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บรรณาธิการแถลง

 วารสารคหเศรษฐศาสตรฉบับที่ 1 ของป 2558 คงจะถึงมือสมาชิกทุกทานตามเวลาที่
กําหนด เนื้อหาสาระจากงานวิจัยมี 5 เรื่อง เกี่ยวกับอาหารและโภชนาการมี 4 เรื่อง ไดแก ภาวะ
โภชนาการของผูสูงอายุในอําเภอนางรอง จังหวัดบุรีรัมย ผูสูงอายุในประเทศไทย มีจํานวนเพิ่มขึ้น
เรื่อยๆ เชนเดียวกับประเทศญ่ีปุน มีทั้งที่ขาดสารอาหารและปวยเรื้อรังสงผลใหตองใชงบประมาณ
ทั้งทางตรงและทางออมในการดูแล การศึกษาใหมีความรูจึงเปนสิ่งจําเปน คงจะมีผูสนใจและหนวย
งานที่เกี่ยวของนําผลการวิจัยไปปรับใช
 ขอมลูการรบัประทานอาหารของนกัเรยีนเปนอีกกลุมหนึง่ทีม่คีวามสาํคญัเชนเดยีวกนั มี
การวิจัยเรื่องปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอน
ตน ทีม่ภีาวะโภชนาการเกิน โรงเรียนบางกะป และเร่ืองความสัมพันธของสารอาหารหลักกับคาดัชนี
มวลกายของวัยรุน : กรณีศึกษาโรงเรียนศรียานุสรณ จังหวัดจันทบุรี ผลการวิจัยพบวาปจจัยการ
รับรูขอมูล การสื่อสาร สังคมและวัฒนธรรมมีบทบาทตอพฤติกรรมการกินมาก เพราะเทคโนโลยี
เปนเคร่ืองมือในการสงเสริมการขายและสงเสริมการกินที่ดี ถาชวยกันใชในทางท่ีดี การออกกําลัง
กายมีผลตอสุขภาพทุกวัย ชวยกันเปนแบบอยางกับลูกหลานและนักเรียน นักศึกษาดวย
 งานวจิยัอกี 2 เรือ่งเกีย่วกบัการจดัการความรูของครอบครวัเพือ่พฒันาทักษะชวีติ : กรณี
ศึกษาตําบลโคกโคเฒา อําเภอเมือง จังหวัดสุพรรณบุรี และเร่ืองการวิเคราะหและวางแผนพัฒนา
ศักยภาพผูผลิตสินคา OTOP ดานอาหาร กลุมปรับตัวสุูการพัฒนากลุม 4 ของจังหวัดนครราชสีมา 
ผลการวจิยั ชวยใหชมุชน มกีารพฒันาอาชีพและความรู สงผลตอคณุภาพชวีติของครอบครวั ชมุชน
และสาธารณชน
 บทความวิชาการในฉบับน้ีเพื่อผูสูงอายุเปนเรื่องเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพดวยอาหาร ถา
ทําไดตามที่นักโภชนาการแนะนําจะทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง
 ผูทีส่นใจการทําวจิยัดานคหกรรมศาสตร มหีนงัสอืระเบียบวธิวีจิยัทางคหกรรมศาสตรมา
แนะนําเปนหนังสือดีที่ควรอานกอนทําวิจัย
 วารสารฉบบันีส้าํเร็จไดเพราะผูวจิยัและผูเกีย่วของในการทาํวารสารทกุทาน ขอขอบคุณ
และเปนกําลังใจใหทุกคนรวมทั้งสมาชิกผูอานที่รอคอยตลอดมา 

                                                                                     บรรณาธิการ
                                                                                    เมษายน 2558                           



สารจากนายกสมาคมฯ

สวัสดีคะ สมาชิกวารสารคหเศรษฐศาสตรทุกทาน

วารสารคหเศรษฐศาสตรฉบับท่ี 1 ประจําเดือนเมษายน พุทธศักราช 2558 นี้ ตรงกับวันขึ้น  
ปใหมของไทย ดฉินัในนามของกองบรรณาธกิารวารสารฯ ขอถอืโอกาสนีอ้าราธนาคณุพระศรรีตันตรยั
และสิ่งศักดิ์สิทธิ์ในสากลโลกและพระบารมีแหงองคพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว จงดลบัลดาลให
สมาชิกทุกทานประสบแตความสุข ความเจริญกาวหนาในหนาที่การงาน มีสุขภาพพลานามัยแข็งแรง
และประสบแตความสมหวัง โชคดี ตลอดป 2558 นี้นะคะ

วารสารฉบับน้ีประกอบดวยบทความทางวิจัยและบทความทางวิชาการซึ่งบทความสวนใหญ
เก่ียวของกับการศึกษาในผูสูงอายุ ซึ่งสอดคลองกับยุทธศาสตรวิจัยของประเทศ ที่เนนในเรื่องนี้ 

การจัดประชุม The 18th ARAHE Biennial International Congress 2015 ซึง่จะจัดระหวาง
วนัท่ี 3-7 สงิหาคม 2558 นีใ้นหวัขอ  “Technology and Living Literacy : A Pathway to Achieve 
Health and Well being” นั้น สมาชิกท่ีสนใจเขารวมประชุมสามารถดูรายละเอียดไดที่ เว็บไซต 
arahe.asia นะคะ 

สุดทายนี้ขอขอบพระคุณทุกทานท่ีไดกรุณาสงบทความมาเพ่ือตีพิมพในวารสาร คหเศรษฐ-
ศาสตรฉบับนี้ ขอขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิที่ไดกรุณาสละเวลาในการเปนผูพิจารณาบทความ (Peer 
Reviews) เพ่ือใหผลงานทุกช้ินมคีณุภาพ และขอขอบพระคุณผูอานทุกทานท่ีไดตดิตามความเคล่ือนไหว
ทางวิชาการผานวารสารฉบับน้ี

                                                                       สวัสดีคะ
 

                                                   (รองศาสตราจารย ดร.ปทมาวดี  เลหมงคล)
                                                 นายกสมาคมคหเศรษฐศาสตรแหงประเทศไทย
                                                               ในพระบรมราชินูปถัมภ
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ภาวะโภชนาการของผูสูงอายุในอําเภอนางรอง จังหวัดบุรีรัมย
กูเกียรติ เวียงหฤทัย* มาริษา ภูภิญโญกุล** และสุรชัย จิวเจริญสกุล***

บทคัดยอ

งานวิจัยน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา (1) ภาวะโภชนาการของผูสูงอายุ (2) พลังงานและสาร
อาหารที่ไดรับ ตัวอยางที่ใชในการศึกษาใชวิธีการสุมแบบงายจํานวน 380 คน เคร่ืองมือท่ีใชในการ
ศึกษาครั้งนี้คือแบบสอบถามที่ใชในการศึกษาภาวะโภชนาการ แบบประเมินภาวะโภชนาการผูสูงอายุ
(MNA) และแบบสัมภาษณการบริโภคอาหารยอนหลัง 24 ชั่วโมง เปนเวลา 1 วัน เก็บขอมูลในชวง
เดือนสิงหาคมถงึพฤศจิกายน 2556 สถิติที่ใช คือสถิติเชิงพรรณนา ความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย ผลการ
ศกึษาพบวา ผูสงูอายุมภีาวะโภชนาการปกติรอยละ55.8 มคีวามเส่ียงตอการขาดสารอาหารรอยละ 38.4 
และขาดสารอาหารรอยละ 5.8 ไมมีโรคประจําตัวรอยละ 72.6 สวนกลุมผูที่มีโรคประจําตัวนั้น มีโรค
ความดนัโลหติสงูรอยละ 45.1 โรคเบาหวานรอยละ 39.2 ปรมิาณพลงังานและสารอาหารทีไ่ดรบัเทยีบ
กับปริมาณพลังงานและสารอาหารของผูสูงอายุที่ควรไดรับในแตละวันของคนไทย (Thai DRI, 2546)
พบวาไดรับพลังงาน รอยละ 75.4 คารโบไฮเดรตรอยละ 76.8 โปรตีนรอยละ 76.1 ไขมันรอยละ 70.9 
วิตามินเอรอยละ 36.1 วิตามินบีหนึ่งรอยละ 112 วิตามินบีสองรอยละ 100 วิตามินซีรอยละ 51.9 
แคลเซียมรอยละ 83.47 ฟอสฟอรัสรอยละ 85.7 และเหล็กรอยละ 92  

คําสําคัญ : ภาวะโภชนาการ ผูสูงอาย ุอําเภอนางรอง 
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Nutritional Status of the Elderly in Nang Rong District of Buriram 
Province
Kookiet Wiengharuetai*  Marisa Phupinyokul**  Surachai Jiwchareonsakul***

ABSTRACT

This research aimed to study 1) the nutritional status of the elderly in Nang Rong District, 
Buriram Province, and 2) the energy and nutrients they received. Using the simple random sampling 
method, a sample group of 380 elderly were selected. The research instruments consisted of a question-
naire used for the study of nutrition, a nutritional assessment form (MNA), and an interview form 
regarding their diets during the previous 24 hours. Data were collected from August through Novem-
ber 2013. Statistics used were frequency, percentage and average. The study found that 55.8 percent 
of the elderly had normal nutrition; 38.4 percent risked having malnutrition; and 5.8 percent had 
malnutrition. Seventy two point six percent had no underlying disease. Samples with underlying 
diseases could be divided as 45.1 percent having chronic high blood pressure and 39.2 percent having 
diabetes.  Their energy and nutrients intake compared to the Thai Dietary Reference Intake (Thai DRI, 
2003) were as follows: 75.4 % energy, 76.8 % carbohydrate, 76.1 % protein, 70.9 % fat, 36.1 % 
vitamin A, 112 % thiamine, 100 % riboflavin, 51.9% vitamin C, 83.47 % calcium, 85.7 % phosphorus, 
and 92% iron.

Keywords : Nutritional Status, Elderly, Nang Rong District.

* Master Degree Student, Department of Home Economics, Faculty of Agriculture, Kasetsart University. 
**Lecturer, Dr., Department of Home Economics, Faculty of Agriculture, Kasetsart University. 
***Associate Professor, Dr., Department of Vocational Education, Faculty of Education, Kasetsart University.
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บทนํา
การเปล่ียนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม

รวมถึงความกาวหนาทางเทคโนโลยี การแพทย
และสาธารณสขุสงผลใหเกดิการเปลีย่นแปลงของ
ประชากร โดยมีอัตราเกิดและอัตราตายลดลง 
ประกอบกบัมีอายเุฉล่ียยืนยาวข้ึนของคนไทย สงผล
ใหประเทศไทยกาวเขาสูการเปนสังคมผูสงูอายุใน
ระยะเวลาอันสั้น กลาวคือ ประชากรผูสูงอายุใน
ประเทศ ไดเพิ่มจาก 1.7 ลานคน หรือประมาณ
รอยละ 4.9 ของประชากรทั้งหมด ใน พ.ศ. 2513 
เปนจํานวนสูงถึง 7.5 ลานคนหรือรอยละ 11.8 
ของประชากรทั้งหมดใน พ.ศ. 2553 จํานวนและ
สัดสวนดังกลาวนี้  มีแนวโนมที่จะเพ่ิมขึ้นอีก
เรือ่ยๆ   การเปล่ียนแปลงสภาวะดานสงัคมเปล่ียน
ประเทศไทยกาวสู สังคมผู สูงอายุจากการมี
โครงสรางประชากรท่ีวยัสงูอายุเพิม่ขึน้ วยัเดก็และ
วัยแรงงานลดลง ภาวะดังกลาวเปนผลตอสภาพ
สังคม สภาวะเศรษฐกิจ การจางงาน รวมถึงการ
จัดสรรทรัพยากรทางสุขภาพ และสังคมของ
ประเทศ อยางตอเนื่องในระยะยาว (สํานักงาน
คณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกจิและสงัคมแหง
ชาติ, 2555) ซึ่งการเปล่ียนแปลงดังกลาวมีผลตอ
คุณภาพของผูสูงอายุ รวมถึงระบบสวัสดิการผูสูง
อายุที่ทุกภาคสวนทั้งรัฐบาล หนวยงานเอกชน 
และประชาชนทกุภาคสวนตองเตรยีมการตางๆให
สอดคลองกับสภาพปญหาและความตองการของ
ผูสูงอายุในอนาคต (สถาบันวิจัยประชากรและ
สังคม, 2556)

ภาวะโภชนาการเปนสภาวะที่รางกายได
รับสารอาหารที่เหมาะสมกับความตองการของ
รางกาย ซึ่งการที่ไดรับสารอาหารที่เพียงพอตอ
ความตองการของรางกาย สงผลใหมภีาวะโภชนา-
การท่ีดี แตเมื่อใดที่รางกายไดรับสารอาหารไม

เพียงพอตอความตองการของรางกาย ยอมสงผล
ใหภาวะโภชนาการไมดี เปนสาเหตุของการเกิด
โรคตางๆ (สนุทร, 2553) ปญหาทางดานโภชนาการ
มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุมาก โดยเฉพาะการ
ทํางานของระบบประสาทท่ีเกี่ยวกับการมองเห็น 
การรับกล่ิน การไดยินเสียง และการสัมผัสลดลง
ซึง่การทํางานของระบบประสาทท้ัง 5 มผีลตอการ
รับรสอาหารของผูสูงอายุ เปนผลใหผูสูงอายุรับ
ประทานอาหารไดลดลง (จินตนา, 2533) โดย
เฉพาะอยางย่ิงปญหาทุพโภชนาการน้ันมักเกิดกับ
ผู สูงอายุมากกว ากลุ มคนวัยอื่นๆ (สถาบัน
เวชศาสตรผูสูงอายุ, 2545) 

จากสภาวะดังกลาวผูวิจัยจึงมีความสนใจ
ศึกษาภาวะโภชนาการของผูสูงอายุในทองถ่ินที่
ตนเองอาศัยอยู คือ ศึกษาจากประชากรผูสูงอายุ
ในเขตพ้ืนที ่อาํเภอนางรอง จงัหวดับรุรีมัย ผลการ
ศึกษาสามารถนํามาเปนขอมูลในการพัฒนาภาวะ
โภชนาการของผูสูงอายุในเขตอําเภอนางรอง
จังหวัดบุรีรัมย และเปนขอมูลในการตัดสินใจ
กาํหนดนโยบายตางๆของภาครัฐทีม่หีนาท่ีในการ
สงเสริมภาวะโภชนาการของผูสูงอายุใหมีความ
เหมาะสมตามสถานการณของประเทศที่มีการ
เปล่ียนแปลงอยางตอเน่ือง เพื่อเปนการรองรับ
จาํนวนประชากรผูสงูอายทุีเ่พิม่ข้ึนอยางมคีณุภาพ
ในอนาคตตอไป

  
วัตถุประสงค

1.เพ่ือศึกษาภาวะโภชนาการของผูสูงอายุ 
ที่อาศัยในเขตอําเภอนางรอง จังหวัดบุรีรัมย

2.เพ่ือศึกษาพลังงานและสารอาหารของ
กลุมผูสูงอายุที่ไดรับประจําวัน
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วิธีการวิจัย
ประชากรที่ศึกษา

ประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี ้คอื ผูสงู
อายุที่มีอายุตั้งแต 60-70 ป ซึ่งพักอาศัยอยูในเขต
อําเภอนางรอง จังหวัดบุรีรัมย จํานวน 8,493 คน 
ไมรวมบุคคลทุพพลภาพและมีปญหาทางดานจิต
ประสาทมารวมในการศึกษาครั้งนี้
กลุมตัวอยาง

กลุ มตัวอย างท่ีใช ในการศึกษาคร้ังนี้
จํานวน 380 คน ไดมาจากการกําหนดขนาดกลุม
ตัวอยางของทาโร ยามาเน (Yamane,1973 อางใน 
ธีรวุฒิ, 2543) โดยการสุมอยางงาย (Sample Ran-
dom Sampling) 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย
 เครื่องมือพัฒนาจากแบบสอบถามของ

สนุทร (2553) ของอบุลวรรณ (2552) ของสลกัจติร 
(2552) และไดจากหนังสือ ตํารา บทความ งาน
วิจัย เอกสารประกอบการสอน และเอกสาร
อื่นๆที่เกี่ยวของกับงานวิจัย ประกอบดวย

1.แบบสอบถาม ประกอบดวยขอมูล 3 
ตอน คือขอมูลพื้นฐาน ภาวะโภชนาการและสุข
ภาวะของผูสงูอาย ุและการบรโิภคอาหารของผูสงู
อายุ

2.แบบสัมภาษณการบริโภคอาหารยอน
หลัง 24 ชั่วโมง เปนเวลา 1 วัน (1 Day 24-hour 
recalls) 

 การตรวจสอบความเท่ียงตรงของเน้ือหา
(Content validity) ผูวจิยัไดนาํแบบสอบถาม แบบ
สัมภาษณ และแบบประเมินใหผู ทรงคุณวุฒิ
จํานวน 3 ทานตรวจแกไขเนื้อหา ภาษา ความถูก
ตอง และความสอดคลองกับวตัถปุระสงคของการ
วิจัยนี้ 

การวิเคราะหขอมูล
ขอมูลที่ไดจากการรวบรวมนํามาตรวจ

สอบความถูกตองและสมบูรณเพื่อนํามาวิเคราะห 
สถิติที่ใชในงานวิจัยคือ

1.ขอมูลท่ัวไป เปนขอมูลท่ีเกี่ยวของกับผู
ตอบแบบสอบถาม ขอมูลเกี่ยวกับการบริโภค
อาหาร ขอมูลท่ีเกี่ยวของกับสุขภาวะของผูสูงอายุ
ใชสถิติเชิงพรรณนา คือ ความถี่ รอยละ และคา
เฉลี่ย

2.การประเมินภาวะโภชนาการโดย
คํานวณคาดัชนีมวลกาย ซึ่งคาดัชนีมวลกาย
สามารถนํามาเปรียบเทียบกับเกณฑการประเมิน
ภาวะโภชนาการ คือ
นอยกวา 18.5  กิโลกรัม/ม2 หมายถึง ผอม        
 18.5 - 22.9  กิโลกรัม/ม2 หมายถึง ปกติ 
 23.0 - 24.9   กิโลกรัม/ม2 หมายถึง เส่ียงตอ
  การเปนโรคอวน
 25.0 - 29.9  กโิลกรมั/ม2 หมายถงึ อวนระดับ 1
มากกวา  30  กโิลกรัม/ม2 หมายถึง อวนระดับ 
  2  ถือไดวาเปนโรคอวนลงพุง

การประเมินภาวะโภชนาการของผูสงูอายุ
จากแบบประเมินภาวะโภชนาการ (Mini Nutri-
tional Assessment : MNA) (Emanuele Laura and 
Carlo, 2008) ซึ่งเกณฑที่ใช ประเมินภาวะ
โภชนาการมี 3 ระดับคือ

- คะแนน มากกวา 23.5 หมายถึงมีภาวะ
โภชนาการอยูในเกณฑปกติ

- คะแนน ระหวาง 17.0-23.5 หมายถึง
เสี่ยงตอภาวะโภชนาการขาด

- คะแนน นอยกวา 17.0 หมายถงึ มภีาวะ
ทุพโภชนาการ

3.คํานวณปริมาณของพลังงานและสาร
อาหารที่ผูสูงอายุไดรับในแตละวันจากโปรแกรม

วารสารคหเศรษฐศาสตร

7

ปที่ 58 ฉบับที่ 1 มกราคม-เมษายน 2558



ตารางที่ 1 ขอมูลทั่วไป

ขอมูล                                                                      จํานวน                       รอยละ

อายุ   เฉลี่ย64.04, SD.=3.2, Range 60-70
เพศ
 ชาย
 หญิง

สถานภาพสมรส
 โสด
 แตงงาน
 หมายหรือหยาราง
ระดับการศึกษา
 ไมไดรับการศึกษา
 ประถมศึกษา
 มัธยมศึกษา
 อาชีวศึกษา
 อุดมศึกษา

อาชีพ
 ไมมีอาชีพ
 ทําไรทําสวน
 คาขาย
 รับจาง
 อื่นๆ

รายได
 ไมมีรายได
 นอยกวา 3,000 บาท
 3,001-6,000 บาท
 มากกวา 6,000 บาท

คํานวณปริมาณพลังงานและคุณคาสารอาหาร 
INMUCAL-Nutrients V.3 (สถาบันโภชนาการ 
มหาวิทยาลัยมหิดล,2556)

ผลวิจัยและวิจารณ
ขอมูลพื้นฐาน

ผู สูงอายุมีอายุเฉลี่ย 64.04 ป (SD = 
3.2,Range 60-70) มากกวาสองในสามเปนเพศ
หญิง (รอยละ 75.3) สถานภาพสมรสรอยละ 
67.4ระดบัการศกึษาอยูในชวงประถมศกึษารอยละ 
78.9 อาชีพทําไรทําสวนรอยละ 54.7 รายไดไม
เกินเดือนละ 3,000บาทรอยละ 59.5 (ตารางที่ 1)

 92
286

24
256
100

 38
300
 22
   4
 16

 92
208
 36
 42
   2

   6
226
134
  14

24.2
75.3

  6.3
67.4
26.3

10.0
78.9
  5.8
  1.0
  4.2

24.2
54.7
  9.5
11.1
  0.5

  1.6
59.5
35.2
  3.8
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ขอมูลดานสุขภาพ
ผลการศึกษา พบวา มผีูทีไ่มมโีรคประจาํตวั

รอยละ 72.6 สวนผูที่มีโรคประจําตัวนั้น พบวา
เกือบครึ่งหน่ึงมีโรคประจําตัว เชน มีโรคความดัน
โลหติสูงรอยละ 45.1 เบาหวานรอยละ 39.2 และ
กลุมโรคอ่ืนๆรอยละ 17.6 ตามลําดับ จากการหา
คาดัชนีมวลกายพบวาคร่ึงหน่ึงมีคาดัชนีมวลกาย
อยูในภาวะปกติ (รอยละ 50) มีคาดัชนีมวลกายที่
เสี่ยงตอการเปนโรคอวนและเปนโรคอวนรอยละ 
37.9 และนํ้าหนักนอยกวาเกณฑมาตรฐาน(ผอม)
รอยละ 12.1 (ตารางที่ 2) 

จากขอมูลพบวากวาครึ่งหนึ่งของผู สูง
อายุมีคาดัชนีมวลกายท่ีอยูในระดับปกติ เพราะ
สวนใหญผูสูงอายุยังมีการประกอบอาชีพอยู และ
อาชีพที่ผูสูงอายุทําสวนใหญนั้นเปนอาชีพทําไร
ทําสวน ซึ่งเปนกิจวัตรประจําวันของผูสูงอายุที่มี
การใชกําลังแรงงานสูง ทําใหผูสูงอายุมีการออก
กําลังกายจึงเปนสาเหตุใหผูสูงอายุมีคาดัชนีมวล
กายอยูในระดับปกติและสอดคลองกับการศึกษา
ของมยุรี (2556) ที่ศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธ
กับระดับคุณภาพชีวิตของผู สูงอายุอําเภอเมือง 
จังหวัดราชบุรี ซึ่งพบวาปจจัยทางดานสุขภาพมีผล

ตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ โดยระบุวาการรับ
ประทานอาหารไดปกติ จะสงผลใหมีสุขภาพดี

ผูสูงอายุที่มีคาดัชนีมวลกายที่อยูในระดับ
เสี่ยงตอการเปนโรคอวนและเปนโรคอวนรอยละ 
37.9 ผูสูงอายุบางสวนไมไดประกอบอาชีพหรือ
ประกอบอาชีพคาขาย สงผลใหผูสูงอายุมีกิจวัตร
ประจําวันนอย มีการขยับเขย้ือนรางกายไมเพียง
พอหรือไมเหมาะสม รวมถึงผูสูงอายุขาดการออก
กําลังกายที่เหมาะสมเปนผลใหมีคาดัชนีมวลกาย
ที่เสี่ยงตอการเปนโรคอวนหรือเปนโรคอวน 
สอดคลองกับผลการศึกษาภาวะโภชนาการของ
ผูสูงอายุในจังหวัดนครราชสีมาที่พบวาผูสูงอายุมี
คาดัชนีมวลกายในระดับเส่ียงตอการเปนโรคอวน
และเปนโรคอวนรอยละ 36.7 (สลักจิตร, 2552) 
และยังสอดคลองกับการศึกษาแบบแผนการ
บริโภคอาหาร ภาวะโภชนาการ ความรู และ
ปจจัยที่มีความสัมพันธกับการเตรียมตัวเขาสูวัย
สูงอายุของขาราชการครูในสํานักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษากาญจนบุรีเขต 1 ซึ่งพบวากลุมตัวอยาง
มีคาดัชนีมวลกายอยู ในระดับเสี่ยงตอการเปน
โรคอวนรอยละ 39.60 (ปริญญา,  2555)

ตารางที่ 2 ขอมูลสุขภาพของผูสูงอายุ

ขอมูล                                                                      จํานวน                       รอยละ

ประวัติการมีโรค
 ไมมีโรค
 มีโรคประจําตัว

โรคประจําตัว
 เบาหวาน
 ความดันโลหิตสูง
 อื่นๆ

 276
 104

   40
   46
   18

72.6
26.8

39.2
45.1
17.6
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ตารางที่ 2 (ตอ)

ขอมูล                                                                      จํานวน                       รอยละ

คาดัชนีมวลกาย (BMI)
 ผอม (<18.5)
 ปกติ (18.5-22.9)
 เสี่ยงตอการเปนโรคอวน (23-24.9)
 โรคอวน ระดับ1 (25-29.9)
 โรคอวน ระดับ2 (>30)

ตารางที่ 3 ภาวะโภชนาการ

ขอมูล                                                                      จํานวน                       รอยละ

ปกติ
เสี่ยงตอการชาดสารอาหาร
ขาดสารอาหาร

46
  190

68
62
14

212
146
 22

12.1
50.0
17.9
16.3
  3.7

55.8
38.4
 5.8

ภาวะโภชนาการ
ผลการประเมินภาวะโภชนาการจากแบบ

ประเมินภาวะโภชนาการ (MNA) พบวามีภาวะ
โภชนาการที่เปนปกติและไมเสี่ยงตอการขาดสาร
อาหารรอยละ 55.8 มีความเสี่ยงตอการขาดสาร
อาหารรอยละ 38.4 และขาดสารอาหารรอยละ 5.8 
(ตารางที่ 3)

จากขอมูลภาวะโภชนาการพบวาผูสูงอายุ
มีการความเสี่ยงตอการขาดสารอาหารและขาด
สารอาหารสูงถึงรอยละ 44.2 ซึ่งไมสัมพันธกับ
ขอมลูดานคาดชันมีวลกาย ผูวจิยัไดวเิคราะหขอมลู
ดานการรับประทานอาหารของผูสูงอายุ โดยพบ
วาผูสูงอายุที่มีคาดัชนีมวลกายเส่ียงตอการเปน
โรคอวนและเปนโรคอวน มักจะมีพฤติกรรมการ

กินอาหารท่ีมีอาหารหลักเปนขาวหรือขาวเหนียว
เปนจํานวนมาก ซึ่งถือวาสูงกวาสัดสวนของอาหาร
ทีค่วรไดรบัในแตละวนั (รบัประทานอาหารประเภท
ขาว แปง เกินรอยละ 55 ของพลังงาน)

และจากการศึกษาภาวะโภชนาการ
(MNA) ดังกลาว พบวาผูสูงอายุกลุมตัวอยางมี
ภาวะโภชนาการที่อยูในระดับเส่ียงตอการขาด
สารอาหารรอยละ 38.4 เพราะผูสูงอายุอาจจะไม
ชอบรับประทานเนื้อสัตว ผัก ผลไม ที่มีเนื้อสัมผัส
แข็ง ซึ่งยากตอการรับประทาน รวมถึงปญหาที่
เกีย่วของกับการเคีย้วอาหาร สอดคลองกับการศกึษา
ภาวะโภชนาการของผูสูงอายุที่อาศัยอยูในเขต 3 
จังหวัดชายแดนภาคใต ที่พบวามีความเสี่ยงตอการ
ขาดสารอาหารรอยละ 37.8 (กิตติกร, 2556)

พลังงานและสารอาหารที่ไดรับในแตละวัน
การศึกษาปริมาณพลังงานและสาร

อาหารที่ไดรับในแตละวันเม่ือเทียบกับปริมาณ
พลังงานและสารอาหารเฉลี่ยของผูสูงอายุที่ควร
ไดรับในแตละวันของคนไทย (Thai DRI, 2546) 

พบวาผูสูงอายุ ไดรับพลังงานรอยละ 75.4 คารโบ 
ไฮเดรตรอยละ 76.8 โปรตีนรอยละ 76.1 และไข
มันรอยละ 70.9 (ตารางที่ 4) สวนใหญแลว ผูสูง
อายุไดรับปริมาณพลังงานและสารอาหารเกิน
รอยละ 75 ซึ่งถือวาไดรับในสัดสวนที่เพียงพอตอ
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ตารางที่ 4 ปริมาณพลังงานและสารอาหารที่ผูสูงอายุไดรับในแตละวัน

สารอาหาร                 ปริมาณแนะนํา                 ปริมาณที่ไดรับ         %DRIปกติ

พลังงาน  (กิโลแคลอรี)
คารโบไฮเดรต (กรัม)
โปรตีน (กรัม)
ไขมัน (กรัม)

1,925
265

     72
     65

1,451.9
 203.5

    54.8
    46.1

75.4
76.8
76.1
70.9

ความตองการของรางกาย สัมพันธกับการประเมิน
ภาวะโภชนาการท่ีพบวาผูสูงอายุมากกวารอยละ 
50 มีภาวะโภชนาการที่เปนปกติ 

จากการศึกษาปริมาณพลังงานที่ผูสูงอายุ
ไดรับในแตละวันรอยละ 75.4 เพราะผูสูงอายุรับ
ประทานอาหารในกลุมขาว แปงเปนอาหารหลัก

การศึกษาปริมาณวิตามินและแรธาตุที่ได
รับในแตละวัน พบวาไดรับวิตามินเอรอยละ 36.1 
วิตามินบีหนึ่งรอยละ 112 วิตามินบีสองรอยละ 
100 วิตามินซีรอยละ 51.9 แคลเซียมรอยละ 83.5 
ฟอสฟอรัสรอยละ 85.7 เหล็กรอยละ 92 เมื่อ
เปรียบเทียบกับปริมาณพลังงานและสารอาหาร
เฉล่ียที่ผูสูงอายุควรไดรับในแตละวันของคนไทย 
(Thai DRI, 2546) (ตารางที่ 5)

จากการสังเกตขอมูลปริมาณวิตามินและ
เกลือแรที่ไดรับในแตละวัน พบวาผูสูงอายุไดรับ
ปริมาณของวิตามินเอและวิตามินซีไมถึงรอยละ 
75 ซึ่งถือวาไดรับในปริมาณที่ไมเพียงพอตอความ
ตองการของรางกาย ผูวิจัยจึงมีการตั้งขอสังเกต
ถึงการขาดวิตามินเอนั้นอาจมีสาเหตุมาจากการที่
ผูสูงอายุไดรับแรธาตุเหล็กมาก โดยแรธาตุเหล็ก
จะมีกลไกการขัดขวางการดูดซึมของวิตามินเอ
(สิริพันธ, 2555) นอกจากน้ีการไดรับวิตามินซีใน
ปริมาณท่ีไมเพียงพออาจมีสาเหตุมาจากผูสูงอายุ
มีภาวะเครียด มีไขสูง การดื่มสุราหรือการสูบบุหรี่

ในปริมาณเพียงพอตอความตองการของรางกาย 
สอดคลองกับการศึกษาของสุนทร (2553) ที่ศึกษา
ปริมาณพลังงานและสารอาหารที่ผูสูงอายุในเขต
บางขุนเทียน กรุงเทพมหานคร โดยพบวาปริมาณ
พลังงานท่ีผูสูงอายุไดรับเฉลี่ยในแตละวัน รอยละ 
62.46 

ที่เปนตนเหตุในการขัดขวางการดูดซึมของวิตามินซี 
รวมทัง้อาจมสีาเหตมุาจากการทีผู่สงูอายรุบัประทาน
ผัก ผลไมที่ปลอยทิ้งไวนาน ซึ่งวิตามินซีในอาหาร
นั้นนอยลงจากสภาวะแวดลอมในการเก็บรักษา 
เชนแสงแดด หรืออุณหภูมิ (สิริพันธ, 2555)

จากการศึกษาปริมาณสารอาหารท่ีไดรับ
ในแตละวันพบวาสวนใหญผูสูงอายุไดรับปริมาณ
วิตามินบีหนึ่งและบีสอง แรธาตุแคลเซียมและ
ฟอสฟอรัส ใกลเคียงกับปริมาณท่ีแนะนําสําหรับ
คนไทย เพราะผูสูงอายุมักนิยมรับประทานไขไก 
ไขเปด เนื้อปลา เครื่องในสัตว นม ผักใบเขียวเขม 
ซึ่งอาหารดังกลาวเปนแหลงของวิตามินบีหนึ่ง 
บีสอง แคลเซียมและฟอสฟอรัส แตไมสอดคลอง
กับการศึกษาปริมาณสารอาหารของผูสูงอายุใน
จังหวัดขอนแกนท่ีพบวาไดรับปริมาณสารอาหาร
(วิตามินและแรธาตุ)ไมเพียงพอตอวัน (รอยละ 
96.5) (จินตนา, 2552)
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ตารางที่ 5 ปริมาณวิตามินและแรธาตุที่ผูสูงอายุไดรับ

สารอาหาร                       ปริมาณแนะนํา                 ปริมาณที่ไดรับ         %DRIปกติ

วิตามินเอ (ไมโครกรัม)
วิตามินบี1 (มิลลิกรัม)
วิตามินบี2 (มิลลิกรัม)
วิตามินซี (มิลลิกรัม)
แคลเซียม (มิลลิกรัม)
ฟอสฟอรัส (มิลลิกรัม)
เหล็ก (มิลลิกรัม)

650.0
     1.3 
     1.2
   82.0

1,000.0
700.0
  10.0

234.6
   1.4
   1.2
 42.6
834.7
600.1
   9.2

36.1
112.0
100.0
51.9

   83.5
   85.7

92.0

สรุป
ผูสูงอายุในอําเภอนางรอง จังหวัดบุรีรัมย

มีภาวะโภชนาการปกติรอยละ 55.8 เมื่อประเมิน
จากแบบประเมินภาวะโภชนาการ (MNA) แตมี
คาดัชนีมวลกายที่อยูในระดับปกติรอยละ 50.0 
เมื่อคํานวณคาดัชนีมวลกาย ปริมาณพลังงานและ
สารอาหารท่ีผูสูงอายุไดรับในแตละวันสวนใหญ
เกินกวาสองในสามเม่ือเปรียบเทียบกับปริมาณ
พลังงานและสารอาหารเฉลี่ยที่ผูสูงอายุควรไดรับ
ในแตละวันของคนไทย (Thai DRI, 2546) ยกเวน
วิตามินเอและซี 

ขอเสนอแนะ
1.จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ พบวายังมีผูสูง

อายุที่มีภาวะโภชนาการที่เสี่ยงตอการขาดสาร
อาหารหรือขาดสารอาหาร เกือบครึ่ งหนึ่ ง 
(รอยละ 50) ซึ่งอาจเปนผลมาจากการที่ผูสูงอายุ
ขาดความรูที่เกี่ยวของกับการรับประทานอาหาร
ที่เหมาะสมกับความตองการของรางกาย ดังนั้น
หนวยงานรัฐบาลที่เกี่ยวของ หรือเอกชนที่สนใจ
ในปญหาดังกลาว รวมทั้งหนวยงานทองถิ่นที่รับ
ผิดชอบสวนงานดังกลาวควรจัดกิจกรรมสงเสริม
ความรูใหกับผูสูงอายุยกตัวอยางเชน เทคนิคการ
ประกอบอาหารใหมีคุณคาทางโภชนาการสูง 

เทคนิคการเก็บรักษาอาหารท่ีทําใหคงคุณคา
วิตามินและเกลือแร รวมถึงการแปรรูปผลิตภัณฑ
ใหมีความเหมาะสมกับลักษณะการรับประทาน
ของผูสูงอายุ เพื่อสงเสริมการรับประทานอาหาร
ใหไดปริมาณพลังงานและสารอาหารที่เพียงพอ
ตอความตองการของรางกาย ซึ่งผูสูงอายุจะไดนํา
ความรูดังกลาวมาใชเพ่ือเปนประโยชนในการ
ปรับปรุงภาวะโภชนาการตอตนเองแลว ยังสง
เสริมใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดียิ่งข้ึนตอไป

2.จากการศึกษาขอมูลดานสุขภาพ ถึงแมวา
จะมีคาดัชนีมวลกายท่ีอยูในระดับปกติถึงรอยละ 
50 แตยังมีผูสูงอายุที่มีคาดัชนีมวลกายสูงกวาคา
มาตรฐาน (ปกติ) ถึงรอยละ 20 ประกอบกับการ
ประเมินภาวะโภชนาการของผูสูงอายุที่มีความ
เสี่ยงตอการขาดสารอาหารและขาดสารอาหารถึง
รอยละ 44.2 ประวัติการมีโรคของผูสูงอายุ โดย
โรคที่พบนั้นมีโรคเบาหวานและโรคความดัน
โลหิตสูง ซึ่งเปนผลมาจากการรับประทานอาหาร
โดยตรง ดังนั้นหนวยงานดานสาธารณสุขทองถิ่น
ควรใหความรูความเขาใจกับผูสูงอายุทั้งการรับ
ประทานอาหาร ภาวะโภชนาการที่เหมาะสมกับวัย
ผูสูงอายุเปนเบื้องตน สงเสริมใหผูสูงอายุมีกิจกรรม
ในชีวิตประจําวันที่ เพิ่มการขยับเขยื้อนของ
รางกาย มีกิจกรรมการรวมกลุมของผูสูงอายุเพื่อ
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การออกกําลังกาย รวมถึงหนวยงานรัฐบาลควร
เล็งเห็นความสําคัญดังกลาวเพื่อกําหนดนโยบาย
ที่เกี่ยวของกับสุขภาพผูสูงอายุอยางตอเนื่อง และ
ทั่วถึง

3.ในการศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาขอมูล
พฤติกรรมการบริโภคอาหารตอภาวะโภชนาการ
เทานั้น ดังนั้นผูที่จะทําการศึกษาเร่ืองปจจัยที่มีผล
ตอภาวะโภชนาการ ควรที่จะเพิ่มปจจัยหรือมุมมอง
ที่มีผลตอภาวะโภชนาการของผูสูงอายุอื่นๆ เชน
คุณภาพชีวิต ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ 
สังคม เปนตน

4.ในการกําหนดนโยบายตางๆของหนวย
งานที่เกี่ยวของควรทําการศึกษาในทองถ่ินหรือ
พื้นที่รับผิดชอบ ซึ่งทําใหทราบถึงลักษณะพื้นฐาน
ของกลุมคนน้ันๆ หรือปญหาที่เกี่ยวของกับกลุม
คนดังกลาว สวนผูสูงอายุในอําเภอนางรอง จังหวัด

บุรีรัมย ควรมีการกําหนดนโยบายระยะสั้นคือ การ
ใหความสําคัญกับปญหาการขาดสารอาหาร ซึ่ง
หนวยงานที่รับผิดชอบควรใหการชวยเหลือผูสูงอายุ
ที่ไดรับปริมาณสารอาหารไมเพียงพอตอความ
ตองการของรางกาย ดวยการเสริมสารอาหารเชน
ผลิตภัณฑอาหารเสริม ยา หรือวิตามิน เพื่อแกไข
ปญหาดังกลาวในเบื้องตน และการกําหนดนโยบาย
ในระยะยาว ควรเริ่มตั้งแตการวางแผนครอบครัว 
เพื่อใหไดคูครองที่สมบูรณ บุตรที่เกิดมามีรางกาย
แข็งแรง ไดรับสารอาหารท่ีเพียงพอตอความตองการ
ของรางกาย เติบโตเปนประชากรที่มีคุณภาพ มี
การศึกษาที่ดี มีรายไดที่เพียงพอตอการเล้ียงชีพ 
ตลอดจนเจริญวัยเปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพ มีการ
รับประทานอาหารที่ถูกสุขลักษณะ มีคุณคาทาง
โภชนาการที่ครบถวน และมีปริมาณที่เพียงพอตอ
ความตองการของรางกาย 
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บทคัดยอ

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความสัมพันธและการ
พยากรณปริมาณ โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ที่ไดรับของวัยรุนกับคาดัชนีมวลกาย เปรียบเทียบ
ปริมาณพลังงานที่วัยรุนไดรับ และเปรียบเทียบระยะเวลาการออกกําลังกายของวัยรุนโดยกลุมตัวอยาง
คือ นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1 - 6 โรงเรียนศรียานุสรณ จังหวัดจันทบุรี ทําการสุมกลุมตัวอยางโดยวิธี
การแบงนักเรียนเปน 2 กลุม คือที่มีคาดัชนีมวลกาย > 23 กก./ม2  จํานวน 114 คน และ นักเรียนที่มีคา
ดัชนีมวลกาย < 22.9 กก./ม2 จํานวน 114 คน รวมท้ังหมด 228 คน เครื่องมือที่ใชคือแบบสอบถาม
พฤติกรรมการบริโภคและการออกกําลังกาย แบบบันทึกการรับประทานอาหาร 24 hr-recalled จํานวน 
3 วัน และใชวิธีการคํานวณอาหารแลกเปล่ียนในการหาปริมาณสารอาหารหลัก วิเคราะหขอมูลโดย 
การหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน สมการถดถอยพหุคูณและการทดสอบคา t ผลการ
ศึกษาพบวา นักเรียนทั้ง 2 กลุมมากกวารอยละ 50 เปนเพศหญิง มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารใน
ระดับพอใช สวนใหญนิยมรับประทานอาหารประเภทผัดและทอดมากกวาประเภทอื่น นักเรียนที่มีคา
ดัชนีมวลกาย > 23 กก./ม2 ไดรับพลังงานจากการรับประทานอาหารมากกวานักเรียนที่มีคาดัชนีมวล
กาย < 22.9 กก./ม2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .01) สารอาหารหลักที่ไดรับมีความสัมพันธกับคา
ดัชนีมวลกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และสามารถพยากรณไดรอยละ 61.30 โดย ปริมาณ
ไขมัน (b

2
=.112) สามารถพยากรณคาดัชนีมวลกายไดสูงท่ีสุด รองลงมาคือปริมาณโปรตีน (b

3
=.025) 

และปริมาณคารโบไฮเดรต (b
1
=.023) นักเรียนท่ีมีคาดัชนีมวลกาย < 22.9 กก./ม2 มีระยะเวลาเฉล่ียใน

การออกกําลังกายมากกวานักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย > 23 กก./ม2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

คําสําคัญ : สารอาหารหลัก  คาดัชนีมวลกาย  วัยรุน

ความสัมพันธของสารอาหารหลักกับคาดัชนีมวลกายของวัยรุน : 
กรณีศึกษาโรงเรียนศรียานุสรณ จังหวัดจันทบุรี
ลลิดา เจริญวิเศษ*, อัญชนีย อุทัยพัฒนาชีพ** และ สิริพันธ จุลกรังคะ***
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ABSTRACT

 This research aimed to study the adolescents’ food consumption behaviors, the correlation 
between macronutrients and their Body Mass Index, the prediction of the influence of protein, fat and  
carbohydrates on their BMI, and to compare the energy intake and exercise duration between the 
subjects with BMI > 23 kg/m2 and those with BMI < 22.9 kg/m2. The equal amount of 114 subjects 
with BMI >  23 kg/m2 and BMI < 22.9 kg/m2 were selected by means of cluster and simple random 
sampling from the secondary school class levels of 1-6 at Sriyanusorn School, Chanthaburi Province. 
A questionnaire on consumption and exercising behaviors and a 24-hour recalled interview form 
recording a three-day food consumption behaviors were used in this study.  Macronutrients were then 
calculated from the food exchange list. The statistical methods for analysis were Pearson’s product 
moment correlation, multiple  regression and t-test. The result indicated that more than 50% of both 
groups were females and had a moderate consumption behavior. Most subjects in both groups preferred 
fried and deep-fat fried food than other cooking methods.  However, energy intake of subjects with 
BMI >  23 kg/m2  was significantly higher than those with BMI  < 22.9 kg/m2 (P<.01). Macronutrients 
intake correlated significantly with Body Mass Index at the .01 level and had a 61.30 percent predic-
tive power.  From the result of Pearson’s product moment correlation and multiple regression, it could 
be predicted that fat intake (b

2
=.112) was the highest risk factor in increasing adolescent’s BMI, while 

protein (b
3
=.025) and carbohydrate (b

1
=.023) intake were subsequent risk factors, respectively. The 

duration of exercise by group with BMI > 23 kg/m2 was significantly less than another group (P<.01).

Keywords : Macronutrients, Body Mass Index, Adolescents

The Correlation between Macronutrients and Body Mass Index of 
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บทนํา
ปจจุบันคนไทยมีอุบัติการณของโรคไม

ติดตอเรื้อรังเพิ่มขึ้น ซึ่งเปนผลมาจากภาวะอวน  
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย   
เปนปจจัยของการเกิดภาวะอวน ซึ่งเริ่มตั้งแตวัยเด็ก
และวัยรุน จากการสํารวจของกรมอนามัยป พ.ศ. 
2549 และ 2554 พบวาเด็กไทยวัยกอนเรียนและ
วัยเรียนมีความชุกของโรคอวนเพิ่มขึ้นรอยละ 36 
และ 15.5 ตามลําดับ (สํานักงานสาธารณสุข.2555) 
ความอวนเปนภัยเงียบท่ีกําลังคุกคามคนไทยใน
ปจจุบัน ในสังคมที่พบโรคอวนในหญิงวัยกลางคน 
ชายวัยกลางคนและเด็กอวน แสดงวาปญหาโรค
อวนไดฝงตัวลึกแลว ซึ่งเมื่อเปนโรคน้ีแลวอาจกอ
ใหเกิดโรคอื่นๆตามมาเชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ
และหลอดเลือดเปนตน ในเด็กท่ีเปนโรคอวนขั้น
รุนแรงอาจมีผลกระทบตอระบบทางเดินหายใจ 
ทําใหมีการค่ังของกาซคารบอนไดออกไซดในเลือด
สูง สงผลใหเฉื่อยชา มีผลตอการเรียนและอาจเกิด
อันตรายถึงชีวิต (อนุกูล, 2550) โรคอวนเปนโรคที่
เกดิจากปจจยัทีซ่บัซอน เชน จากกรรมพนัธุ แตปจจัย
ที่สงผลมากที่สุด คือพฤติกรรมหรือลักษณะนิสัย
การกิน (อนุกูล, 2555) จึงทําใหการรักษาโรค
อวนและโรคท่ีสัมพันธกับโรคอวนทําไดยาก ใช
คาใชจายสูง และมักไมไดผล วิธีการเยียวยารักษา
วิธีที่ดีที่สุดคือการปองกันไมใหเกิดโรคอวนซึ่ง
เปนแนวทางท่ีองคการอนามัยโลกและหนวยงาน
ที่ เกี่ยวข องทางด านสาธารณสุขสงเสริมให 
ประชาชนไดตระหนักถึงปญหาและหาแนวทาง
ปองกันและแกไขรวมกันในสังคม ดังนั้น  ผูวิจัย
จึงมีความสนใจทําการศึกษาความสัมพันธและ
การพยากรณปรมิาณ โปรตนี ไขมนั คารโบไฮเดรต 
ที่ไดรับของวัยรุนกับคาดัชนีมวลกาย เปรียบเทียบ
ปริมาณพลังงานที่วัยรุนไดรับ และเปรียบเทียบ

ระยะเวลาการออกกําลังกายของวัยรุนเพื่อใชเปน
แนวทางในการใหความรูและแนวทางการปฏิบัติ
เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตองแก
วัยรุน

วัตถุประสงค
1. เพื่ อ ศึกษาพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร
2. เพื่อเปรียบเทียบปริมาณพลังงานที่วัย

รุนไดรับ ระหวางกลุมนักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย 
< 22.9 กก./ม2 กับกลุมนักเรียนที่มีคาดัชนีมวล
กาย > 23 กก./ม2

3. เพื่อศึกษาความสัมพันธของปริมาณ 
โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต และพลังงานที่ได
รับของวัยรุนทั้ง 2 กลุมกับคาดัชนีมวลกาย

4. เพื่อพยากรณปริมาณสารอาหารหลักที่
ไดรับตอคาดัชนีมวลกายของวัยรุน

5. เพื่อเปรียบเทียบระยะเวลาการออก
กําลังกายของกลุ มนักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย 
< 22.9 กก./ม2 กับกลุมนักเรียนที่มีคาดัชนีมวล
กาย > 23 กก./ม2

 
วิธีการวิจัย
ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากรท่ีใช ในการศึกษาครั้ง น้ีคือ
นักเรียนมัธยมศึกษาปที่1 - 6 โรงเรียนศรียานุสรณ  
จังหวัดจันทบุรี จํานวน 3,610 คน มีนักเรียนที่มี
คาดัชนีมวลกาย  > 23 กก./ม2 จํานวน 380 คน 
(จากการสํารวจของโรงเรียน) ซึ่งกลุมตัวอยางได
มาจากการสุมรอยละ 30 (ธีรวุฒิ, 2543) จํานวน 
114 คน โดยใหครอบคลุมทุกระดับชั้น ใชวิธีการ
สุมแบบงาย ดวยวิธีการจับสลาก เปนกลุมที่ 1 
และนักเรียน ที่มีคาดัชนีมวลกาย < 22.9 กก./ม2 
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โดยวิธีการสุมแบบงาย ดวยวิธีการจับสลาก จํานวน 
114 คน โดยใหครอบคลุมทุกระดับชั้น เพื่อใหมี
จํานวนเทากัน เปนกลุมที่ 2 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้คือ แบบ
บันทึกการรับประทานอาหาร 24 hr-recall และ
แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การออกกําลังกาย โดยแบงออกเปน 3 ตอน  ดังนี้

ตอนที่ 1 ลักษณะพื้นฐาน ไดแก เพศ นํ้า
หนัก สวนสูง จํานวนม้ืออาหารท่ีรับประทานใน 
1 วัน คาใชจายในการรับประทานอาหาร สภาพ
การอยูอาศัย

ตอนที่ 2 พฤติกรรมการบริโภค
ตอนที่ 3 กิจกรรมการออกกําลังกาย
วิ เคราะห หาความ เ ช่ือมั่ นของแบบ

สอบถามในสวนของพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร โดยใชสัมประสิทธิ์อัลฟา (Alpha Coef-
cient) ของ Cronbach (อางใน สุภาพ, 2545) ได
คาความเชื่อมั่น 0.87 
การวิเคราะหขอมูล

ในการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
โดยนําคะแนนการปฏิบัติมาจัดชวงคะแนน โดย
กําหนดระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารออก
เปน 3 ระดับ จากคะแนนเต็ม เทากับ 54 คะแนน 

18 – 29  คะแนน  หมายถึง  มีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารไมดี

30 – 41  คะแนน หมายถึง  มีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารพอใช

42 – 54  คะแนน หมายถึง  มีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารดี

วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูป 
สถิติที่ใช คือ ความถ่ี รอยละ คาเฉล่ีย สวนเบี่ยง
เบนมาตรฐาน การทดสอบคาที (t-test) วิเคราะห

ความสัมพันธของปริมาณสารอาหารหลักกับคา
ดัชนีมวลกายดวยคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบ
เพียรสัน (Pearson’s Product Moment Correla-
tion) และวิเคราะหหาปจจัยที่สามารถพยากรณคา
ดัชนีมวลกายของวัยรุ นในรูปแบบของสมการ
ถดถอย (Multiple Regression Analysis) 

ผลวิจัยและวิจารณ
ลักษณะพื้นฐานของกลุมตัวอยาง

นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย > 23 กก./ม2มี
คาเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย 27.62 + 4.17 มากกวา
คร่ึงเปนเพศหญิง (รอยละ 69.30) และเพศชาย 
คิดเปนรอยละ 30.70 รับประทานอาหาร 3 มื้อ 
คิดเปนรอยละ 60.58 รองลงมา รับประทานอาหาร 
4 มื้อ คิดเปนรอยละ 21.05 รับประทานอาหาร 2 
มื้อ คิดเปนรอยละ 9.65 และรับประทานอาหาร 
มากกวา 4 มื้อ คิดเปนรอยละ 8.77  มีการใชจาย
ในการรับประทานอาหารรอยละ 50 ของรายรับ
มากที่สุด คิดเปนรอยละ 38.60 รองลงมามีการใช
จายในการรับประทานอาหารรอยละ 75 ของรายรับ  
คิดเปนรอยละ 24.60 มีการใชจายในการรับประทาน
อาหารรอยละ 25 ของรายรับ คิดเปนรอยละ 22.80  
และมีการใชจายในการรับประทานอาหารมากกวา
รอยละ 75 คิดเปนรอยละ 14.00 มากกวาคร่ึง พัก
อาศัยกับบิดามารดา (รอยละ 83.30) รองลงมา 
พักอาศัยท่ีบานญาติ  คิดเปนรอยละ 12.30  และ
พักอาศัยท่ีหอพัก  คิดเปนรอยละ 4.40  

นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย < 22.9 กก./ม2  

มีคาเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย 20.42 + 1.92 เพศ
หญิง คิดเปน รอยละ 58.77 และเพศชาย คิดเปน
รอยละ 47.23 นักเรียนจํานวนมากกวาคร่ึงรับ
ประทานอาหาร 3 มื้อ (รอยละ 62.28) รองลงมา 
รับประทานอาหาร 2 มื้อ คิดเปนรอยละ 22.80  
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รับประทานอาหาร 4 มื้อ / วัน  คิดเปนรอยละ 
11.40 และรับประทานอาหาร มากกวา 4 มื้อ คิด
เปนรอยละ 3.52 มีการใชจายในการรับประทาน
อาหารรอยละ 50 ของรายรับ มากที่สุด คิดเปน
รอยละ 49.10 รองลงมามีการใชจายในการรับ
ประทานอาหารรอยละ 25 ของรายรับ คิดเปน
รอยละ 33.34 มีการใชจายในการรับประทาน

อาหารรอยละ 75 ของรายรับ คิดเปนรอยละ 
12.29  และมีการใชจายในการรับประทานอาหาร
มากกวารอยละ 75  คิดเปนรอยละ 5.27 นกัเรียน
กลุมนี้สวนใหญพักอาศัยกับบิดามารดา (รอยละ 
97.40) รองลงมา พักอาศัยท่ีหอพัก คิดเปนรอย
ละ 1.80 และ พักอาศัยท่ีบานของญาติ  คิดเปน
รอยละ 0.90  

ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย  22.9 กก./ม2  

    และนักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย  23 กก./ม2

คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภค  
          กลุมตัวอยาง                                                                    t    Sig 

X ± S.D.

นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย                    36.75 ± 4.47                        0.461          0.07
≤  22.9 กก./ม2

นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย                     35.89 ± 1.52
≥ 23 กก./ม2

P > .05
จากการ เป รี ยบ เ ที ยบคะแนน เฉ ล่ี ย

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร พบวานกัเรยีนทีม่คีา
ดชันมีวลกาย < 22.9 กก./ม2 ไดระดบัคะแนนเฉล่ีย 
36.75 + 4.47 คะแนน และนักเรียนท่ีมคีาดชันมีวล
กาย > 23 กก./ม2ไดระดับคะแนนเฉล่ีย 35.89 + 
1.52 คะแนน สรุปไดวานักเรียนทั้งสองกลุมมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดับพอใช และ
เมือ่เปรียบเทียบคาเฉล่ีย (t – test) ของนักเรียนทัง้ 
2 กลุม พบวามีพฤติกรรมในการบริโภคอาหาร
แตกตางกนัอยางไมมนียัสาํคญั โดยนกัเรยีนทีม่คีา
ดัชนีมวลกาย < 22.9 กก./ม2 มีคะแนนพฤติกรรม
สงูกวา เนือ่งจากนักเรียนท่ีมคีาดชันมีวลกาย > 23 
กก./ม2 ดื่มเครื่องดื่มที่มีนํ้าตาล เชน นํ้าหวานรส
ตางๆ นํา้อดัลม กาแฟเย็น ชาเย็น ชาเขยีวเย็น รอยละ 
56 โดยปฏบิตัเิปนประจาํ  รบัประทานขนมหวาน 

เชน บัวลอยไขหวาน ขนมในนํ้าเชื่อม ทองหยิบ 
ทองหยอด ฝอยทอง สังขยา มันเทศเชื่อม สาเก
เชื่อม รอยละ 62 ปฏิบัติเปนประจํา  รับประทาน
ผลไมในน้ําเช่ือม เชน เงาะในน้ําเช่ือม ลาํไยในน้ํา
เชื่อม สับปะรดในนํ้าเชื่อม ลิ้นจี่ในนํ้าเชื่อม และ
ดืม่นมรสหวาน นมชอกโกแลต นมเปร้ียว รอยละ 
53 ปฏบิติัเปนประจาํ ในขณะทีน่กัเรยีนทีม่คีาดชันี
มวลกาย < 22.9 กก./ม2ดื่มนมพรองมันเนย นม
ขาดมันเนย รอยละ 53 ปฏิบัติเปนประจํา รับ
ประทานเนือ้สตัวไขมนันอย เชน เนือ้ปลาอบ/ตม/
นึ่ง เนื้อหมูอบ/ตม/นึ่ง เนื้ออกไกอบ/ตม/นึ่ง รอย
ละ 52 ปฏิบัติเปนประจํา ซึ่งจะสังเกตไดวา
นักเรียนท่ีมีคาดัชนีมวลกาย > 23 กก./ม2จะมี
จาํนวนรอยละในการรบัประทานอาหารทีส่งผลให
เกิดโรคอวนมากกวาและมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารดังกลาวบอยกวานักเรียนทีม่คีาดชันมีวลกาย 

วารสารคหเศรษฐศาสตร

19

ปที่ 58 ฉบับที่ 1 มกราคม-เมษายน 2558



< 22.9 กก./ม2 สอดคลองกับผลการวิจัยของ
วรรณวิมล (2536) ที่ศึกษาปจจัยที่มีผลกระทบตอ
ภาวะอวนในนักเรียนในกรุงเทพมหานครดาน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนและ
ครอบครัว พบวา นกัเรียนทีม่ภีาวะโภชนาการเกิน
จะรับประทานอาหารมื้อหลักและมื้อว างใน
ปรมิาณท่ีมากกวา และชอบรับประทานผลไมทีใ่ห
พลังงานสูงมากกวานักเรียนที่มีภาวะโภชนาการ
ปกติ  และสอดคล องกับรายงานของกอง

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบความแตกตางของพลังงานท่ีไดรับระหวางนักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย  23 กก./ม2 กับ
   นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย  22.9 กก./ม2 

โภชนาการ กรมอนามัย (2551) ซึ่งไดกลาวถึง
สาเหตุของการเกิดโรคอวนไว ว าการไดรับ
พลังงานมากเกินความตองการของรางกายหรือ
ความไมสมดลุระหวางพลงังานทีร่างกายไดรบักับ
พลังงานท่ีใชไปเกิดการสะสมโดย เฉพาะอาหาร
ประเภทไขมัน แปง และนํ้าตาล พลังงานสวน
ใหญแปรรูปเปนไขมันทําใหน้ําหนักเพ่ิมขึ้นหรือ
อวน

ปริมาณพลังงานที่ไดรับใน 1 วัน  
          กลุมตัวอยาง                                                                    t    Sig 

X ± S.D.

นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย               3132.34 ± 277.489            1.832**          .000
≥ 23 กก./ม2

นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย                2426.97 ± 287.993
≤ 22.9 กก./ม2

**P < .01

จากตารางที่ 2 พบวา วัยรุนทั้ง 2 กลุมได
รับพลังงานจากการบริโภคอาหารใน 1 วัน แตก
ตางกนัอยางมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01  กลาว
คือ กลุมนักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย > 23 กก./ม2 

มีคาเฉลี่ยปริมาณพลังงานจากการบริโภคอาหาร 
สูงกวากลุมนักเรียนท่ีมีคาดัชนีมวลกาย < 22.9 
กก./ม2 (X = 3132.34 และ X = 2426.97) เนือ่งจาก
รับประทานอาหารที่ใหพลังงานสูงสอดคลองกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร(ตารางท่ี 1) และ
สอดคลองกับเอกสารของอบเชย (2542) ที่กลาว
ถึงความตองการพลังงานของวัยรุ นวา ความ
ตองการพลังงานของวัยรุ นขึ้นอยูกับอัตราการ
เจริญเติบโต ของรางกาย การเผาผลาญอาหารใน
รางกายและแรงงานท่ีใชในการทํากิจกรรมตางๆ 

ทั้งการเรียน การเลน จึงจําเปนตองไดรับพลังงาน
ใหเพียงพอ วันหนึ่งควรไดรับประมาณ 2,200-
3,000 กิโลแคลอรี่ ซึ่งสวนใหญมาจากอาหาร
จําพวก ขาว แปงตาง ๆ  และไขมัน นํ้านม ซึ่งจาก
จากตารางที ่2 จะเหน็ไดวานกัเรยีนทีม่คีาดชันมีวล
กาย > 23 กก./ม2 มีคาเฉล่ียปริมาณพลังงานจาก
การบริโภคอาหารใน 1 วัน สูงกวาทีค่วรจะไดรับ 
สอดคลองรายงานของกองโภชนาการ กรมอนามัย 
(2551) ไดกลาวถึงสาเหตุที่แทจริงของโรคอวน 
มักมีอิทธิพลจากหลายๆ ปจจัยรวมกัน และหน่ึง
ในปจจัยนั้นก็คือการไดรับพลังงานมากเกินความ
ตองการของรางกาย ความไมสมดุลระหวาง
พลังงานที่รางกายไดรับกับพลังงานที่ใชไป เกิด
การสะสมโดยเฉพาะอาหารประเภทไขมัน แปง 
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ตารางท่ี 3 ผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางปริมาณโปรตีน คารโบไฮเดรต และไขมัน ท่ีไดรับกับคาดัชนี
    มวลกายของนักเรียนทั้งสองกลุม

(n = 228)

                       ปจจัย                                r                         Sig
  
ปริมาณคารโบไฮเดรต .667**                        .002.
ปริมาณไขมัน .641**                        .002
ปริมาณโปรตีน .435**                        .004

**p < .01
จากตารางท่ี 3 พบวา ปริมาณคารโบ-

ไฮเดรต ไขมันและโปรตีน ทีไ่ดรบัมีความสัมพนัธ
กับคาดัชนีมวลกายของนักเรียน โดย ปริมาณ
คารโบไฮเดรตมีคาความสัมพนัธกบัดชันมีวลกาย
มากที่สุด (r = .667) รองลงมาคือปริมาณไขมัน 
(r = .641) และปริมาณโปรตีน (r = .435) ทีร่ะดับ
นัยสําคัญ p < .01  ตามลําดับ กลาวคือ วัยรุนที่
ไดรับปริมาณคารโบไฮเดรต ไขมันและโปรตีน
จากการบริโภคอาหารมากก็จะมีคาดชันมีวลกายท่ี
มากขึ้น 

คารโบไฮเดรตเปนสารอาหารหลักที่
สําคัญในการใหพลังงานในการทํากิจกรรมตางๆ 
ทําหนาที่ในการควบคุมการทํางานภายในรางกาย  
รางกายตองไดรับคารโบไฮเดรตอยูเปนประจํา 
และเม่ือไดรับคารโบไฮเดรตรางกายจะผลิต

และนํ้าตาล พลังงานสวนใหญแปรรูปเปนไขมัน
ทําใหนํ้าหนักเพิ่มขึ้นหรืออวน ซึ่งมาจากการ
เปลี่ยนแปลงรูปแบบอาหารในการบริโภคอาหาร
ทีม่พีลงังานสงู ๆ  เกนิความจาํเปน และสอดคลอง
กับงานวิจัยฉวีวรรณ (2537) พบวาปริมาณอาหาร
ทีร่บัประทานในแตละม้ือเปนปจจยัสําคญัท่ีทาํให
เกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน เนื่องจากรับ
ประทานอาหารในปริมาณที่มาก ทําใหไดรับ
พลังงานจากอาหารท่ีรับประทานมากเกินความ

ตองการของรางกาย และเกิดการสะสมของ
พลังงานในรูปของไขมัน นอกจากนี้การรับ
ประทานอาหารอิม่เกนิไปทาํใหศนูยควบคมุความ
อิม่ (Satiety Center) กาํหนดระดบัของสารอาหาร 
ไดแก กลูโคส กรดไขมัน และกรดอะมิโน ใหสูง
กวาเดิม เปนผลใหตองรับประทานอาหารเพ่ิมมาก
ขึ้นเรื่อยๆหากบอยครั้งจะทําใหศูนยควบคุมดัง
กลาวสูญเสียหนาที่ในที่สุด

ฮอรโมนอินซูลินที่สรางมาจากเซลลในตับออนที่
เรียกวา β – Islet cell of  Langerhans ที่ทําหนาที่
เปลี่ยนแปลงและใชประโยชนจากคารโบไฮเดรต 
โดยการเปลีย่นเปนพลงังาน หรอืไขมนัในรปูของ
ไกลโคเจนสะสมไวในรางกาย ซึ่งหากไดรับ
คารโบไฮเดรตเกินความตองการจะทําใหมีไขมัน
สะสมในรางกายมากกวาปกติและเปนสาเหตุของ
การมีนํ้าหนักตัวเกินได (สิริพันธ, 2553)

ไขมนัเปนแหลงของวติามนิทีล่ะลายในไข
มนัและชวยในการดดูซมึวติามนิเหลานัน้  รวมท้ัง
เปนแหลงของกรดไขมันจําเปนซ่ึงเปนสวน
ประกอบโครงสรางของผนังเซลลและใชในการ
สรางเซลลสมอง ซึ่งไขมัน 1 กรัม จะใหพลังงาน 
9 กิโลแคลอร่ี  หากบริโภคอาหารท่ีมีไขมันมาก
เกินไปจะทําใหมีนํ้าหนักเพิ่มขึ้นอยางผิดปกติ ซึ่ง
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โรคท่ีรูจักกันอยางแพรหลายอันมีสาเหตุเนื่องมา
จากการไดรับไขมันมากเกินไปคือโรคอวน

โปรตีนเปนสารที่มีมากในรางกายเปน
ลาํดบัที ่2 รองจากนํา้ มอียูในรางกายรอยละ 15-25 
ทาํหนาทีส่รางและซอมแซมเนือ้เยือ่ตางๆ ควบคมุ
การทํางานและรักษาสมดุลตางๆในรางกาย รวม
ทั้งใหพลังงาน ซึ่งโปรตีน 1 กรัมใหพลังงาน 4 
กิโลแคลอรี่ ในกรณีที่รางกายไดรับพลังงานจาก
คารโบไฮเดรตและไขมันไมเพยีงพอ รางกายจะใช
พลงังานจากโปรตีน แตหากไดรบัโปรตีนมากเกนิ
ความตองการ จะทําใหรางกายไดรับพลังงานเกิน

กวาความตองการของรางกายดวย โดยเฉพาะถา
บริโภคเนื้อสัตว ซึ่งรางกายกายจะไมเก็บสะสม
โปรตีนที่เกินในรูปของโปรตีน แตตับจะเปล่ียน
โปรตีนใหอยูในรูปของคารโบไฮเดรตหรือไขมัน 
(สิริพันธ,2553)

ดังนั้นหากรางกายไดรับคารโบไฮเดรต 
ไขมันและโปรตีน ในปริมาณท่ีมากเกินความ
ตองการของรางกายจะทําใหไดรับพลังงานเกิน
ตามไปดวย สงผลใหมีนํ้าหนักตัวมากกวาเกณฑ
มาตรฐานซึ่งสัมพันธกับคาดัชนีมวลกาย และอาจ
เปนสาเหตุของการเกิดโรคอวนได

ตารางที่ 4  ผลการวิเคราะหปริมาณสารอาหารหลักที่สามารถพยากรณคาดัชนีมวลกายของกลุมวัยรุนได
             (n=228)
         คาคงที่/ตัวแปร      b              SE

b
            β          t                 p-value

ปริมาณคารโบไฮเดรต .023 .003 .412 8.091 .000
ปริมาณไขมัน .112 .016 .357 7.101 .000
ปริมาณโปรตีน .025 .005 .242 5.588 .000

SE
est

 = ± 2.640 R = .783(a) ; R2 = .613 ; F = 118.325 ; p-value = .000(a) constant = 3.454

จากตารางท่ี 4 แสดงใหเห็นวาปริมาณ
คารโบไฮเดรต ปริมาณไขมันและปริมาณโปรตีน
เปนตัวแปรที่สามารถพยากรณคาดัชนีมวลกาย
ได อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยมี
คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธพหุคูณ .783 (R) และ
สามารถรวมพยากรณคาดัชนีมวลกายไดรอยละ 
61.30 (R2) โดยมีความคลาดเคล่ือนมาตรฐานใน
การพยากรณเทากับ + 2.64(SE

est
) เมื่อพิจารณาคา

สัมประสิทธิ์การถดถอยของตัวพยากรณ พบวา
ปรมิาณไขมัน (b

2
=.112) สามารถพยากรณคาดชันี

มวลกายไดสูงที่สุด รองลงมาคือปริมาณโปรตีน
(b

3
=.025)และปริมาณคารโบไฮเดรต (b

1
=.023)

โดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 กลาว
คือ นักเรียนท่ีไดรับปริมาณไขมัน โปรตีนและ
คารโบไฮเดรตจากการบริโภคอาหารมากก็จะมีคา
ดัชนีมวลกายท่ีมากขึ้น สอดคลองกับ สิริประภา
และคณะ (2544) ไดทําการศึกษาเร่ือง  ตัวชี้วัด
ทางโภชนาการในเดก็วยัเรยีนอวนและเดก็วยัเรียน
ปกติ  พบวา  เด็กนักเรียนอวนไดรับปริมาณสาร
อาหารคารโบไฮเดรต โปรตนี ไขมนัและพลงังาน

สมการทีไ่ดจากผลการวเิคราะห  คอื Y = constant + b
1
x

1
+ b

2
x

2
+ b

3
x

3
 แทนคา  Y = 3.454+ .023 x

1
+.112x

2
+ 

.025 x
3
 และเมือ่นาํตวัแปรอสิระทัง้ 3 ตวั ทีม่คีวามสมัพนัธกบัตวัแปรตามเขาสูการวเิคราะหสมการถดถอยพหคุณู

เพื่อหาคาพยากรณในการอธิบายตัวแปรตาม  ซึ่งตัวแปรอิสระที่ถูกคัดเลือกเขาไปในสมการถดถอยคือ ปริมาณ
คารโบไฮเดรต (x

1
) ถูกคัดเลือกเปนอันดับแรก  ปริมาณไขมัน (x

2
) และปริมาณโปรตีน (x

3
)ตามลําดับ

^ ^
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**P <  .01
จากการเปรยีบเทยีบระยะเวลาในการออก

กําลังกายของประชากรกลุมตัวอยางทั้งสองกลุม
โดยใชการเปรียบเทียบคาเฉล่ีย (t – test) พบวา 
กลุมนักเรยีนทีม่คีาดชันีมวลกาย > 23 กก./ม2  และ 
กลุมนักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย < 22.9 กก./ม2 มี
พฤติกรรมในการออกกําลังกาย แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 กลาวคือ กลุม
นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย < 22.9 กก./ม2 มีคา
เฉลี่ยระยะเวลาในการออกกําลังกายสูงกวาของ 
กลุมนกัเรียนท่ีมคีาดชันมีวลกาย > 23 กก./ม2 (X= 
50.10 และ X = 30.26) เนื่องจากเด็กที่มีนํ้าหนัก
ตัวเกินกวาปกติ (เทียบไดจากคา BMI หรือตาราง
เปรยีบเทยีบความสงูและน้ําหนกัตวัตามพฒันาการ
เด็ก) มักจะมีความทนทานตอการออกกําลังกาย
นอยกวาปกติ เชน ออกกําลังกายไดเพียงเล็กนอย
ไมถงึ 10 นาท ีกจ็ะเริม่มีอาการหนาแดง หายใจไมทนั 
หรือเด็กบางคนมีอาการปวดเมื่อยตามกลามเนื้อ 

มากกวาเดก็นกัเรยีนปกตอิยางมนียัสาํคญัทางสถติ ิ
(P< 0.05) และพบวาระดับไตรกลีเซอรไรดและ
ความดนัโลหิตทัง้ความดันซสีโตลิก (Systolic) และ
ความดนัไดแอสโตลกิ (Diastolic) ของเดก็นกัเรยีน
อวนสูงกวา เด็กนักเรียนปกติอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (P< 0.05) สวนแอลดีแอล-โคเลสเตอรอล 

(LDL-C) เอชดแีอล-โคเลสเตอรอล (HDL-C) และ
ระดบักลโูคสในซีรมัของเดก็นกัเรยีนอวนและเดก็
นักเรียนปกติไมพบความแตกตาง

ตารางที่ 5 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายดานระยะเวลาในการออกกําลังกายของกลุมนักเรียนที่มี
    คาดัชนีมวลกาย  23 กก./ม2  และ กลุมนักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย  22.9 กก./ม2

ระยะเวลาเฉลี่ยในการออกกําลังกาย/ครั้ง (นาที)
          กลุมตัวอยาง                                                                    t    P-value 

X ± S.D.

นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย                   30.26 ± 5.47                        -1.954**        .000
≥ 23 กก./ม2

นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย                    50.10 ± 3.12
≤ 22.9 กก./ม2

(เนือ่งจากมกีารสะสมของกรดแลคตกิในกลามเนือ้ 
ซึง่เปนผลผลติทีไ่ดจากการเผาผลาญคารโบไฮเดรต
ในระบบพลงังาน) ทาํใหไมสามารถออกกําลงักาย
ตอไปได (www. Healthtodaythailand .com,2557)

สรุป 
1.จากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร พบวานักเรียนทั้ง 2 กลุม มีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารในระดับพอใช และเม่ือเปรียบเทียบ
คาเฉลี่ย (t – test) ของนักเรียนทั้ง 2 กลุม พบวา
มพีฤตกิรรมในการบรโิภคอาหารแตกตางกนัอยาง
ไมมีนัยสําคัญ

2. ผลการวิเคราะหพบวา ปริมาณโปรตีน 
คารโบไฮเดรต และไขมนั ทีไ่ดรบัมคีวามสมัพนัธ
กับคาดัชนีมวลกายของวัยรุน โดยมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ.01

3.ปริมาณไขมัน (b
2
=.112) สามารถ
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พยากรณคาดัชนีมวลกายไดสูงที่สุด รองลงมาคือ
ปริมาณโปรตีน (b

3
=.025) และปริมาณคารโบ

ไฮเดรต (b
1
=.023) โดยสามารถพยากรณไดรอยละ 

61.30
4.นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย > 23 กก./ม2

ไดรบัพลงังานเฉลีย่สงูกวานกัเรียนทีม่คีาดชันีมวล
กาย < 22.9 กก./ม2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.01

5.นกัเรยีนทีม่คีาดชันีมวลกาย < 22.9 กก./ม2 

มีระยะเวลาเฉลี่ยในการออกกําลังกายมากกวา
นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย  > 23 กก./ม2 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

ขอเสนอแนะ
1.จากผลการศึกษาพบวา พฤติกรรมการ

บริโภคอาหารของนักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย 
> 23 กก./ม2 อยูในระดับ พอใช  และนักเรยีนกลุม
นี้นิยมรับประทานอาหารท่ีมีนํ้าตาลเปนสวน

ประกอบ จงึควรแนะนําและใหความรูกบันกัเรยีน
กลุมนีใ้นการเลือกรับประทานอาหารท้ังเรือ่งชนิด
และปริมาณของอาหาร รวมทั้งสงเสริมใหมี
กิจกรรมการออกกําลังกาย เพ่ือควบคุมนํ้าหนัก
และทําใหมีคาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติ

2.จากผลการศึกษาพบวา การบริโภค
อาหารของนักเรียนท่ีมีคาดัชนีมวลกาย < 22.9 
กก./ม2 อยู ในระดับพอใช จึงควรแนะนําให
นักเรียนกลุมนี้ รับประทานอาหารที่สงผลดีตอ
สขุภาพเพ่ิมมากข้ึน เชนการรับประทานอาหารให
ครบ 5 หมู ทั้ง 3 มื้อ เพ่ือเปนการเสริมสราง
สุขภาพ

3.ควรทําการวิจัยพฤติกรรมการบริโภค
อาหารรวมกับหนวยงานอื่นๆท่ีเกี่ยวของเพื่อใช
ปรับปรุงพฤติกรรมการบริโภคของวัยรุนไทยให
เปนแบบย่ังยืน

4. ควรทําการวิจยัเกีย่วกบัรูปแบบการดูแล
และเสริมสรางสุขภาพท่ีเหมาะสมกับวัยรุน
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บทคัดยอ

การศึกษาครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อ 1) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน ระดับ
ชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 2) เปรียบเทียบปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียน ที่มีภาวะโภชนาการเกิน ใชวิธีวิจัยเชิงสํารวจจากกลุมตัวอยาง คือ นักเรียนระดับ
ชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โรงเรียนบางกะป จํานวน 160 คน โดยการสุมแบบ
เชิงชั้นภูมิ เครื่องมือ เปนแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความรูในการบริโภคอาหาร การ
รับขอมูลการสื่อสาร สังคมและวัฒนธรรม มีคาความเชื่อมั่นเทากับ 0.72, 0.75, 0.73 และ 0.72 ตาม
ลําดับ สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลไดแก ความถี่ คารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การ
ทดสอบคาที (t-test) และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way ANOVA) โดยกําหนดนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบวา นักเรียน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูในระดับดี 
รอยละ 66.3 รายไดของนักเรียน การศึกษาของบิดาและมารดา อาชีพของบิดาและมารดา รายไดของ
ครอบครัว ความรูในการบริโภคอาหาร การรับขอมูลการสื่อสาร สังคมและวัฒนธรรม ไมมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

คําสําคัญ : ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ภาวะโภชนาการเกิน นักเรียนชั้นมัธยม
  ศึกษาตอนตน โรงเรียนบางกะป

ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน ระดับ
ชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ที่มีภาวะโภชนาการเกิน โรงเรียนบางกะป
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ABSTRACT

 This research investigated the food consumption behaviors of overweight students and 
compared the factors affecting their food consumption behaviors. Using stratified random sampling 
method, a sample group of 160 overweight students studying at the secondary level 1-3 at Bangkapi 
School in the first semester of 2013 academic year was selected. The research instrument was a set of 
questionnaire regarding food consumption behaviors, knowledge of food consumption, the influence 
of communicated information, society and culture upon the consumption behaviors, with the reliability 
of 0.72, 0.75, 0.73, and 0.72, respectively. Statistics used for data analysis were frequency, percentage, 
mean, standard deviation, independent sample t-test, and One-way Analysis of Variance (ANOVA) 
at the significant level of .05. Findings were as follows : 66.3 percent of the overweight students had 
a good food consumption behaviors. Students’ income, parents’ education, parents’ occupation, family 
income, knowledge of food consumption and result of the information received from both communi-
cation and society and culture did not affect on the food consumption behaviors of overweight students 
at the statistical significance level of .05.

Keywords : Factors Influencing Food Consumption Behaviors, Overweight Status, Students grade 7-9,                     
     Bangkapi School.

Factors In    f luencing Food Consumption Behaviors of Overweight 
Secondary School Students at Bangkapi School
Sriprapa chotikunsate*  Anukool Polsiri**  Wandee Thaipanich***  Jaree Thongtumluing**  
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บทนํา
 การสงเสริมศักยภาพ สุขภาพกายและสุขภาพ
จิตของคนและพลานามัยที่ดี เพ่ือปองกันไมใหเปน
สาเหตุของการเกิดโรคตางๆ สุขภาพกาย ยอมเกิด
จากสภาพแวดลอมและการบริโภคอาหาร ซึ่งเปน
ปจจัยแรกที่ทําใหรางกายแข็งแรง การเลือกบริโภค
อาหารที่เพียงพอตอความตองการ ยอมทําใหรางกาย
เจริญเติบโตสมวัย มีสติปญญาและภูมิตานทานท่ีดี 
(นฤมล, 2557, หนา 1) วัยรุนที่มีอายุเฉลี่ย 13-19 ป 
เปนระยะที่รางกายมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว 
เปนวัยที่จะตองปรับพฤติกรรมจากวัยเด็กสูวัยผูใหญ
ที่สังคมยอมรับ การที่วัยรุนจะมีภาวะโภชนาการที่ดี 
หรือมีปญหานั้นขึ้นอยูกับการบริโภคอาหาร หากวัย
รุนเลือกบริโภคอาหารประเภทใดประเภทหน่ึงมาก
เกินไปจะทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกิน ซึ่งมีผลตอ
บุคลิกภาพและการดําเนินชีวิตอยูในสังคม (สุรัตน, 
ศรีวัฒนา และอรวรรณ, 2547, หนา 96) อาหารจึงมี
สวนสําคัญในการเจริญเติบโตของรางกายมาก การท่ี
วัยรุนบริโภคอาหารที่มีประโยชนในปริมาณท่ีเหมาะ
สม เพียงพอตอความตองการของรางกาย ยอมทําให
เกิดภาวะโภชนาการที่ดีและไมกอใหเกิดโรค โดยใน
รอบ 5 ปที่ผานมา พบวาเด็กไทยเปนโรคอวนเพิ่ม
มากข้ึนถึงรอยละ 15-16 (ลัดดา, 2547, หนา 35-39)
 ปจจัยที่กอใหเกิดภาวะโภชนาการเกินนั้นมี
สาเหตุมาจากสภาพสังคม เศรษฐกิจ สิ่งแวดลอมและ
ครอบครัวที่สงผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
การที่วัยรุนมีปญหาดานภาวะโภชนาการเกิน สงผล
ตอรางกายและจิตใจ จึงมีผลกระทบตอการเรียนและ
การเขาสังคม ซึ่งปญหาภาวะโภชนาการเกินนั้น เปน
ปญหาสําคัญอยางยิ่งของประเทศ ที่จําเปนตองไดรับ
การแกไขอยางเรงดวน (กฤษดา, 2549, หนา 40)
 

วัตถุประสงค                                                                                         
1. เ พ่ื อศึกษาพฤติกรรมการบริ โภค

อาหารของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน
ที่มีภาวะโภชนาการเกิน โรงเรียนบางกะป เขต
บางกะป กรุงเทพมหานคร

2. เพ่ือเปรียบเทียบปจจัยที่มีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับ
ชั้นมัธยมศึกษาตอนตนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 
โรงเรียนบางกะป เขตบางกะป กรุงเทพมหานคร

วิธีการวิจัย     
1. ประชากรและกลุมตัวอยาง

ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียน
ที่มีภาวะโภชนาการเกิน ระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 
1-3 ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2556 โรงเรียน
บางกะป จํานวน 248 คน กําหนดกลุมตัวอยาง
โดยใชตารางสําเร็จรูปของ Krejcie and Morgan 
ที่ระดับความเช่ือมั่น 95% ความคลาดเคล่ือน 5% 
(สุวิมล, 2549, หนา 200-201) ไดกลุมตัวอยาง
จํานวน 160 คน โดยการสุมแบบเชิงช้ันภูมิ
2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ แบบ
สอบถามโดยแบงเปน 5 ตอนไดแก สถานภาพ
สวนบุคคล พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความรู
ในการบริโภคอาหาร การรับขอมูลการส่ือสารสังคม
และวัฒนธรรม ผานการหาคุณภาพโดยผูเชี่ยวชาญ 
5 ทาน และวิเคราะหหาคาความเชื่อมั่น โดยใชสูตร 
KR-20 ของ คูเดอร ริชารดสัน สําหรับวัดความรู
ในการบริโภคอาหาร ไดคาความเชื่อมั่นเทากับ 
0.75 สวนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การรับ
ขอมูลการสื่อสาร สังคมและวัฒนธรรม ซึ่งเปน
แบบมาตราสวนประเมินคา นํามาวิเคราะหหาคา
ความเชื่อมั่น โดยหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา ของ 
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Cronbach ไดคาความเชื่อมั่นเทากับ 0.72, 0.73 
และ 0.72
3. การวิเคราะหขอมูล

วิเคราะหขอมูลดวยเคร่ืองคอมพิวเตอร 
โปรแกรมสําเร็จรูป สถิติที่ใชคือ คาความถี่ คา
รอยละ คาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การ
ทดสอบคาที และการวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียว

ผลวิจัยและวิจารณ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน รอยละ 

69.4 ไดรับเงินจากผูปกครอง วันละมากกวา 100 

บาท บิดาจบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาหรือปวช. 
รอยละ 37.5 มารดาจบการศึกษาระดับมัธยมศึกษา
หรือปวช. รอยละ 36.2 บิดามีอาชีพอื่นๆ (รับจาง
ทั่วไป, พอบาน) รอยละ 44.4 มารดามีอาชีพท่ีได
รายรับเปนประจํา รอยละ 53.1 โดยมีรายไดของ
ครอบครัวรวมกันไมเกิน 20,000 บาท รอยละ 
55.6

นักเรียนมีความรูในการบริโภคอาหาร
โดยรวมอยูในระดับดีมาก รอยละ 61.3 รองลงมา
อยูในระดับดี รอยละ 16.3 ปานกลาง รอยละ 
13.1 ผานเกณฑขั้นตํ่า รอยละ 5.6 และตํ่ากวา
เกณฑขั้นตํ่า รอยละ 3.8

ตารางที่ 1 รอยละของความรูในการบริโภคอาหารท่ีมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร (นักเรียนตอบถูกในดาน
           ความรูจากขอความที่ผิด)

    ความรูในการบริโภคอาหาร                          รอยละ

1. การควบคุมนํ้าหนักที่เหมาะสม คือการงดอาหารมื้อเชา  87.5
2. การรับประทานอาหารม้ือเย็นในปริมาณมาก  85.6  
  จะชวยลดความหิวในมื้อเชาได       
3. แฮมเบอรเกอร พิซซา มีอาหารหลักครบ 5 หมู    84.4
 จึงสามารถรับประทานไดทุกวัน 
4. ขาวขาวมีวิตามินมากกวาขาวกลอง 74.4
5. รับประทานอาหารประเภทแปง นํ้าตาลและไขมันเปนหลัก  70.0                             
 เพื่อใหรางกายแข็งแรง        
6. รางกายควรไดรับอาหารในปริมาณมากๆ ทุกมื้อ 69.4
7. การดื่มนํ้าผลไมใหไดปริมาณเทากับนํ้าเปลาที่รางกายตองการ 47.5       
 ถือวาเพียงพอ และสามารถทดแทนกันได   

           
จากตารางที่ 1 พบวานักเรียนมีความรูใน

การบริโภคอาหารถูกตองเปนสวนใหญ อาจเกิด
จากนักเรียนไดสะสมความรูที่ไดจากการเรียน
ตั้งแตเล็กจนโตและการไดรับขอมูลการสื่อสาร
ในปจจุบันจากสื่อตางๆ แตไมเห็นความสําคัญ
และขาดการนําไปปฏิบัติตามในชีวิตประจําวันจึง
ทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกิน

ซึ่งสอดคลองกับขอเสนอแนะของอบเชย 
(2551, หนา 71-72) กลาววา หากมีความรูแตไม

สนใจเรื่องการกิน ทําใหไมเห็นวาเรื่องกินเปน
เรื่องสําคัญ เปนหัวใจของสุขภาพและพลานามัย 
การกินสําหรับบุคคลประเภทน้ีจึงเปนเร่ืองการ
หาอาหารมากินเพื่อใหอิ่มไปมื้อหนึ่งๆ เทานั้น 
บางคนอาจเขาใจวาไมมีเวลาจะมาใสใจเร่ืองน้ี 
แตความจริงนั้นถาหากผูบริโภคเห็นความสําคัญ
ก็คงจะพยายามศึกษาหาความรูและหาอาหารท่ีมี
ประโยชนมารับประทาน
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ตารางที่ 2 คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร (ขอมูลที่นักเรียนควรปรับปรุงใน
   ดานพฤติกรรมการบริโภคอาหาร)

จากตารางที่ 2 พบวา นักเรียนไมชอบ
บริโภคผลิตภัณฑที่ทําจากถ่ัวเมล็ดแหง ไมรับ
ประทานผลไมแทนขนมเมื่อรูสึกหิว บริโภคอาหาร
ไมตรงเวลา ชอบรับประทานอาหารที่ใหพลังงาน
สูง รับประทานขนมขบเคี้ยวประเภทตางๆ ขณะดู
โทรทัศน เลนเกมและอานหนังสือ ประกอบกับ
การศึกษาขอมูลทั่วไป พบวา นักเรียนออกกําลัง
กายเพียงแค 1-2 วัน/สัปดาห (รอยละ 51.3) โดย
ใชเวลา 15-30 นาที (รอยละ 48.8) และมีกิจกรรม
ยามวางคือ การเลนคอมพิวเตอร ดูโทรทัศน และ
นอนพักผอน ทําใหรางกายไมไดเคลื่อนไหว จึง
ไมเพียงพอตอการเผาผลาญพลังงานที่ไดรับจาก
การบริโภคอาหาร สงผลใหเกิดภาวะโภชนาการ
เกิน สอดคลองกับงานวิจัยของสังวาลย (2552, 
หนา 57) พบวา นักเรียนมีการออกกําลังกายกับ
เพื่อน (รอยละ 56.3) แตออกกําลังกายเพียง 1-2 
วันตอสัปดาห (รอยละ 43.4) และใชเวลาเพียง 
20-30 นาทีตอครั้ง (รอยละ 42.2)

อยางไรก็ตามนักเรียนมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารโดยรวมอยูในระดับดี รอยละ 66.3 
รองลงมาตองปรับปรุงรอยละ 28.8 ดีมาก รอยละ 
4.4 และตองปรับปรุงอยางเรงดวน รอยละ 0.6 

            พฤติกรรมการบริโภคอาหาร    X    SD      ระดับ

1. รับประทานผลิตภัณฑที่ทําจากถั่วเมล็ดแหง  2.16 0.88 ปรับปรุง
 เชน นํ้าเตาหู นมถั่วเหลือง เตาหู ฯลฯ
2. เมื่อรูสึกหิวระหวางม้ืออาหารนักเรียนจะรับประทาน 2.34 0.95 ปรับปรุง
 ผลไมแทนขนมอบ ขนมขบเค้ียว
3. รับประทานอาหารไมเปนเวลา    2.45 1.04 ปรับปรุง
4. รับประทานอาหารประเภทเน้ือสัตวติดหนัง ติดมัน 2.39 0.82 ปรับปรุง
 หรือมีไขมันสูง เชน ขาวขาหมู ขาวมันไก  แกงใสกะทิ ฯ  
5. รับประทานขนมขบเคี้ยวประเภทตางๆ เชน   2.34 1.01 ปรับปรุง
 มันฝร่ังทอด ขณะดูโทรทัศน เลนเกมและอานหนังสือ

เห็นไดวา นักเรียนมีความรูความเขาใจในการเลือก
บรโิภคอาหารท่ีมปีระโยชน จงึสงผลใหมพีฤตกิรรม
การบริโภคอาหารที่ดี และจากการไดรับอิทธิพล
จากการรับขอมูลการส่ือสาร จากสงัคมและวัฒนธรรม 
จึงสงผลตอการตัดสินใจในการเลือกบริโภคอาหาร 
สอดคลองกับ ผลการวิจัยของศิวพร และคณะ 
(2557, หนา 7) พบวานักเรียนมีพฤติกรรมการ
บรโิภคอาหารในระดับปานกลางมากท่ีสดุ (รอยละ 
50.9) และมีพฤติกรรมถูกตองในระดับคอนขางสูง
หรือดี (รอยละ 30.5) เพราะในปจจุบันนิยมบริโภค
อาหารตามกระแสนิยม และอิทธิพลของการโฆษณา 
ชกัจงูโนมนาวใจวยัรุนใหเหน็วาเปนสิง่ท่ีด ีทนัสมัย 
และยังสอดคลองกับแนวคิดของ พันทวี (2543, 
หนา 10) กลาววา เด็กที่อาศัยในเมือง จะมีอาหาร
การกินที่พร่ังพรอมหลายรูปแบบ ทั้งที่มีคุณคา
สมดุลและไมสมดุล แนวโนมคือ เด็กจะไดรับ
อาหารที่มีไขมันและพลังงานมากเกินไป ทั้งนี้
เนื่องมาจากการไดรับขาวสารจากโฆษณาและสื่อ
ตางๆ ทําใหเกิดการกินตามคานิยม ซึ่งกอใหเกิด
พฤติกรรมท่ีสงผลตอการบริโภคอาหารเกินความ
ตองการของรางกาย
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ตารางที่ 3 คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการรับขอมูลการสื่อสารของนักเรียนที่มีผลตอพฤติกรรมการ
            บริโภคอาหาร

               การรับขอมูลการสื่อสาร    X    SD   ระดับ

1. มีความเขาใจขอมูลโภชนาการที่ระบุในบรรจุภัณฑ           2.42 0.61 มาก
 อาหารจากการรณรงคของ อย.
2. การปฏิบัติตามโฆษณาของสํานักงานกองทุน  2.30 1.69 มาก
 สนับสนุนการเสริมสรางสุขภาพ   
 (เลือกกิน ลดพุง ลดโรค) ทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง
3. ดื่มนํ้าเปลาวันละ 6-8 แกวตามหนังสือ 2.58 0.57 มาก
 และเอกสารประกอบการเรียน
4. ไดความรูในการรับประทานอาหารที่ถูกหลัก 2.25 0.66 มาก
 โภชนาการจากแพทย

 จากตารางที่ 3 พบวา การรับขอมูลการ
สื่อสารจากสื่อประเภทตางๆ ไดแก หนังสือพิมพ 
วิทยุ โทรทัศน ภาพยนตร แผนพับการโฆษณา 
วารสาร โปสเตอร อนิเตอรเนต็ มผีลตอพฤตกิรรม
การบริโภคอาหารของนักเรียนมาก เนื่องจากรูป
แบบและการนําเสนอขอมลูขาวสารผานทางบุคคล
เปนท่ีสนใจและรูจักของวัยรุน สอดคลองกับขอ
เสนอแนะของพิมลวรรณ (2549, หนา 89) กลาว
วาปจจุบันส่ือมีความเก่ียวของและมีความสําคัญ
ตอการดําเนินชีวิตของผูคนในฐานะเครื่องมือที่มี
อํานาจชักจูงใหเกิดการเปล่ียนแปลงทัศนคติ 
พฤตกิรรม สือ่จงึมบีทบาทอยางมากตอการกาํหนด
ความคิดและพฤติกรรม โดยเฉพาะนักเรียนที่อยู
ในวัยที่พรอมสําหรับการรับรูและพัฒนาตนเอง
จากสิ่งตางๆ รอบตัว 

นักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินไดรับ
ขอมลูการสือ่สารปานกลาง รอยละ 68.8 นอยรอย
ละ 16.3 และมากรอยละ 15.0 อาจเปนเพราะ
ปจจุบันส่ือมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

อยางมาก โดยท่ีเด็กมักจะมีความพรอมในการรับ
ขอมูลการเรียนรูและพัฒนาตนเองจากสื่อตางๆ ที่
ไดรับจากการสื่อสาร แตยังมีขอจํากัดในเรื่องการ
รบัรูและประสบการณในการวิเคราะหขาวสารจาก
สื่อที่ไดรับ จึงมีแนวโนมท่ีจะเช่ือและยอมรับใน
สิง่ทีไ่ดรบัจากการสือ่สารดานบวกและดานลบ ซึง่
อาจเปนไดจากการท่ีเด็กเลียนแบบพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร โดยไมรูขอมูลที่ถูกตองในเร่ือง
อาหาร โดยเฉพาะเด็กมักจะเลือกบริโภคอาหาร
จากการเรียนรูที่ไดจากโฆษณา สอดคลองกับขอ
เสนอแนะของนิตยา (2547, หนา 9) ไดกลาววา 
การเปล่ียนแปลงพัฒนาอยางรวดเร็ว ทั้งการ
สื่อสารสาธารณะโดยชองทางตางๆ ทําใหคนทุก
กลุมทกุวยั ทัง้เขตเมอืงและเขตชนบทไดรบัขอมลู
ขาวสารไดอยางรวดเร็ว ไดยนิทัง้เสยีงและเห็นทัง้
ภาพ และอานจากสื่อสิ่งพิมพตางๆ และอาจกลาว
ไดวา สิง่ท่ีมอีทิธพิลตอการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม
มากท่ีสดุคอื เทคโนโลยีทางโฆษณา ประชาสัมพนัธ 
การสรางกระแสคานิยมและแรงจูงใจตางๆ 
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ตารางที่ 4  คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของสังคมและวัฒนธรรมที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

                  สังคมและวัฒนธรรม                X    SD       ระดับ

1. รับประทานอาหารเชาตามคําแนะนําของครอบครัว 2.46 0.66 มาก
2. เลือกรับประทานผัก ผลไมตามขอแนะนําของ 2.34 0.66 มาก
 แพทย พยาบาลและผูเชี่ยวชาญดานโภชนาการ

จากตารางท่ี 4 พบวา คําแนะนําของ
ครอบครัว แพทย พยาบาลและผูเชี่ยวชาญดาน
โภชนาการ มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
มาก ซึ่งสอดคลองกับขอเสนอแนะของนิตยา 
(2547, หนา 119) กลาววา ครอบครัวมบีทบาทใน
การอบรมและขัดเกลาพฤติกรรมของบุคคล รวม
ทั้งพฤติกรรมที่มีผลตอการบริโภค ครอบครัวที่มี
การเอาใจใส อบรมเล้ียงดูบุตรหลานจะทําใหเด็ก
ที่โตไปเปนผูใหญ มีพฤติกรรมท่ีถูกตองในการ
บริโภค

 นกัเรียนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ ไดรบัผล
จากสังคมและวัฒนธรรมปานกลาง รอยละ 56.9 
ระดับมาก รอยละ 38.8 และระดับนอย รอยละ 
9.4 ทัง้นีอ้าจเน่ืองจากพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ไดรบัอทิธิพลจากครอบครัว เพือ่น คร ูจากการให
คําแนะนํา ชมเชย ใหกําลงัใจและคอยสนับสนุน
ในการเลือกบริโภคอาหารจึงทําใหนักเรียนมี
พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีด่ ีสอดคลองกบัขอ
เสนอแนะของอบเชย (2551, หนา 80) กลาววา 
เมือ่เขาโรงเรียนโลกสวนตวัของเด็กจะขยายไปยัง
สงัคมเพือ่น และกลายเปนปจจยัทีม่คีวามสําคญัตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กมากขึ้น 

สรุปผล
1. นกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิรอยละ 

66.3 มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูในระดับดี 

2. รายไดของนักเรียน การศึกษาของบิดา
และมารดา อาชีพของบิดาและมารดา รายไดของ
ครอบครัวและความรูในการบริโภคอาหาร การได
รับขอมูลการสื่อสารและ  ผลจากสังคมและ
วัฒนธรรม ไมมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียน  ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ขอเสนอแนะ
1. โรงเรียนควรมีสวนรวมในการจัดส่ิง

แวดลอมที่สงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
เชน ไมจําหนายนํ้าหวาน นํ้าอัดลม ของทอดและ
ขนมกรุบกรอบ 

2. ควรช้ีแนะผลของการบริโภคอาหารท่ี
มีประโยชนและมีโทษ เชน การรับประทาน
ผลิตภัณฑจากถั่วเมล็ดแหง หลีกเลี่ยงการรับ
ประทานเน้ือสัตวติดหนัง ติดมันหรือมีไขมันสูง 
เชนขาวขาหมู ขาวมันไก หลีกเล่ียงการรับประทาน
ขนมขบเค้ียวขณะดูโทรทัศน  

3. ครอบครัวและโรงเรียนควรรวมกัน
ติดตามปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ใหเหมาะสม อยางตอเนื่อง
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การจัดการความรูของครอบครัวเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต : กรณีศึกษา
ตําบลโคกโคเฒา อําเภอเมือง จังหวัดสุพรรณบุรี
เปรมฤทัย แยมบรรจง* นุจิรา รัศมีไพบูลย** เรณุมาศ กุละศิริมา***

บทคัดยอ

 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาปญหาและแนวทางการจัดการความรูของครอบครัวเพื่อ
พัฒนาทักษะชีวิตทั้ง 3 ดาน ไดแก ทักษะการดํารงชีวิตประจําวัน ทักษะเฉพาะบุคคลและทักษะทาง
สงัคม และทกัษะการประกอบอาชพี เปนการวจิยัเชงิคณุภาพโดยใชวธิวีจิยัเชงิปฏบิตักิารแบบมสีวนรวม 
ประชากรเปนประชาชนทีม่คีรวัเรอืนอยูในตําบลโคกโคเฒา กลุมตวัอยางทีเ่ปนผูใหขอมลูสาํคญัมุงเนน
ไปที่ครอบครัว ไดแก ผูนําชุมชน และตัวแทนของครัวเรือนในหมูบานตางๆ ทั้งหมด โดยวิธีการสุม
แบบเจาะจง กลุมตวัอยาง ประกอบดวย ผูใหขอมลูสัมภาษณเชงิลึกจาํนวน 10 คน และผูเขารวมกจิกรรม
ในการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวมจํานวน 12 คน ผลการวิจัยพบวา ปญหาองคความรูดานทักษะ
ชีวิตที่ครอบครัวในชุมชนโคกโคเฒายังมีจุดออนและมีความตองการใหมีการจัดการความรูและไดรับ
การพัฒนามากท่ีสุดสําหรับทักษะในแตละดาน มีดังนี้ 1) ทักษะการดํารงชีวิตประจําวัน คือ ความ
สามารถในการบริหารจัดการระบบการเงิน 2) ทักษะเฉพาะบุคคลและทักษะทางสังคม คือ การสราง
ความมั่นใจในตนเอง และ 3) ทักษะการประกอบอาชีพ คือ ความสามารถในการประกอบอาชีพ สวน
ปญหาหลักในการจัดการความรูของครอบครัวเพื่อพัฒนาทักษะชีวิตทั้ง 3 ดาน ไดแก การจัดความรูให
เปนระบบ การเขาถึงความรู และการถายทอดและแบงปนแลกเปลี่ยนความรู สวนแนวทางการจัดการ
ความรูของครอบครัวเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต ในตําบลโคกโคเฒา พบวา ควรเนนใหมีการจัดความรูให
เปนระบบ วิธีการเขาถึงความรู และกระบวนการถายทอดและแบงปนแลกเปลี่ยนความรูภายใน
ครอบครัว 

คําสําคัญ : การจัดการความรู ทักษะชีวิต ครอบครัว

*อาจารย์ ดร. ผู้ช่วยคณบดคีณะการจดัการธุรกจิอาหาร สถาบันการจดัการปัญญาภวิฒัน์
**ผู้ช่วยศาสตราจารย์ โปรแกรมคหกรรมศาสตร์  โรงเรียนการเรือน มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนดุสิต
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Province

Premruetai Yambunjong* Nujira Rasamipiboon** Renumas Gulasirima***
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ABSTRACT

 This research aimed to study the problems  and guidelines of family’s knowledge manage-
ment for life skills development in three dimensions - daily life skills, personal and social skills, and 
occupational skills, at Khokkotao Sub-district in Supanburi Province. Qualitative participatory action 
research (PAR) method was used throughout this study. The focus was on key family members and 
community leaders within the households of Khokkotao. A purposive sampling method was used to 
select samples consisting of 10 key persons for in-depth interviews and 12 key persons for the Par-
ticipatory Action Research (PAR).  The research findings revealed that there were problems with the 
cognitive life skills in three dimensions that affected  families in Khokkotao. Key family members 
and community leaders had the highest need for knowledge management and skills development 
in each of the following dimensions: 1) daily life skills in terms of managing personal finances, 2) 
personal and social skills in terms of self-confidence, and 3) occupational skills in term of obtaining 
specific occupational skills.  Moreover, the main three problems of knowledge management for life 
skills development in Khokkotao’s families were knowledge organization, knowledge access, and 
knowledge sharing.  The knowledge management guidelines for Khokkotao’s families in order to 
improve their life skills should, therefore, be concentrated on in these three areas.

Keywords : Knowledge Management, Life Skills, Family
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บทนํา
สังคมโลกปจจุบัน เปนสังคมเศรษฐกิจ

ฐานความรู (Knowledge-Based Society and 
Economy)จาํเปนตองใชความรูเปนปจจยัสาํคญัใน
การขับเคล่ือน แขงขัน หรือพัฒนาเศรษฐกิจและ
สังคม เพ่ือมุงไปสูความสุขและชีวิตความเปนอยู
ทีด่ ี“ความรู” ถอืเปนตนทนุทางปญญาท่ีตองมกีาร
สราง ยกระดับ รวบรวม จัดระบบ จัดเก็บโดยให
มกีารเขาถงึและสามารถนําไปใชไดงาย ดงัน้ันการ
ดาํเนนิงานของบคุคล ครอบครัว ชมุชน หรือเครอื
ขายตางๆ ใหบรรลคุวามสาํเรจ็ตามเปาหมายทีก่าํหนด
ไวอยางมีคุณคา มีประสิทธิภาพและประสิทธิผล
จาํเปนตองมี “การจัดการความรู” จากสภาวการณ
การเปลี่ยนแปลงของสภาพเศรษฐกิจสังคมโลกที่
มคีวามซับซอนมากขึน้ทามกลางกระแสเทคโนโลยี
ที่ลํ้าสมัย และการสื่อสารของโลกไรพรมแดนใน
ยคุปจจบุนั สงผลตอลกัษณะโครงสรางและวถิกีาร
ดาํเนนิชวีติของครอบครวัไทยซึง่มกีารเปล่ียนแปลง
ไปอยางมากและรวดเร็ว จากผลการวิจัยของ
เปรมฤทัย แยมบรรจงและคณะ พ.ศ. 2555 เร่ือง
บทบาทของสตรีทีเ่สรมิสรางครอบครัวเขมแขง็ใน
ตําบลโคกโคเฒา อําเภอเมือง จังหวัดสุพรรณบุรี 
ชี้ใหเห็นวา ครอบครัวในตําบลโคกโคเฒาเปน
หน่ึงกรณีศกึษาท่ีไดรบัผลกระทบจากสภาวการณ
การเปลี่ยนแปลงของสภาพเศรษฐกิจสังคมโลก 
จากผลการศึกษา พบวา ครอบครัวในตําบลโคก
โคเฒา สวนใหญมปีญหาในมติเิศรษฐกจิโดยเรยีง
ลําดับตามความสําคัญ คือ การใหความรูเร่ือง
กระบวนการบริหารการผลิต การจัดการธุรกิจ
เบื้องตน การสงเสริมอาชีพเสริม และการจัดการ
ดานการเงินภายในครอบครัว สวนปญหาในมิติ
สัมพันธภาพเรียงลําดับตามความสําคัญ ไดแก  
การสรางความเขาใจระหวางแม-ลกู  ความตองการ

ใหมีกิจกรรมรวมกันในครอบครัวมากขึ้น การ
สื่อสารในครอบครัวอยางมีคุณภาพ  การปลูกฝง
ความรับผดิชอบแกสมาชิกในครอบครัว  และการ
รูเทาทนัส่ือตางๆ และปญหาในมิตสิดุทาย คอื มติิ
สุขภาพโดยเรียงลําดับตามความสําคัญคือ การให
ความรูเร่ืองอาหารกับการดูแลสุขภาพใหเหมาะสม
กับโรคตางๆ และการรับขาวสารขอมูลเกี่ยวกับ
สุขภาพ ผลวิจัยจากกรณีศึกษาครอบครัวในตําบล
โคกโคเฒา พบวา ปญหาในมิติตางๆ ที่เกิดข้ึน
ภายในครอบครัวสวนใหญเกิดจากขาดกระบวน 
การจัดการความรูของครอบครัวเพ่ือนํามาใชใน
การพัฒนาทักษะชีวิตของสมาชิกครอบครัวอยาง
เหมาะสมตามชวงวยั (เปรมฤทยั และคณะ, 2555)  
ในการขับเคลื่อนกระบวนการพัฒนาทุกขั้นตอน
ตองใช “ความรู” เดก็จงึควรไดรบัการพัฒนาอยาง
เหมาะสมโดยเฉพาะชวงหกปแรกของชีวิต 
สอดคลองกับแนวคิดของบรูเนอร (Bruner) วา 
พฒันาการดานสตปิญญาเกดิจากการเรยีนรูและขึน้
อยูกับส่ิงแวดลอม (ทิพวรรณและคณะ, 2557) ดัง
นัน้ควรมกีารศกึษาตอเนือ่งในครอบครวัตาํบลโคก
โคเฒาเกี่ยวกับกระบวนการจัดการความรู ใน
ครอบครัวเพ่ือนํามาพัฒนาทักษะชีวิตของสมาชิก
อยางเปนระบบเพื่อแกปญหาในมิติตางๆ โดยมุง
เนนทักษะชีวิตที่สําคัญ 3 ดานหลัก ไดแก             
1) ทักษะการดํารงชีวิตประจําวัน (Daily life 
skills) เปนทักษะท่ีจําเปนตองใชในการดําเนิน
ชีวิตประจําวัน ผูที่มีทักษะดานน้ีจะแสดงความ
สามารถออกมาใหปรากฏจนเปนนิสัยที่เห็นได
อยางชดัเจน 2) ทกัษะเฉพาะบคุคลและทกัษะทาง
สังคม (Personal and social skills) เปนทักษะที่
จาํเปนตอการทาํงานและการสรางมติรภาพ 3) ทกัษะ
การประกอบอาชีพ (Occupational skills) เปน
ทกัษะท่ีจาํเปนตอความสําเรจ็ในการประกอบอาชีพ  
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ถาครอบครวัไมมกีารจดัการความรูทีเ่หมาะสมใน
การใหสมาชกิครอบครัวไดมกีารเรยีนรูและพฒันา
ทักษะชีวิตที่ถูกตอง  อาจเปนผลใหเด็กและ
เยาวชนมทีกัษะชวีติในระดบัตํา่ หรอืขาดภมูคิุมกัน
ทางสังคม หรืออาจมีปญหาเร่ืองการปรับตัวและ
การดําเนินชีวิตในสังคมตอไป  

สภาพสงัคมยุคปจจุบนัทาํใหครอบครัวรุน
ใหมจาํเปนตองมกีารปรบัตวั โดยนาํกระบวนการ
จดัการความรูมาประยกุตใชในการเรียนรู ถายทอด 
และใหความรูแกสมาชิกครอบครัวเพื่อพัฒนา
ทักษะชีวิตตามกรอบการจัดการความรูอยางเปน
ระบบ เพ่ือใหสมาชิกครอบครัวสามารถพัฒนา
ทักษะตางๆ และนําทักษะเหลานั้นมาใชในการ
จัดการภายในชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสมกับ
ชวงวัย และเกิดความตอเนื่องจนเกิดเปนความคุน
เคย กลายเปนประสบการณที่ไดรับการสั่งสมจน
กระทั่งเกิดเปนความรู กระบวนการคิด ทัศนคติ 
และทักษะความสามารถในการจัดการ และปรับ
ตวักบัสถานการณของชวีติในภายภาคหนาไดเปน
อยางดี ไมวาจะเผชิญกับสถานการณใดๆ ก็ตาม   
ถาหากครอบครัวในยุคปจจุบันมีกระบวนการ
จดัการความรูทีเ่ปนระบบจะทําใหเดก็และเยาวชน
เจรญิเตบิโตเปนประชากรท่ีมคีณุภาพ และชวยลด
ปญหาภาระตางๆ ที่จะเกิดขึ้นในสังคม นําไปสู
การเปนสังคมแหงทรัพยากรบุคคลท่ีมีการเรียนรู
ตลอดชีวิต ดังนั้น การศึกษาครั้งนี้จึงไดทําการ
ศึกษาอยางตอเน่ืองกับครอบครัวในตําบลโคกโค
เฒา  เพือ่มุงศกึษาถึงปญหาและแนวทางการจัดการ
ความรูของครอบครัวใหสอดคลองกับบริบทของ
ตาํบลโคกโคเฒาเพ่ือพฒันาทักษะชีวติของสมาชิก
อยางยั่งยืน

วัตถุประสงค
เพื่อศึกษาปญหาและแนวทางการจัดการ

ความรูของครอบครัวเพ่ือพัฒนาทักษะชีวติ 3 ดาน 
ไดแกทักษะการดํารงชีวิตประจําวัน ทักษะเฉพาะ
บุคคลและทักษะทางสังคม และทักษะการ
ประกอบอาชีพ

วิธีการ
การวิจัยเชิงคุณภาพ

ประชากรและกลุมตัวอยาง
    ประชากรทีใ่ชในการวจิยัเปนประชาชน

ทีอ่าศยัอยูในตาํบลโคกโคเฒา อาํเภอเมอืง จงัหวดั
สุพรรณบุรี ซึ่งมี 4 หมูบาน คือ บานโคกเฒา 
จาํนวน 2,003 คน บานลํายางจาํนวน 300 คน บาน
สามหนอจํานวน 1,154 คน และบานลาดบัวขาว
จํานวน 341 คนรวมทั้งส้ินจํานวน 3,798 คน

กลุมตัวอยาง ที่เปนผูใหขอมูลสําคัญ
สําหรับการวิจัยเชิงคุณภาพมุงเนนไปที่ครอบครัว 
ไดแก ผูนําชุมชน และตัวแทนของครัวเรือนใน
หมูบานตางๆ ทั้งหมด โดยวิธีการสุมแบบเจาะจง 
(Purposive sampling) และกําหนดขนาดตัวอยาง 
2 กลุม ดังนี้

1) ผูใหขอมูลสําคัญในการสัมภาษณเชิง
ลึก จํานวน 10 คน ประกอบดวยกลุ มผู นํา
ครอบครัว และสมาชิกของครัวเรือนในหมูบาน
ตางๆ ทั้งหมดในตําบลโคกโคเฒา

2) ผูเขารวมกจิกรรมในการวิจยัเชงิปฏบิตัิ
การแบบมีสวนรวม จาํนวน 12 คน

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย
 1. แบบสัมภาษณเชิงลึกและแบบบันทึก

ขอมูลสนทนากลุม ประกอบดวยประเด็นการ
สนทนาทั้ง  3 ดาน ไดแก 1) ทักษะการดํารงชีวิต
ประจําวัน 2) ทักษะเฉพาะบุคคลและทักษะทาง
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สังคม 3) ทักษะการประกอบอาชีพ 
2. กิจกรรมการอบรมเชิงปฏิบัติการแบบ

มสีวนรวม ใชสาํหรบัการพฒันาทกัษะการจดัการ
ความรูของครอบครัวในการพัฒนาทักษะชีวิต 3 
ดาน ประกอบดวย เอกสารประกอบการอบรม 
กิจกรรมการใหความรู และทักษะการปฏิบัติการ 
การวิเคราะหขอมูล

ผูวิจัยไดสัมภาษณผูนําชุมชนและตัวแทน
ครอบครัวซึ่งเปนผูใหขอมูลสําคัญ และทําการ
สนทนากลุมตามประเดน็หลกัในแบบบนัทกึ และ
ทาํการวิเคราะหและสังเคราะหขอมลูท่ีไดจากการ
วิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวม (PAR) ตามขั้น
ตอนในกระบวนการวิจัยแบบปฎิบัติการแบบมี
สวนรวม และขออนุญาตบันทึกภาพและเสียง
ระหวางการใหขอมูล 

ผลวิจัยและวิจารณ
 จากการศึกษากระบวนการจัดการความรู

ของครอบครัวเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต : กรณีศึกษา
ตําบลโคกโคเฒา  อําเภอเมือง จังหวัดสุพรรณบุรี 
อภิปรายผลการวิจัย ดังนี้ 

1. ปญหาการจัดการความรูของครอบครัว 
ในตําบลโคกโคเฒา

ผลการวิจยัเก่ียวกบัปญหาการจัดการความ
รูของครอบครัวเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต สามารถ
อภิปรายผล โดยแยกเปน 2 ประเด็น ดังนี้

 1.1 ปญหาดานทักษะชีวิตของครอบครัว
ในตําบลโคกโคเฒา จากผลการวิจัย พบวา องค
ความรูดานทกัษะชีวติทีค่รอบครัวในชมุชนโคกโค
เฒามีความเห็นตรงกันวา ทักษะชีวิตที่สมาชิก
ครอบครัวมีจุดออนและมีความตองการใหมีการ
อบรมในดานการจัดการความรูเพื่อพัฒนาทักษะ
ชีวิตมากท่ีสุด เมื่อแยกเปนแตละดาน มีดังนี้ 

1) ทกัษะการดาํรงชวีติประจาํวนั คอื ความสามารถ
ในการบริหารจัดการระบบการเงิน (Managing 
personal finances)  สอดคลองกบั วรีะศกัดิ ์(2547) 
จากการศึกษาคุณภาพชีวติของประชาชนตอนกลาง
ลุมแมนํา้องิ ดานความม่ันคงในการดําเนนิชวีติใน
ครอบครัวและชุมชน : กรณีศึกษา อําเภอขุนตาล 
จังหวัดเชียงราย พบวา ตัวชี้วัดคุณภาพชีวิตท่ีมี
ระดบัคาเฉลีย่ตํา่ คอื สถานะการเงนิของครอบครวั 
เพราะมีรายจายมากกวารายรับ 2) ทักษะเฉพาะ
บุคคลและทักษะทางสังคม คือ การสรางความ
มั่นใจในตนเอง (Self-confidence) สําหรับทักษะ
ดานน้ีเปนทักษะท่ีจําเปนตอการทํางานและการ
สรางมิตรภาพ การสรางความมั่นใจในตนเองถา
หากไมไดรับการฝกฝนพัฒนา อาจทําใหไมเห็น
คุณคาของตนเอง รวมทั้งการขาดความมั่นใจใน
การตดัสนิใจทัง้ในดานชวีติสวนตวัและอาชพีการ
งาน สงผลกระทบตอการดํารงชีวิตได (มัณฑรา, 
2553) และ 3) ทกัษะการประกอบอาชีพ คอื ความ
สามารถในการประกอบอาชีพ (Obtaining specific 
occupational skills) เปนทักษะท่ีจําเปนตอความ
สาํเรจ็ในการประกอบอาชพีหากไดรบัองคความรู
และการพัฒนาทักษะท่ีถูกตอง รวมท้ังมีการ
สงเสริมและแลกเปล่ียนเรียนรูอยางตอเน่ืองและ
ยัง่ยนืโดยผานกระบวนการจดัการความรูทีด่ ีจะสง
ผลใหสมาชิกครอบครัวประสบความสําเร็จในการ
ดํารงชีวิตและทําใหมคีุณภาพชีวิตที่ดี

1 .2 ป ญหาการจัดการความรู  ของ
ครอบครัวเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต

ด านกระบวนการจัดการความรู ของ
ครอบครัวในโคกโคเฒา จากผลการวิจัย พบวา 
ปญหาหลักในกระบวนการจัดการความรูของ
ครอบครัวเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต มีดังนี้ 1) การจัด
ความรูใหเปนระบบ (Knowledge Organization) 
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พบวา ครอบครวัยงัขาดวิธกีารจดัเกบ็และรวบรวม
ความรูขอมูลตางๆ อยางเปนระบบ ในการชวย
คนหา หรอืสนบัสนนุใหสมาชกิครอบครวัสามารถ
นาํความรูไปใชประโยชนไดงายสะดวกและรวดเรว็  
โดยในข้ันตอนน้ีครอบครัวจะใชวิธีการจํา จด
บนัทกึ เลยีนแบบ และการบอกตอ ซึง่ทาํใหขอมลู
เกิดการเปล่ียนแปลงและสญูหายไดงาย 2) การเขา
ถงึความรู (Knowledge Access) พบวา ครอบครวั
สามารถวิเคราะห และทราบวามอีงคความรูใดบาง
ที่มีความจําเปนและมีความสําคัญตอการพัฒนา
ทกัษะชวีติในดานตางๆ แตครอบครวัสวนใหญใน
ตําบลโคกโคเฒาไมสามารถเขาถึงแหลงความรู
หรือแหลงของขอมูลตางๆ ได เนื่องจากการขาด
ผูนําในการติดตอประสานงาน สมาชิกครอบครัว
มีความรูนอย และอานหนังสือไมออก จึงทําให
ขาดความม่ันใจในการติดตอประสานงานเพ่ือเขา
ถงึแหลงเรยีนรูตางๆ รวมไปถงึการขาดความรูดาน
เทคโนโลยี และไมรูวิธีการใชเครื่องมือสื่อสาร
ตางๆ เชน อินเทอรเนต รวมทั้งการไมเห็นความ
สําคัญหรือความจําเปนในการใชเทคโนโลยีสมัย
ใหมเพ่ือเขาถึงแหลงขอมูลและแหลงเรียนรูตางๆ 
3) การถายทอดและแบงปนแลกเปลี่ยนความรู 
(Knowledge Sharing) พบวา กระบวนการถายทอด
ความรูของครอบครัวในโคกโคเฒาสวนใหญยงัใช
วธิกีารถายทอดจากรุนสูรุน และมกีารแลกเปลีย่น
เรยีนรูกนัเฉพาะภายในครอบครวั และเฉพาะกลุม
เพียงเทานัน้ ไมมกีารแลกเปล่ียนกบัเครือขายอืน่ๆ 
เนือ่งจากเกรงวาความลับของครอบครัวจะร่ัวไหล 
ซึ่งสอดคลองกับ บุญดี และคณะ (2547) ไดกลาว
ถงึปญหาของการจัดการความรู สวนใหญมสีาเหตุ
มาจาก 1) การถายทอดความรูระหวางบุคคล เชน 
ปญหาการไมแบงปนความรู มกีารสงตวัแทนกลุม
ไปสัมมนา หรือฝกอบรม หลังจากที่กลับมาแลว 

ก็เก็บความรูเอาไวคนเดียว หรืออาจจะรายงานให
หัวหนาหรือผูนําทราบเพียงเทานั้น แตสมาชิกคน
อื่นอีกหลายคนในชุมชนที่ไมไดไปจะไมรับรูเลย
วาคนที่ไปฝกอบรม หรือไปสัมมนามานั้น ได
อะไรกลับมา เพราะไมมีการเก็บบันทึกรายงาน
หรอืสิง่ทีน่าสนใจท่ีไดจากการอบรม หรอืสัมมนา
ในครั้งนั้นๆ ไวในฐานขอมูล หากชุมชนไมมี
นโยบายท่ีชัดเจนในเร่ืองเชนน้ี  2) การจัดเก็บ
ความรูของชุมชน จดัเก็บไวกระจัดกระจาย หลาก
หลายแหลง และหลายรูปแบบ ในยามท่ีชุมชน
ตองการขอมลูเพ่ือใชในการตัดสนิใจแบบดวน จะ
ทําไมไดเพราะตองใชเวลารวบรวมขอมูลนาน 
ทําใหเสียผลประโยชน  3) การไมนําความรูของ
สมาชิกในชุมชนมาสรางความสามารถในการ
แขงขัน หรือกอใหเกิดประโยชนอยางแทจริง 4) 
การสรางความรูใหมในชุมชน สิ่งนี้จะไมเกิดขึ้น
ถาไมมกีารสะสมความรูทีม่อียูเดมิอยางเปนระบบ 
เมื่อไมเกิดความรูใหม อีกทั้งความรูเดิมไมไดเก็บ
ไวดวยแลว ภูมิปญญาทองถิ่นคอยๆ สูญหายไป 
ชมุชนก็จะไมเหลืออะไร และจะตายลงในท่ีสดุ 5) 
การไมนําความรูจากภายนอกมาปรับใช อาจจะ
ทําใหตามสถานการณโลกไมทัน และ 6) ความรู
ในชมุชนกบัความรูภายนอกไมเชือ่มโยงกบับรบิท
และการประกอบอาชีพในชุมชน นอกจากนั้นยัง
ไดกลาวถึงอุปสรรคของการแลกเปลี่ยนแบงปน
ความรู แบงออกเปน 3 ชนิด 1) ตัวบุคคล โดย
สวนใหญมักมีทัศนคติที่วาความรูคืออํานาจ ไม
ทราบวาสิง่ท่ีตนเองรูมปีระโยชนกบัคนอืน่หรอืไม 
ไมทราบวาคนอื่นไมรู สิ่งท่ีตนเองรู  ไมเห็น
ประโยชน ไมมแีรงจูงใจของการแลกเปล่ียนความ
รู ไมมีเวลาและความมุงมั่นเพียงพอในการเรียนรู
จากผูอืน่ ไมมคีวามสมัพันธหรอืความคุนเคยเพยีง
พอกบับคุคลทีต่องการแลกเปลีย่นความรูดวยและ
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ไมไวเน้ือเช่ือใจกัน  2) โครงสราง/สวนรวมของ
ชมุชนยงัไมมกีระบวนการในการแลกเปลีย่นเรยีน
รูอยางเปนระบบ ผูนําชุมชนไมใหการสนับสนุน 
และระบบการส่ือสารในชุมชนไมเอื้อ ยังไมมี
ระบบการยกยองชมเชยหรือใหรางวัลแกผูที่แลก
เปลี่ยนหรือถายทอดความรูใหผูอื่น และ 3) คา
นิยม คือ การไมมี “ภาษากลาง” (Common Lan-
guage) ที่เขาใจและใชรวมกันได  ภายในชุมชนมี
การแขงขนักนัระหวางกลุมและคนในชมุชนไมให
ความรวมมือ ไมเปดใจและไมยอมรับความลม
เหลวที่เกิดขึ้นจากการลองสิ่งแปลกๆ ใหมๆ
2. แนวทางการจัดการความรูของครอบครัว ใน
ตําบลโคกโคเฒา

ผลการศึกษาแนวทางการจัดการความรู
ของครอบครวัเพือ่พฒันาทกัษะชวีติ พบวา ขอคน
พบทีเ่กดิจากการเรยีนรูรวมกันของกลุมผูเรยีนรูใน
การหาแนวทางการจัดการความรูของครอบครัว
เพ่ือพัฒนาทักษะชีวิตใหมีระบบและมีประสิทธิ-
ภาพเพิ่มขึ้น มีดังนี้

2.1 ควรมีการจัดความรูใหเปนระบบ 
(Knowledge Organization) ผูรวมเรียนรูไดรวม
กันใหขอคิดเห็นวา แนวทางในการจัดการความรู
ของครอบครัวใหเปนระบบในยุคปจจุบัน จําเปน
ตองมกีารปรับเปล่ียนวธิกีารเก็บขอมลูใหม และมี
การใชเทคโนโลยีสมัยใหมที่ครอบครัวรุนใหมมี
เครื่องมืออยูแลวเขามาชวยในการจัดเก็บบันทึก
ขอมูลตางๆ ของครอบครัวไว โดยอาจใชคอมพิวเตอร 
โทรศัพทมือถือ กลองถายวีดีโอ เพื่อชวยให
สมาชิกครอบครัวสามารถจัดเก็บ คนหาขอมูล 
และนําไปใชประโยชนไดงายและสะดวกรวดเร็ว
ในภายหลัง ซึง่สอดคลองกับ วจิารณ (2549) และ 
ประพนธ (2549) ไดกลาววา การจัดการความรู 
เหมือนกับปลาทูหนึ่งตัวที่มี 3 สวน โดยองค

ประกอบหลักของการจัดการความรู 1) สวนหัว
ปลา เปรียบไดกับ Knowledge Vision เรียกโดย
ยอวา KV หมายถึง สวนที่เปนวิสัยทัศน หรือ 
ทิศทางการจัดการความรู  2) สวนกลางลําตัว 
เปรียบไดกับ Knowledge Showing เรียกโดยยอ
วา KS หมายถึง สวนของการแลกเปลี่ยนเรียนรู
กัน (Share and Learn) และ 3) สวนที่เปนหาง 
เปรียบไดกับ Knowledge Assets เรียกโดยยอวา 
KA หมายถึง ความรูที่ชุมชนไดสะสมไวเปนคลัง
ความรู การจัดการความรูในสวนของ KA เปน
สวนที่ตองพ่ึงเทคโนโลยีสารสนเทศ (ICT) ชวย
ในการจดัเก็บใหเปนหมวดหมู เพ่ือสะดวกในการ
เรียกใชและปรับแตงความรูใหทันสมัยอยูเสมอ 
(Update) รวมท้ังมีการกําจัดความรูที่ไมใชแลว 
เพือ่ใหคลังความรูไมใหญเกนิไป มเีฉพาะขอมลูท่ี
จําเปนเทาน้ัน “เทคโนโลยีอินเทอรเน็ต ชวยทํา
หนาที่เปนพื้นที่ เสมือน Virtual Space ใหคนที่
อยูไกลกันสามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู (Share & 
Learn) ไดอยางกวางขวาง”

2.2 วิธกีารเขาถงึความรู (Knowledge Ac-
cess) กลุมผูรวมเรียนรูไดรวมกันใหขอคิดเห็นวา 
ในสังคมปจจุบันวิธีเขาถึงแหลงขอมูลและแหลง
เรียนรูตางๆ  สมาชกิครอบครวัสามารถตดิตอผาน
ผูนาํกลุมทีส่ามารถชวยอาํนวยความสะดวกเพือ่ให
เขาถึงแหลงเรียนรูได เชน การใชหองสมุดของ
มหาวิทยาลัยในชุมชน  หรอืตดิตอผานบุคคลท่ีรูจกั
ที่สามารถชวยใหเขาถึงแหลงเรียนรูได หรือใชวิธี
ตดิตอผานเครือขายกลุมผูรวมอาชีพ  สาํหรับกรณี
ทีส่มาชิกของบางครอบครัวไมสามารถเขาถงึแหลง
เรียนรู/แหลงขอมูลได เพราะมีความรูนอยหรือ
อานหนังสือไมออก ตัวแทนผูรวมเรียนรูเสนอวา
สามารถแกไขโดยใชวธิใีหลกูหลานชวยอานใหฟง   
สวนกระบวนการบริหารจัดการเพ่ือใหคนในชุมชน
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มีความรูดานเทคโนโลยีและวิธีการใชเครื่องมือ
สือ่สารตางๆ ผูนาํชมุชนควรมีนโยบายและใหการ
สนบัสนนุโดยการรณรงคและประชาสมัพนัธเพือ่
ใหเห็นความสาํคญัและความจาํเปนของการใชสือ่
ตางๆ เพ่ือเขาถึงแหลงขอมูลและความรู  และมี
การจดัอบรมเพือ่ใหความรูเพิม่เตมิแกคนในชมุชน   
นอกจากน้ันตัวแทนกลุมผูเรียนรูยังไดเสนอเพ่ิม
เตมิวาครอบครวัสามารถขอคาํแนะนาํจากผูมคีวาม
รูหรือผูเชี่ยวชาญในการใชเครื่องมือสื่อสารตางๆ 
รวมทั้งใหการความสําคัญตอการเรียนรูการใช
เทคโลยีเพื่อเข าถึงข อมูลแหลงเรียนรู ต างๆ  
สอดคลองกับ ประพนธ (2549) ไดกลาววา การ
เขาถงึความรู เปนการทําใหผูใชความรูเขาถึงความ
รู ที่ต องการไดง ายและสะดวก เช น ระบบ
เทคโนโลยีสารสนเทศ (IT) Web board บอรด
ประชาสัมพันธ ความรูที่ไดมานั้นจะไรคาหากไม
ถูกนําไปเผยแพรเพื่อใหผูอื่นใชประโยชนได ดัง
นั้น ชุมชนจะตองมีวิธีการในการจัดเก็บและ
กระจายความรูทั้งความรูประเภท Explicit และ 
Tacit โดยท่ัวไปการสงหรือการกระจายความรูให
ผูใชมี 2 ลักษณะ คือ 1) “Push” (การปอนความรู) 
คือการสงขอมูล/ความรูใหผูรับไมไดรองขอหรือ
ตองการหรือเรียกงายๆ วาเปนแบบ “Supply-
based” และ 2) “Pull” (การใหโอกาสเลือกใช
ความรู) คอื การท่ีผูรบัสามารถเลือกรับหรือใชแต
เฉพาะขอมลู/ความรูทีต่องการเทานัน้ ซึง่ทาํใหลด
ปญหาการไดรับขอมูล/ความรูที่ไมตองการมาก
เกนิไป (Information Overload) การกระจายความ
รูแบบนี้เปนแบบ “Demand-based”

2.3 วิธีการถายทอดและแบงปนแลก
เปลีย่นความรู (Knowledge Sharing) ตวัแทนกลุม
ผูรวมเรียนรูไดรวมกันใหขอคิดเห็นวา วิธีการ
พัฒนาทักษะชีวิตแตละดานควรมีการสรางกลุม

เรียนรูเฉพาะแตละทักษะ หรือเฉพาะกลุมอาชีพ
ขึ้นมาเพื่อใหมีการถายทอดและแบงปนแลก
เปลี่ยนความรูที่ตรงกับความตองการของสมาชิก
ภายในกลุม   โดยเฉพาะอยางย่ิงในกลุมของทักษะ
การประกอบอาชพีควรมกีารแลกเปลีย่นเรยีนรูใน
กลุมอาชพีเดยีวกัน เพือ่ใหเกดิการแลกเปลีย่นเรยีน
รูอยางตอเนือ่ง และมกีารขยายเครอืขายไปสูในวง
ทีก่วางขวางมากยิง่ขึน้ ซึง่สอดคลองกบั ประพนธ 
(2549) ไดกลาววา ในการจัดการความรู หรือการ
ทาํ KM จะประสบผลสาํเรจ็ไดจะตองสรางคานยิม
ในชมุชนทีเ่อือ้ตอการแลกเปลีย่นเรยีนรูใหเกดิขึน้
กอน ทั้งนี้ 90% ของกิจกรรมการจัดการความรู
เปนเรื่องของคานิยมของชุมชน เพราะส่ิงนี้จะ
ทําใหชุมชนบรรลุผลสําเร็จในเร่ืองการจัดการ
ความรู กลาวคือ จะตองสรางคานิยม/วัฒนธรรม
แลกเปล่ียน และแบงปนความรูของคนภายใน
ชุมชนใหเกิดขึ้นแทนทัศนคติความเชื่อเดิมๆ ที่วา 
“ความรู คือ อํานาจ ทําใหเรามีความสําคัญเหนือ
คนอืน่” คนจงึไมยอมแลกเปลีย่นความรูกนั เพราะ
เกรงวาคนอื่นจะรูมากกวาตน

สรุป
ปญหาองค ความรู ด  านทักษะชีวิต ท่ี

ครอบครัวในตําบลโคกโคเฒามจีดุออนและตองการ
ไดรับการพัฒนามากที่สุดทั้ง 3 ดาน ไดแก ดาน
ทกัษะการดาํรงชวีติประจาํวนัในเรือ่งความสามารถ
ในการบริหารจัดการระบบการเงิน ดานทักษะ
เฉพาะบคุคลและทกัษะทางสงัคมในเรือ่งการสราง
ความมัน่ใจในตนเอง และดานทกัษะการประกอบ
อาชีพในเร่ืองความสามารถในการประกอบอาชีพ 
สําหรับปญหาหลักดานกระบวนการจัดการความ
รูของครอบครัวเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิตทั้ง 3 ดาน 
คือ การจัดความรูใหเปนระบบ การเขาถึงความรู
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และการถายทอดและแบงปนแลกเปล่ียนความรู 
สวนแนวทางการจัดการความรูของครอบครัวเพือ่
พัฒนาทักษะชีวิตของครอบครัวในตําบลโคกโค
เฒา ควรมุงเนนใหสมาชิกครอบครัวนําเครื่องมือ
สือ่สารทีค่รอบครวัยคุปจจบุนัใชในการสือ่สารมา
ประยุกตใชในการจดัเก็บขอมลูและจดัการความรู
ใหเปนระบบ เรียนรูถึงการใชเครื่องมือตางๆ เพื่อ
เขาถึงแหลงขอมูล และสรางคานิยม/วัฒนธรรม
แลกเปลี่ยนและแบงปนความรู ของคนภายใน
ชุมชนใหเกิดขึ้น เพื่อกระจายและแบงปนแลก
เปลีย่นความรูภายในครอบครวัสูภายนอก โดยเนน
กระบวนการพัฒนาทักษะชีวิตของสมาชิก
ครอบครัวตามชวงวัยที่เหมาะสม เพื่อใหสมาชิก
สามารถพัฒนาจนกระท่ังเกิดเปนความรู กระบวน
การคิด ทัศนคติ และทักษะความสามารถในการ
จดัการ และปรับตัวกับสถานการณของชีวติในภาย
ภาคหนาไดเปนอยางดี และเติบโตเปนประชากร
ของประเทศท่ีมคีณุภาพ นาํไปสูการเปนสงัคมแหง
ทรพัยากรบคุคลท่ีมกีารเรยีนรูตลอดชวีติและย่ังยนื

ขอเสนอแนะ
1. ผู นําครอบครัวต องมีความเข าใจ

กระบวนการจัดการความรู และนํามาประยุกตใช
ในการพัฒนาทักษะชีวิตให กับสมาชิกใน
ครอบครัว เพื่อสรางบรรยากาศแหงการเรียนรูให
เกิดข้ึนในชีวิตประจําวันอยางเปนธรรมชาติ และ
สงเสริมใหมีการแลกเปล่ียนเรียนรูทั้งภายในและ
ภายนอกครอบครัว

2. ผูนําครอบครัวตองเปนตัวแบบที่ดีใน
การนาํครอบครวั พรอมทัง้มคีวามเขาใจสมาชกิใน
ครอบครวัเพือ่ชวยเหลอื สนับสนุนใหคนควา แสวงหา 

เขาถึงแหลงความรู และแลกเปลี่ยนเรียนรูเพื่อ
พัฒนาทักษะชีวิตตามความสามารถของผู นํา
ครอบครัว

3. การจัดการความรูของครอบครัวเพ่ือ
พฒันาทักษะชีวติ ผูนาํครอบครัวตองเนนกระบวนการ
สื่อสารที่มีประสิทธิภาพแกสมาชิกในครอบครัว 
เพ่ือใหสมาชิกทุกคนมีความรู และความเขาใจท่ี
เปนไปในทิศทางเดียวกันและมีความรูที่อยู ใน
ระดับเดียวกัน รวมท้ังการสงเสริมใหสมาชิกใน
ครอบครัวรูจักประยุกตใชเครื่องมือสื่อสารในยุค
ปจจบัุนใหเปนประโยชนในการจัดเก็บและเขาถงึ
แหลงขอมูล/แหลงเรียนรูตางๆ

4. ผูนําครอบครัวควรมุงเนนการเสริม
สรางการจัดการความรู ของครอบครัวในการ
พฒันาทกัษะชวีติเพือ่การเรยีนรูตลอดชวีติ โดยสง
เสริมผานกิจกรรมตางๆ ภายในครอบครัวและ
ชุมชน เพื่อชวยใหสมาชิกครอบครัวไดมีการคน
พบความรู หรือสรางความรูตางๆ ดวยตนเอง

5. การจัดกิจกรรมท่ีสงเสริมการจัดการ
ความรูเพื่อพัฒนาทักษะชีวิตของครอบครัว ควร
มุ งเนนกิจกรรมการเรียนรูที่ใหโอกาสสมาชิก
ครอบครัวไดทํากิจกรรมรวมกัน มีการรวมแสดง
ความคิดเห็นวิพากษวิจารณขาวสาร เหตุการณ
สถานการณหรอืใชประสบการณจากกิจกรรมการ
เรียนรูตางๆ ที่ผานมาและเนนใหสมาชิกไดคิด
วเิคราะหสงัเคราะหความรูจากส่ือตางๆ และแหลง
เรียนรู ทั้งภายในและภายนอกครอบครัว ได
สะทอนตนเอง เชื่อมโยงกับชีวิต และการดําเนิน
ชีวิตในอนาคต
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การวิเคราะหและวางแผนพัฒนาศักยภาพผูผลิตสินคา OTOP ดาน
อาหาร กลุมปรับตัวสูการพัฒนากลุม 4 (Quadrant D) ของจังหวัด
นครราชสีมา
วัฒนาภรณ  โชครัตนชัย *  มนตรี  ทาสันเทียะ**  

บทคัดยอ

การศึกษานี้มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาศักยภาพผูผลิตสินคา OTOP กลุมปรับตัวสูการพัฒนากลุม 
4 (Quadrant D) ของจังหวัดนครราชสีมา ดานอาหาร ประชากร ไดแก กลุมผูผลิตสินคา OTOP 
ประเภทอาหารและเครื่องดื่มจํานวน 23 กลุม เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ ไดแก หลักสูตรการ
พัฒนาศักยภาพผูผลิตสินคา OTOP ประกอบดวยภาคทฤษฎี มีเน้ือหาเก่ียวกับความรูพื้นฐานเก่ียวกับ
อันตรายที่เกิดกับอาหาร/ความเส่ียง การผลิตอาหารใหมีความปลอดภัย สุขลักษณะที่ดีในการประกอบ
อาหาร และการประยุกตใชเครื่องมือเพื่อเพิ่มศักยภาพดานการผลิต ภาคปฏิบัตปิระกอบดวย การเขียน
แผนปรับปรุงแกไขระบบสุขลักษณะของกลุมผูผลิต และการเขียนแผนภูมิกระบวนการผลิตสินคาของ
กลุม ระยะเวลาที่ใชในการอบรม 2 วัน ผลการศึกษา พบวา กลุมผูผลิตสินคา OTOP ที่ผานการ                 
คัดเลือกมีจํานวน 3 กลุม เปนกลุม ผูผลิตเครื่องปรุงอาหารก่ึงสําเร็จรูป และสินคาเกษตร 2 กลุม และ
กลุมผูผลิตสินคาประเภทภูมิปญญาอาหารทองถิ่น 1 กลุม มีศักยภาพและมีโอกาสเขาสูเปาหมายของการ
คัดสรรผลิตภัณฑสินคา OTOP ประจําป 2557 ของจังหวัดนครราชสีมา โดยผลักดันเขาสูการขอเลข
สารบบอาหารและไดรับการรับรองเลขสารบบอาหาร (อย.) 

คําสําคัญ : การพัฒนาศักยภาพ สินคา OTOP ดานอาหาร กลุมปรับตัวสูการพัฒนากลุม 4

* รองศาสตราจารย์ โปรแกรมวชิาคหกรรมศาสตร์ คณะวทิยาศาสตร์และเทคโนโลย ีมหาวทิยาลยัราชภฏันครราชสีมา
** อาจารย์ โปรแกรมวชิาเกษตรศาสตร์ คณะวทิยาศาสตร์และเทคโนโลย ีมหาวทิยาลยัราชภฏันครราชสีมา
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An Analysis and Developmental Planning of the OTOP Food Product 
Manufacturers’ Potential in the Adapted Development group : level 
4 (Quadrant D) in Nakhon Ratchasima 

Watanaporn Chokratanachai*,  Montree Tasantie**

ABSTRACT

This study aimed to develop the potential of the OTOP product manufacturers in the adapted 
development group: level 4 (Quadrant D) in Nakhon Ratchasima Province. The population of the 
study were 23 groups of OTOP foods and beverages producers. The research tool was a training 
curriculum in the development of the OTOP product manufacturers’ potential, consisting of Theory 
and Practice. The Theoretical Part provides knowledge of the dangers of or risk in food production, 
production of clean foods, hygienic cooking, and application of tools to increase productivity. The 
Practical Part includes a writing of an improvement plans for a hygienic production system by the 
participating manufacturers, and a writing of the group’s production flow chart.  Training duration for 
both parts took two days. Results of the study showed that three of the OTOP product manufacturer 
groups were selected, namely, two groups of instant food and agricultural products manufacturers 
and one group of local wisdom food products manufacturers. They were selected because of their 
potential in reaching the target of being the selected OTOP products in Nakhon Ratchasima’s Annual 
OTOP Selection in 2014. They would then be encouraged to apply for a food serial number and have 
their serial number certified by the FDA.

Keywords : Potential development, OTOP Food product, Adapted Development group in level 4

*Associate Professor, Home Economics Program, Faculty of Science and Technology, Nakhon Ratchasima Rajabhat University.
**Lecturer, Agriculture Program, Faculty of Science and Technology, Nakhon Ratchasima Rajabhat University.
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บทนํา
สาํนกังานพฒันาชมุชนจงัหวดันครราชสมีา

ไดขับเคล่ือนโครงการพัฒนาศักยภาพกลุมผูผลิต
ชุมชนโดยเครือขายองคความรู (Knowledge – 
Base OTOP : KOB) จังหวัดนครราชสีมาเพื่อที่
จะแกปญหาสินคา OTOP ประเภทตางๆ ที่ยังไม
ไดมาตรฐานของจังหวัดนครราชสีมาอีกเปน
จํานวนมาก (สํานักงานพัฒนาชุมชนจังหวัดนคร-
ราชสีมา, 2557ก) คณะกรรมการในโครงการนี้
ไดรับการคัดเลือกมาจากหนวยงานภาครัฐและ
เอกชนในจังหวัดนครราชสีมาใหเปนคณะกรรมการ
เครือขายองคความรู (KOB) ที่ครอบคลุมผลิตภัณฑ
ทุกประเภท ไดประชุมรวมกันกําหนดแนวทาง
และแผนปฏิบัติการพรอมท้ังจัดทําแผนการพัฒนา
ผลิตภัณฑ หรือหลักสูตรแตละประเภทรวมกับ
สํานักงานพัฒนาชุมชนจังหวัด เพื่อพัฒนาศักยภาพ
กลุ มผู ผลิตชุมชนเปาหมายใหเกิดการพัฒนา
ผลิตภัณฑของกลุมใหมีคุณภาพและมีมาตรฐาน
ใหกลุมผูผลิตมีความรูความเขาใจในการบริหาร
จัดการสูการเปนผูประกอบการท่ีมีศักยภาพโดย
ผลิตภัณฑจําแนกออกเปนประเภทอาหารและ
เครื่องดื่ม ประเภทผาและเครื่องแตงกาย ประเภท
ของใชของประดับตกแตงและของท่ีระลึกและ
สมุนไพรที่ไมใชอาหาร คณะกรรมการแตละ
ประเภททําหนาที่แนะนําใหความรูและกระตุน
ใหกลุมผูผลิตพัฒนาผลิตภัณฑของกลุมไปสูเปา
หมาย

 การพัฒนาผลิตภัณฑและพัฒนาศักยภาพ
กลุมผูผลิตประเภทอาหารและเคร่ืองด่ืมประจําป 
2557 คณะกรรมการเครือขายองคความรูในสวน
ของมหาวิทยาลัยราชภัฎนครราชสีมา ประกอบ
ดวยอธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฎนครราชสีมา 
ดํารงตําแหนงคณะอนุกรรมการและมีคณะ

ทํางานท่ีทําหนาที่ในการแนะนําใหความรู ติดตาม 
และกระตุนใหกลุมผูผลิตรวมกันพัฒนาผลิตภัณฑ
ของกลุม ประกอบดวยคณาจารยจากโปรแกรม
วิชาคหกรรมศาสตร (ผูเขียนเปนหัวหนาคณะทํา
งาน) โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
การอาหาร และโปรแกรมวิชาเกษตรศาสตร คณะ
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฎ
นครราชสีมา การดําเนินงานครั้งนี้มีวัตถุประสงค 
เพื่อพัฒนาศักยภาพผูผลิตสินคา OTOP กลุมปรับ
ตัวสูการพัฒนา กลุม 4 (Quadrant D) ของจังหวัด
นครราชสมีา กลุมเปาหมายทีส่มคัรเขารวมโครงการ
พัฒนาศักยภาพกลุมผูผลิตชุมชน โดยเครือขาย
องคความรู KOB จังหวัดนครราชสีมา ประจําป 
2557 ประกอบดวย ประเภทอาหารมีจํานวน 20 
กลุม และประเภทเคร่ืองดื่ม จํานวน 3 กลุม จําแนก
ประเภทออกไดดงัน้ี 1.) ผลติภณัฑประเภทภูมปิญญา
อาหารทองถิ่น 2.) เคร่ืองปรุงและอาหารกึ่งสําเร็จรูป
และสินคาเกษตร 3.) ขนมขบเค้ียว และ 4.) 
เครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ ผลิตภัณฑเหลานี้อยูในกลุม
ปรับตัวสูการพัฒนา กลุม 4 (Quadrant D) ซึ่ง
เปนผลิตภัณฑที่มีการผลิตงายไมซับซอนผลิตได
จํานวนนอย และยังไมไดมีการรับรองมาตรฐาน 
กลุมเหลานี้ต องการไดรับการพัฒนาเพ่ือเพ่ิม
ศักยภาพในทุกๆ ดาน เพื่อยกระดับใหขึ้นสู ระดับ 
3  ระดับ 2 และระดับ 1 ตามลําดับ คณะทํางาน
รวมกบัสํานกังานพฒันาชุมชนจังหวดันครราชสีมา
ไดรวมกันนัดหมายทุกกลุมผูผลิตใหนําสินคามา
แสดง เพื่อใหคณะกรรมการไดสัมภาษณ และ
สํารวจปญหา พรอมทั้งไดเก็บรวบรวมขอมูลตางๆ 
ของกลุมผูผลิตแตละกลุมอยางละเอียด นําปญหา
มาวิเคราะหและสังเคราะหหาแนวทางการแกไข
ตอไป ซึ่งผลิตภัณฑประเภทอาหารและเคร่ืองดื่ม
จะมีเกณฑที่แตกตางจากผลิตภัณฑประเภทอื่นๆ 
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 หลักสูตรการพัฒนาศักยภาพผูผลิตสินคา
ดานอาหาร กลุมปรับตัวสูการพัฒนา กลุม 4 
(Quadrant D) เนื้อหาหลักสูตรประกอบดวย ภาค
ทฤษฎีและปฏิบัติใชเวลา อบรม 2 วัน เมื่อหลักสูตร
เรียบรอยกําหนดวัน เวลา สถานท่ีในการจัดอบรม 
ดําเนินการอบรม มีการนิเทศติดตามผล เพื่อให
ไดขอมูล ขอเสนอแนะเพ่ิมเติมตางๆ ที่เปนแนวทาง
แกไขปญหาท้ังในดานผลิตภัณฑ กระบวนการผลิต 
สถานประกอบการและสุขลักษณะตลอดจนการ
ผลักดันเขาสูการรับรองเลขสารบบอาหาร (อย.) 
และกลุมผูผลิตสามารถยกระดับผลิตภัณฑของ

ตนข้ึนสูเปาหมายตอไปไดในอนาคต(สํานักงาน
พัฒนาชุมชนจังหวัดนครราชสีมา, 2557ข)

วัตถุประสงค
เพื่อพัฒนาศักยภาพผูผลิตสินคา OTOP 

กลุมปรับตัวสูการพัฒนากลุม 4 (Quadrant D) ของ
จังหวัดนครราชสีมา

กรอบแนวคิดการวิจัย

ปญหาของกลุมผูผลิต
  - ผลิตภัณฑ
  - กระบวนการผลิต
  - สถานประกอบการ
  - บรรจุภัณฑ

ผลสัมฤทธิ์
- ผลิตภัณฑไดมาตรฐาน
- กระบวนการผลิตถูกตอง
- สถานประกอบการถูกสุขลักษณะ
- บรรจุภัณฑมีความเหมาะสม สงผล
  ตอเปาหมายทางการตลาด

หลักสูตร
ทฤษฎีและปฏิบัติ

2 วัน

วิธีการวิจัย
ตอนที่ 1 การเตรียมการและการเก็บขอมูลเบื้องตน

การดําเนินงานครั้งนี้ เป นการจัดเก็บ
ขอมูลปญหาของกลุมผูผลิตสินคา OTOP ดาน
อาหาร ในกลุมปรับตัวสูการพัฒนา กลุม 4 
(Quadrant D) ของจังหวัดนครราชสีมา บัญชี
กลุมเปาหมายตามโครงการพัฒนาผลิตภัณฑและ
พัฒนาศักยภาพกลุมผู ผลิตชุมชนโดยเครือขาย
ความรู KBO จังหวัดประจําป 2557 ประกอบ
ดวย ประเภทอาหารมีจํานวน 20 กลุม และ
ประเภทเคร่ืองดื่มจํานวน 3 กลุม ที่ไดรับการลง

ทะเบียนเพื่อขอเขารวมโครงการป 2557 
ดังนั้นคณะทํ างานได จํ าแนกสินค  า 

OTOP ประเภทอาหารออกเปนกลุมที่มีลักษณะ
คลายคลึงกัน เพื่อใหสะดวกในการบริหารจัดการ
ดานการกําหนดหลักสูตร รวมถึงการวัดผลให
ครอบคลุม ผูดําเนินงานไดทําการศึกษาขอมูล
ลักษณะและจําแนกประเภทของสินคาอาหาร
ออกเปน ประเภทภูมิปญญาอาหารทองถิ่น เครื่อง
ปรุงและอาหารกึ่งสําเร็จรูปและสินคาเกษตร 
ขนมขบเค้ียวและเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ ดังตาราง
ที่ 1
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ตารางที่ 1 จําแนกประเภทของสินคาอาหารและเครื่องด่ืม

    ลําดับ                                 ประเภท                                    จํานวน (กลุม)

 1 ภูมิปญญาอาหารทองถิ่น 9
 2 เครื่องปรุงและอาหารก่ึงสําเร็จรูปและสินคาเกษตร 6
 3 ขนมขบเค้ียว 5
 4 เครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ 3

             รวม 23

ตอนที่ 2 คัดเลือกและแยกประเภทของปญหา
เมือ่ทาํการเก็บขอมลูประเภทสินคา OTOP 

ของบัญชีกลุ มเปาหมายตามโครงการพัฒนา
ผลิตภัณฑและพัฒนาศักยภาพกลุมผูผลิตชุมชน
โดยเครือขายความรู KBO จังหวัดประจําป 2557 
ของจังหวัดนครราชสีมาแลว ไดมีการดําเนินการ
อบรมหลักสูตรการพัฒนาศักยภาพผูผลิตสินคา
ดานอาหาร ระยะเวลา 2 วัน และพบผูผลิตเพื่อ
ศึกษาขอมูลปญหาการผลิตของกลุมโดยละเอียด 
ทําใหไดขอมูล ปญหาสอดคลองกับบริบทของ
กลุมปรบัตวัสูการพฒันา โดยแบงปญหาของกลุม
ผูผลิตออกเปน 5 ดาน คือ 

1. ปญหาดานวัตถุดิบหลักในทองถิ่น
การเปนผูผลิตสินคา OTOP ตองคํานึงถึง

วัตถุดิบในทองถ่ินเปนหลัก หางายในทองถ่ิน 
สามารถปลูกไดเอง ราคาไมแพง คุณภาพดี มี
สมํ่าเสมอ เพราะการสงเสริมใหผูผลิตนําวัตถุดิบ
ทางการเกษตร หรือวัสดุตางๆ ที่มีในทองถิ่นมา
ทาํการแปรรปู พฒันา สบืทอดทาํมาตามภมูปิญญา
จากรุนสูรุน จนทําใหเกิดวัฒนธรรม หรือเรื่องเลา 
นับวาเปนหัวใจหลักของการเปนผู ผลิตสินคา 
OTOP อยางสมบูรณ แตถาวัตถุดิบมาจากแหลง
อื่นจะประสบปญหาราคาแพง ขาดตลาด คุณภาพ
ไมดี มีไมสมํ่าเสมอ ตองหยุดผลิต เปนตน

2. ปญหาดานผลิตภัณฑ
ปญหาดานผลิตภัณฑ ไดแก การที่ผูผลิต

รายใหมที่เขามาลงทะเบียนนั้น สินคาที่ผลิตไดยัง
ไมไดรับรองมาตรฐานใดๆ ทั้งในสวนของการ
ยอมรบัของผูบริโภค หรอืหลกัการดานสขุลกัษณะ 
เปนตน

3. ปญหาดานกระบวนการผลิต
เนือ่งจากผูผลติสินคา OTOP สวนใหญจะ

เกิดการรวมตัวกันของกลุมคนในชุมชน ที่มี
ทัศนคติเดียวกัน มีการแลกเปลี่ยนขอมูลขาวสาร
ในกลุม และมีการระดมทุนในการผลิตซึ่งถือวา
เปนกองทนุขนาดเลก็ ใชแรงงานคนเปนสวนใหญ
ในกระบวนการผลิต จึงทําใหปริมาณการผลิตไม
สูง และกระบวนการผลิตยังไมถูกสุขลักษณะ

4. ปญหาสถานประกอบการ
เนือ่งจากผูผลติสินคา OTOP สวนใหญจะ

เกดิการรวมตวักนัของกลุมคนในชมุชนดงักลาวมา
แลวขางตน สถานท่ีใชในการผลิตสวนใหญจงึมัก
พบวา ใชเคหะสถานสวนตัวของคนใดคนหน่ึงใน
กลุ ม ใชพื้นที่สาธารณะประโยชนของชุมชน 
เปนตน ซึ่งเปนปจจัยท่ียากตอการพัฒนาใหไดรับ
มาตรฐานในดานเลขสารบบอาหาร (อย.) รวมถึง
การท่ีจะทําใหไดมาตรฐานดังกลาวนั้นจะตองมี
องคประกอบดานสถานประกอบการหลายอยางที่
ตองใชตนทุนเปนจํานวนมาก

5. ปญหาดานบรรจุภัณฑ
ปญหาดานบรรจุภัณฑเปนปญหาที่ทุก

ประเภทสนิคา OTOP ประสบ เนือ่งจากทกัษะใน
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ตารางที่  2  ขอมูลปญหาและปริมาณความซํ้าซอน

ภูมิปญญาอาหารทองถิ่น 7 9 9 8 9 9
เครื่องปรุงอาหารกึ่งสําเร็จรูป
และสินคาเกษตร 3 6 6 5 6 6
ขนมขบเคี้ยว 2 5 5 5                 5 5
เครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ 2 2               3 3                3 3
        รวม 14 22             23 21               23 23

การออกแบบน้ันตองไดรับการศึกษามาเปนพิเศษ 
นอกจากนีใ้นกระบวนการผลติไมวาจะเปนตราสนิคา 
แบบบรรจุ วัสดุและสวนประกอบตางๆ จะตอง
ใชตนทุนในการผลิตสูงมาก ผูผลิตสินคา OTOP 
จึงมีความนิยมสั่งผลิตในรูปแบบที่ซํ้าๆ กันมา

ดังนั้นเม่ือทําการเก็บขอมูลจากผู ผลิต

ตอนที่ 3 สรางหลักสูตรเพื่อใชในกระบวนการ
อบรม

 โดยหลักสูตรท่ีใชเปนเคร่ืองมือในการ
ศกึษาถึงผลลัพธทีไ่ดหลงัจากใหการอบรมไปแลว 
และมีการติดตามผลหลักสตูรประกอบดวย 2 สวน 
คือ สวนของภาคทฤษฎีและสวนของภาคปฏิบัติ

 สวนที ่1 ภาคทฤษฎ ีประกอบดวยเนือ้หา
ดังตอไปน้ี (มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา, 
2556)

1. ความรูพื้นฐานเกี่ยวกับอันตรายที่เกิด
กับอาหาร/ความเสี่ยง อันตรายที่เกิดขึ้นในอาหาร 
3 ทาง คือ ทางกายภาพ เคมี และจุลินทรีย หัวใจ
สําคัญ 3 ประการของการผลิตอาหารใหมีความ
ปลอดภัย คือ การลด ไดแก คัดเลือกวัตถุดิบที่ดี 
ลาง คัดแยกวัตถุดิบใหสะอาด ใชภาชนะอุปกรณ
ทีส่ะอาด การปองกนัสตัวและแมลงในบรเิวณปรงุ
อาหาร ผูปรงุอาหารปฏิบตังิานอยางถกูสขุลักษณะ 

สนิคา OTOP ทัง้หมดมาจากการจําแนกปญหาและ
ปรมิาณความซํา้ซอน ซึง่สรปุเปนขอมลูในการนาํ
มาพิจารณาเพื่อรวมกันแกไขปญหา พบวา ทุก
ผลิตภัณฑจะมีปญหาท้ัง 5 ดาน ในระดับท่ีใกล
เคียงกันดังตารางที่ 2

 

ประเภทสินคาอาหาร                                ประเภทของกลุมผูผลิต                             จํานวน
                                 วัตถุดิบ  ผลิตภัณฑ  กระบวนการผลิต   สถานประกอบการ  บรรจุภัณฑ    (กลุม)

เปนตน การฆา ไดแก การควบคุมอุณหภูมิ และ
เวลาในการปรงุอาหาร ควบคมุปจจัยอืน่ๆ ทีย่บัยัง้
ไมใหจุลินทรียเจริญเติบโตได การควบคุม ไดแก 
ภาชนะ/อุปกรณที่ใชควรมีการลาง ฆาเชื้อบรรจุ
ภัณฑที่สะอาด การเก็บรักษาและขนสงทําความ
สะอาดและเหมาะสม 

2. สุขลักษณะที่ดีในการประกอบอาหาร 
ประกอบดวยปจจยัทัง้ 7 ดานท่ีสาํคญั ไดแก สถาน
ที่ตั้ง อุปกรณในกระบวนการผลิต วัตถุดิบ 
สุขาภิบาล บุคคล ขั้นตอนการผลิตและการขนสง

3. การประยุกตใชเคร่ืองมือเพ่ือเพ่ิม
ศกัยภาพดานการผลติ เปนกระบวนการบรูณาการ
โดยการนําองคความรู ทักษะพิเศษมาใชในการ
ประยกุตออกแบบสรางและสามารถใชงานได โดย
ตั้งอยูบนตนทุนในการผลิตไมสูง เพ่ือเปนหัวใจ
สาํคญัในการเพิม่ศกัยภาพในกระบวนการผลติใน
ทกุๆ ดาน เชน ดานปรมิาณและดานคณุภาพ และ
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ประการสําคัญ คือ ถูกตองตามหลักการทางดาน
อาหาร

สวนท่ี 2 ภาคปฏิบัติ ใหปฏิบัติการเขียน
แผนปรับปรุงกระบวนการผลิต และระบบ
สุขลักษณะของกลุมตนเองตามแบบฟอรมที่ได
ออกแบบให ซึ่งสอดคลองกับภาคทฤษฎีใน
ประเด็น ดังนี้

1. แผนปรับปรุงแกไขระบบสุขลักษณะ
ของกลุมผูผลิต

2. แผนภูมิกระบวนการผลิตสินคาของ
กลุม

การเขียนแผนทั้ง 2 ประเด็นนี้ คณะ
วทิยากรตองใหความสาํคญัเปนอยางยิง่ ชวยใหคาํ
แนะนําและกระตุนใหสมาชิกคิดถึงปญหา วิธี
แกไข และผูรบัผดิชอบในการแกไขปจจยัตางๆ ที่
มปีญหาของกลุมตนเองและเขียนลงในแบบฟอรม 
ปรับปรุงแกไขระบบสุขลักษณะสําหรับแผนภูมิ
กระบวนการผลิตจะชวยทําใหสมาชิกกลุมเขาใจ
ถงึกระบวนการผลติอาหารใหมคีวามปลอดภยัโดย
ใชหลักการ ลด ฆา คุม ได หลังจากแตละกลุม
เขียนแผนเสร็จใหมีเวทีนําเสนอแผนทั้ง 2 แผน 
ตอทีป่ระชุมรวมกันพิจารณา เสนอแนะ และสรุป
ใหเขาใจชัดเจน และถูกตองตรงกันอกีครัง้ เพือ่นาํ
ไปสูการปฏิบตัใินสถานท่ีทีต่ัง้ของกลุมตอไป และ
คณะวิทยากรนําแผนของแตละกลุมมาพิจารณา

เพื่อวางแผนในการติดตามผลระยะตางๆ ตอไป
หลักสูตรที่สรางและพัฒนาขึ้นมานี้เปน

หลักสูตรกระบวนการมีสวนรวม ใชระยะเวลา
อบรม 2 วนั โดยคณะทาํงานจาก 3 โปรแกรมวชิา
ของมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ไดมีการ
ปรับปรุงเพื่อใหเขากับบริบทของทองถิ่น และ
ความตองการของกลุมผูผลิตในฐานะท่ีหัวหนา
คณะทํางานเปนประธานเครือขายวิทยากรทองถ่ิน
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือดาน GHP (Good Hy-
giene Practice) ของศูนยพันธุวิศวกรรมและ
เทคโนโลยีชีวภาพแหงชาติ (BIOTEC) (ชายกร 
สินธุสัยและคณะ, 2549) จึงพยายามท่ีจะขยายผล
และผลักดันใหทุกกลุมผูผลิตสินคา OTOP ใน
จังหวัดนครราชสีมาประสบความสําเร็จ

ตอนท่ี 4 กระบวนการใชหลักสูตรในการ
อบรม

หลังจากที่ไดขอมูลเบ้ืองตนจากผู ผลิต
จนถึงสามารถนํามาวิเคราะหใชในกระบวนการ
สรางหลักสูตรสําหรับการพัฒนาศักยภาพกลุม 
ปรับตัวสูการพัฒนา กลุม 4 ไดทําการจัดประชุม
รวมกันระหวางสํานักงานพัฒนาชุมชนจังหวัด 
และคณะทํางานตัวแทนโปรแกรมวิชาในนาม
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา เพื่อกําหนดวัน 
เวลา ระยะเวลาและสถานที่จัดการอบรมโดยใช
หลักสูตรดังกลาว ซึ่งมีแผนจัดอบรมดังภาพท่ี 1 

Journal of Home Economics

50

Vol. 58 No. 1 January-April  2015



เก็บรวบรวมขอมูลจากผูผลิต 

วิเคราะห

สรางหลักสูตร 

กําหนดแผนการจัดการอบรม 

อบรมตามหลักสูตร 

วิเคราะห

แผนปฏิบัติ 

พิจารณาคัดเลือกกลุมผูผลิตที่เขาขายสงเสริม/กระตุนการ

ติดตามผล/ผลักดันเขาสูการขอรับเลขสารบบอาหาร 

สรุปผล 

ผลวิจัยและวิจารณ
ผลของการเตรียมการและการเก็บขอมูล

เบื้องตน
 การเก็บข อมูลในขั้นตอนนี้ พบว า 

เปนการไดขอมูลเบ้ืองตนที่มีประโยชนตอการ
กําหนดแนวทางในการสรางหลักสูตร เนื่องจาก
ทาํใหสามารถประมาณการและทาํนายไดวาผูผลติ
มีภูมิหลัง หรือความรู ความเขาใจอยางไรกับการ
เปนผูผลิตสินคา OTOP นอกจากน้ียังสามารถ
อธิบายถึงความสอดคลองกับยุทธศาสตรจังหวัด
นครราชสีมา ในสวนของการสงเสริมใหความ

ภาพท่ี 1 กระบวนการใชหลักสูตรในการอบรม

สําคัญกับพืชเศรษฐกิจ อาหาร รวมถึงการบูรณา
การภูมิปญญาทองถิ่นออกมาในรูปอาหารขนม
ขบเคี้ยว หรือแมกระทั่งเครื่องดื่มสมุนไพรเพื่อ
สุขภาพ ที่ใชวัตถุดิบท่ีหาไดจากทองถิ่น โดยผล
การสัมภาษณและตรวจสอบ พบวา สินคา ที่เกิด
จากการนําภูมิปญญามีจํานวนผูผลิตสนใจสูงสุด 
รองลงมาคือ เครื่องปรุงและอาหารก่ึงสําเร็จรูป
และสนิคาเกษตร ขนมขบเค้ียว และประเภทเคร่ือง
ดื่มตามลําดับ ดังภาพท่ี 2
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ภาพท่ี 2  ประเภทสินคา OTOP ที่ลงทะเบียนเขารวมการกระตุนการพัฒนาป 2557

ผลการคัดเลือกและแยกประเภทของปญหา
 ผลจากการศึกษาโดยการเก็บขอมูลของผู

เขารวมลงทะเบียนในป 2557 สามารถจําแนก
ปญหาที่เปนปญหาสําคัญเรงดวนเพื่อใหผู ผลิต
สามารถนําไปปรับตัวในทุก ๆ ดานได เมื่อ
พิจารณาปญหาสําคัญจากจํานวนผูลงทะเบียน
ทั้งหมด พบวา ปญหาทั้ง 5 ดาน ที่กลุมผูผลิต
แตละกลุมนั้น มีลักษณะคลายกันคือ ปญหาดาน
กระบวนการผลิตที่ถูกสุขลักษณะและความ
ปลอดภัยของอาหารเปนปญหาท่ีพบมากท่ีสดุ รอง
ลงมาคอื ปญหาดานสถานประกอบการ ผลิตภณัฑ 
วัตถุดิบและบรรจุภัณฑตามลําดับ
เปาหมายของการสรางหลักสูตรในกระบวนการ
อบรม

 ผลก า รสร  า งหลั กสู ต ร เ พื่ อ ใ ช  ใ น
กระบวนการอบรม เปนเคร่ืองมือในการทดสอบ

การศกึษา เรือ่ง ผลของการใชหลักสตูรสาํหรบัการ
พัฒนาศักยภาพผูผลิตสินคา OTOP กลุมปรับตัว
สูการพัฒนา กลุม 4 (Quadrant D) ของจังหวัด
นครราชสีมา ไดพิจารณาถึงความรูที่ครอบคลุม
ปญหาทุกดานที่กลุมผูผลิตสินคา OTOP ประสบ
อยู ทัง้นีใ้นสวนเนือ้หาหลกัสูตรจะชวยกระตุนให
เกิดการเปลี่ยนแปลงเชิงบวกกับผูผลิต และลด
ปญหาตาง ๆ ในกลุมของตน แตไมสามารถ
สนับสนุนกลุมดานทุนหรือเงินไดโดยตรง ทั้งน้ี
ตองอาศัยความรวมมือของกลุมขบัเคล่ือนเปนหลัก 
โดยกาํหนดคาชีว้ดัผลของผลลพัธการกระตุนเปน 
5 ระดับ คือ

5 = ไดผลดีมาก, 4 = ไดผลดี, 3 = ไดผล
ปานกลาง, 2 = ไดผลเล็กนอย และ 1 = ไมไดผล
เลย ดังภาพท่ี 3

เครื่องปรุงอาหารกึ่งสําเร็จรูป
และสินคาเกษตร

เครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพ

ขนมขบเค้ียว

ภูมิปญญาอาหารทองถิ่น
39 %13 %

22 %

26 %
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ผลการอบรม
 ผลการอบรมเกิดขึ้นจากการเก็บขอมูล

หลังจากการทําแผนปฏิบัติการในแตละกลุม ตาม
แผนกําหนดยุทธศาสตรสํานักงานพัฒนาชุมชน
จังหวัดนครราชสีมา ในการรับรองผลิตภัณฑ
ประจําปวาผลิตภัณฑแตละประเภทสามารถจด
ทะเบียนขึ้นเปนสินคา OTOP หรือปรับตัวเขาสู
กลุมที่สูงข้ึนไดหรือไม โดยทําการคัดเลือกกลุมผู
ผลิตที่มีความพร อมสูงสุดที่ควรได รับการ
สนับสนุน และกระตุนเขาสูเปาหมายหลังการ
อบรม ผลที่ไดพบวา มีกลุมที่ผานการคัดเลือกมี
จาํนวน 3 กลุม แบงออกเปน กลุมผูผลติเครือ่งปรุง 
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ภาพท่ี 3 เปาหมายของการใชหลักสูตร

อาหารก่ึงสําเร็จรูปและสินคาเกษตร จํานวน 2 
กลุม ไดแก กลุมแปรรูปพริก กลุมวิสาหกิจชุมชน
กลุมแปรรูปผลิตภัณฑเห็ดบานคลองทราย และ
กลุมผูผลติสินคาประเภทภูมปิญญาอาหารทองถ่ิน 
1 กลุม ไดแก กลุมนํา้พริกไทย จากจํานวนท้ังหมด 
23 กลุม

 เมื่อประเมินศักยภาพของการทําแผน
กลยุทธพบวา ทั้ง 3 กลุมยังมีดานที่ตองไดรับการ
พัฒนานอยกวาทุกๆ กลุม และมีโอกาสท่ีจะเขาสู
เปาหมายของการคัดสรรผลิตภัณฑสินคา OTOP 
ประจําป 2557 ดังภาพท่ี 4 และภาพท่ี 5 

วารสารคหเศรษฐศาสตร

53

ปที่ 58 ฉบับที่ 1 มกราคม-เมษายน 2558



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 4 ผลการคัดเลือกและแยกประเภทของปญหา 

ภาพท่ี 5 ผลการคัดเลือกและแยกประเภทของปญหา 

ผลการประเมินศักยภาพของกลุมผูผลิตสินคา OTOP ที่ผานการคัดเลือก

บรรจุภัณฑ

สถานประกอบการ กระบวนการผลิต

พริกปน

นํ้าพริก

แหนมเห็ดผลิตภัณฑ

วัตถุดิบ
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การออกติดตามผล/ผลักดันเขาสูการขอ
เลขสารบบอาหาร (อย.)

 กระบวนการหลังจากที่ไดรับการอบรม
และประเมินศักยภาพหลังการอบรมโดยใช
หลักสูตรเบื้องตนแลว คือ การออกติดตามกลุม
ทีท่าํการคดัเลือกเพือ่ใหไดรบัการกระตุนเปนพเิศษ
เพื่อการเขาสูเปาหมาย คณะทํางานไดเดินทางไป
สาํรวจ และใหคาํแนะนาํเปนพเิศษ เพ่ือกระตุนให
เกดิการปรบัปรงุ เปลีย่นแปลงในระยะเวลาอนัส้ัน
ตามทีส่าํนกังานพฒันาชมุชนจงัหวดันครราชสมีา
กําหนด เปาหมายสวนใหญ คือ การตรวจสอบ
กระบวนการผลิต การผลักดนัสูการขอเลขสารบบ
อาหาร (อย.) ตามเกณฑ การขอเลขสารบบอาหาร 
(อนุกูล, 2551) เปนสําคัญ

 การตดิตามผล/กระตุนกลุมท่ียงัไมพรอม
และไมไดรับการสงเสริมในป 2557

 สําหรับกลุมผูผลิตสินคา OTOP ที่ยังคง
พบปญหาและยังไมพรอมในกระบวนการตางๆ ที่
กลาวมาแลวนัน้  ซึง่มจีาํนวน 20 กลุม คณะทาํงาน
และสํานักงานพัฒนาชุมชนจังหวัดนครราชสีมา 
ไดกําหนดแผนงบประมาณเพื่อชวยใหสามารถ
ดาํเนนิการตอเนือ่ง และเปนการสรางขวญักาํลงัใจ
ใหกบัทกุๆ กลุม โดยกําหนดใหมกีารประชุมตาม
วาระทุกๆ 2 เดือน หรือมีการอบรมทบทวน
ติดตามความกาวหนาเปนระยะๆ เพื่อใหทุกกลุม
เขาสูเปาหมายในปตอไป ทัง้นีต้องมกีารศกึษาและ
ปฏบิตัจิรงิดวยตนเองเพือ่ไดประสบการณตรงและ
สังเกตุดวยการเขาไปมีสวนรวมในกิจกรรม ลง
ความเห็นและสรุปดวยตนเอง (กําพล, 2552)

สรุปผล
 โครงการพัฒนาศักยภาพกลุ มผู ผลิต

ผลิตภัณฑชุมชน โดยเครือขายองคความรู KBO 

จงัหวดันครราชสมีา ประจาํป 2557 ซึง่รบัผดิชอบ
โดยสํานักงานพัฒนาชุมชนจังหวัดนครราชสีมา 
กลุมเปาหมายประเภทอาหารและเคร่ืองดืม่ท่ีตองการ
ไดรบัการพัฒนาเพ่ือเพ่ิมศกัยภาพในทุก ๆ  ดาน ลง
ทะเบยีนขอเขารวมโครงการ จาํนวน 23 กลุม ประสบ
ปญหาในลักษณะท่ีใกลเคียงกัน คือ ผลิตภัณฑอยู
ในกลุม 4 ปรับตัวสูการพัฒนา (Quadrant D) มี
ปญหาดานผลิตภัณฑ กระบวนการผลิต สถาน
ประกอบการและบรรจภุณัฑ จาํเปนตองเขารับการ
อบรมหลักสูตรการพัฒนาศักยภาพผูผลิตสินคา 
OTOP ดานอาหาร โดยคณะทํางานคณาจารย
ตวัแทนจากโปรแกรมวชิาคหกรรมศาสตรโปรแกรม
วิชาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการอาหาร และ
โปรแกรมวชิาเกษตรศาสตร คณะวทิยาศาสตรและ
เทคโนโลยี มหาวิทยาลยัราชภฏันครราชสีมา ประกอบ
ดวยภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ โดยภาคทฤษฎีมี
เนื้อหาเกี่ยวกับความรูพื้นฐานของอันตรายที่มี
โอกาสเกิดขึน้ในอาหาร/ความเสีย่ง การผลิตอาหาร
ใหมคีวามปลอดภยั สขุลกัษณะทีด่ใีนการประกอบ
อาหาร และการประยุกตใชเครือ่งมอืเพือ่เพิม่ศกัยภาพ
ดานการผลิต ภาคปฏิบัติประกอบดวย การเขียน
แผนปรับปรุง แกไขระบบสุขลักษณะของกลุมผู
ผลติ และการเขยีนแผนภมูกิระบวนการผลติสนิคา
ของกลุม ซึ่งมีระยะเวลาในการอบรม 2 วัน หลัง
จากผานการอบรมแลว มกีารตดิตามผลเปนระยะๆ 
เพ่ือเรงผลักดนัเขาสูการขอเลขสารบบอาหาร (อย.) 
ผลการอบรม จากการประเมินผลการใชหลกัสตูร 
และจากการเก็บขอมูลหลังจากการทําแผนปฏิบัติ
การของแตละกลุม กลุมทีผ่านการคัดเลอืกมจีาํนวน 
3 กลุม แบงออกเปนกลุมผูผลิตสินคาประเภท
ภูมิปญญาอาหารทองถิ่น 1 กลุม และกลุมผูผลิต
อาหารกึง่สาํเรจ็รปู และสนิคาเกษตร จาํนวน 2 กลุม 
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ขอเสนอแนะ
 หนวยงานที่เกี่ยวของ หรือภาคีเครือขาย

กลุมผูผลติสนิคา OTOP จงัหวัดนครราชสีมา ควร
ขับเคล่ือนใหการสนับสนุน ประสานเชื่อมโยง
ติดตามตรวจสอบ ใหคําปรึกษาแนะนําในการ
แกไขปญหากลุมผู ผลิตสินคา OTOP จังหวัด

นครราชสีมาอยางตอเน่ือง เพ่ือสงเสริมใหมกีารนํา
ทรัพยากรธรรมชาตภิายในทองถิน่มาแปรรูป หรอื
เพิ่มมูลคาใหกับวัตถุดิบ และใหไดรับการรับรอง
คุณภาพมาตรฐาน (อย.) เปนที่ยอมรับของผู 
บริโภคและเปนที่ตองการของตลาดตอไป
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 กลุมจงัหวัดนครชัยบรุนิทร. นครราชสีมา 
 :  สํ านั ก ง านพัฒนาชุ มชนจั งหวั ด
 นครราชสีมา.
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อาหารสําหรับผูสูงอายุ 
Food for The Elderly
เหมือนแพร รัตนศิริ*
Muanpair Rattanasiri* บทคัดยอ

จํานวนผูสูงอายุของไทย พ.ศ. 2557 มีรอยละ 14.9 (10,014,699 คน) ของประชากรท้ังหมด 
และมีแนวโนมเพิ่มขึ้นทุกป ผูสูงอายุสวนใหญอวัยวะตาง ๆ เสื่อมลง และการกินไมถูกตอง เสี่ยงตอ
ภาวะโภชนาการขาดหรือเกิน จึงควรกินโปรตีนที่มีคุณภาพดี ยอยงาย คารโบไฮเดรตควรเลือกธัญพืช
ชนิดเต็มเมล็ด และเลือกไขมันที่มีกรดไขมันจําเปนสูง เนนกินปลาทะเลนํ้าลึก นม และผลิตภัณฑจาก
นม ผกั ผลไม 5 สี ตองมีอารมณดี พักผอนเพียงพอ และออกกําลังกาย เพื่อใหมีสุขภาพท่ีดีและไมเปน
ภาระตอลูกหลานและสังคม

คําสําคัญ : อาหาร, ผูสูงอายุ

*อาจารย์ ภาควชิาคหกรรมศาสตร์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยัรามคาํแหง
*Lecturer, Department of Home Economics, Faculty of Education, Ramkhamhaeng University. 

ประเทศไทยขณะนี้ กําลังกาวสูสังคมผูสูง
อายุอยางเต็มรูปแบบ เนื่องจากมีการเพิ่มขึ้นของผู
สูงอายุอยางตอเนื่อง จากการสํารวจของสํานักงาน
สถิติแหงชาติ พ.ศ. 2557 มีจํานวนผูสูงอายุรอยละ 
14.9 ของประชากรทั้งหมด แบงเปนชายรอยละ 
13.2 และหญิงรอยละ 16.1 ซึ่งเปนอัตราที่เพิ่มขึ้น
จากการสํารวจในป พ.ศ. 2554 ซึ่งมีสัดสวนผูสูง
อายุรอยละ 12.2 ของประชากรทั้งหมด และเปน
อัตราที่เพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ นับตั้งแตทําการสํารวจคร้ัง
แรก คือ พ.ศ. 2537 จากการสํารวจพบวาผูสูงอายุ
มีแนวโนมจะอาศัยอยูตามลําพังมากขึ้น (สํานักงาน
สถิติแหงชาติ, 2557) 

ผู สูงอายุสวนใหญมีความเปล่ียนแปลง
ดานรางกาย โดยความเส่ือมของอวัยวะตางๆนั้น 
ขึ้นอยูกับ  กรรมพันธุ  ความเจ็บปวย สิ่งแวดลอม  
เชน ความเครียด การออกกําลังกาย การพักผอน 
ทาํใหกนิอาหารไดนอยลง อาจเกิดจากความสามารถ
ในการรับรส รับกลิ่นลดนอยลง ปญหาการบด

เคี้ยว ตอมนํ้าลายทํางานนอย ทําใหฝดคอ เสี่ยงตอ
การขาดสารอาหาร จะมีโอกาสเส่ียงตอการเกิดปญหา
โภชนาการซึ่งจะสงผลตอสุขภาพของรางกายไดงาย

การเปล่ียนแปลงดานจิตใจ ผูสูงอายุสวน
ใหญจะมีการเปล่ียนแปลงดานอารมณไปในทางท่ี
ดี เชน ใจเย็นลง ควบคุมจิตใจไดดีขึ้น ในขณะ
เดยีวกันผูสงูอายุจาํนวนหน่ึงอาจทอแทและนอยใจ 
โดยรูสึกวาสังคมใหความสําคัญตอตนเองนอยลง 
ทําใหมีอารมณไมมั่นคง กระทบกระเทือนใจงาย 
หงุดหงิดได 

ความเสี่ยงจากการกินอาหารมากและไม
เหมาะสม ไดแก ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือด
สูง คอเลสเตอรอลสูง (รอยละ 33.69) เบาหวาน 
เกาท รูมาตอยด (รอยละ 10.05) หัวใจ (รอยละ 
4.83) อัมพฤกษ อัมพาต (รอยละ 1.73) ไตวาย
เรื้อรัง นิ่วในไต (รอยละ 1.67) ซึ่งพบในเพศหญิง
มากกวาเพศชาย (สํานักวิจัยและสถิติ บริษัท ไทย
รับประกันภัยตอ จํากัด มหาชน, 2557)
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 ดังนั้น สิ่งสําคัญที่สุดคงหนีไมพน ใน
เรื่องของการจัดอาหารท่ีเหมาะสมใหกับผูสูงอายุ 
หากผู สูงอายุสามารถกินไดอย างถูกตองและ
เหมาะสมจะชวยบรรเทาในเรื่องภาวะโภชนาการ
ขาดหรือเกินได และอาหารที่ดีนั้นยังสงผลใหผูสูง
อายุปราศจากโรคภัยตาง ๆ อีกดวย

ผูสูงอายุตองการพลังงานลดลง เนื่องจาก
การทํางานของอวัยวะตาง ๆ นอยลง จึงควรเลือก
กินอาหารท่ีมีสารอาหารมากแตมีพลังงานตํ่า (Nu-
trient-dense and low energy food) เนนโปรตีนที่
มีคุณภาพดี กินงาย ยอยงาย เชน เนื้อปลา เน้ือ
สัตวไมติดมัน (เนื้ออกไก หมูสันในที่ไมติดมัน) 
ไขขาว หรือไขทั้งฟอง (2-3 ฟองตอสัปดาห) ดื่ม
นมวันละ 1 แกว เลือกนมชนิดพรองไขมันหรือ
ปราศจากไขมัน ถั่วเมล็ดแหงที่มีโปรตีนสูง เชน 
ถั่วเหลือง ถั่วเขยีว ถั่วดํา ถั่วแดง เตาหู ปริมาณ
ความตองการโปรตีน คิดเปนรอยละ 10 – 15 ของ
ปริมาณความตองการพลังงานตอวัน (อมรรัตน, 
2554) หรือตามธงโภชนาการ แนะนําใหกิน 6 
ชอนกินขาวตอวัน หรือประมาณ 2 ชอนกินขาว
ตอมื้อ ทั้งนี้โปรตีนใหพลังงานและสารอาหารเพื่อ
สรางและซอมแซมเนือ้เยือ่ อาหารในหมูนีย้งัมไีขมนั
รวมอยูดวย (กองโภชนาการ, 2552)

สวนคารโบไฮเดรต  เลือกธญัพชืในรปูเต็ม
เมล็ด (complex carbohydrate) เชน ขาวกลอง ลด
หรือหลีกเล่ียงคารโบไฮเดรตเชิงเดี่ยว เชน นํ้าตาล 
นํ้าหวาน และผลไมที่มีรสหวานจัด ผูสูงอายุควร
ไดรับคารโบไฮเดรตรอยละ 55 – 60 ของพลังงาน
ที่ไดรับตอวัน หรือประมาณ 8 ทัพพีตอวัน หรือ
ขาวสุกประมาณ 2 – 3 ทัพพีตอมื้ออาหาร คารโบ
ไฮเดรตท่ีกินมากเกินไปจะเปล่ียนเปนไขมันสะสม
ตามขอตอ ขอเขา ทําใหเสื่อมเร็ว และทําใหเกิดการ
สะสมของไขมันในหลอดเลือด ทําใหหลอดเลือด
แดงแข็งและเกิดโรคหัวใจขาดเลือดไดง ายขึ้น 
ควรกินขาวไรซเบอร่ีซึ่งไดจากการผสมขาวหอม

นิลกับขาวขาวดอกมะลิ 105 ซึ่งมีสารตานอนุมูล
อิสระสูง ไดแก เบตาแคโรทีน แกมมาโอไรซานอล 
วิตามินอี ธาตุสังกะสี โฟเลตและธาตุเหล็กสูง 
(อบเชย, 2554)

สุดทายสําหรับไขมันปริมาณที่ควรไดรับ 
รอยละ 20 – 30 ของพลังงานท่ีไดรับตอวัน หรือ
ไมควรเกิน 5 ชอนชาตอวัน ซึ่งรวมอยูในการ
ประกอบอาหาร เชน ผัดหรือทอด ควรเลือกนํ้ามัน
พืช เนื่องจากไมมีคอเลสเตอรอล และเลือกชนิดที่
มีกรดไขมันจําเปนสูง เชน ไลโนเลอิก ที่พบใน
นํ้ามันถั่วเหลือง นํ้ามันขาวโพด และควรมีสัดสวน
ของนํ้ามันรําขาวหรือนํ้ามันมะกอก เพื่อใหเกิด
ความสมดุลของกรดไขมันอิ่มตัว กรดไขมันไมอิ่ม
ตัวหลายตําแหนงและกรดไขมันไมอิ่มตัวตําแหนง
เดียว เพื่อชวยปองกันโรคหัวใจขาดเลือด ควรจํากัด
อาหารทอด เชน ไกทอด หมูทอด และอาหารที่มี
ไขมันมาก เชน ขาหมู หมูสามช้ัน อาหารทอด ผัด 
ใสนํ้ามันมากทําใหอวน เพราะไขมันใหพลังงาน
มากกวาโปรตีน และคารโบไฮเดรต (ทัศนีย, 2556)

ทั้งนี้ผู สูงอายุควรรับประทานผักและผล
ไมหลากหลาย เพื่อใหไดรับวิตามิน แรธาตุ ใย
อาหารและสารตานอนุมูลอิสระโดยเฉพาะจากผัก
ผลไมที่มีสีเขม เชน สีเขียวเขม สีแดง สีสม ที่จะ
ชวยชะลอการเสื่อมของเซลลและปองกันโรค
เรื้อรังตาง ๆ ไดมากขึ้น ผูสูงอายุตองการใยอาหาร
นอยกวาผูใหญเล็กนอย เนื่องจากความตองการ
พลังงานลดลง โดยทั่วไปแนะนําใยอาหาร 25 
กรัม/วัน ซึ่งเพียงพอที่ลดปญหาทองผูก ผักผลไม
เปนแหลงสําคัญของสารตานอนุมูลอิสระ เชน ตําลึง 
กวางตุง คะนา ฟกทอง มะมวงสุก มะละกอสุก 
และมะเขือเทศ

สําหรับผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไปนั้น ควรได
รับพลังงาน วันละ 1,600 กิโลแคลอรี คือ ขาว
แปง 8 ทัพพี ผัก 6 ทัพพี ผลไม 4 สวน เนื้อสัตว 
6 ชอนกินขาว นม 1 แกว นํ้าตาล นํ้ามัน และ
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เกลือ กินใหนอยที่สุด (กองโภชนาการ, 2552) 
(ผลไม 1 สวน หมายถึง ปริมาณผลไมที่ใหคุณคา
ทางโภชนาการใกลเคียงกัน โดยปริมาณที่ตางกัน
ขึ้นอยูกับชนิดของผลไมนั้นๆ)
ตัวอยางอาหารผูสูงอายุ (1,600 กิโลแคลอรี)

เชา ขาวตมไก และสม (ขาว 2 ทัพพี ผัก 
1 ทัพพี เน้ือสัตว 2 ชอนกินขาว สม 1 สวน) 
พลังงานประมาณ 350 กิโลแคลอร่ี

กลางวัน กวยเตี๋ยวผัดซีอิ้วหมู และแตงโม 
(เสนใหญ 3 ทัพพี ผัก 2 ทัพพี เนื้อสัตว 2 ชอน
กินขาว แตงโม 1 สวน) พลังงานประมาณ 530 
กิโลแคลอร่ี

เย็น ขาว ตมยํากุง ผัดผักรวมมิตร สมโอ 
(ขาว 3 ทัพพี ผัก 3 ทัพพี เนื้อสัตว 2 ชอนกินขาว 
สมโอ 2 สวน) นมสด (200 มล.) พลังงาน
ประมาณ 720 กิโลแคลอร่ี

อาหารสํารับนี้หากแยกเปน 5 มื้อ ทําได
โดย ลดปริมาณขาว แปง ในมื้อกลางวันและมื้อ
เย็นใหเหลือมื้อละ 2 ทัพพี เพิ่มอาหารวางเชา 
และวางบาย เชน นมถั่วเหลืองไมหวาน หรือ โย
เกิรตไขมันตํ่า หรือ กลวยน้ําวา 1 – 2 ผล (วริษา 
และคณะ, 2556)
ตัวอยางอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ

1. ปลาทะเลนํ้าลึก ขอมูลจากงานวิจัยท่ี
เกี่ยวกับการกินปลา และการเกิดโรคจอประสาท
ตาเสื่อม ซ่ึงพบวาผูที่กินปลาอยางนอยสัปดาหละ 
2-3 ครั้ง อาจปองกันการเกิดจอประสาทตาเสื่อม
ซึ่งเปนสาเหตุของตาบอดได ปลามีไขมันชนิด
โอเมกา 3 ซึ่งเปนองคประกอบสําคัญของเรตินา 
พบวาผูที่ไดรับโอเมกา 3 จะชวยลดความเส่ียง
การเกิดโรคไดถึงรอยละ 33 จะลดความเสี่ยงของ
จอประสาทตาเส่ือม รอยละ 38 จากการกนิปลา
สปัดาหละ 2 ครั้ง (ณัฐวรา และ กูเกียรติ, 2556)

2. นม และผลิตภัณฑจากนม เปนอาหาร
ที่มีคุณคาทางโภชนาการที่สูงมาก อีกทั้งอุดมไป

ดวย โปรตีน แคลเซียม ฟอสฟอรัส วิตามินบี 2           
วิตามินบี 12 มีงานวิจัยเกี่ยวกับสุขภาพ เปรียบ
เทียบผู ที่ดื่มนมเปนประจํากับผู ที่ไมไดดื่มนม  
พบวา นมชวยปองกันโรคกระดูกพรุน ชวยควบคุม
นํ้าหนัก ชวยปองกันมะเร็งลําไสใหญและทวาร
หนัก การดื่มนมไขมันตํ่ายังชวยลดความเส่ียงตอ
การเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด (ประไพศรี, 
2556)

3. ผัก ผลไม 5 สี ไดแก มะเขือเทศ คะนา 
บล็อกโคลี่ กะหลํ่า ขาวโพด ผักบุง แครอท ตําลึง 
แตงโม สับปะรด มะละกอ สม องุน อาหารเหลา
นี้มีสารกลุมฟลาโวนอยด (flavonoid) ชนิดแอนโธ
ไซยานิน ฟลาโวนอยดเปนสารท่ีชวยตานอนุมูล
อสิระและชวยลดการอักเสบ สามารถชวยเพิม่ความ
จําในผูสูงอายุที่เริ่มจะมีปญหาเรื่องการจดจํา และ
ชวยลดความเส่ียงการเกิดอัลไซเมอร และยังชวย
สงเสรมิการทาํงานของเซลลประสาทท่ีเชือ่มโยงกนั 
ทําใหการส่ือสารทางเซลลประสาทเปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพและกระตุนการสรางเซลลประสาท 
สงผลใหความสามารถในการเรียนรูและจําดีขึ้น
และยังลดอาการซึมเศรา อาหารที่มีวิตามินซีสูง 
สามารถชวยชะลอวัยจากการเส่ือมของเซลล
ผิวหนังได (ประไพศรี, 2556) และ (ณัฐวรา และ 
กูเกียรติ, 2556)
ขอแนะนําในการจัดอาหารสําหรับผูสูงอายุ

1. ดดัแปลงลกัษณะของอาหารใหสามารถ
เค้ียวไดงายโดยสับใหละเอียด ตมเปอย หรือ
ลักษณะคอนขางเหลว

2. ปรุงรสชาติของอาหารตามความชอบ
ของแตละคน เชน หวานขึน้เล็กนอยหรือจดืลง แต
ไมควรเค็มมาก เปนตน

3. ลดปริมาณอาหารแตละมือ้ โดยเพ่ิมมือ้
อาหารใหมากขึน้ เชน จากวนัละ 3 มือ้ เปน 5 มือ้ 
แตละมื้อใหรับประทานในปริมาณท่ีนอยลง

4. จัดแตงอาหาร โดยใชพืชผักท่ีมีสีสัน
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สวยงาม และเสิรฟอาหารท่ีทําเสร็จใหม ๆ  รอน ๆ  
เพื่อชวยกระตุนนํ้ายอย

5. ควรใหผู สูงอายุไดกินมื้อหนักตอน
กลางวัน หรือบายแทนการกินอาหารหนักในมื้อ
เย็นเพ่ือชวยใหการนอนหลับพักผอนดีขึ้น

6. พยายามหลีกเล่ียงนํ้าชา กาแฟ เพราะ
จะทาํใหนอนไมหลับในตอนกลางคืน (วรษิา และ
คณะ, 2556)

นอกจากการดูแลดานอาหารการกินแลว 
ดานจิตใจควรใชวิธีควบคุมสติ เพราะสติ เปน
เครื่องประกอบของชีวิต หากมีสติรูตัว ก็จะเลือก

กินไดดี กินอาหารหลักครบ 5 หมู ไมกินหวาน 
มนั เคม็ มากจนเกินไป หรอืจะนอนหากมีสตริูตวั 
กจ็ะพกัผอนไดเพียงพอ หรือจะเดนิ และหมัน่ขยบั
ตัวอยางมีสติชวยใหแข็งแรง ปลอดภัย พนจาก
อันตรายทางร างกายได (สํานักงานกองทุน
สนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) , 2557) 

ดังนั้นถาผูสูงอายุมีสุขภาพที่ดี มีจิตใจที่
เบิกบาน รางกายสมบูรณแข็งแรง อาหารเหมาะ
สม อารมณด ีพกัผอนเพียงพอ และมีการออกกําลัง
กายจะทําใหสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมอยาง
ปกติสุขและไมเปนภาระตอลูกหลาน 
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การจัดการศึกษาในระดับอุดมศึกษาซ่ึง
กําหนดโดยสํานักงานคณะกรรมการการอุดม
ศึกษา (2554) ในตัวบงชี้ที่ 2-6 ระบบและกลไก
การจัดการเรียนการสอน ขอ 3 ใหทุกหลักสูตร มี
รายวชิาทีส่งเสรมิทกัษะการเรยีนรูดวยตนเอง และ
การใหผูเรียนไดเรียนรูจากการปฏิบัติทั้งในและ
นอกหองเรียนหรือจากการทําวิจัย

สํานักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา 
พ.ศ.2557 ไดกาํหนดใหการเรยีนการสอนเปนองค

ประกอบคุณภาพหลักเพื่อการประเมินประการ
หนึ่งและมีการกําหนดตัวบงชี้ใหอาจารยทําการ
วิจัยเพื่อพัฒนาการเรียนการสอนดวย

การจัดการเรียนการสอนโดยใหนักศึกษา
ทําวิจัยในระดับปริญญาตรี นับวามีปญหาพอ
สมควร เพราะนักศึกษาสวนใหญยังไมมีประสบ
การณ และมีวิชาเรียนพื้นฐานหลายดานการเรียน
วิจัยจะตองมีพื้นฐานทางสถิติมากอน ดังนั้นตํารา
ที่มีการอธิบายและยกตัวอยางเฉพาะสาขาจึงมี
ความสาํคญั สาขาวชิาคหกรรมศาสตร คณะศกึษา
ศาสตร มหาวิทยาลัยรามคาํแหง มอีาจารยผูรบัผิด
ชอบการเรียนการสอนวิชาการศึกษาอิสระ ซึ่ง
นักศึกษาตองผานการเรียนวิชาสถิติ (สอนโดย
อาจารยภาควชิาสถติ)ิ และวชิาระเบียบวธิวีจิยัทาง
คหกรรมศาสตร การเขียนตําราใหผูอานเขาใจ ผู
เขยีนตาํรา ควรมีประสบการณการสอนมาหลายป
และมีการวิเคราะหปญหาของผู เรียน เรียกวา
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เปนการวิจัยในหองเรียนหรือชั้นเรียน การวิจัยใน
ชั้นเรียนจะชวยใหผูสอนสามารถประเมินวิธีการ
สอน เอกสารประกอบการเรียนการสอนและ
แผนการเรียนการสอนท่ีใชอยูวาเหมาะสมหรอืไม

หนงัสือเลมนีม้วีตัถปุระสงคเพือ่ใหผูเรยีน
มคีวามรูความเขาใจและทักษะในการปฏิบตัเิกีย่วกับ
การวิจยัทางคหกรรมศาสตรเบือ้งตน เนือ้หาเขียน
และเรียบเรียงจากการศึกษาคนควาและประสบการณ
ตลอดจนการใหคําปรึกษาในการทําวิทยานิพนธ
ของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา กลุมผูอานเปา
หมายหลักสําหรับหนังสือเลมน้ีคือ นักศึกษา
คหกรรมศาสตรทุกระดับ คณาจารยและผูสนใจ
เกี่ยวกับงานคหกรรมศาสตร

ผูเขยีนแบงเนือ้หาของหนงัสอืเลมนีเ้ปน 9 
บท เรียงลําดับตามแนวคิดและเทคนิควิธีการวิจัย 
มเีน้ือหาเชือ่มโยงสัมพนัธกนั เพือ่ใหเหมาะสมกับ
การพัฒนาความเขาใจและทักษะในการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการวิจัยทางคหกรรมศาสตร ดังนี้

บทที่ 1 ใหความรูเบื้องตนเกี่ยวกับการ
วิจัยทางคหกรรมศาสตร เริ่มจากวิธีการแสวงหา
ความรูของมนุษยวามีผูรวบรวมไวหลายวิธีไดแก 
จากประสบการณ จากผูรูหรอืผูมอีาํนาจ จากขนบ
ธรรมเนียมประเพณี จากการอนุมานอยางมีเหตุผล 
และจากวิธทีางวิทยาศาสตร นอกจากน้ียงักลาวถึง 
การวจิยัในประเด็น ความหมาย ประโยชน ประเภท
แนวคิด ลักษณะการวิจัยทั่วไปและการวิจัยทาง
คหกรรมศาสตร ซึง่การวิจยัทางคหกรรมศาสตรมี
ขั้นตอนและวิธีการเชนเดียวกับหลักการทาง
วทิยาศาสตร คอืม ี10 ขัน้ตอน เริม่จากการกาํหนด
ปญหาการวจิยั การทบทวนวรรณกรรม การกาํหนด
กรอบแนวคิดการวิจัย ตัวแปร สมมติฐาน การ
ออกแบบการวิจัย (ประชากรและกลุมตัวอยาง 
เครือ่งมอืทีใ่ชในการวจิยั วธิกีารเกบ็รวบรวมขอมลู 

การวิเคราะหขอมูลและการทดสอบสมมติฐาน) 
การดําเนินการวิจัย การวิเคราะหขอมูล แปลผล
และตีความ และสรุปผลการวิเคราะหขอมูล การ
อภิปรายผลและขอเสนอแนะและการรายงานผล
การวิจัย หรือการเผยแพรผลการวิจัย

บทที่ 2 ผูเขียนใหความรูในการกําหนด
ประเด็นปญหาและวัตถุประสงคการวิจัย ในสวน
ปญหาการวิจัย อาจไดมาจาก ประสบการณสวน
ตัว การศึกษาคนควาเอกสาร เหตุการณในสังคม 
คาํแนะนําหรือขอเสนอแนะจากบุคคลอ่ืน และจาก
ยุทธศาสตร ของหนวยงานหรือของประเทศ การ
กําหนดปญหาการวิจัยทางคหกรรมศาสตรไดแก
การพฒันาผลติภณัฑ (อาหาร สิง่ทอ เครือ่งนุงหม 
หตัถกรรม ของเลน) การใชวสัดธุรรมชาตทิีม่รีาคา
ถูกหรือ เหลือใช การพัฒนาคณุภาพชีวิต รูปแบบ
หรือพฤติกรรมการปฏิบัติสวนบุคคล ครอบครัว 
ชมุชน และการจดัการหลกัสูตร การเรยีนการสอน 
การต้ังชือ่เร่ืองการวิจยั และวัตถปุระสงค ซึง่ไดยก
ตัวอยางที่ชัดเจนตามหลักการต้ังชื่อเรื่องและ
วัตถุประสงค

บทที่ 3  กลาวถงึการกาํหนดตวัแปรและ
การตั้งสมมติฐาน เร่ิมจากความหมาย ประเภท 
(ตัวแปรตน ตัวแปรตาม ตัวแปรภายนอก ตัวแปร
แทรก ตวัแปรกดทับ) ซึง่มตีวัอยางท่ีชดัเจน ตลอด
จนรายละเอียดเกี่ยวกับการตั้งสมมติฐาน

บทที่ 4 กลาวถงึการวเิคราะหขอมลูและ
การทดสอบสมมติฐานซ่ึงมเีนือ้หาเก่ียวกับประเภท
ของขอมูล (ปฐมภูมิ-ทุติยภูมิ) เชิงคุณภาพ เชิง
ปริมาณ ตอเนื่อง - ไมตอเนื่อง สถิติที่ใชวิเคราะห
ขอมูล พรอมตัวอยางขอมูลและการทดสอบ
สมมติฐาน

บทที่  5  เก่ียวกบัเครือ่งมอืทีใ่ชในการวจิยั 
ทั้งการวิจัยเชิงสํารวจและเชิงทดลอง เริ่มจาก

Journal of Home Economics

62

Vol. 58 No. 1 January-April  2015



วัตถุประสงคของแบบสอบถามเชนเพ่ือวัดความรู 
ความคดิเหน็ เจตคต ิความพงึพอใจและพฤตกิรรม 
การสรางแบบสอบถาม การตรวจสอบคุณภาพ
เคร่ืองมือ โดยมีตัวอยางที่ละเอียดทุกประเด็น 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย เปนส่ิงที่มีความสําคัญ
อยางมาก ถาไมมคีณุภาพหรือไมเปนทีย่อมรับแลว
ทําใหผลที่ตามมาไมนาเชื่อถือ

บทที่ 6 กลาวถึงประชากรและกลุ ม
ตัวอยาง มีประเด็นเกี่ยวกับชนิด จํานวน (ขนาด
ตวัอยาง) วธิกีารกาํหนดขนาดตวัอยาง วธิกีารเลอืก
หรือสุมตัวอยางพรอมรายละเอียดของการอธิบาย
ที่ชัดเจน

บทที่ 7 การออกแบบการวิจัย แบงเปน 
1) การวิจัยเชิงสํารวจ (พรรณนา สหสัมพันธ 
ทบทวนประสบการณ ระยะยาว ภาคตัดขวางและ
เฉพาะกรณี) มีตัวอยางและรายละเอียดครบถวน
ตั้งแตวิธีการเลือกตัวอยาง ตัวแปรและมาตรวัด 
เครื่องมือที่ใชเก็บรวบรวมขอมูล วิธีเก็บรวบรวม
ขอมูลและวิธีการวิเคราะหขอมูล 2) การวิจัยเชิง
ทดลอง มีรายละเอียดตั้งแตองคประกอบของการ
วจิยัเชงิทดลอง รปูแบบ การวจิยัทดลองและพฒันา 
การเปรียบเทียบ 2 กลุม กอน-หลัง (การทดลอง) 
และการควบคุมความแปรปรวน ทั้งนี้มีตัวอยาง
ประกอบที่ชัดเจน

บทที่ 8 การเขียนวรรณกรรมท่ีเกีย่วของ
และโครงรางการวิจัย

บทที่  9  การ เ ขี ยนอภิ ปร า ยผลและ
รายงานการวิจัยท้ัง 2 บทนี้จะเปนเนื้อหาเชนเดียว
กับหนังสือการใหความรูเกี่ยวกับการวิจัยท่ัวไป 
แตใหตวัอยางการอภิปรายผลเพือ่เปนแนวทางท่ีดี

ในภาคผนวก จะเปนตัวอยางเฉพาะเรื่อง 
เชนการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเร่ือง 
สภาพปญหาและความตองการวิชาการปฏิบัติ
โครงงานอาชีพ (ช041) ของครูและนักเรียน
โรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา
กรุงเทพมหานคร : สหวิทยาเขตวิภาวดี ตัวอยาง
งานวจิยัทีใ่ชการวเิคราะหโดยสถติ ิไคสแควร และ
การเขียนผลการวิเคราะหและตีความจากคาสถิติ

จุดเดนของหนังสือเลมนี้ 1) มีการจัด
ลําดับเนื้อหาตามลําดับของการวิจัย โดยเฉพาะมี
ตวัอยางดานคหกรรมศาสตรทีช่ดัเจน 2) ในแตละ
บทมกีารสรุปประเด็นสาํคญัใหผูอานตระหนักอกี
ครัง้หนึง่หลงัจากอานจบแตละบท 3) ราคาไมแพง
เมื่อเทียบกับคุณภาพหนังสือ

หนังสือเลมนี้อาจไมใชตําราดานระเบียบ 
วิธีวิจัยท่ีสมบูรณครบถวน แตเปนตําราที่เกี่ยวกับ
ระเบียบวิธีวิจัยทางคหกรรมศาสตรที่สมบูรณเลม
หนึง่ในขณะน้ี เพราะมีความสมบูรณตามข้ันตอน
การวิจัย และมีตัวอยางดานคหกรรมศาสตรที่
ชัดเจนเปนแนวทางสําหรับผูที่สนใจการวิจัยและ
สามารถคนควาตําราอื่นๆ เพิ่มเติมตอไป จาก
บรรณนกุรมซึง่ผูแตงไดนาํเสนอไวทายเลม มากมาย
ทั้งภาษาไทยและภาษาตางประเทศ
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คําแนะนําสําหรับผูเขียน 
ผลงานวิชาการท่ีรับตีพิมพ เปนบทความวิจัย 

บทความวิชาการ และบทวิจารณหนังสือ ตนฉบับ (manu             
script) ตองไมเคยเผยแพรในวารสาร เอกสารการประชุม 
หรือสิ่งพิมพใดมากอน (ยกเวนรายงานการวิจัยและวิทยา 
นิพนธ) และไมอยูในระหวางการพิจารณารอตีพิมพใน
วารสารอื่น เรื่องที่ไดรับการตีพิมพตองผานการกลั่นกรอง 
จากผูทรงคุณวุฒิในสาขาวิชาที่เก่ียวของ (peer-reviewed) 
และไดรับความเห็นชอบจากกองบรรณาธิการ

การเตรียมตนฉบับ
1. ตนฉบับ เปนตนฉบับพิมพใชภาษาไทย

ลวนหรือภาษาอังกฤษลวน พิมพบนกระดาษ A4 
ความยาวไมเกิน 15 หนาพิมพ ระบุเลขหนาให
ชัดเจน

- ถ าเป นบทความภาษาไทยใช ตัวอักษร 
Angsana New ขนาด 16 (ไมเกิน 30 บรรทัดตอ
หนา)

- ถาเปนบทความภาษาอังกฤษใชตัวอักษร 
Times New Roman ขนาด 12 (double space ไมเกิน 30 
บรรทัดตอหนา)

2. ชื่อเรื่อง
3. ชื่อผูเขียน (ครบทุกคน)
4. ตําแหนงทางวิชาการ(ถามี)ของผูเขียนครบ

ทุกคนและสถานท่ีทํางานหรือหนวยงานของผูเขียนครบ
ทุกคน

5. บทคัดยอ ควรสรุปสาระสําคัญของบทความ
ไวโดยครบถวน และมีความยาวไมเกิน 300 คํา ระบุคํา
สําคัญ (Keywords) จํานวนไมเกิน 5 คํา ไวดวย

6. เน้ือหา การนําเสนองานวิจัยควรสอดคลอง
กับกระบวนทัศนการวิจัยและครอบคลุม ดังนี้

 6.1 บทนํา อธิบายความสําคัญของปญหา 
และขอบเขตของการวิจัย สมมุติฐาน (ถามี) อาจรวมถึง
การตรวจเอกสารไวดวย 

 6.2 วัตถุประสงค เขียนเปนขอๆ 
 6.3 วิธีการวิจัย ระบุวิธีการเก็บขอมูล ระยะ

เวลาท่ีใชในการเก็บขอมูล รวมถึงปพ.ศ.ที่ทําการ วิธี
วิเคราะหขอมูล ซึ่งอาจเปนวิธีการเชิงคุณภาพ วิธีการเชิง
ปริมาณ หรือวิธีการเชิงทดลอง ขึ้นอยูกับประเภทของ
การวิจัย

 6.4 ผลวจิยัและวิจารณ แสดงผลของการวิจยั
และขอมูลตางๆ ที่ไดจากการศึกษาวิจัยนั้นๆรวมถึงการ
อภิปรายผล อาจมีภาพ ตาราง และแผนภูมิประกอบ

 6.5 สรุป เปนการสรุปผลตามวัตถุ ประสงค
 6.6 ขอเสนอแนะ บนพืน้ฐานของผลการวิจยั 

และเพื่อการวิจัยตอไป
7. ภาพประกอบและตาราง ควรมีหมายเลขกํากับ 

ภาพตามลําดับ ภาพถายควรเปนภาพขาวดํา
8. เอกสารอางอิง เอกสารอางอิงภายในเน้ือเรื่อง

และภายใตหัวขอเอกสารอางอิงจะตองตรงกัน  
  8.1 การเรียงลําดับเอกสาร เรียงตามลําดับ
อักษร ชื่อ ผูเขียน โดยไมตองมีเลขกํากับ เริ่มดวยรายชื่อ
เอกสารภาษาไทยและตอดวยรายชื่อเอกสารตางประเทศ

 8.2 เอกสารอางอิงที่เปนภาษาตางประเทศ 
ชื่อผูเขียนใหอางนามสกุลกอน โดยเขียนเปนคําเต็ม และ
ตามดวยชื่ออื่นๆ ซึ่งยอเฉพาะอักษรตัวแรก ในกรณีชื่อที่
มีคําขึ้นตนดวยคําวา van, de, der, von ใหเขียนเติมนํา
หนาชื่อสกุล

 8.3 การอางอิงและเอกสารอางอิงที่ เปน
ภาษาตางประเทศ ใชรูปแบบ APA Style (American 
Psychological Association)

9. การตรวจแกไขตนฉบับ กองบรรณาธิการขอ
สงวนสิทธิ์ตรวจแกไขตนฉบับที่สงมาพิมพทุกเรื่องตาม
แตจะเห็นสมควร ในกรณีที่จําเปน จะสงตนฉบับเดิม
หรือฉบับที่แกไขแลว กลับคืนมายังผูเขียน เพื่อขอความ
เห็นชอบ

10. ระยะเวลาในการดําเนินการ กองบรรณา-  
ธิการ จะดําเนินการตั้งแตรับเรื่องจนถึงพรอมตีพิมพ ใช
เวลาประมาณ 3 เดือน 
 การเขียนเอกสารอางอิง (Reference format)
 หนังสือ.

ชื่อผูแตง. (ปที่พิมพ). ชื่อหนังสือ. พิมพครั้งที่. (ถาไมใช
 ครั้งแรก) สถานที่พิมพ : สํานักพิมพ. ถามี 
 ผูเขียนมากกวา 3 คน ใหระบุ ผูเขียนคนแรก
 และคณะ
ตัวอยาง 
ผองพรรณ ตรัยมงคล และ สุภาพ ฉัตราภรณ. (2541). 
 การออกแบบวิจัย. กรุงเทพฯ : สํานักพิมพ
 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร.
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Ary, D.L. Jacobs, and A. Razarich,. (1990). 
 Introduction to Research in Education. (4th 

 ed.). New York: Hot, Rinehart and Winstion.

บทความวารสาร/เอกสาร
ชื่อผูเขียน. (ปที่พิมพ). ชื่อเร่ือง. ชื่อวารสาร. ปที่พิมพ 
 (ฉบับท่ี) (เดือน) : หนา
ตัวอยาง 
ทวีรัสมิ์ ธนาคม. (2541). ตามรอยพระยุคลบาท. 
 วารสารคหเศรษฐศาสตร. 41 (3) (กันยายน-
 ธันวาคม) : 7-14
Bohie, E.W., D. Grole, and G.I Oloon. (1997). 
 Perception of Managerial Style as Definition 
 of Self : A First Approach. Family and 
 Consumer Sciences Research Journal. 25 
 (3) : (March) : 286-297.
การอางอิงจากอินเตอรเน็ต
ชื่อผูแตง. (ปที่เผยแพรทางอินเตอรเน็ต). ชื่อเรื่อง/ชื่อ
 บทความ. ชื่อวารสาร. สืบคนเม่ือ........... จาก 
 http://www.........
ตัวอยาง 
สาํนักงานคณะกรรมการการอุดมศกึษา. (2556). โครงการ
 สงเสริมการพัฒนาสหกิจศึกษาในสถาบัน
 อุดมศึกษา. สืบคนเม่ือ 28 มิถุนายน 2556. จาก 
 h t t p / / w ww . m u a . g o . t h / u s e r / b p h e /
 cooperative/……./pp1-5.pdf. 
Australian Institute of Health and Welfare. (2005).
 Chronic disease and associated risk factors. 
 Canbera : (The Institute; 2004) (updated 
 2005 June 23) Cited 2005 Jun 30. Available 
 from : http://www.aihw.gov.au/cdarf/index.
 cfm.

การอางอิงจากหนังสือพิมพ
ชื่อผูแตงหรือชื่อคอลัมน (ถามี). (ป, วัน เดือน) “ชื่อ
 เรื่อง”, ชื่อหนังสือพิมพ, หนา. 
ตัวอยาง
บานและสวน (2556, 16 พฤศจิกายน). “ปลูกตนไมบนรั้ว”, 
 เดลินิวส, หนา 12.
Boueche.B. (1971,Sept. 4) Annals of Medicine : The 
 Santa Clause culture. The New York. PP. 
 66-81

การสงตนฉบับ 
 สงตนฉบับที่ระบุชื่อ ผูเขียน 1 ชุด พรอม            
ดิสเก็ตและตนฉบับที่ไมระบุชื่อผูเขียน 2 ชุด พรอมทั้ง  
แบบฟอร มนําส งบทความเพื่อลงพิมพ ในวารสาร    
คหเศรษฐศาสตร สงมาที่สมาคมคหเศรษฐศาสตรฯ 
538/2 ถนนสามเสน เขตดุสิต กรุงเทพฯ 10300

 บทความตองผ านการพิจารณาของผู ทรง
คุณวุฒิที่สมาคมฯ แตงตั้ง และแกไขตามคําแนะนํา (ถา
มี) ทั้งนี้จะตองเสียคาใชจาย 1,000 บาท (หนึ่งพันบาท
ถวน) และตองเปนสมาชิกสมาคมฯ

สนใจ ศึกษาขอมูลเพิ่มเติมไดที่เว็บไซตของ
สมาคมคหเศรษฐศาสตร ฯ : http://www.thea.or.th
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แบบนําสงบทความเพื่อลงพิมพวารสารคหเศรษฐศาสตร
 
  วันที่................เดือน.................พศ.............

เรื่อง  ขอสงบทความเพื่อพิจารณาลงพิมพในวารสารคหเศรษฐศาสตร
เรียน  บรรณาธิการ
สิ่งที่สงมาดวย
 1. ตนฉบับบทความที่ระบุชื่อผูเขียน จํานวน 1 ชุด
 2. ตนฉบับบทความที่ไมระบุชื่อผูเขียน จํานวน 2 ชุด
 3. ดิสเก็ต 1 แผน
 ขาพเจาขอสง  บทความวิจัย  บทความวิชาการ  บทวิจารณหนังสือ 
เร่ือง..................................................................................................................................................................
.........................................................................................................................................................................      

มาเพื่อโปรดพิจารณาลงพิมพในวารสารคหเศรษฐศาสตร ทั้งนี้ขาพเจาขอรับรองวา 
  บทความเรื่องนี้ยังไมเคยลงพิมพ/นําเสนอที่ใดมากอน
  บทความเรื่องนี้ไมไดอยูระหวางรอการพิจารณาจากวารสารอื่น
  บทความเรื่องนี้เปนสวนหนึ่งของการศึกษาในระดับบัณฑิตศึกษา
  อื่น ๆ ระบุ.............
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณา

  ลงช่ือ ...........................................
                          (                                         )
                 ผูเขียนบทความ 
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.................................................................................................................................................................
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