุขภาพของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ p < .001สอดคลองกับอรรถชัย วงษจ ู(2550) ศึกษา
ปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกายของเดก็
นักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายในเขตอําเภอ หนองปรือ จังหวดักาญจนบุรี พบวาแรง
สนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ p < .001 (r = .20) นอกจากนี้ ธัญลักษณ อินทโชติ (2546) และรุงทิพย ศรพรหมมาศ (2548) 
พบวาการไดรับการสนับสนุนจากบุคคลในการสงเสริมสุขภาพมีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพของนกัเรียนอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ p < .05 (r = -.193)                                                   
   จากการศึกษาพบวารูปแบบการบริโภคอาหาร ประเภทอาหารที่ครอบครัวนิยมบริโภค 
ลักษณะการบริโภคอาหารของครอบครัว ความรูดานอาหารและโภชนาการของบุคคลในครอบครัว 
คานิยม ความเชื่อ และพฤติกรรมในการบริโภคอาหารของครอบครัว การเปนตัวแบบดานสุขภาพจาก
บิดา/มารดา ผูปกครอง  อิทธิพลของกลุมเพื่อน ความรักความเอาใจใส การดูแลสุขภาพของครอบครัว 
การอบรมใหเขาสูสังคม แรงสนับสนุนทางสังคมของชุมชน การตั้งเปาหมายในชีวติ และการเห็น
คุณคาในตนเอง การไดรับการสนับสนุนจากบุคคลในการสงเสริมสุขภาพมีผลตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักเรียน 
 2.5  อิทธิพลของสถานการณ (สถานที่จําหนายอาหาร ขาวสารที่ไดรับ การเขาถึงแหลง
จําหนาย การรบัรู และความรูสึกนึกคิดของบุคคลเกี่ยวกบัสถานการณ สามารถสงเสริมหรือขัดขวาง
การปฏิบัติพฤติกรรมได เชน การไดรับขอมูลขาวสารจากแหลงที่ตางกัน การเขาถึงแหลงจําหนาย
อาหารไดงายมีผลตอการการบริโภคอาหารของนักเรียน ซ่ึงจะนําไปสูภาวะโภชนาการเกิน           
พระมหาดิลกรัศมี ฐิตจาโร(วุฒิยา) และพระธวัช ธวชโช (ทองยอด) (2550) ศึกษาความรู เจตคติ และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 สังกัดกรมสามัญศึกษาในเขตอาํเภอปะทวิ
จังหวดัชุมพร พบวานกัเรียนที่ไดรับขอมูลขาวสารจากแหลงตางกัน มคีวามรูเกี่ยวกบัการบริโภค
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อาหารแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ p < .05 และเมื่อทดสอบเปนรายคูดวยวธีิการของเชฟเฟ 
(Scheffe) เพื่อพิจารณาความแตกตาง พบวานักเรียนที่ไดรับขอมูลขาวสารจากหนังสอื วารสาร และ
ส่ิงตีพิมพตาง ๆ มีความรูแตกตางและดีกวานักเรียนที่ไดรับขอมูลจากบิดา/มารดาหรือญาติพี่นอง 
(16.29; : 14.27) สวนเจตคตแิละพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติ 
สอดคลองกับรุงทิพย ศรพรหมมาศ (2548) ศึกษาปจจยัที่มีความสัมพนัธกับพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพของนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสตรีนนทบุรีบางใหญ (นนทกจิพศิาล)         
จังหวดันนทบรีุ พบวาการไดรับขาวสารของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปที่ 3 โดยสวนมากอยูในระดับ
ปานกลาง รองลงมาการไดรับขาวสารของนักเรียนอยูในระดับนอย และการไดรับขาวสารของ
นักเรียนอยูในระดับมาก ตามลําดับ และพรหมินทร เมธากาญจนศักดิ์ และคณะ (2548) พบวาการ
เขาถึงอาหาร คานิยมและความชอบ ขอมูลท่ีไดรับมีผลตอการรับประทานอาหารของวัยรุนสอดคลอง
กับเขมณัฎฐ เชื้อชัย (2552) ศึกษาพฤติกรรมและผลกระทบดานสุขภาพของเด็กอวนในเมืองหลวง 
พบวาโรงเรียนขาดการควบคุมดูแลการจําหนายอาหารและเครื่องดื่มที่เสี่ยงตอภาวะอวนในรานคาทัง้
ภายในและนอกโรงเรียนอยางจริงจังและตอเนื่อง นอกจากนี้กฤตยติวัฒน  ฉัตรทอง และคณะ (2554) 
ศึกษาปจจัยทางจิตสังคมที่เกีย่วของกับพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการของ
ระดับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายเขตเทศบาลเมืองชุมพร พบวา ลักษณะทางสังคมมีความสัมพันธ
ทางบวกกบัพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ p < .01 
โดยลักษณะทางสังคมที่เกี่ยวของกับพฤตกิรรมการรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ ไดแกการ
รับรูขาวสารดานสุขภาพจากสื่อมวลชน ( r = .26) 
 3.  ผลลัพธดานพฤติกรรม ดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารเปนเปาหมายสุดทายหรือ
ผลลัพธของพฤติกรรมสุขภาพจะชวยใหบคุคลมีสุขภาพดีตลอดชวงชวีติและเมื่อผสมผสานอยูใน   
วิถีชีวิตของนกัเรียนการสํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนของกองโภชนาการ             
กรมอนามัย (2549) พบวานักเรียนวยัรุนบรโิภคอาหารมื้อหลักครบ 3 มื้อทุกวัน (รอยละ 40.11)       
มื้อเชานิยมบรโิภคโจก ขาวตม มื้อกลางวนัเปนอาหารจานเดียวและกวยเตีย๋ว สวนมื้อเย็นสวนใหญ
เปนอาหารจานเดียว อาหารจานดวนที่นยิมคือ อาหารไทยประเภทขาวผัด ขาวกระเพรา ขาวราดแกง 
กวยเตี๋ยว สวนในโอกาสพิเศษนิยมบริโภค อาหารแบบตะวันตก และสุกยีากี ้นักเรียนวยัรุนบริโภค
ขาวกลอง 1-3 คร้ัง/ สัปดาห (รอยละ 43.45) บริโภคผักทุกวัน (รอยละ 35.52) และบริโภคผลไมทุกวนั 
(รอยละ 39.44) บริโภคไข 1-3 ฟอง/ สัปดาห (รอยละ 42.28) บริโภคถ่ัวและผลิตภัณฑจากถั่ว        
(รอยละ 85.28) มีการบริโภคนมเปนประจําทุกวัน (รอยละ 57.02) โดยสวนมากบริโภคครั้งละ 1 แกว 
นมที่นิยมเปนนมสด (รอยละ 55.06) นักเรยีนวยัรุนนิยมดื่มน้ําอัดลมทกุวัน (รอยละ 23.29) โดย
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สวนมากดื่มครั้งละ 1 แกว/ ขวด/ กระปอง การเลือกบริโภคอาหาร นักเรียนวยัรุนจะใหความสําคัญกับ
รสชาติ ราคา ประโยชน และความสะอาด ตามลําดับ รสชาติของอาหารที่นิยม คือ เผ็ดและออน มีการ
ใชเครื่องปรุงรสบาง นักเรียนวัยรุนเลือกนมเปนอาหารเสริมสุขภาพ (รอยละ 32.82) และเปนอาหาร
เพิ่มความสูงถึง (รอยละ 68.97) นอกจากนีสิ้ริมนต ชายเกตุ (2551) ศึกษาการสํารวจภาวะโภชนาการ
ในวยัรุน กรณศีึกษาโรงเรียนทามะขามวิทยา จังหวดัราชบรีุ พบวานักเรียนรับประทานอาหารวันละ  
3 มื้อ (รอยละ 77.3) นักเรยีนดื่มนมทุกวัน (รอยละ 12.9) ผลการศึกษาความ ชอบรับประทานอาหารที่
ผานการปรุง พบวานกัเรียนชอบอาหารประเภททอด ตม/ แกง และผัด (รอยละ 29.1, 23.5 และ 19.1)  
ตามลําดับ ดานความถี่ในการบริโภคอาหารบางชนิดของนักเรียน พบวานักเรียนรับประทานบะหมี่ 
กึ่งสําเร็จรูป (รับประทานโดยไมใสไข และเนื้อสัตว) เปนบางวัน (รอยละ 54.6) รับประทานอาหาร/
ขนมใสกะทิ เปนบางวัน (รอยละ 56.1) รับประทานอาหารหมักดองเปนบางวัน (รอยละ 61.0) 
 จะเห็นไดวาในเรื่องของผลลัพธทางดานพฤติกรรมนักเรียนมีการบริโภคอาหารทั้งที่
เหมาะสมและไมเหมาะสมกบัสุขภาพ เชน รับประทานอาหารครบ 3 มื้อ การรับประทานอาหาร   
จานดวน การนิยมรับประทานอาหารแบบตะวนัตกและสุกี้ยากี้ การรบัประทานผักและผลไมการ   
ดื่มน้ําอัดลม การใหความสําคัญกับรสชาติ ราคา ประโยชน ความสะอาดและ การรับประทานอาหาร
ประเภททอด ตม แกง ผัดและการรับประทานบะหมีก่ึ่งสาํเร็จรูป อาหารหมักดอง ขนมใสกะทิ  
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเหลานี้สงผลตอภาวะสุขภาพของนักเรียน 

จากการทบทวนงานวจิัยทั้งหมดพบวารูปแบบการสรางเสริมสุขภาพ Pender et al. (2006) 
ดานคุณลักษณะและประสบการณของบคุคล (Individual Characteristics and Experiences) ปจจยั
สวนบุคคลไดแก เพศ รายไดครอบครัว และระดับการศกึษาของบิดาและมารดา ดานอารมณและ
ความคิดที่เฉพาะตอพฤติกรรม (Behavior-specific Cognitions and Affect) ไดแก การรับรูประโยชน
ของการบริโภคอาหาร การรับรูอุปสรรคของการบริโภคอาหาร และการรับรูความสามารถของตนเอง
ตอการบริโภคอาหาร การรับรูอิทธิพลระหวางบุคคล (บิดา/ มารดา เพื่อน และครู) และการรับรู
อิทธิพลของสถานการณเปนปจจัยที่มีผลทัง้ทางตรงและทางออมกับการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพของ
บุคคล การศึกษาความสัมพนัธของปจจัยตาง ๆ เหลานีก้ับพฤติกรรมการบริโภคอาหารในนกัเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายจึงเปนแนวทางในการใหการดูแลสุขภาพนักเรยีนอยางเหมาะสม 
 
แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ Pender  
 Pender et al. (1975) ไดพัฒนาแบบจําลองการสงเสริมสุขภาพที่แสดงถึงความสัมพันธของ
ปจจัยที่มีอิทธพิตอกระบวนการตัดสินใจและการปฏิบัติของผูปฏิบัติในการปองกันโรค ซ่ึงเนนการ 
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ปองกันและการคงไวซ่ึงสุขภาพของสาธารณชน ตอมาเพนเดอรเหน็วาการปองกันสขุภาพเปน     
มโนทัศน (Concept) ทางลบเพราะพฤติกรรมสวนใหญจะเปนการหลีกเลี่ยง แตการยกระดับสุขภาพ
นั้น บุคคลตองไดรับการสงเสริมใหมีพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ซ่ึงเปนมโนทัศนเชงิบวก เพนเดอร
จึงเสนอแบบจาํลองสงเสริมสุขภาพขึ้นใน ค.ศ.1982 และมีการปรับปรุงแบบจําลองเปนระยะโดย
แบบจําลองไดปรับปรุงในป ค.ศ. 2006 (เบญจมาศ สุขศรีเพ็ง, 2553)โดยมีขอตกลงของแบบจําลอง 
ไววา 

ขอตกลงเบื้องตนของแบบจาํลอง 
 1.  บุคคลแสวงหาภาวการณของชีวติที่สรางสรรคโดยการแสดงความสามารถดานสุขภาพที่มี
เอกลักษณเฉพาะตน 
 2.  บุคคลมีความสามารถในการสะทอนการตระหนักรูในตนเอง รวมทั้งความสามารถในการ
ประเมนิสมรรถนะตนเอง 
         3.  บุคคลใหคณุคาแกการเจรญิเติบโตในทศิทางบวกและพยายามที่จะบรรลุความสําเรจ็ใน
การยอมรับความสมดุลระหวางการเปลี่ยนแปลงกับความมัน่คง     
         4.  บุคคลแสวงหาการควบคุมพฤติกรรมของตนเอง 
          5.  บุคคลซึ่งประกอบดวยกาย จิต สังคม มปีฏิสัมพันธกับสิ่งแวดลอม รวมทัง้มีการ
เปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมและความเปนอยูอยางตอเนือ่ง 
        6.  บุคลากรดานสุขภาพเปนสวนหนึง่ของสิ่งแวดลอมระหวางบุคคลทีม่ีอิทธิพลตอบคุคล
ตลอดชวงชีวติ 
          7.  การริเร่ิมดวยตนเองในการสรางแบบแผนความสัมพนัธระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอมเปน
ส่ิงจําเปนในการเปลีย่นแปลงพฤติกรรม 
 แบบจําลองการสงเสริมสุขภาพของ Pender et al. (2006, pp. 1-12) มีพืน้ฐานมาจากแนวคิด
ดานการรูคิด (Congnitive Approach) ประกอบดวยความคาดหวังตอผลลัพธของการปฏิบัติพฤติกรรม 
(Outcome Expectancies) จากทฤษฎีการใหคุณคาการคาดหวัง และความคาดหวังในความสามารถ
ของตนเอง (Self-efficacy Expectancies) จากทฤษฎีการเรียนรูทางปญญาสังคมของแบนดูรา 
นอกจากนี้เพนเดอรไดพัฒนาแบบจําลองการสงเสริมสุขภาพจากการสังเคราะหผลการวิจัย นํามา
ปรับปรุงแบบจําลองขึ้นในป ค.ศ. 2006 สะทอนใหเห็นความสัมพันธเชงิเหตุผลระหวางมโนทัศน 
ตาง ๆ ที่สามารถอธิบายปรากฏการณเกี่ยวกับปจจยัที่ทําใหบุคคลเกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติ
พฤติกรรมสุขภาพ ดังภาพที่ 2 
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คุณลักษณะและประสบการณ                อารมณและความคิดที่                             ผลลัพธดาน 
 ของบุคคล                                              เฉพาะตอพฤติกรรม                               พฤติกรรม 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2  แบบจําลองการสงเสริมสุขภาพของ Pender, et al. (2006, p. 50) 
  
มโนทัศนหลักของแบบจําลอง 
มโนทัศนหลักในกรอบแนวคิดการสงเสริมสุขภาพประกอบดวย 3 มโนทัศนหลัก ไดแก คณุลักษณะ
และประสบการณของบุคคล (Individual Characteristics and Experiences) ความคิดและอารมณที่
เฉพาะตอพฤตกิรรม (Behavior-specificCognitions and Affect) และผลลัพธทางดานพฤติกรรม 
(Behavior Outcome) องคประกอบของแตละปจจัยและความสัมพันธ (Pender et al., 2006, pp. 51-57) 
มีดังนี ้

อิทธิพลของสถานการณ 
ทางเลือก 
ลักษณะความตองการ 
สุนทรียภาพ 

การรับรูอุปสรรคของการ
ปฏิบัติ 

เจตจํานงในการ
ปฏิบัติตามแผน 

ความตองการอื่นในขณะนั้น 
(ควบคุมต่ํา) 
ความชอบอื่นในขณะนั้น 
(ควบคุมสูง) 
 

การรับรูความสามารถ
ของตนเอง 

การับรูประโยชนของการ
ปฏิบัติ 

อารมณที่เกี่ยวของกับการ
ปฏิบัติพฤติกรรม 

พฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพ 

ปจจัยสวนบุคคล 
- ดานชีววิทยา 
- ดานจิตวิทยา 
- ดานสังคมวัฒนธรรม 
 

อิทธิพลระหวางบุคคล 
(ครอบครัว เพื่อน 
 บุคลากรดานสุขภาพ ) 
 บรรทัดฐาน  แบบอยาง
แรงสนับสนุน 

พฤติกรรมเดิมที่เกี่ยวของ 
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 1.  คุณลักษณะและประสบการณของบุคคล (Individual Characteristics and Experiences) 
ในแตละบุคคลจะมีคุณลักษณะและประสบการณที่แตกตางกัน ซ่ึงมีอิทธิพลตอการกระทําในระยะ
ตอมา ความสําคัญของอิทธิพลจะมากหรอืนอยขึ้นอยูกบัพฤติกรรมเฉพาะอยาง คณุลักษณะเฉพาะ
ของบุคคลหรือประสบการณในอดีตเปนแนวทางใหเกดิพฤติกรรมที่ตองการเปน ตวับงชี้ที่มีความ
เฉพาะเจาะจงกับบางพฤติกรรมหรือในกลุมประชากรบางกลุมไมใชกับประชากรทั้งหมดซึ่ง
องคประกอบของคุณลักษณะและประสบการณของบุคคลประกอบดวยพฤตกิรรมเดิมที่เกีย่วของและ
ปจจัยสวนบุคคล ดังนี้  
 1.1  พฤติกรรมเดิมที่เกีย่วของ (Prior Related Behavior) จากผลการศึกษา พบวาขอบงชี้
ที่ดีที่สุดของการทํานายพฤตกิรรมคือ ความถี่ของการปฏิบัติพฤติกรรมที่เหมือนกนัหรือคลายคลึงกัน 
ในชวงที่ผานมามีผลทั้งทางตรงและทางออมตอการเกิดพฤติกรรมสุขภาพ ผลทางตรงคือ
ประสบการณในอดีตมีผลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพในปจจุบนั ประสบการณในอดีตอาจทําให
เกิดการปฏิบัตจินเปนนิสัยนาํไปสูการกระทํานั้นโดยอัตโนมัติ ความคงที่ของอุปนิสัยจะเพิ่มขึ้นใน 
แตละครั้งที่มพีฤติกรรม ความมุงมั่นหรือความตั้งใจมีสวนที่สําคัญที่จะทําใหเกิดการกระทํา
พฤติกรรมซ้ํา ๆ อีก สอดคลองกับทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมเสนอวาพฤติกรรมในอดีตจะมีผลโดย
ออมตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพโดยผานทางการรับรูความสามารถของตนเอง การรับรูประโยชน 
การรับรูอุปสรรค และความรูสึกนึกคิดที่สัมพันธกับพฤติกรรม ตามแนวความคิดของแบนดูรา 
ประสบการณที่เคยทําสําเร็จในอดีตจะเปนขอมูลปอนกลับที่มีความสัมพันธกับการเกดิการเชื่อมั่นใน
ความสามารถของตนเองหรอืกอใหเกิดทกัษะในการกระทําพฤติกรรมนั้น การรับรูประโยชนของ
ประสบการณเปนการคาดหวงัตอผลลัพธที่เกิดขึ้น ถาบุคคลมองเห็นประโยชนที่จะเกดิขึ้นจากการ
กระทําพฤติกรรมในระยะเวลาอันสั้น บุคคลจะกระทําพฤติกรรมนั้นซ้ําอีก นอกจากนี้ในการปฏิบัติ
พฤติกรรมใหสําเร็จจําเปนตองเอาชนะอุปสรรคที่เคยประสบและเก็บไวในความทรงจําดวยในทุกครั้ง
ที่บุคคลกระทําพฤติกรรมใด ๆ ก็ตามมักมอีารมณตาง ๆ เกิดขึ้นรวมดวย ทั้งที่เปนอารมณในทางบวก
และทางลบ  อาจเกิดขึน้กอน ระหวางหรือภายหลังการกระทําพฤติกรรมจะถูกบันทกึในความ       
ทรงจําเปนขอมูลที่จะถูกดึงออกมาเมื่อมีการพิจารณาไตรตรองอีกครั้งเมื่อจะกระทําพฤติกรรมนั้น 
 1.2  ปจจัยสวนบุคคล (Personal Factors) ปจจัยสวนบุคคลประกอบดวย 3 สวน ดังนี้ 
 1.2.1  ปจจัยดานชีววิทยา ไดแก อายุ ดัชนีมวลกาย สภาวะวัยรุน สภาวะหมดระดู 
ความจุปอด ความแข็งแรงของรางกาย ความกระฉับกระเฉง และความสมดุลของรางกาย 
 1.2.2  ปจจัยดานจิตวิทยา ไดแก ความมีคณุคาในตนเอง แรงจูงใจในตนเอง การรับรู
สภาวะสุขภาพของตนเอง 
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 1.2.3  ปจจัยดานสังคมวัฒนธรรม ไดแก สัญชาติ ชาติพันธุวรรณา วัฒนธรรม
การศึกษา และสถานะทางเศรษฐกิจ สังคม โดยปจจยัสวนบุคคลดังกลาวมีอิทธิพลโดยตรงตอปจจยั
ดานอารมณและความคิดที่เฉพาะกับพฤตกิรรมและมีอิทธิพลโดยตรงตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ 
 2.  อารมณและความคิดที่เฉพาะตอพฤติกรรม (Behavior-specific Cognitions and 
Affect) ปจจัยในกลุมนี้มีความสําคัญและเปนแกนนําไปสูการกระทําพฤติกรรมสุขภาพประกอบดวย
ปจจัย 6 ประการดังนี ้
 2.1  การรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรม (Perceived Benefits of Action)  
การรับรูประโยชนของการปฏิบัติเปนความเชื่อของบุคคลโดยคาดหวังประโยชนที่จะไดรับภายหลัง
การปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพโดยมีพืน้ฐานความเชื่อมาจากทฤษฎีความคาดหวังในคณุคาการรับรู
ประโยชนจากการปฏิบัติพฤติกรรมเปนแรงเสริมทําใหบคุคลเกิดแรงจงูใจในการปฏิบัติพฤติกรรม
บุคคลจะปฏิบัติพฤติกรรมตามประสบการณในอดีตที่พฤติกรรมนั้นใหผลทางบวกกบัตนเอง ซ่ึง
ผลลัพธที่ไดอาจจะเปนทั้งภายในและภายนอกรางกาย ผลลัพธภายใน เชน การเพิ่มความตื่นตวัหรือ
การลดความรูสึกเมื่อยลา สวนผลลัพธภายนอก เชน การไดรับรางวัลเงนิทอง หรือความเปนไปได
ของการมีปฏิสัมพันธทางสังคมที่เกิดจากผลการปฏิบัติพฤติกรรม ในชวงแรกประโยชนจากภายนอก
เปนแรงจูงใจใหปฏิบัติพฤติกรรมตอมาประโยชนจากภายในจะสงผลใหเกิดแรงจูงใจในการปฏิบัติ
พฤติกรรมอยางตอเนื่องการรบัรูประโยชนมีอิทธิพลโดยตรงโดยจูงใจใหบุคคลปฏิบัติพฤติกรรม
สุขภาพและโดยออมผานเจตจํานงในการปฏิบัติตามแผน แตจะมีอิทธพิลมากนอยเพยีงใดขึน้อยูกับ
ความสําคัญของประโยชนดงักลาวและระยะเวลาระหวางการปฏิบัติและการเกดิประโยชนนัน้                                     
 2.2  การรับรูอุปสรรคในการปฏิบัติพฤติกรรม (Perceived Barriers to Action) การรับรู
อุปสรรคเปนความเชื่อหรือการรับรูถึงสิ่งขัดขวางที่ทําใหบุคคลไมสามารถปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพ อุปสรรคเปนสิ่งที่บุคคลรับรู หรือคาดคะเนเทานัน้ อาจเปนความจริงหรือไมเปนจริงก็ได 
อุปสรรคประกอบดวย อุปสรรคภายในและภายนอกบุคคล อุปสรรคภายใน ไดแก ความขี้เกยีจ   
ความไมรู ไมมีเวลา ไมพึงพอใจ เปนตน อุปสรรคภายนอก ไดแก สถานภาพทางเศรษฐกิจ ขาดแคลน
ส่ิงเอื้ออํานวยในการปฏิบัตพิฤติกรรม เชน คาใชจายสูง การรับรูวายาก สภาพอากาศ และความ       
ไมสะดวก เปนตน เมื่อบุคคลมีความพรอมในการปฏิบตัิพฤติกรรมนอย ในขณะทีก่ารรับรูอุปสรรค
ในการปฏิบัตพิฤติกรรมมีมาก พฤติกรรมหรือกิจกรรมก็ยากทีจ่ะเกิดขึ้น หากบุคคลมีความพรอมใน
การปฏิบัติพฤติกรรมมาก ในขณะที่มกีารรับรูอุปสรรคในการปฏิบัติพฤติกรรมนอย จะสงผลให
บุคคลมีแนวโนมที่จะปฏิบัตพิฤติกรรมมากขึ้น การรับรูอุปสรรคมีอิทธิพลโดยตรงโดยขัดขวางการ
ปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพและโดยออมทําใหเจตจํานงในการปฏิบัติพฤติกรรมลดลง 
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 2.3  การรับรูความสามารถของตนเอง (Perceived Sele-efficacy) หมายถึงความเชื่อมั่น  
ของบุคคลเกี่ยวกับความสามารถของตนเองในการบริหารจัดการและกระทําพฤติกรรมใด ๆ โดย    
ไมคํานึงถึงวาบุคคลนั้นจะมทีักษะในการทํากิจกรรมนัน้หรือไม แตเปนการพิจารณาตัดสินวาบคุคล
นั้นสามารถที่จะทําอะไรไดบางโดยจะมีทกัษะหรือไมกต็าม การพิจารณาตัดสินความสามารถของ
บุคคล แตกตางจากความคาดหวังในผลลัพธ โดยการรบัรูสมรรถนะในตนเองเปนการพิจารณาตดัสิน
เกี่ยวกับความสามารถของบุคคลในการกระทําพฤติกรรมนั้นสําเร็จ ในขณะที่ความคาดหวังใน 
ผลลัพธ เปนการพิจารณาที่ผลลัพธ (เชน กาํไร คาใชจาย) การรับรูเกี่ยวกับทักษะ ความสามารถเปน
ส่ิงสําคัญในการจูงใจใหบุคคลรวมในการปฏิบัติพฤติกรรมที่ดีหรือถูกตองเหมาะสม ความรูสึกถึง
ความสามารถและทักษะของบุคคลนาจะชวยสงเสริมสนบัสนุนใหบุคคลบรรลุถึงพฤติกรรมเปาหมาย
ไดมากกวาความรูสึกที่คิดวาตนเองโงเขลา และไมมีทักษะ 
 การเรียนรูของบุคคลเกี่ยวกับการรับรูความสามารถในตนเองพัฒนามาจากปจจยั          
4 ประการดังนี้ 
 2.3.1  การกระทําที่บรรลุผลสําเร็จจากการที่ไดปฏิบัติพฤติกรรมนั้น และประเมนิ
การกระทําตามมาตรฐานของตน หรือจากการสะทอนกลับที่ไดรับจากบุคคลอื่น 
 2.3.2  ประสบการณการกระทําของผูอ่ืน โดยการสังเกตและนํามาเปรยีบเทียบกับ
ตนเอง 
 2.3.3  การชักจงูดวยคําพูดของผูอ่ืน ซ่ึงทําใหบุคคล สามารถนําเอาความสามารถที่มี
อยูในตนเอง มาสรางสรรคกิจกรรมตาง ๆ ได 
 2.3.4  ดานสรีรวิทยา เชน ความวิตกกังวล ความกลัว ความผอนคลาย และความสงบ
นํามาเปนตวัตดัสินสมรรถนะของตนเอง 
 ในแบบจําลองการสงเสริมสุขภาพ การรับรูความสามารถของตนเองถูกเสนอใหเปนผล
ที่เกิดจากความรูสึกที่เกี่ยวของกับพฤติกรรม (Active related Affect)  ถาความรูสึกเปนบวกในการเกิด
พฤติกรรมมีสูงทําใหการรับรูความสามารถของตนเองสูงดวย ในขณะเดียวกันการรับรูความ สามารถ
ของตนเองจะมีอิทธิพลตอการรับรูอุปสรรคของการปฏิบัติ โดยถาการรับรูความสามารถของตนเอง
สูง สงผลใหลดการรับรูอุปสรรคในการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพได และการรับรูความ สามารถของ
ตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพมีอิทธิพลทางตรงตอการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริม
สุขภาพ และโดยออมผานทางการรับรูอุปสรรคและเจตจํานงในการปฏิบัติตามแผน 
 2.4   อารมณที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติพฤติกรรม (Activity-related Affect) ความรูสึก
ของบุคคลที่เกิดขึ้นกอน ระหวาง และหลังการปฏิบัติพฤติกรรม  ซ่ึงขึ้นอยูกับคณุสมบัติการเราของตัว
พฤติกรรมเอง การตอบสนองดานความรูสึก อาจอยูในระดับต่ํา ปานกลาง หรือรุนแรง ทําใหเกิดการ
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เรียนรูเก็บไวในความทรงจํา และมีความสมัพันธกับพฤตกิรรมในครั้งตอไป การตอบสนองดาน
ความรูสึกตอการมีสวนรวมในพฤติกรรม ประกอบดวยองคประกอบ 3 ประการ ดังนี ้
 2.4.1  การปลุกเราอารมณที่เกิดจากการปฏิบัติพฤติกรรม (Act Related) 
 2.4.2  การกระทําของตนเอง (Self  Related) 
 2.4.3  สภาพแวดลอมหรือบริบทที่เกี่ยวของกับกิจกรรม (Context Related) 
 ผลของความรูสึกที่เกิดขึ้น จะมีอิทธิพลตอบุคคลในการที่จะเลือกปฏบิัติหรือไมปฏิบัติ
พฤติกรรมนั้นซ้ําอีก หรือคงพฤติกรรมนั้นใหยาวนานตอไป ความเกีย่วของของผลกระทบกับ
พฤติกรรมจะสะทอนใหเหน็ปฏิกิริยาดานอารมณโดยตรง หรือระดบัการตอบสนองดานการตัดสินใจ
ตลอดการมีพฤติกรรมนั้น ซ่ึงอาจเปนความรูสึกดานบวก หรือดานลบก็ได พฤติกรรมที่เกิดขึ้นรวมกับ
ความรูสึกดานบวก จะสงผลใหบุคคล ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นซ้ํา ในขณะที่พฤติกรรมที่เกิดรวมกับ
ความรูสึกดานลบ จะสงผลใหบุคคลหลีกเลี่ยงที่จะทําพฤติกรรมนั้นซ้ํา อารมณขางตนมีอิทธิพล
โดยตรงตอการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพและโดยออมผานการรับรูสมรรถนะของตนเองและเจตจํานง
ในการปฏิบัตพิฤติกรรม 
 2.5  อิทธิพลระหวางบุคคล (Interpersonal Influences) เปนการเรียนรูเกีย่วกับ
พฤติกรรม ความเชื่อ หรือทัศนคติของคนอื่นที่มีอิทธิพลตอความคิดของบุคคล การเรียนรูเหลานี้    
อาจตรงหรือไมตรงกับความเปนจริงก็ได แหลงของอิทธิพลระหวางบุคคลที่มีผลตอพฤติกรรม
สงเสริมสุขภาพคือ ครอบครัว (บิดา/ มารดา พี่นอง และญาติ) เพื่อน และบุคลากรดานสุขภาพ 
อิทธิพลระหวางบุคคลประกอบดวย บรรทดัฐานทางสังคม (ความคาดหวังของผูอ่ืน) การสนับสนุน
ทางสังคม (การรับรูของบุคคลวาเครือขายทางสังคมของตนเองใหการสนับสนุนทั้งดานวัตถุ ขอมูล
ขาวสารและอารมณมากนอยเพยีงใด) และแบบอยาง (เรียนรูโดยการสังเกตจากประสบการณของ
ผูอ่ืนที่กระทําพฤติกรรมนั้น ๆ) กระบวนการปฏิสัมพันธระหวางบุคคลทั้ง 3 กระบวนการนี้ แสดงให
เห็นถึงอารมณ ความรูสึกของบุคคล อันจะนําไปสูการมพีฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ บรรทัดฐาน
ทางสังคม เปนตัวกําหนดมาตรฐานของการกระทําซึ่งบุคคลสามารถที่จะรับหรือปฏิเสธ ก็ได การ
สนับสนุนทางสังคมที่มีตอการปฏิบัติพฤติกรรมเปรียบเสมือนเปนแหลงชวยเหลือทีไ่ดรับจากผูอ่ืน 
แบบอยางที่กระทําตอ ๆ กันมาประกอบขึน้เปนพฤติกรรมสุขภาพและเปนกลยุทธที่สําคัญของการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมตามทฤษฎีการเรียนรูของสังคม อิทธิพลของความสัมพันธระหวางบุคคลมี
ผลกระทบตอพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพโดยตรง และโดยออมผานแรงกดดนัทางสังคมหรือ
กระตุนเจตจํานงในการปฏิบัติตามแผน  
 2.6  อิทธิพลของสถานการณ (Situational Influences) หมายถึงการรับรูและความคิด
ของบุคคลเกี่ยวกับสถานการณหรือบริบทที่สามารถเอื้อหรือขัดขวางการปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริม
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สุขภาพ อิทธิพลสถานการณที่มีตอพฤตกิรรมสงเสริมสุขภาพประกอบดวยการรับรูประโยชนของ
ทางเลือก คุณลักษณะของความตองการและความราบรื่นสุขสบายของสภาพแวดลอมในการปฏิบตัิ
พฤติกรรมซึ่งทําใหพฤติกรรมนั้นเกิดขึน้ ในรูปแบบของการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพฉบับปรับปรุง 
อิทธิพลของสถานการณมีอิทธิพลโดยตรงตอพฤติกรรมสุขภาพ สถานการณอาจกระทบโดยตรงตอ
พฤติกรรมโดยแสดงใหเห็นในสภาพแวดลอมแสดงเปนสัญลักษณแสดงสิ่งที่ควร หรือตองปฏิบัติ 
เชน การติดปายหามสูบบุหร่ี แสดงใหเห็นคณุลักษณะที่ตองการของสถานที่แหงนั้นและมีผลโดย
ออมผานเจตจาํนงในการปฏิบัติตามแผน 
 การเกิดพฤตกิรรมผลลัพธ มีองคประกอบ 3 ประการ ดังนี้ 
 3.  ผลลัพธดานพฤติกรรม (Behavior Outcome) 
 3.1  เจตจํานงในการปฏิบัติตามแผน (Commitment to a Plan of Actions) เปนปจจยัที่
ผลักดันใหบุคคลริเร่ิมและปฏิบัติพฤติกรรมจากเริ่มตนไปจนจบได เวนเสียแตเมื่อมคีวามตองการหรือ
ความชอบอื่นที่เหนือกวา เปนกระบวนการที่ตองใชความรู ความคิด ซ่ึงประกอบดวย 2 สวน คือ 
เจตจํานงทีจ่ะปฏิบัติพฤติกรรมที่เฉพาะเจาะจงในเวลา สถานที่ที่กําหนดรวมกับบุคคลอื่นหรือปฏิบัติ
เพียงลําพัง โดยไมคํานึงถึงความชื่นชอบอืน่ในขณะนั้น และความนึกคิดเกี่ยวกับกลยุทธหรือวิธีการที่
แนนอนสําหรับการปฏิบัติใหเปนผลสําเร็จและการเสรมิแรงในการปฏิบัติพฤติกรรมซึ่งเปนสิ่งจําเปน
เพราะถามีเพยีงความมุงมั่นเพียงอยางเดียวโดยไมมวีิธีการที่เหมาะสม มักจะปฏิบัติพฤติกรรม         
ไมสําเร็จ 
 3.2   ความตองการอื่นและความชอบอื่นในขณะนั้น (Immediate Competing Demands 
and Preferences) พฤติกรรมอื่นที่เกิดขึน้ทนัทีทันใดกอนที่จะเกิดพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพตามที่   
วางไว พฤติกรรมที่เกิดขึ้นโดยทันทีโดยการมุงกระทําตามความชอบอื่นถูกมองวาเปนพฤติกรรมที่อยู
เหนือตนเองเปนสิ่งที่บุคคลสามารถควบคุมไดนอย เนื่องจากเปนสิ่งที่เกี่ยวของกับสิ่งแวดลอม เชน 
ความตั้งใจจะลดอาหารที่มีไขมันแตตองไปงานเลี้ยงที่มกีารจัดอาหารใหรับประทานมีแตอาหารที่มี
ไขมันทําใหบคุคลลมเลิกแผนการลดอาหารไขมันเนื่องจากอยากรับประทาน ความรูสึกอยากกระทาํ
จะถูกมองในแงของบุคคลจะมีอํานาจในการควบคุมทางเลือกของพฤติกรรมต่ํา การที่จะตานทาน
ความชอบอื่นไดตองอาศัยความสามารถในการควบคุมกํากับตนเอง ซ่ึงแตละคนมแีตกตางกัน 
 ความตองการอื่นและความชอบอื่นในขณะนั้น มีผลกระทบโดยตรงตอโอกาสที่จะ
ปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ รวมทั้งลดเจตจํานงในการปฏิบัติ ทําใหบุคคลไมปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ
ที่ตั้งไว อยางไรก็ตามการมีเจตจํานงในการปฏิบัติตามแผนอยางแข็งแกรง อาจชวยใหสามารถคงการ
ปฏิบัติพฤติกรรมจนเสร็จสิ้นสมบูรณได แมจะมีความตองการและความชอบอื่นในขณะนั้น 
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 3.3  พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ (Health-promoting Behavior) เปนเปาหมายหรือ
ผลลัพธในแบบจําลองการสงเสริมสุขภาพ เพื่อคงไวซ่ึงผลที่เกิดจากสุขภาพในดานบวก นํามาใช
ผสมผสานกับรูปแบบการดําเนินชวีิตประจาํวัน ชวยใหบคุคลมีสุขภาพดีทุกชวงพัฒนาการของบุคคล 
 จากการศึกษาแบบจําลองพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพของ Pender et al. (2006) ทําใหทราบ
ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ไดแก ปจจยัดานคุณลักษณะและประสบการณของบุคคล 
(เพศ รายไดครอบครัว และระดับการศึกษาของบิดาและมารดา) อารมณและความคดิที่เฉพาะตอ
พฤติกรรม เชน การรับรูประโยชน การรับรูอุปสรรค การรับรูความสามารถของตนเอง การรับรู
อิทธิพลระหวางบุคคล (บิดา/ มารดา เพื่อน และครู) และการรับรูอิทธิพลของสถานการณ (สถานที่
จําหนายอาหาร ขาวสารที่ไดรับ การเขาถึงแหลงจําหนายอาหารที่เหมาะสม) ตอการบริโภคอาหาร 
แบบจําลองของ Pender et al. (2006) สามารถนํามาใชในการวิจยัคร้ังนีโ้ดยนําตวัแปรดังกลาวมา
ศึกษาวามีตัวแปรใดบางที่มีอํานาจการทํานายพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลายในเขตอําเภอเมือง จังหวดัฉะเชิงเทรา 

 
 
 


