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บรรณาธิการแถลง

 วารสารคหเศรษฐศาสตรฉบับที่ 1 ของป 2558 คงจะถึงมือสมาชิกทุกทานตามเวลาที่
กําหนด เนื้อหาสาระจากงานวิจัยมี 5 เรื่อง เกี่ยวกับอาหารและโภชนาการมี 4 เรื่อง ไดแก ภาวะ
โภชนาการของผูสูงอายุในอําเภอนางรอง จังหวัดบุรีรัมย ผูสูงอายุในประเทศไทย มีจํานวนเพิ่มขึ้น
เรื่อยๆ เชนเดียวกับประเทศญ่ีปุน มีทั้งที่ขาดสารอาหารและปวยเรื้อรังสงผลใหตองใชงบประมาณ
ทั้งทางตรงและทางออมในการดูแล การศึกษาใหมีความรูจึงเปนสิ่งจําเปน คงจะมีผูสนใจและหนวย
งานที่เกี่ยวของนําผลการวิจัยไปปรับใช
 ขอมลูการรบัประทานอาหารของนกัเรยีนเปนอีกกลุมหนึง่ทีม่คีวามสาํคญัเชนเดยีวกนั มี
การวิจัยเรื่องปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอน
ตน ทีม่ภีาวะโภชนาการเกิน โรงเรียนบางกะป และเร่ืองความสัมพันธของสารอาหารหลักกับคาดัชนี
มวลกายของวัยรุน : กรณีศึกษาโรงเรียนศรียานุสรณ จังหวัดจันทบุรี ผลการวิจัยพบวาปจจัยการ
รับรูขอมูล การสื่อสาร สังคมและวัฒนธรรมมีบทบาทตอพฤติกรรมการกินมาก เพราะเทคโนโลยี
เปนเคร่ืองมือในการสงเสริมการขายและสงเสริมการกินที่ดี ถาชวยกันใชในทางท่ีดี การออกกําลัง
กายมีผลตอสุขภาพทุกวัย ชวยกันเปนแบบอยางกับลูกหลานและนักเรียน นักศึกษาดวย
 งานวจิยัอกี 2 เรือ่งเกีย่วกบัการจดัการความรูของครอบครวัเพือ่พฒันาทักษะชวีติ : กรณี
ศึกษาตําบลโคกโคเฒา อําเภอเมือง จังหวัดสุพรรณบุรี และเร่ืองการวิเคราะหและวางแผนพัฒนา
ศักยภาพผูผลิตสินคา OTOP ดานอาหาร กลุมปรับตัวสุูการพัฒนากลุม 4 ของจังหวัดนครราชสีมา 
ผลการวจิยั ชวยใหชมุชน มกีารพฒันาอาชีพและความรู สงผลตอคณุภาพชวีติของครอบครวั ชมุชน
และสาธารณชน
 บทความวิชาการในฉบับน้ีเพื่อผูสูงอายุเปนเรื่องเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพดวยอาหาร ถา
ทําไดตามที่นักโภชนาการแนะนําจะทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง
 ผูทีส่นใจการทําวจิยัดานคหกรรมศาสตร มหีนงัสอืระเบียบวธิวีจิยัทางคหกรรมศาสตรมา
แนะนําเปนหนังสือดีที่ควรอานกอนทําวิจัย
 วารสารฉบบันีส้าํเร็จไดเพราะผูวจิยัและผูเกีย่วของในการทาํวารสารทกุทาน ขอขอบคุณ
และเปนกําลังใจใหทุกคนรวมทั้งสมาชิกผูอานที่รอคอยตลอดมา 

                                                                                     บรรณาธิการ
                                                                                    เมษายน 2558                           



สารจากนายกสมาคมฯ

สวัสดีคะ สมาชิกวารสารคหเศรษฐศาสตรทุกทาน

วารสารคหเศรษฐศาสตรฉบับท่ี 1 ประจําเดือนเมษายน พุทธศักราช 2558 นี้ ตรงกับวันขึ้น  
ปใหมของไทย ดฉินัในนามของกองบรรณาธกิารวารสารฯ ขอถอืโอกาสนีอ้าราธนาคณุพระศรรีตันตรยั
และสิ่งศักดิ์สิทธิ์ในสากลโลกและพระบารมีแหงองคพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว จงดลบัลดาลให
สมาชิกทุกทานประสบแตความสุข ความเจริญกาวหนาในหนาที่การงาน มีสุขภาพพลานามัยแข็งแรง
และประสบแตความสมหวัง โชคดี ตลอดป 2558 นี้นะคะ

วารสารฉบับน้ีประกอบดวยบทความทางวิจัยและบทความทางวิชาการซึ่งบทความสวนใหญ
เก่ียวของกับการศึกษาในผูสูงอายุ ซึ่งสอดคลองกับยุทธศาสตรวิจัยของประเทศ ที่เนนในเรื่องนี้ 

การจัดประชุม The 18th ARAHE Biennial International Congress 2015 ซึง่จะจัดระหวาง
วนัท่ี 3-7 สงิหาคม 2558 นีใ้นหวัขอ  “Technology and Living Literacy : A Pathway to Achieve 
Health and Well being” นั้น สมาชิกท่ีสนใจเขารวมประชุมสามารถดูรายละเอียดไดที่ เว็บไซต 
arahe.asia นะคะ 

สุดทายนี้ขอขอบพระคุณทุกทานท่ีไดกรุณาสงบทความมาเพ่ือตีพิมพในวารสาร คหเศรษฐ-
ศาสตรฉบับนี้ ขอขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิที่ไดกรุณาสละเวลาในการเปนผูพิจารณาบทความ (Peer 
Reviews) เพ่ือใหผลงานทุกช้ินมคีณุภาพ และขอขอบพระคุณผูอานทุกทานท่ีไดตดิตามความเคล่ือนไหว
ทางวิชาการผานวารสารฉบับน้ี

                                                                       สวัสดีคะ
 

                                                   (รองศาสตราจารย ดร.ปทมาวดี  เลหมงคล)
                                                 นายกสมาคมคหเศรษฐศาสตรแหงประเทศไทย
                                                               ในพระบรมราชินูปถัมภ
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ภาวะโภชนาการของผูสูงอายุในอําเภอนางรอง จังหวัดบุรีรัมย
กูเกียรติ เวียงหฤทัย* มาริษา ภูภิญโญกุล** และสุรชัย จิวเจริญสกุล***

บทคัดยอ

งานวิจัยน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา (1) ภาวะโภชนาการของผูสูงอายุ (2) พลังงานและสาร
อาหารที่ไดรับ ตัวอยางที่ใชในการศึกษาใชวิธีการสุมแบบงายจํานวน 380 คน เคร่ืองมือท่ีใชในการ
ศึกษาครั้งนี้คือแบบสอบถามที่ใชในการศึกษาภาวะโภชนาการ แบบประเมินภาวะโภชนาการผูสูงอายุ
(MNA) และแบบสัมภาษณการบริโภคอาหารยอนหลัง 24 ชั่วโมง เปนเวลา 1 วัน เก็บขอมูลในชวง
เดือนสิงหาคมถงึพฤศจิกายน 2556 สถิติที่ใช คือสถิติเชิงพรรณนา ความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย ผลการ
ศกึษาพบวา ผูสงูอายุมภีาวะโภชนาการปกติรอยละ55.8 มคีวามเส่ียงตอการขาดสารอาหารรอยละ 38.4 
และขาดสารอาหารรอยละ 5.8 ไมมีโรคประจําตัวรอยละ 72.6 สวนกลุมผูที่มีโรคประจําตัวนั้น มีโรค
ความดนัโลหติสงูรอยละ 45.1 โรคเบาหวานรอยละ 39.2 ปรมิาณพลงังานและสารอาหารทีไ่ดรบัเทยีบ
กับปริมาณพลังงานและสารอาหารของผูสูงอายุที่ควรไดรับในแตละวันของคนไทย (Thai DRI, 2546)
พบวาไดรับพลังงาน รอยละ 75.4 คารโบไฮเดรตรอยละ 76.8 โปรตีนรอยละ 76.1 ไขมันรอยละ 70.9 
วิตามินเอรอยละ 36.1 วิตามินบีหนึ่งรอยละ 112 วิตามินบีสองรอยละ 100 วิตามินซีรอยละ 51.9 
แคลเซียมรอยละ 83.47 ฟอสฟอรัสรอยละ 85.7 และเหล็กรอยละ 92  

คําสําคัญ : ภาวะโภชนาการ ผูสูงอาย ุ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

รวมถึงความกาวหนาทางเทคโนโลยี การแพทย
และสาธารณสขุสงผลใหเกดิการเปลีย่นแปลงของ
ประชากร โดยมีอัตราเกิดและอัตราตายลดลง 
ประกอบกบัมีอายเุฉล่ียยืนยาวข้ึนของคนไทย สงผล
ใหประเทศไทยกาวเขาสูการเปนสังคมผูสงูอายุใน
ระยะเวลาอันสั้น กลาวคือ ประชากรผูสูงอายุใน
ประเทศ ไดเพิ่มจาก 1.7 ลานคน หรือประมาณ
รอยละ 4.9 ของประชากรทั้งหมด ใน พ.ศ. 2513 
เปนจํานวนสูงถึง 7.5 ลานคนหรือรอยละ 11.8 
ของประชากรทั้งหมดใน พ.ศ. 2553 จํานวนและ
สัดสวนดังกลาวนี้  มีแนวโนมที่จะเพ่ิมขึ้นอีก
เรือ่ยๆ   การเปล่ียนแปลงสภาวะดานสงัคมเปล่ียน
ประเทศไทยกาวสู สังคมผู สูงอายุจากการมี
โครงสรางประชากรท่ีวยัสงูอายุเพิม่ขึน้ วยัเดก็และ
วัยแรงงานลดลง ภาวะดังกลาวเปนผลตอสภาพ
สังคม สภาวะเศรษฐกิจ การจางงาน รวมถึงการ
จัดสรรทรัพยากรทางสุขภาพ และสังคมของ
ประเทศ อยางตอเนื่องในระยะยาว (สํานักงาน
คณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกจิและสงัคมแหง
ชาติ, 2555) ซึ่งการเปล่ียนแปลงดังกลาวมีผลตอ
คุณภาพของผูสูงอายุ รวมถึงระบบสวัสดิการผูสูง
อายุที่ทุกภาคสวนทั้งรัฐบาล หนวยงานเอกชน 
และประชาชนทกุภาคสวนตองเตรยีมการตางๆให
สอดคลองกับสภาพปญหาและความตองการของ
ผูสูงอายุในอนาคต (สถาบันวิจัยประชากรและ
สังคม, 2556)

ภาวะโภชนาการเปนสภาวะที่รางกายได
รับสารอาหารที่เหมาะสมกับความตองการของ
รางกาย ซึ่งการที่ไดรับสารอาหารที่เพียงพอตอ
ความตองการของรางกาย สงผลใหมภีาวะโภชนา-
การท่ีดี แตเมื่อใดที่รางกายไดรับสารอาหารไม

เพียงพอตอความตองการของรางกาย ยอมสงผล
ใหภาวะโภชนาการไมดี เปนสาเหตุของการเกิด
โรคตางๆ (สนุทร, 2553) ปญหาทางดานโภชนาการ
มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุมาก โดยเฉพาะการ
ทํางานของระบบประสาทท่ีเกี่ยวกับการมองเห็น 
การรับกล่ิน การไดยินเสียง และการสัมผัสลดลง
ซึง่การทํางานของระบบประสาทท้ัง 5 มผีลตอการ
รับรสอาหารของผูสูงอายุ เปนผลใหผูสูงอายุรับ
ประทานอาหารไดลดลง (จินตนา, 2533) โดย
เฉพาะอยางย่ิงปญหาทุพโภชนาการน้ันมักเกิดกับ
ผู สูงอายุมากกว ากลุ มคนวัยอื่นๆ (สถาบัน
เวชศาสตรผูสูงอายุ, 2545) 

จากสภาวะดังกลาวผูวิจัยจึงมีความสนใจ
ศึกษาภาวะโภชนาการของผูสูงอายุในทองถ่ินที่
ตนเองอาศัยอยู คือ ศึกษาจากประชากรผูสูงอายุ
ในเขตพ้ืนที ่อาํเภอนางรอง จงัหวดับรุรีมัย ผลการ
ศึกษาสามารถนํามาเปนขอมูลในการพัฒนาภาวะ
โภชนาการของผูสูงอายุในเขตอําเภอนางรอง
จังหวัดบุรีรัมย และเปนขอมูลในการตัดสินใจ
กาํหนดนโยบายตางๆของภาครัฐทีม่หีนาท่ีในการ
สงเสริมภาวะโภชนาการของผูสูงอายุใหมีความ
เหมาะสมตามสถานการณของประเทศที่มีการ
เปล่ียนแปลงอยางตอเน่ือง เพื่อเปนการรองรับ
จาํนวนประชากรผูสงูอายทุีเ่พิม่ข้ึนอยางมคีณุภาพ
ในอนาคตตอไป

  
วัตถุประสงค

1.เพ่ือศึกษาภาวะโภชนาการของผูสูงอายุ 
ที่อาศัยในเขตอําเภอนางรอง จังหวัดบุรีรัมย

2.เพ่ือศึกษาพลังงานและสารอาหารของ
กลุมผูสูงอายุที่ไดรับประจําวัน
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วิธีการวิจัย
ประชากรที่ศึกษา

ประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี ้คอื ผูสงู
อายุที่มีอายุตั้งแต 60-70 ป ซึ่งพักอาศัยอยูในเขต
อําเภอนางรอง จังหวัดบุรีรัมย จํานวน 8,493 คน 
ไมรวมบุคคลทุพพลภาพและมีปญหาทางดานจิต
ประสาทมารวมในการศึกษาครั้งนี้
กลุมตัวอยาง

กลุ มตัวอย างท่ีใช ในการศึกษาคร้ังนี้
จํานวน 380 คน ไดมาจากการกําหนดขนาดกลุม
ตัวอยางของทาโร ยามาเน (Yamane,1973 อางใน 
ธีรวุฒิ, 2543) โดยการสุมอยางงาย (Sample Ran-
dom Sampling) 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย
 เครื่องมือพัฒนาจากแบบสอบถามของ

สนุทร (2553) ของอบุลวรรณ (2552) ของสลกัจติร 
(2552) และไดจากหนังสือ ตํารา บทความ งาน
วิจัย เอกสารประกอบการสอน และเอกสาร
อื่นๆที่เกี่ยวของกับงานวิจัย ประกอบดวย

1.แบบสอบถาม ประกอบดวยขอมูล 3 
ตอน คือขอมูลพื้นฐาน ภาวะโภชนาการและสุข
ภาวะของผูสงูอาย ุและการบรโิภคอาหารของผูสงู
อายุ

2.แบบสัมภาษณการบริโภคอาหารยอน
หลัง 24 ชั่วโมง เปนเวลา 1 วัน (1 Day 24-hour 
recalls) 

 การตรวจสอบความเท่ียงตรงของเน้ือหา
(Content validity) ผูวจิยัไดนาํแบบสอบถาม แบบ
สัมภาษณ และแบบประเมินใหผู ทรงคุณวุฒิ
จํานวน 3 ทานตรวจแกไขเนื้อหา ภาษา ความถูก
ตอง และความสอดคลองกับวตัถปุระสงคของการ
วิจัยนี้ 

การวิเคราะหขอมูล
ขอมูลที่ไดจากการรวบรวมนํามาตรวจ

สอบความถูกตองและสมบูรณเพื่อนํามาวิเคราะห 
สถิติที่ใชในงานวิจัยคือ

1.ขอมูลท่ัวไป เปนขอมูลท่ีเกี่ยวของกับผู
ตอบแบบสอบถาม ขอมูลเกี่ยวกับการบริโภค
อาหาร ขอมูลท่ีเกี่ยวของกับสุขภาวะของผูสูงอายุ
ใชสถิติเชิงพรรณนา คือ ความถี่ รอยละ และคา
เฉลี่ย

2.การประเมินภาวะโภชนาการโดย
คํานวณคาดัชนีมวลกาย ซึ่งคาดัชนีมวลกาย
สามารถนํามาเปรียบเทียบกับเกณฑการประเมิน
ภาวะโภชนาการ คือ
นอยกวา 18.5  กิโลกรัม/ม2 หมายถึง ผอม        
 18.5 - 22.9  กิโลกรัม/ม2 หมายถึง ปกติ 
 23.0 - 24.9   กิโลกรัม/ม2 หมายถึง เส่ียงตอ
  การเปนโรคอวน
 25.0 - 29.9  กโิลกรมั/ม2 หมายถงึ อวนระดับ 1
มากกวา  30  กโิลกรัม/ม2 หมายถึง อวนระดับ 
  2  ถือไดวาเปนโรคอวนลงพุง

การประเมินภาวะโภชนาการของผูสงูอายุ
จากแบบประเมินภาวะโภชนาการ (Mini Nutri-
tional Assessment : MNA) (Emanuele Laura and 
Carlo, 2008) ซึ่งเกณฑที่ใช ประเมินภาวะ
โภชนาการมี 3 ระดับคือ

- คะแนน มากกวา 23.5 หมายถึงมีภาวะ
โภชนาการอยูในเกณฑปกติ

- คะแนน ระหวาง 17.0-23.5 หมายถึง
เสี่ยงตอภาวะโภชนาการขาด

- คะแนน นอยกวา 17.0 หมายถงึ มภีาวะ
ทุพโภชนาการ

3.คํานวณปริมาณของพลังงานและสาร
อาหารที่ผูสูงอายุไดรับในแตละวันจากโปรแกรม
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ตารางที่ 1 ขอมูลทั่วไป

ขอมูล                                                                      จํานวน                       รอยละ

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

สถานภาพสมรส
 โสด
 แตงงาน
 หมายหรือหยาราง
ระดับการศึกษา
 ไมไดรับการศึกษา
 ประถมศึกษา
 มัธยมศึกษา
 อาชีวศึกษา
 อุดมศึกษา

อาชีพ
 ไมมีอาชีพ
 ทําไรทําสวน
 คาขาย
 รับจาง
 อื่นๆ

รายได
 ไมมีรายได
 นอยกวา 3,000 บาท
 3,001-6,000 บาท
 มากกวา 6,000 บาท

คํานวณปริมาณพลังงานและคุณคาสารอาหาร 
INMUCAL-Nutrients V.3 (สถาบันโภชนาการ 
มหาวิทยาลัยมหิดล,2556)

ผลวิจัยและวิจารณ
ขอมูลพื้นฐาน

ผู สูงอายุมีอายุเฉลี่ย 64.04 ป (SD = 
3.2,Range 60-70) มากกวาสองในสามเปนเพศ
หญิง (รอยละ 75.3) สถานภาพสมรสรอยละ 
67.4ระดบัการศกึษาอยูในชวงประถมศกึษารอยละ 
78.9 อาชีพทําไรทําสวนรอยละ 54.7 รายไดไม
เกินเดือนละ 3,000บาทรอยละ 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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ขอมูลดานสุขภาพ
ผลการศึกษา พบวา มผีูทีไ่มมโีรคประจาํตวั

รอยละ 72.6 สวนผูที่มีโรคประจําตัวนั้น พบวา
เกือบครึ่งหน่ึงมีโรคประจําตัว เชน มีโรคความดัน
โลหติสูงรอยละ 45.1 เบาหวานรอยละ 39.2 และ
กลุมโรคอ่ืนๆรอยละ 17.6 ตามลําดับ จากการหา
คาดัชนีมวลกายพบวาคร่ึงหน่ึงมีคาดัชนีมวลกาย
อยูในภาวะปกติ (รอยละ 50) มีคาดัชนีมวลกายที่
เสี่ยงตอการเปนโรคอวนและเปนโรคอวนรอยละ 
37.9 และนํ้าหนักนอยกวาเกณฑมาตรฐาน(ผอม)
รอยละ 12.1 (ตารางที่ 2) 

จากขอมูลพบวากวาครึ่งหนึ่งของผู สูง
อายุมีคาดัชนีมวลกายท่ีอยูในระดับปกติ เพราะ
สวนใหญผูสูงอายุยังมีการประกอบอาชีพอยู และ
อาชีพที่ผูสูงอายุทําสวนใหญนั้นเปนอาชีพทําไร
ทําสวน ซึ่งเปนกิจวัตรประจําวันของผูสูงอายุที่มี
การใชกําลังแรงงานสูง ทําใหผูสูงอายุมีการออก
กําลังกายจึงเปนสาเหตุใหผูสูงอายุมีคาดัชนีมวล
กายอยูในระดับปกติและสอดคลองกับการศึกษา
ของมยุรี (2556) ที่ศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธ
กับระดับคุณภาพชีวิตของผู สูงอายุอําเภอเมือง 
จังหวัดราชบุรี ซึ่งพบวาปจจัยทางดานสุขภาพมีผล

ตอคุณภาพชีวิตของผูสูงอายุ โดยระบุวาการรับ
ประทานอาหารไดปกติ จะสงผลใหมีสุขภาพดี

ผูสูงอายุที่มีคาดัชนีมวลกายที่อยูในระดับ
เสี่ยงตอการเปนโรคอวนและเปนโรคอวนรอยละ 
37.9 ผูสูงอายุบางสวนไมไดประกอบอาชีพหรือ
ประกอบอาชีพคาขาย สงผลใหผูสูงอายุมีกิจวัตร
ประจําวันนอย มีการขยับเขย้ือนรางกายไมเพียง
พอหรือไมเหมาะสม รวมถึงผูสูงอายุขาดการออก
กําลังกายที่เหมาะสมเปนผลใหมีคาดัชนีมวลกาย
ที่เสี่ยงตอการเปนโรคอวนหรือเปนโรคอวน 
สอดคลองกับผลการศึกษาภาวะโภชนาการของ
ผูสูงอายุในจังหวัดนครราชสีมาที่พบวาผูสูงอายุมี
คาดัชนีมวลกายในระดับเส่ียงตอการเปนโรคอวน
และเปนโรคอวนรอยละ 36.7 (สลักจิตร, 2552) 
และยังสอดคลองกับการศึกษาแบบแผนการ
บริโภคอาหาร ภาวะโภชนาการ ความรู และ
ปจจัยที่มีความสัมพันธกับการเตรียมตัวเขาสูวัย
สูงอายุของขาราชการครูในสํานักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษากาญจนบุรีเขต 1 ซึ่งพบวากลุมตัวอยาง
มีคาดัชนีมวลกายอยู ในระดับเสี่ยงตอการเปน
โรคอวนรอยละ 39.60 (ปริญญา,  2555)

ตารางที่ 2 ขอมูลสุขภาพของผูสูงอายุ

ขอมูล                                                                      จํานวน                       รอยละ

ประวัติการมีโรค
 ไมมีโรค
 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 (ตอ)

ขอมูล                                                                      จํานวน                       รอยละ

คาดัชนีมวลกาย (BMI)
 ผอม (<18.5)
 ปกติ (18.5-22.9)
 เสี่ยงตอการเปนโรคอวน (23-24.9)
 โรคอวน ระดับ1 (25-29.9)
 โรคอวน ระดับ2 (>30)

ตารางที่ 3 ภาวะโภชนาการ

ขอมูล                                                                      จํานวน                       รอยละ

ปกติ
เสี่ยงตอการชาดสารอาหาร
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) พบวามีภาวะ
โภชนาการที่เปนปกติและไมเสี่ยงตอการขาดสาร
อาหารรอยละ 55.8 มีความเสี่ยงตอการขาดสาร
อาหารรอยละ 38.4 และขาดสารอาหารรอยละ 5.8 
(ตารางที่ 3)

จากขอมูลภาวะโภชนาการพบวาผูสูงอายุ
มีการความเสี่ยงตอการขาดสารอาหารและขาด
สารอาหารสูงถึงรอยละ 44.2 ซึ่งไมสัมพันธกับ
ขอมลูดานคาดชันมีวลกาย ผูวจิยัไดวเิคราะหขอมลู
ดานการรับประทานอาหารของผูสูงอายุ โดยพบ
วาผูสูงอายุที่มีคาดัชนีมวลกายเส่ียงตอการเปน
โรคอวนและเปนโรคอวน มักจะมีพฤติกรรมการ

กินอาหารท่ีมีอาหารหลักเปนขาวหรือขาวเหนียว
เปนจํานวนมาก ซึ่งถือวาสูงกวาสัดสวนของอาหาร
ทีค่วรไดรบัในแตละวนั (รบัประทานอาหารประเภท
ขาว แปง เกินรอยละ 55 ของพลังงาน)

และจากการศึกษาภาวะโภชนาการ
(MNA) ดังกลาว พบวาผูสูงอายุกลุมตัวอยางมี
ภาวะโภชนาการที่อยูในระดับเส่ียงตอการขาด
สารอาหารรอยละ 38.4 เพราะผูสูงอายุอาจจะไม
ชอบรับประทานเนื้อสัตว ผัก ผลไม ที่มีเนื้อสัมผัส
แข็ง ซึ่งยากตอการรับประทาน รวมถึงปญหาที่
เกีย่วของกับการเคีย้วอาหาร สอดคลองกับการศกึษา
ภาวะโภชนาการของผูสูงอายุที่อาศัยอยูในเขต 3 
จังหวัดชายแดนภาคใต ที่พบวามีความเสี่ยงตอการ
ขาดสารอาหารรอยละ 37.8 (กิตติกร, 2556)

พลังงานและสารอาหารที่ไดรับในแตละวัน
การศึกษาปริมาณพลังงานและสาร

อาหารที่ไดรับในแตละวันเม่ือเทียบกับปริมาณ
พลังงานและสารอาหารเฉลี่ยของผูสูงอายุที่ควร
ไดรับในแตละวันของคนไทย (Thai DRI, 2546) 

พบวาผูสูงอายุ ไดรับพลังงานรอยละ 75.4 คารโบ 
ไฮเดรตรอยละ 76.8 โปรตีนรอยละ 76.1 และไข
มันรอยละ 70.9 (ตารางที่ 4) สวนใหญแลว ผูสูง
อายุไดรับปริมาณพลังงานและสารอาหารเกิน
รอยละ 75 ซึ่งถือวาไดรับในสัดสวนที่เพียงพอตอ
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ตารางที่ 4 ปริมาณพลังงานและสารอาหารที่ผูสูงอายุไดรับในแตละวัน

สารอาหาร                 ปริมาณแนะนํา                 ปริมาณที่ไดรับ         %DRIปกติ

พลังงาน  (กิโลแคลอรี)
คารโบไฮเดรต (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

ความตองการของรางกาย สัมพันธกับการประเมิน
ภาวะโภชนาการท่ีพบวาผูสูงอายุมากกวารอยละ 
50 มีภาวะโภชนาการที่เปนปกติ 

จากการศึกษาปริมาณพลังงานที่ผูสูงอายุ
ไดรับในแตละวันรอยละ 75.4 เพราะผูสูงอายุรับ
ประทานอาหารในกลุมขาว แปงเปนอาหารหลัก

การศึกษาปริมาณวิตามินและแรธาตุที่ได
รับในแตละวัน พบวาไดรับวิตามินเอรอยละ 36.1 
วิตามินบีหนึ่งรอยละ 112 วิตามินบีสองรอยละ 
100 วิตามินซีรอยละ 51.9 แคลเซียมรอยละ 83.5 
ฟอสฟอรัสรอยละ 85.7 เหล็กรอยละ 92 เมื่อ
เปรียบเทียบกับปริมาณพลังงานและสารอาหาร
เฉล่ียที่ผูสูงอายุควรไดรับในแตละวันของคนไทย 
(Thai DRI, 2546) (ตารางที่ 5)

จากการสังเกตขอมูลปริมาณวิตามินและ
เกลือแรที่ไดรับในแตละวัน พบวาผูสูงอายุไดรับ
ปริมาณของวิตามินเอและวิตามินซีไมถึงรอยละ 
75 ซึ่งถือวาไดรับในปริมาณที่ไมเพียงพอตอความ
ตองการของรางกาย ผูวิจัยจึงมีการตั้งขอสังเกต
ถึงการขาดวิตามินเอนั้นอาจมีสาเหตุมาจากการที่
ผูสูงอายุไดรับแรธาตุเหล็กมาก โดยแรธาตุเหล็ก
จะมีกลไกการขัดขวางการดูดซึมของวิตามินเอ
(สิริพันธ, 2555) นอกจากน้ีการไดรับวิตามินซีใน
ปริมาณท่ีไมเพียงพออาจมีสาเหตุมาจากผูสูงอายุ
มีภาวะเครียด มีไขสูง การดื่มสุราหรือการสูบบุหรี่

ในปริมาณเพียงพอตอความตองการของรางกาย 
สอดคลองกับการศึกษาของสุนทร (2553) ที่ศึกษา
ปริมาณพลังงานและสารอาหารที่ผูสูงอายุในเขต
บางขุนเทียน กรุงเทพมหานคร โดยพบวาปริมาณ
พลังงานท่ีผูสูงอายุไดรับเฉลี่ยในแตละวัน รอยละ 
62.46 

ที่เปนตนเหตุในการขัดขวางการดูดซึมของวิตามินซี 
รวมทัง้อาจมสีาเหตมุาจากการทีผู่สงูอายรุบัประทาน
ผัก ผลไมที่ปลอยทิ้งไวนาน ซึ่งวิตามินซีในอาหาร
นั้นนอยลงจากสภาวะแวดลอมในการเก็บรักษา 
เชนแสงแดด หรืออุณหภูมิ (สิริพันธ, 2555)

จากการศึกษาปริมาณสารอาหารท่ีไดรับ
ในแตละวันพบวาสวนใหญผูสูงอายุไดรับปริมาณ
วิตามินบีหนึ่งและบีสอง แรธาตุแคลเซียมและ
ฟอสฟอรัส ใกลเคียงกับปริมาณท่ีแนะนําสําหรับ
คนไทย เพราะผูสูงอายุมักนิยมรับประทานไขไก 
ไขเปด เนื้อปลา เครื่องในสัตว นม ผักใบเขียวเขม 
ซึ่งอาหารดังกลาวเปนแหลงของวิตามินบีหนึ่ง 
บีสอง แคลเซียมและฟอสฟอรัส แตไมสอดคลอง
กับการศึกษาปริมาณสารอาหารของผูสูงอายุใน
จังหวัดขอนแกนท่ีพบวาไดรับปริมาณสารอาหาร
(วิตามินและแรธาตุ)ไมเพียงพอตอวัน (รอยละ 
96.5) (จินตนา, 2552)
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ตารางที่ 5 ปริมาณวิตามินและแรธาตุที่ผูสูงอายุไดรับ

สารอาหาร                       ปริมาณแนะนํา                 ปริมาณที่ไดรับ         %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
ผูสูงอายุในอําเภอนางรอง จังหวัดบุรีรัมย

มีภาวะโภชนาการปกติรอยละ 55.8 เมื่อประเมิน
จากแบบประเมินภาวะโภชนาการ (MNA) แตมี
คาดัชนีมวลกายที่อยูในระดับปกติรอยละ 50.0 
เมื่อคํานวณคาดัชนีมวลกาย ปริมาณพลังงานและ
สารอาหารท่ีผูสูงอายุไดรับในแตละวันสวนใหญ
เกินกวาสองในสามเม่ือเปรียบเทียบกับปริมาณ
พลังงานและสารอาหารเฉลี่ยที่ผูสูงอายุควรไดรับ
ในแตละวันของคนไทย (Thai DRI, 2546) ยกเวน
วิตามินเอและซี 

ขอเสนอแนะ
1.จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ พบวายังมีผูสูง

อายุที่มีภาวะโภชนาการที่เสี่ยงตอการขาดสาร
อาหารหรือขาดสารอาหาร เกือบครึ่ งหนึ่ ง 
(รอยละ 50) ซึ่งอาจเปนผลมาจากการที่ผูสูงอายุ
ขาดความรูที่เกี่ยวของกับการรับประทานอาหาร
ที่เหมาะสมกับความตองการของรางกาย ดังนั้น
หนวยงานรัฐบาลที่เกี่ยวของ หรือเอกชนที่สนใจ
ในปญหาดังกลาว รวมทั้งหนวยงานทองถิ่นที่รับ
ผิดชอบสวนงานดังกลาวควรจัดกิจกรรมสงเสริม
ความรูใหกับผูสูงอายุยกตัวอยางเชน เทคนิคการ
ประกอบอาหารใหมีคุณคาทางโภชนาการสูง 

เทคนิคการเก็บรักษาอาหารท่ีทําใหคงคุณคา
วิตามินและเกลือแร รวมถึงการแปรรูปผลิตภัณฑ
ใหมีความเหมาะสมกับลักษณะการรับประทาน
ของผูสูงอายุ เพื่อสงเสริมการรับประทานอาหาร
ใหไดปริมาณพลังงานและสารอาหารที่เพียงพอ
ตอความตองการของรางกาย ซึ่งผูสูงอายุจะไดนํา
ความรูดังกลาวมาใชเพ่ือเปนประโยชนในการ
ปรับปรุงภาวะโภชนาการตอตนเองแลว ยังสง
เสริมใหผูสูงอายุมีคุณภาพชีวิตที่ดียิ่งข้ึนตอไป

2.จากการศึกษาขอมูลดานสุขภาพ ถึงแมวา
จะมีคาดัชนีมวลกายท่ีอยูในระดับปกติถึงรอยละ 
50 แตยังมีผูสูงอายุที่มีคาดัชนีมวลกายสูงกวาคา
มาตรฐาน (ปกติ) ถึงรอยละ 20 ประกอบกับการ
ประเมินภาวะโภชนาการของผูสูงอายุที่มีความ
เสี่ยงตอการขาดสารอาหารและขาดสารอาหารถึง
รอยละ 44.2 ประวัติการมีโรคของผูสูงอายุ โดย
โรคที่พบนั้นมีโรคเบาหวานและโรคความดัน
โลหิตสูง ซึ่งเปนผลมาจากการรับประทานอาหาร
โดยตรง ดังนั้นหนวยงานดานสาธารณสุขทองถิ่น
ควรใหความรูความเขาใจกับผูสูงอายุทั้งการรับ
ประทานอาหาร ภาวะโภชนาการที่เหมาะสมกับวัย
ผูสูงอายุเปนเบื้องตน สงเสริมใหผูสูงอายุมีกิจกรรม
ในชีวิตประจําวันที่ เพิ่มการขยับเขยื้อนของ
รางกาย มีกิจกรรมการรวมกลุมของผูสูงอายุเพื่อ
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การออกกําลังกาย รวมถึงหนวยงานรัฐบาลควร
เล็งเห็นความสําคัญดังกลาวเพื่อกําหนดนโยบาย
ที่เกี่ยวของกับสุขภาพผูสูงอายุอยางตอเนื่อง และ
ทั่วถึง

3.ในการศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาขอมูล
พฤติกรรมการบริโภคอาหารตอภาวะโภชนาการ
เทานั้น ดังนั้นผูที่จะทําการศึกษาเร่ืองปจจัยที่มีผล
ตอภาวะโภชนาการ ควรที่จะเพิ่มปจจัยหรือมุมมอง
ที่มีผลตอภาวะโภชนาการของผูสูงอายุอื่นๆ เชน
คุณภาพชีวิต ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ 
สังคม เปนตน

4.ในการกําหนดนโยบายตางๆของหนวย
งานที่เกี่ยวของควรทําการศึกษาในทองถ่ินหรือ
พื้นที่รับผิดชอบ ซึ่งทําใหทราบถึงลักษณะพื้นฐาน
ของกลุมคนน้ันๆ หรือปญหาที่เกี่ยวของกับกลุม
คนดังกลาว สวนผูสูงอายุในอําเภอนางรอง จังหวัด

บุรีรัมย ควรมีการกําหนดนโยบายระยะสั้นคือ การ
ใหความสําคัญกับปญหาการขาดสารอาหาร ซึ่ง
หนวยงานที่รับผิดชอบควรใหการชวยเหลือผูสูงอายุ
ที่ไดรับปริมาณสารอาหารไมเพียงพอตอความ
ตองการของรางกาย ดวยการเสริมสารอาหารเชน
ผลิตภัณฑอาหารเสริม ยา หรือวิตามิน เพื่อแกไข
ปญหาดังกลาวในเบื้องตน และการกําหนดนโยบาย
ในระยะยาว ควรเริ่มตั้งแตการวางแผนครอบครัว 
เพื่อใหไดคูครองที่สมบูรณ บุตรที่เกิดมามีรางกาย
แข็งแรง ไดรับสารอาหารท่ีเพียงพอตอความตองการ
ของรางกาย เติบโตเปนประชากรที่มีคุณภาพ มี
การศึกษาที่ดี มีรายไดที่เพียงพอตอการเล้ียงชีพ 
ตลอดจนเจริญวัยเปนผูสูงอายุที่มีคุณภาพ มีการ
รับประทานอาหารที่ถูกสุขลักษณะ มีคุณคาทาง
โภชนาการที่ครบถวน และมีปริมาณที่เพียงพอตอ
ความตองการของรางกาย 
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บทคัดยอ

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความสัมพันธและการ
พยากรณปริมาณ โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ที่ไดรับของวัยรุนกับคาดัชนีมวลกาย เปรียบเทียบ
ปริมาณพลังงานที่วัยรุนไดรับ และเปรียบเทียบระยะเวลาการออกกําลังกายของวัยรุนโดยกลุมตัวอยาง
คือ นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 1 - 6 โรงเรียนศรียานุสรณ จังหวัดจันทบุรี ทําการสุมกลุมตัวอยางโดยวิธี
การแบงนักเรียนเปน 2 กลุม คือที่มีคาดัชนีมวลกาย > 23 กก./ม2  จํานวน 114 คน และ นักเรียนที่มีคา
ดัชนีมวลกาย < 22.9 กก./ม2 จํานวน 114 คน รวมท้ังหมด 228 คน เครื่องมือที่ใชคือแบบสอบถาม
พฤติกรรมการบริโภคและการออกกําลังกาย แบบบันทึกการรับประทานอาหาร 24 hr-recalled จํานวน 
3 วัน และใชวิธีการคํานวณอาหารแลกเปล่ียนในการหาปริมาณสารอาหารหลัก วิเคราะหขอมูลโดย 
การหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน สมการถดถอยพหุคูณและการทดสอบคา t ผลการ
ศึกษาพบวา นักเรียนทั้ง 2 กลุมมากกวารอยละ 50 เปนเพศหญิง มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารใน
ระดับพอใช สวนใหญนิยมรับประทานอาหารประเภทผัดและทอดมากกวาประเภทอื่น นักเรียนที่มีคา
ดัชนีมวลกาย > 23 กก./ม2 ไดรับพลังงานจากการรับประทานอาหารมากกวานักเรียนที่มีคาดัชนีมวล
กาย < 22.9 กก./ม2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < .01) สารอาหารหลักที่ไดรับมีความสัมพันธกับคา
ดัชนีมวลกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และสามารถพยากรณไดรอยละ 61.30 โดย ปริมาณ
ไขมัน (b

2
=.112) สามารถพยากรณคาดัชนีมวลกายไดสูงท่ีสุด รองลงมาคือปริมาณโปรตีน (b

3
=.025) 

และปริมาณคารโบไฮเดรต (b
1
=.023) นักเรียนท่ีมีคาดัชนีมวลกาย < 22.9 กก./ม2 มีระยะเวลาเฉล่ียใน

การออกกําลังกายมากกวานักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย > 23 กก./ม2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

คําสําคัญ : สารอาหารหลัก  คาดัชนีมวลกาย  วัยรุน
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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 
Adolescents : A Case Study at Sriyanusorn School in Chanthaburi
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บทนํา
ปจจุบันคนไทยมีอุบัติการณของโรคไม

ติดตอเรื้อรังเพิ่มขึ้น ซึ่งเปนผลมาจากภาวะอวน  
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกาย   
เปนปจจัยของการเกิดภาวะอวน ซึ่งเริ่มตั้งแตวัยเด็ก
และวัยรุน จากการสํารวจของกรมอนามัยป พ.ศ. 
2549 และ 2554 พบวาเด็กไทยวัยกอนเรียนและ
วัยเรียนมีความชุกของโรคอวนเพิ่มขึ้นรอยละ 36 
และ 15.5 ตามลําดับ (สํานักงานสาธารณสุข.2555) 
ความอวนเปนภัยเงียบท่ีกําลังคุกคามคนไทยใน
ปจจุบัน ในสังคมที่พบโรคอวนในหญิงวัยกลางคน 
ชายวัยกลางคนและเด็กอวน แสดงวาปญหาโรค
อวนไดฝงตัวลึกแลว ซึ่งเมื่อเปนโรคน้ีแลวอาจกอ
ใหเกิดโรคอื่นๆตามมาเชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ
และหลอดเลือดเปนตน ในเด็กท่ีเปนโรคอวนขั้น
รุนแรงอาจมีผลกระทบตอระบบทางเดินหายใจ 
ทําใหมีการค่ังของกาซคารบอนไดออกไซดในเลือด
สูง สงผลใหเฉื่อยชา มีผลตอการเรียนและอาจเกิด
อันตรายถึงชีวิต (อนุกูล, 2550) โรคอวนเปนโรคที่
เกดิจากปจจยัทีซ่บัซอน เชน จากกรรมพนัธุ แตปจจัย
ที่สงผลมากที่สุด คือพฤติกรรมหรือลักษณะนิสัย
การกิน (อนุกูล, 2555) จึงทําใหการรักษาโรค
อวนและโรคท่ีสัมพันธกับโรคอวนทําไดยาก ใช
คาใชจายสูง และมักไมไดผล วิธีการเยียวยารักษา
วิธีที่ดีที่สุดคือการปองกันไมใหเกิดโรคอวนซึ่ง
เปนแนวทางท่ีองคการอนามัยโลกและหนวยงาน
ที่ เกี่ยวข องทางด านสาธารณสุขสงเสริมให 
ประชาชนไดตระหนักถึงปญหาและหาแนวทาง
ปองกันและแกไขรวมกันในสังคม ดังนั้น  ผูวิจัย
จึงมีความสนใจทําการศึกษาความสัมพันธและ
การพยากรณปรมิาณ โปรตนี ไขมนั คารโบไฮเดรต 
ที่ไดรับของวัยรุนกับคาดัชนีมวลกาย เปรียบเทียบ
ปริมาณพลังงานที่วัยรุนไดรับ และเปรียบเทียบ

ระยะเวลาการออกกําลังกายของวัยรุนเพื่อใชเปน
แนวทางในการใหความรูและแนวทางการปฏิบัติ
เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตองแก
วัยรุน

วัตถุประสงค
1. เพื่ อ ศึกษาพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร
2. เพื่อเปรียบเทียบปริมาณพลังงานที่วัย

รุนไดรับ ระหวางกลุมนักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย 
< 22.9 กก./ม2 กับกลุมนักเรียนที่มีคาดัชนีมวล
กาย > 23 กก./ม2

3. เพื่อศึกษาความสัมพันธของปริมาณ 
โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต และพลังงานที่ได
รับของวัยรุนทั้ง 2 กลุมกับคาดัชนีมวลกาย

4. เพื่อพยากรณปริมาณสารอาหารหลักที่
ไดรับตอคาดัชนีมวลกายของวัยรุน

5. เพื่อเปรียบเทียบระยะเวลาการออก
กําลังกายของกลุ มนักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย 
< 22.9 กก./ม2 กับกลุมนักเรียนที่มีคาดัชนีมวล
กาย > 23 กก./ม2

 
วิธีการวิจัย
ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากรท่ีใช ในการศึกษาครั้ง น้ีคือ
นักเรียนมัธยมศึกษาปที่1 - 6 โรงเรียนศรียานุสรณ  
จังหวัดจันทบุรี จํานวน 3,610 คน มีนักเรียนที่มี
คาดัชนีมวลกาย  > 23 กก./ม2 จํานวน 380 คน 
(จากการสํารวจของโรงเรียน) ซึ่งกลุมตัวอยางได
มาจากการสุมรอยละ 30 (ธีรวุฒิ, 2543) จํานวน 
114 คน โดยใหครอบคลุมทุกระดับชั้น ใชวิธีการ
สุมแบบงาย ดวยวิธีการจับสลาก เปนกลุมที่ 1 
และนักเรียน ที่มีคาดัชนีมวลกาย < 22.9 กก./ม2 

วารสารคหเศรษฐศาสตร
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โดยวิธีการสุมแบบงาย ดวยวิธีการจับสลาก จํานวน 
114 คน โดยใหครอบคลุมทุกระดับชั้น เพื่อใหมี
จํานวนเทากัน เปนกลุมที่ 2 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้คือ แบบ
บันทึกการรับประทานอาหาร 24 hr-recall และ
แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การออกกําลังกาย โดยแบงออกเปน 3 ตอน  ดังนี้

ตอนที่ 1 ลักษณะพื้นฐาน ไดแก เพศ นํ้า
หนัก สวนสูง จํานวนม้ืออาหารท่ีรับประทานใน 
1 วัน คาใชจายในการรับประทานอาหาร สภาพ
การอยูอาศัย

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

สอบถามในสวนของพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร โดยใชสัมประสิทธิ์อัลฟา (Alpha Coef-
cient) ของ Cronbach (อางใน สุภาพ, 2545) ได
คาความเชื่อมั่น 0.87 
การวิเคราะหขอมูล

ในการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
โดยนําคะแนนการปฏิบัติมาจัดชวงคะแนน โดย
กําหนดระดับพฤติกรรมการบริโภคอาหารออก
เปน 3 ระดับ จากคะแนนเต็ม เทากับ 54 คะแนน 

18 – 29  คะแนน  หมายถึง  มีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารไมดี

30 – 41  คะแนน หมายถึง  มีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารพอใช

42 – 54  คะแนน หมายถึง  มีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารดี

วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูป 
สถิติที่ใช คือ ความถ่ี รอยละ คาเฉล่ีย สวนเบี่ยง
เบนมาตรฐาน การทดสอบคาที (t-test) วิเคราะห

ความสัมพันธของปริมาณสารอาหารหลักกับคา
ดัชนีมวลกายดวยคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบ
เพียรสัน (Pearson’s Product Moment Correla-
tion) และวิเคราะหหาปจจัยที่สามารถพยากรณคา
ดัชนีมวลกายของวัยรุ นในรูปแบบของสมการ
ถดถอย (Multiple Regression Analysis) 

ผลวิจัยและวิจารณ
ลักษณะพื้นฐานของกลุมตัวอยาง

นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย > 23 กก./ม2มี
คาเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย 27.62 + 4.17 มากกวา
คร่ึงเปนเพศหญิง (รอยละ 69.30) และเพศชาย 
คิดเปนรอยละ 30.70 รับประทานอาหาร 3 มื้อ 
คิดเปนรอยละ 60.58 รองลงมา รับประทานอาหาร 
4 มื้อ คิดเปนรอยละ 21.05 รับประทานอาหาร 2 
มื้อ คิดเปนรอยละ 9.65 และรับประทานอาหาร 
มากกวา 4 มื้อ คิดเปนรอยละ 8.77  มีการใชจาย
ในการรับประทานอาหารรอยละ 50 ของรายรับ
มากที่สุด คิดเปนรอยละ 38.60 รองลงมามีการใช
จายในการรับประทานอาหารรอยละ 75 ของรายรับ  
คิดเปนรอยละ 24.60 มีการใชจายในการรับประทาน
อาหารรอยละ 25 ของรายรับ คิดเปนรอยละ 22.80  
และมีการใชจายในการรับประทานอาหารมากกวา
รอยละ 75 คิดเปนรอยละ 14.00 มากกวาคร่ึง พัก
อาศัยกับบิดามารดา (รอยละ 83.30) รองลงมา 
พักอาศัยท่ีบานญาติ  คิดเปนรอยละ 12.30  และ
พักอาศัยท่ีหอพัก  คิดเปนรอยละ 4.40  

นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย < 22.9 กก./ม2  

มีคาเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย 20.42 + 1.92 เพศ
หญิง คิดเปน รอยละ 58.77 และเพศชาย คิดเปน
รอยละ 47.23 นักเรียนจํานวนมากกวาคร่ึงรับ
ประทานอาหาร 3 มื้อ (รอยละ 62.28) รองลงมา 
รับประทานอาหาร 2 มื้อ คิดเปนรอยละ 22.80  
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รับประทานอาหาร 4 มื้อ / วัน  คิดเปนรอยละ 
11.40 และรับประทานอาหาร มากกวา 4 มื้อ คิด
เปนรอยละ 3.52 มีการใชจายในการรับประทาน
อาหารรอยละ 50 ของรายรับ มากที่สุด คิดเปน
รอยละ 49.10 รองลงมามีการใชจายในการรับ
ประทานอาหารรอยละ 25 ของรายรับ คิดเปน
รอยละ 33.34 มีการใชจายในการรับประทาน

อาหารรอยละ 75 ของรายรับ คิดเปนรอยละ 
12.29  และมีการใชจายในการรับประทานอาหาร
มากกวารอยละ 75  คิดเปนรอยละ 5.27 นกัเรียน
กลุมนี้สวนใหญพักอาศัยกับบิดามารดา (รอยละ 
97.40) รองลงมา พักอาศัยท่ีหอพัก คิดเปนรอย
ละ 1.80 และ พักอาศัยท่ีบานของญาติ  คิดเปน
รอยละ 0.90  

ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย  22.9 กก./ม2  

    และนักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย  23 กก./ม2

คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภค  
          กลุมตัวอยาง                                                                    t    Sig 

X ± S.D.

นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย                    36.75 ± 4.47                        0.461          0.07
≤  22.9 กก./ม2

นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย                     35.89 ± 1.52
≥ 23 กก./ม2

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

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร พบวานกัเรยีนทีม่คีา
ดชันมีวลกาย < 22.9 กก./ม2 ไดระดบัคะแนนเฉล่ีย 
36.75 + 4.47 คะแนน และนักเรียนท่ีมคีาดชันมีวล
กาย > 23 กก./ม2ไดระดับคะแนนเฉล่ีย 35.89 + 
1.52 คะแนน สรุปไดวานักเรียนทั้งสองกลุมมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดับพอใช และ
เมือ่เปรียบเทียบคาเฉล่ีย (t – test) ของนักเรียนทัง้ 
2 กลุม พบวามีพฤติกรรมในการบริโภคอาหาร
แตกตางกนัอยางไมมนียัสาํคญั โดยนกัเรยีนทีม่คีา
ดัชนีมวลกาย < 22.9 กก./ม2 มีคะแนนพฤติกรรม
สงูกวา เนือ่งจากนักเรียนท่ีมคีาดชันมีวลกาย > 23 
กก./ม2 ดื่มเครื่องดื่มที่มีนํ้าตาล เชน นํ้าหวานรส
ตางๆ นํา้อดัลม กาแฟเย็น ชาเย็น ชาเขยีวเย็น รอยละ 
56 โดยปฏบิตัเิปนประจาํ  รบัประทานขนมหวาน 

เชน บัวลอยไขหวาน ขนมในนํ้าเชื่อม ทองหยิบ 
ทองหยอด ฝอยทอง สังขยา มันเทศเชื่อม สาเก
เชื่อม รอยละ 62 ปฏิบัติเปนประจํา  รับประทาน
ผลไมในน้ําเช่ือม เชน เงาะในน้ําเช่ือม ลาํไยในน้ํา
เชื่อม สับปะรดในนํ้าเชื่อม ลิ้นจี่ในนํ้าเชื่อม และ
ดืม่นมรสหวาน นมชอกโกแลต นมเปร้ียว รอยละ 
53 ปฏบิติัเปนประจาํ ในขณะทีน่กัเรยีนทีม่คีาดชันี
มวลกาย < 22.9 กก./ม2ดื่มนมพรองมันเนย นม
ขาดมันเนย รอยละ 53 ปฏิบัติเปนประจํา รับ
ประทานเนือ้สตัวไขมนันอย เชน เนือ้ปลาอบ/ตม/
นึ่ง เนื้อหมูอบ/ตม/นึ่ง เนื้ออกไกอบ/ตม/นึ่ง รอย
ละ 52 ปฏิบัติเปนประจํา ซึ่งจะสังเกตไดวา
นักเรียนท่ีมีคาดัชนีมวลกาย > 23 กก./ม2จะมี
จาํนวนรอยละในการรบัประทานอาหารทีส่งผลให
เกิดโรคอวนมากกวาและมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารดังกลาวบอยกวานักเรียนทีม่คีาดชันมีวลกาย 
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< 22.9 กก./ม2 สอดคลองกับผลการวิจัยของ
วรรณวิมล (2536) ที่ศึกษาปจจัยที่มีผลกระทบตอ
ภาวะอวนในนักเรียนในกรุงเทพมหานครดาน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนและ
ครอบครัว พบวา นกัเรียนทีม่ภีาวะโภชนาการเกิน
จะรับประทานอาหารมื้อหลักและมื้อว างใน
ปรมิาณท่ีมากกวา และชอบรับประทานผลไมทีใ่ห
พลังงานสูงมากกวานักเรียนที่มีภาวะโภชนาการ
ปกติ  และสอดคล องกับรายงานของกอง

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบความแตกตางของพลังงานท่ีไดรับระหวางนักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย  23 กก./ม2 กับ
   นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย  22.9 กก./ม2 

โภชนาการ กรมอนามัย (2551) ซึ่งไดกลาวถึง
สาเหตุของการเกิดโรคอวนไว ว าการไดรับ
พลังงานมากเกินความตองการของรางกายหรือ
ความไมสมดลุระหวางพลงังานทีร่างกายไดรบักับ
พลังงานท่ีใชไปเกิดการสะสมโดย เฉพาะอาหาร
ประเภทไขมัน แปง และนํ้าตาล พลังงานสวน
ใหญแปรรูปเปนไขมันทําใหน้ําหนักเพ่ิมขึ้นหรือ
อวน

ปริมาณพลังงานที่ไดรับใน 1 วัน  
          กลุมตัวอยาง                                                                    t    Sig 

X ± S.D.

นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย               3132.34 ± 277.489            1.832**          .000
≥ 23 กก./ม2

นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย                2426.97 ± 287.993
≤ 22.9 กก./ม2

**P < .01

จากตารางที่ 2 พบวา วัยรุนทั้ง 2 กลุมได
รับพลังงานจากการบริโภคอาหารใน 1 วัน แตก
ตางกนัอยางมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01  กลาว
คือ กลุมนักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย > 23 กก./ม2 

มีคาเฉลี่ยปริมาณพลังงานจากการบริโภคอาหาร 
สูงกวากลุมนักเรียนท่ีมีคาดัชนีมวลกาย < 22.9 
กก./ม2 (X = 3132.34 และ X = 2426.97) เนือ่งจาก
รับประทานอาหารที่ใหพลังงานสูงสอดคลองกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร(ตารางท่ี 1) และ
สอดคลองกับเอกสารของอบเชย (2542) ที่กลาว
ถึงความตองการพลังงานของวัยรุ นวา ความ
ตองการพลังงานของวัยรุ นขึ้นอยูกับอัตราการ
เจริญเติบโต ของรางกาย การเผาผลาญอาหารใน
รางกายและแรงงานท่ีใชในการทํากิจกรรมตางๆ 

ทั้งการเรียน การเลน จึงจําเปนตองไดรับพลังงาน
ใหเพียงพอ วันหนึ่งควรไดรับประมาณ 2,200-
3,000 กิโลแคลอรี่ ซึ่งสวนใหญมาจากอาหาร
จําพวก ขาว แปงตาง ๆ  และไขมัน นํ้านม ซึ่งจาก
จากตารางที ่2 จะเหน็ไดวานกัเรยีนทีม่คีาดชันมีวล
กาย > 23 กก./ม2 มีคาเฉล่ียปริมาณพลังงานจาก
การบริโภคอาหารใน 1 วัน สูงกวาทีค่วรจะไดรับ 
สอดคลองรายงานของกองโภชนาการ กรมอนามัย 
(2551) ไดกลาวถึงสาเหตุที่แทจริงของโรคอวน 
มักมีอิทธิพลจากหลายๆ ปจจัยรวมกัน และหน่ึง
ในปจจัยนั้นก็คือการไดรับพลังงานมากเกินความ
ตองการของรางกาย ความไมสมดุลระหวาง
พลังงานที่รางกายไดรับกับพลังงานที่ใชไป เกิด
การสะสมโดยเฉพาะอาหารประเภทไขมัน แปง 
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ตารางท่ี 3 ผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางปริมาณโปรตีน คารโบไฮเดรต และไขมัน ท่ีไดรับกับคาดัชนี
    มวลกายของนักเรียนทั้งสองกลุม

(n = 228)

                       ปจจัย                                r                         Sig
  
ปริมาณคารโบไฮเดรต .667**                        .002.
ปริมาณไขมัน .641**                        .002
ปริมาณโปรตีน .435**                        .004

**p < .01
จากตารางท่ี 3 พบวา ปริมาณคารโบ-

ไฮเดรต ไขมันและโปรตีน ทีไ่ดรบัมีความสัมพนัธ
กับคาดัชนีมวลกายของนักเรียน โดย ปริมาณ
คารโบไฮเดรตมีคาความสัมพนัธกบัดชันมีวลกาย
มากที่สุด (r = .667) รองลงมาคือปริมาณไขมัน 
(r = .641) และปริมาณโปรตีน (r = .435) ทีร่ะดับ
นัยสําคัญ p < .01  ตามลําดับ กลาวคือ วัยรุนที่
ไดรับปริมาณคารโบไฮเดรต ไขมันและโปรตีน
จากการบริโภคอาหารมากก็จะมีคาดชันมีวลกายท่ี
มากขึ้น 

คารโบไฮเดรตเปนสารอาหารหลักที่
สําคัญในการใหพลังงานในการทํากิจกรรมตางๆ 
ทําหนาที่ในการควบคุมการทํางานภายในรางกาย  
รางกายตองไดรับคารโบไฮเดรตอยูเปนประจํา 
และเม่ือไดรับคารโบไฮเดรตรางกายจะผลิต

และนํ้าตาล พลังงานสวนใหญแปรรูปเปนไขมัน
ทําใหนํ้าหนักเพิ่มขึ้นหรืออวน ซึ่งมาจากการ
เปลี่ยนแปลงรูปแบบอาหารในการบริโภคอาหาร
ทีม่พีลงังานสงู ๆ  เกนิความจาํเปน และสอดคลอง
กับงานวิจัยฉวีวรรณ (2537) พบวาปริมาณอาหาร
ทีร่บัประทานในแตละม้ือเปนปจจยัสําคญัท่ีทาํให
เกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐาน เนื่องจากรับ
ประทานอาหารในปริมาณที่มาก ทําใหไดรับ
พลังงานจากอาหารท่ีรับประทานมากเกินความ

ตองการของรางกาย และเกิดการสะสมของ
พลังงานในรูปของไขมัน นอกจากนี้การรับ
ประทานอาหารอิม่เกนิไปทาํใหศนูยควบคมุความ
อิม่ (Satiety Center) กาํหนดระดบัของสารอาหาร 
ไดแก กลูโคส กรดไขมัน และกรดอะมิโน ใหสูง
กวาเดิม เปนผลใหตองรับประทานอาหารเพ่ิมมาก
ขึ้นเรื่อยๆหากบอยครั้งจะทําใหศูนยควบคุมดัง
กลาวสูญเสียหนาที่ในที่สุด

ฮอรโมนอินซูลินที่สรางมาจากเซลลในตับออนที่
เรียกวา β – Islet cell of  Langerhans ที่ทําหนาที่
เปลี่ยนแปลงและใชประโยชนจากคารโบไฮเดรต 
โดยการเปลีย่นเปนพลงังาน หรอืไขมนัในรปูของ
ไกลโคเจนสะสมไวในรางกาย ซึ่งหากไดรับ
คารโบไฮเดรตเกินความตองการจะทําใหมีไขมัน
สะสมในรางกายมากกวาปกติและเปนสาเหตุของ
การมีนํ้าหนักตัวเกินได (สิริพันธ, 2553)

ไขมนัเปนแหลงของวติามนิทีล่ะลายในไข
มนัและชวยในการดดูซมึวติามนิเหลานัน้  รวมท้ัง
เปนแหลงของกรดไขมันจําเปนซ่ึงเปนสวน
ประกอบโครงสรางของผนังเซลลและใชในการ
สรางเซลลสมอง ซึ่งไขมัน 1 กรัม จะใหพลังงาน 
9 กิโลแคลอร่ี  หากบริโภคอาหารท่ีมีไขมันมาก
เกินไปจะทําใหมีนํ้าหนักเพิ่มขึ้นอยางผิดปกติ ซึ่ง
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โรคท่ีรูจักกันอยางแพรหลายอันมีสาเหตุเนื่องมา
จากการไดรับไขมันมากเกินไปคือโรคอวน

โปรตีนเปนสารที่มีมากในรางกายเปน
ลาํดบัที ่2 รองจากนํา้ มอียูในรางกายรอยละ 15-25 
ทาํหนาทีส่รางและซอมแซมเนือ้เยือ่ตางๆ ควบคมุ
การทํางานและรักษาสมดุลตางๆในรางกาย รวม
ทั้งใหพลังงาน ซึ่งโปรตีน 1 กรัมใหพลังงาน 4 
กิโลแคลอรี่ ในกรณีที่รางกายไดรับพลังงานจาก
คารโบไฮเดรตและไขมันไมเพยีงพอ รางกายจะใช
พลงังานจากโปรตีน แตหากไดรบัโปรตีนมากเกนิ
ความตองการ จะทําใหรางกายไดรับพลังงานเกิน

กวาความตองการของรางกายดวย โดยเฉพาะถา
บริโภคเนื้อสัตว ซึ่งรางกายกายจะไมเก็บสะสม
โปรตีนที่เกินในรูปของโปรตีน แตตับจะเปล่ียน
โปรตีนใหอยูในรูปของคารโบไฮเดรตหรือไขมัน 
(สิริพันธ,2553)

ดังนั้นหากรางกายไดรับคารโบไฮเดรต 
ไขมันและโปรตีน ในปริมาณท่ีมากเกินความ
ตองการของรางกายจะทําใหไดรับพลังงานเกิน
ตามไปดวย สงผลใหมีนํ้าหนักตัวมากกวาเกณฑ
มาตรฐานซึ่งสัมพันธกับคาดัชนีมวลกาย และอาจ
เปนสาเหตุของการเกิดโรคอวนได

ตารางที่ 4  ผลการวิเคราะหปริมาณสารอาหารหลักที่สามารถพยากรณคาดัชนีมวลกายของกลุมวัยรุนได
             (n=228)
         คาคงที่/ตัวแปร      b              SE

b
            β          t                 p-value

ปริมาณคารโบไฮเดรต .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 แสดงใหเห็นวาปริมาณ
คารโบไฮเดรต ปริมาณไขมันและปริมาณโปรตีน
เปนตัวแปรที่สามารถพยากรณคาดัชนีมวลกาย
ได อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยมี
คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธพหุคูณ .783 (R) และ
สามารถรวมพยากรณคาดัชนีมวลกายไดรอยละ 
61.30 (R2) โดยมีความคลาดเคล่ือนมาตรฐานใน
การพยากรณเทากับ + 2.64(SE

est
) เมื่อพิจารณาคา

สัมประสิทธิ์การถดถอยของตัวพยากรณ พบวา
ปรมิาณไขมัน (b

2
=.112) สามารถพยากรณคาดชันี

มวลกายไดสูงที่สุด รองลงมาคือปริมาณโปรตีน
(b

3
=.025)และปริมาณคารโบไฮเดรต (b

1
=.023)

โดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 กลาว
คือ นักเรียนท่ีไดรับปริมาณไขมัน โปรตีนและ
คารโบไฮเดรตจากการบริโภคอาหารมากก็จะมีคา
ดัชนีมวลกายท่ีมากขึ้น สอดคลองกับ สิริประภา
และคณะ (2544) ไดทําการศึกษาเร่ือง  ตัวชี้วัด
ทางโภชนาการในเดก็วยัเรยีนอวนและเดก็วยัเรียน
ปกติ  พบวา  เด็กนักเรียนอวนไดรับปริมาณสาร
อาหารคารโบไฮเดรต โปรตนี ไขมนัและพลงังาน

สมการทีไ่ดจากผลการวเิคราะห  คอื Y = constant + b
1
x

1
+ b

2
x

2
+ b

3
x

3
 แทนคา  Y = 3.454+ .023 x

1
+.112x

2
+ 

.025 x
3
 และเมือ่นาํตวัแปรอสิระทัง้ 3 ตวั ทีม่คีวามสมัพนัธกบัตวัแปรตามเขาสูการวเิคราะหสมการถดถอยพหคุณู

เพื่อหาคาพยากรณในการอธิบายตัวแปรตาม  ซึ่งตัวแปรอิสระที่ถูกคัดเลือกเขาไปในสมการถดถอยคือ ปริมาณ
คารโบไฮเดรต (x

1
) ถูกคัดเลือกเปนอันดับแรก  ปริมาณไขมัน (x

2
) และปริมาณโปรตีน (x

3
)ตามลําดับ

^ ^
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**P <  .01
จากการเปรยีบเทยีบระยะเวลาในการออก

กําลังกายของประชากรกลุมตัวอยางทั้งสองกลุม
โดยใชการเปรียบเทียบคาเฉล่ีย (t – test) พบวา 
กลุมนักเรยีนทีม่คีาดชันีมวลกาย > 23 กก./ม2  และ 
กลุมนักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย < 22.9 กก./ม2 มี
พฤติกรรมในการออกกําลังกาย แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 กลาวคือ กลุม
นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย < 22.9 กก./ม2 มีคา
เฉลี่ยระยะเวลาในการออกกําลังกายสูงกวาของ 
กลุมนกัเรียนท่ีมคีาดชันมีวลกาย > 23 กก./ม2 (X= 
50.10 และ X = 30.26) เนื่องจากเด็กที่มีนํ้าหนัก
ตัวเกินกวาปกติ (เทียบไดจากคา BMI หรือตาราง
เปรยีบเทยีบความสงูและน้ําหนกัตวัตามพฒันาการ
เด็ก) มักจะมีความทนทานตอการออกกําลังกาย
นอยกวาปกติ เชน ออกกําลังกายไดเพียงเล็กนอย
ไมถงึ 10 นาท ีกจ็ะเริม่มีอาการหนาแดง หายใจไมทนั 
หรือเด็กบางคนมีอาการปวดเมื่อยตามกลามเนื้อ 

มากกวาเดก็นกัเรยีนปกตอิยางมนียัสาํคญัทางสถติ ิ
(P< 0.05) และพบวาระดับไตรกลีเซอรไรดและ
ความดนัโลหิตทัง้ความดันซสีโตลิก (Systolic) และ
ความดนัไดแอสโตลกิ (Diastolic) ของเดก็นกัเรยีน
อวนสูงกวา เด็กนักเรียนปกติอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (P< 0.05) สวนแอลดีแอล-โคเลสเตอรอล 

(LDL-C) เอชดแีอล-โคเลสเตอรอล (HDL-C) และ
ระดบักลโูคสในซีรมัของเดก็นกัเรยีนอวนและเดก็
นักเรียนปกติไมพบความแตกตาง

ตารางที่ 5 เปรียบเทียบพฤติกรรมการออกกําลังกายดานระยะเวลาในการออกกําลังกายของกลุมนักเรียนที่มี
    คาดัชนีมวลกาย  23 กก./ม2  และ กลุมนักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย  22.9 กก./ม2

ระยะเวลาเฉลี่ยในการออกกําลังกาย/ครั้ง (นาที)
          กลุมตัวอยาง                                                                    t    P-value 

X ± S.D.

นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย                   30.26 ± 5.47                        -1.954**        .000
≥ 23 กก./ม2

นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย                    50.10 ± 3.12
≤ 22.9 กก./ม2

(เนือ่งจากมกีารสะสมของกรดแลคตกิในกลามเนือ้ 
ซึง่เปนผลผลติทีไ่ดจากการเผาผลาญคารโบไฮเดรต
ในระบบพลงังาน) ทาํใหไมสามารถออกกําลงักาย
ตอไปได (www. Healthtodaythailand .com,2557)

สรุป 
1.จากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร พบวานักเรียนทั้ง 2 กลุม มีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารในระดับพอใช และเม่ือเปรียบเทียบ
คาเฉลี่ย (t – test) ของนักเรียนทั้ง 2 กลุม พบวา
มพีฤตกิรรมในการบรโิภคอาหารแตกตางกนัอยาง
ไมมีนัยสําคัญ

2. ผลการวิเคราะหพบวา ปริมาณโปรตีน 
คารโบไฮเดรต และไขมนั ทีไ่ดรบัมคีวามสมัพนัธ
กับคาดัชนีมวลกายของวัยรุน โดยมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ.01

3.ปริมาณไขมัน (b
2
=.112) สามารถ

วารสารคหเศรษฐศาสตร

23

ปที่ 58 ฉบับที่ 1 มกราคม-เมษายน 2558



พยากรณคาดัชนีมวลกายไดสูงที่สุด รองลงมาคือ
ปริมาณโปรตีน (b

3
=.025) และปริมาณคารโบ

ไฮเดรต (b
1
=.023) โดยสามารถพยากรณไดรอยละ 

61.30
4.นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย > 23 กก./ม2

ไดรบัพลงังานเฉลีย่สงูกวานกัเรียนทีม่คีาดชันีมวล
กาย < 22.9 กก./ม2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.01

5.นกัเรยีนทีม่คีาดชันีมวลกาย < 22.9 กก./ม2 

มีระยะเวลาเฉลี่ยในการออกกําลังกายมากกวา
นักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย  > 23 กก./ม2 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

ขอเสนอแนะ
1.จากผลการศึกษาพบวา พฤติกรรมการ

บริโภคอาหารของนักเรียนที่มีคาดัชนีมวลกาย 
> 23 กก./ม2 อยูในระดับ พอใช  และนักเรยีนกลุม
นี้นิยมรับประทานอาหารท่ีมีนํ้าตาลเปนสวน

ประกอบ จงึควรแนะนําและใหความรูกบันกัเรยีน
กลุมนีใ้นการเลือกรับประทานอาหารท้ังเรือ่งชนิด
และปริมาณของอาหาร รวมทั้งสงเสริมใหมี
กิจกรรมการออกกําลังกาย เพ่ือควบคุมนํ้าหนัก
และทําใหมีคาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติ

2.จากผลการศึกษาพบวา การบริโภค
อาหารของนักเรียนท่ีมีคาดัชนีมวลกาย < 22.9 
กก./ม2 อยู ในระดับพอใช จึงควรแนะนําให
นักเรียนกลุมนี้ รับประทานอาหารที่สงผลดีตอ
สขุภาพเพ่ิมมากข้ึน เชนการรับประทานอาหารให
ครบ 5 หมู ทั้ง 3 มื้อ เพ่ือเปนการเสริมสราง
สุขภาพ

3.ควรทําการวิจัยพฤติกรรมการบริโภค
อาหารรวมกับหนวยงานอื่นๆท่ีเกี่ยวของเพื่อใช
ปรับปรุงพฤติกรรมการบริโภคของวัยรุนไทยให
เปนแบบย่ังยืน

4. ควรทําการวิจยัเกีย่วกบัรูปแบบการดูแล
และเสริมสรางสุขภาพท่ีเหมาะสมกับวัยรุน
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บทคัดยอ

การศึกษาครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อ 1) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน ระดับ
ชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่มีภาวะโภชนาการเกิน 2) เปรียบเทียบปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียน ที่มีภาวะโภชนาการเกิน ใชวิธีวิจัยเชิงสํารวจจากกลุมตัวอยาง คือ นักเรียนระดับ
ชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่มีภาวะโภชนาการเกิน โรงเรียนบางกะป จํานวน 160 คน โดยการสุมแบบ
เชิงชั้นภูมิ เครื่องมือ เปนแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความรูในการบริโภคอาหาร การ
รับขอมูลการสื่อสาร สังคมและวัฒนธรรม มีคาความเชื่อมั่นเทากับ 0.72, 0.75, 0.73 และ 0.72 ตาม
ลําดับ สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลไดแก ความถี่ คารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การ
ทดสอบคาที (t-test) และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way ANOVA) โดยกําหนดนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบวา นักเรียน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูในระดับดี 
รอยละ 66.3 รายไดของนักเรียน การศึกษาของบิดาและมารดา อาชีพของบิดาและมารดา รายไดของ
ครอบครัว ความรูในการบริโภคอาหาร การรับขอมูลการสื่อสาร สังคมและวัฒนธรรม ไมมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

คําสําคัญ : ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ภาวะโภชนาการเกิน นักเรียนชั้นมัธยม
  ศึกษาตอนตน โรงเรียนบางกะป

ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน ระดับ
ชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 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
 การสงเสริมศักยภาพ สุขภาพกายและสุขภาพ
จิตของคนและพลานามัยที่ดี เพ่ือปองกันไมใหเปน
สาเหตุของการเกิดโรคตางๆ สุขภาพกาย ยอมเกิด
จากสภาพแวดลอมและการบริโภคอาหาร ซึ่งเปน
ปจจัยแรกที่ทําใหรางกายแข็งแรง การเลือกบริโภค
อาหารที่เพียงพอตอความตองการ ยอมทําใหรางกาย
เจริญเติบโตสมวัย มีสติปญญาและภูมิตานทานท่ีดี 
(นฤมล, 2557, หนา 1) วัยรุนที่มีอายุเฉลี่ย 13-19 ป 
เปนระยะที่รางกายมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว 
เปนวัยที่จะตองปรับพฤติกรรมจากวัยเด็กสูวัยผูใหญ
ที่สังคมยอมรับ การที่วัยรุนจะมีภาวะโภชนาการที่ดี 
หรือมีปญหานั้นขึ้นอยูกับการบริโภคอาหาร หากวัย
รุนเลือกบริโภคอาหารประเภทใดประเภทหน่ึงมาก
เกินไปจะทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกิน ซึ่งมีผลตอ
บุคลิกภาพและการดําเนินชีวิตอยูในสังคม (สุรัตน, 
ศรีวัฒนา และอรวรรณ, 2547, หนา 96) อาหารจึงมี
สวนสําคัญในการเจริญเติบโตของรางกายมาก การท่ี
วัยรุนบริโภคอาหารที่มีประโยชนในปริมาณท่ีเหมาะ
สม เพียงพอตอความตองการของรางกาย ยอมทําให
เกิดภาวะโภชนาการที่ดีและไมกอใหเกิดโรค โดยใน
รอบ 5 ปที่ผานมา พบวาเด็กไทยเปนโรคอวนเพิ่ม
มากข้ึนถึงรอยละ 15-16 (ลัดดา, 2547, หนา 35-39)
 ปจจัยที่กอใหเกิดภาวะโภชนาการเกินนั้นมี
สาเหตุมาจากสภาพสังคม เศรษฐกิจ สิ่งแวดลอมและ
ครอบครัวที่สงผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
การที่วัยรุนมีปญหาดานภาวะโภชนาการเกิน สงผล
ตอรางกายและจิตใจ จึงมีผลกระทบตอการเรียนและ
การเขาสังคม ซึ่งปญหาภาวะโภชนาการเกินนั้น เปน
ปญหาสําคัญอยางยิ่งของประเทศ ที่จําเปนตองไดรับ
การแกไขอยางเรงดวน (กฤษดา, 2549, หนา 40)
 

วัตถุประสงค                                                                                         
1. เ พ่ื อศึกษาพฤติกรรมการบริ โภค

อาหารของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน
ที่มีภาวะโภชนาการเกิน โรงเรียนบางกะป เขต
บางกะป กรุงเทพมหานคร

2. เพ่ือเปรียบเทียบปจจัยที่มีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนระดับ
ชั้นมัธยมศึกษาตอนตนท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน 
โรงเรียนบางกะป เขตบางกะป กรุงเทพมหานคร

วิธีการวิจัย     
1. ประชากรและกลุมตัวอยาง

ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียน
ที่มีภาวะโภชนาการเกิน ระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 
1-3 ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2556 โรงเรียน
บางกะป จํานวน 248 คน กําหนดกลุมตัวอยาง
โดยใชตารางสําเร็จรูปของ Krejcie and Morgan 
ที่ระดับความเช่ือมั่น 95% ความคลาดเคล่ือน 5% 
(สุวิมล, 2549, หนา 200-201) ไดกลุมตัวอยาง
จํานวน 160 คน โดยการสุมแบบเชิงช้ันภูมิ
2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ แบบ
สอบถามโดยแบงเปน 5 ตอนไดแก สถานภาพ
สวนบุคคล พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความรู
ในการบริโภคอาหาร การรับขอมูลการส่ือสารสังคม
และวัฒนธรรม ผานการหาคุณภาพโดยผูเชี่ยวชาญ 
5 ทาน และวิเคราะหหาคาความเชื่อมั่น โดยใชสูตร 
KR-20 ของ คูเดอร ริชารดสัน สําหรับวัดความรู
ในการบริโภคอาหาร ไดคาความเชื่อมั่นเทากับ 
0.75 สวนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การรับ
ขอมูลการสื่อสาร สังคมและวัฒนธรรม ซึ่งเปน
แบบมาตราสวนประเมินคา นํามาวิเคราะหหาคา
ความเชื่อมั่น โดยหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา ของ 
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Cronbach ไดคาความเชื่อมั่นเทากับ 0.72, 0.73 
และ 0.72
3. การวิเคราะหขอมูล

วิเคราะหขอมูลดวยเคร่ืองคอมพิวเตอร 
โปรแกรมสําเร็จรูป สถิติที่ใชคือ คาความถี่ คา
รอยละ คาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การ
ทดสอบคาที และการวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียว

ผลวิจัยและวิจารณ
นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน รอยละ 

69.4 ไดรับเงินจากผูปกครอง วันละมากกวา 100 

บาท บิดาจบการศึกษาระดับมัธยมศึกษาหรือปวช. 
รอยละ 37.5 มารดาจบการศึกษาระดับมัธยมศึกษา
หรือปวช. รอยละ 36.2 บิดามีอาชีพอื่นๆ (รับจาง
ทั่วไป, พอบาน) รอยละ 44.4 มารดามีอาชีพท่ีได
รายรับเปนประจํา รอยละ 53.1 โดยมีรายไดของ
ครอบครัวรวมกันไมเกิน 20,000 บาท รอยละ 
55.6

นักเรียนมีความรูในการบริโภคอาหาร
โดยรวมอยูในระดับดีมาก รอยละ 61.3 รองลงมา
อยูในระดับดี รอยละ 16.3 ปานกลาง รอยละ 
13.1 ผานเกณฑขั้นตํ่า รอยละ 5.6 และตํ่ากวา
เกณฑขั้นตํ่า รอยละ 3.8

ตารางที่ 1 รอยละของความรูในการบริโภคอาหารท่ีมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร (นักเรียนตอบถูกในดาน
           ความรูจากขอความที่ผิด)

    ความรูในการบริโภคอาหาร                          รอยละ

1. การควบคุมนํ้าหนักที่เหมาะสม คือการงดอาหารมื้อเชา  87.5
2. การรับประทานอาหารม้ือเย็นในปริมาณมาก  85.6  
  จะชวยลดความหิวในมื้อเชาได       
3. แฮมเบอรเกอร พิซซา มีอาหารหลักครบ 5 หมู    84.4
 จึงสามารถรับประทานไดทุกวัน 
4. ขาวขาวมีวิตามินมากกวาขาวกลอง 74.4
5. รับประทานอาหารประเภทแปง นํ้าตาลและไขมันเปนหลัก  70.0                             
 เพื่อใหรางกายแข็งแรง        
6. รางกายควรไดรับอาหารในปริมาณมากๆ ทุกมื้อ 69.4
7. การดื่มนํ้าผลไมใหไดปริมาณเทากับนํ้าเปลาที่รางกายตองการ 47.5       
 ถือวาเพียงพอ และสามารถทดแทนกันได   

           
จากตารางที่ 1 พบวานักเรียนมีความรูใน

การบริโภคอาหารถูกตองเปนสวนใหญ อาจเกิด
จากนักเรียนไดสะสมความรูที่ไดจากการเรียน
ตั้งแตเล็กจนโตและการไดรับขอมูลการสื่อสาร
ในปจจุบันจากสื่อตางๆ แตไมเห็นความสําคัญ
และขาดการนําไปปฏิบัติตามในชีวิตประจําวันจึง
ทําใหเกิดภาวะโภชนาการเกิน

ซึ่งสอดคลองกับขอเสนอแนะของอบเชย 
(2551, หนา 71-72) กลาววา หากมีความรูแตไม

สนใจเรื่องการกิน ทําใหไมเห็นวาเรื่องกินเปน
เรื่องสําคัญ เปนหัวใจของสุขภาพและพลานามัย 
การกินสําหรับบุคคลประเภทน้ีจึงเปนเร่ืองการ
หาอาหารมากินเพื่อใหอิ่มไปมื้อหนึ่งๆ เทานั้น 
บางคนอาจเขาใจวาไมมีเวลาจะมาใสใจเร่ืองน้ี 
แตความจริงนั้นถาหากผูบริโภคเห็นความสําคัญ
ก็คงจะพยายามศึกษาหาความรูและหาอาหารท่ีมี
ประโยชนมารับประทาน
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ตารางที่ 2 คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร (ขอมูลที่นักเรียนควรปรับปรุงใน
   ดานพฤติกรรมการบริโภคอาหาร)

จากตารางที่ 2 พบวา นักเรียนไมชอบ
บริโภคผลิตภัณฑที่ทําจากถ่ัวเมล็ดแหง ไมรับ
ประทานผลไมแทนขนมเมื่อรูสึกหิว บริโภคอาหาร
ไมตรงเวลา ชอบรับประทานอาหารที่ใหพลังงาน
สูง รับประทานขนมขบเคี้ยวประเภทตางๆ ขณะดู
โทรทัศน เลนเกมและอานหนังสือ ประกอบกับ
การศึกษาขอมูลทั่วไป พบวา นักเรียนออกกําลัง
กายเพียงแค 1-2 วัน/สัปดาห (รอยละ 51.3) โดย
ใชเวลา 15-30 นาที (รอยละ 48.8) และมีกิจกรรม
ยามวางคือ การเลนคอมพิวเตอร ดูโทรทัศน และ
นอนพักผอน ทําใหรางกายไมไดเคลื่อนไหว จึง
ไมเพียงพอตอการเผาผลาญพลังงานที่ไดรับจาก
การบริโภคอาหาร สงผลใหเกิดภาวะโภชนาการ
เกิน สอดคลองกับงานวิจัยของสังวาลย (2552, 
หนา 57) พบวา นักเรียนมีการออกกําลังกายกับ
เพื่อน (รอยละ 56.3) แตออกกําลังกายเพียง 1-2 
วันตอสัปดาห (รอยละ 43.4) และใชเวลาเพียง 
20-30 นาทีตอครั้ง (รอยละ 42.2)

อยางไรก็ตามนักเรียนมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารโดยรวมอยูในระดับดี รอยละ 66.3 
รองลงมาตองปรับปรุงรอยละ 28.8 ดีมาก รอยละ 
4.4 และตองปรับปรุงอยางเรงดวน รอยละ 0.6 

            พฤติกรรมการบริโภคอาหาร    X    SD      ระดับ

1. รับประทานผลิตภัณฑที่ทําจากถั่วเมล็ดแหง  2.16 0.88 ปรับปรุง
 เชน นํ้าเตาหู นมถั่วเหลือง เตาหู ฯลฯ
2. เมื่อรูสึกหิวระหวางม้ืออาหารนักเรียนจะรับประทาน 2.34 0.95 ปรับปรุง
 ผลไมแทนขนมอบ ขนมขบเค้ียว
3. รับประทานอาหารไมเปนเวลา    2.45 1.04 ปรับปรุง
4. รับประทานอาหารประเภทเน้ือสัตวติดหนัง ติดมัน 2.39 0.82 ปรับปรุง
 หรือมีไขมันสูง เชน ขาวขาหมู ขาวมันไก  แกงใสกะทิ ฯ  
5. รับประทานขนมขบเคี้ยวประเภทตางๆ เชน   2.34 1.01 ปรับปรุง
 มันฝร่ังทอด ขณะดูโทรทัศน เลนเกมและอานหนังสือ

เห็นไดวา นักเรียนมีความรูความเขาใจในการเลือก
บรโิภคอาหารท่ีมปีระโยชน จงึสงผลใหมพีฤตกิรรม
การบริโภคอาหารที่ดี และจากการไดรับอิทธิพล
จากการรับขอมูลการส่ือสาร จากสงัคมและวัฒนธรรม 
จึงสงผลตอการตัดสินใจในการเลือกบริโภคอาหาร 
สอดคลองกับ ผลการวิจัยของศิวพร และคณะ 
(2557, หนา 7) พบวานักเรียนมีพฤติกรรมการ
บรโิภคอาหารในระดับปานกลางมากท่ีสดุ (รอยละ 
50.9) และมีพฤติกรรมถูกตองในระดับคอนขางสูง
หรือดี (รอยละ 30.5) เพราะในปจจุบันนิยมบริโภค
อาหารตามกระแสนิยม และอิทธิพลของการโฆษณา 
ชกัจงูโนมนาวใจวยัรุนใหเหน็วาเปนสิง่ท่ีด ีทนัสมัย 
และยังสอดคลองกับแนวคิดของ พันทวี (2543, 
หนา 10) กลาววา เด็กที่อาศัยในเมือง จะมีอาหาร
การกินที่พร่ังพรอมหลายรูปแบบ ทั้งที่มีคุณคา
สมดุลและไมสมดุล แนวโนมคือ เด็กจะไดรับ
อาหารที่มีไขมันและพลังงานมากเกินไป ทั้งนี้
เนื่องมาจากการไดรับขาวสารจากโฆษณาและสื่อ
ตางๆ ทําใหเกิดการกินตามคานิยม ซึ่งกอใหเกิด
พฤติกรรมท่ีสงผลตอการบริโภคอาหารเกินความ
ตองการของรางกาย
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ตารางที่ 3 คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการรับขอมูลการสื่อสารของนักเรียนที่มีผลตอพฤติกรรมการ
            บริโภคอาหาร

               การรับขอมูลการสื่อสาร    X    SD   ระดับ

1. มีความเขาใจขอมูลโภชนาการที่ระบุในบรรจุภัณฑ           2.42 0.61 มาก
 อาหารจากการรณรงคของ อย.
2. การปฏิบัติตามโฆษณาของสํานักงานกองทุน  2.30 1.69 มาก
 สนับสนุนการเสริมสรางสุขภาพ   
 (เลือกกิน ลดพุง ลดโรค) ทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง
3. ดื่มนํ้าเปลาวันละ 6-8 แกวตามหนังสือ 2.58 0.57 มาก
 และเอกสารประกอบการเรียน
4. ไดความรูในการรับประทานอาหารที่ถูกหลัก 2.25 0.66 มาก
 โภชนาการจากแพทย

 จากตารางที่ 3 พบวา การรับขอมูลการ
สื่อสารจากสื่อประเภทตางๆ ไดแก หนังสือพิมพ 
วิทยุ โทรทัศน ภาพยนตร แผนพับการโฆษณา 
วารสาร โปสเตอร อนิเตอรเนต็ มผีลตอพฤตกิรรม
การบริโภคอาหารของนักเรียนมาก เนื่องจากรูป
แบบและการนําเสนอขอมลูขาวสารผานทางบุคคล
เปนท่ีสนใจและรูจักของวัยรุน สอดคลองกับขอ
เสนอแนะของพิมลวรรณ (2549, หนา 89) กลาว
วาปจจุบันส่ือมีความเก่ียวของและมีความสําคัญ
ตอการดําเนินชีวิตของผูคนในฐานะเครื่องมือที่มี
อํานาจชักจูงใหเกิดการเปล่ียนแปลงทัศนคติ 
พฤตกิรรม สือ่จงึมบีทบาทอยางมากตอการกาํหนด
ความคิดและพฤติกรรม โดยเฉพาะนักเรียนที่อยู
ในวัยที่พรอมสําหรับการรับรูและพัฒนาตนเอง
จากสิ่งตางๆ รอบตัว 

นักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินไดรับ
ขอมลูการสือ่สารปานกลาง รอยละ 68.8 นอยรอย
ละ 16.3 และมากรอยละ 15.0 อาจเปนเพราะ
ปจจุบันส่ือมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

อยางมาก โดยท่ีเด็กมักจะมีความพรอมในการรับ
ขอมูลการเรียนรูและพัฒนาตนเองจากสื่อตางๆ ที่
ไดรับจากการสื่อสาร แตยังมีขอจํากัดในเรื่องการ
รบัรูและประสบการณในการวิเคราะหขาวสารจาก
สื่อที่ไดรับ จึงมีแนวโนมท่ีจะเช่ือและยอมรับใน
สิง่ทีไ่ดรบัจากการสือ่สารดานบวกและดานลบ ซึง่
อาจเปนไดจากการท่ีเด็กเลียนแบบพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร โดยไมรูขอมูลที่ถูกตองในเร่ือง
อาหาร โดยเฉพาะเด็กมักจะเลือกบริโภคอาหาร
จากการเรียนรูที่ไดจากโฆษณา สอดคลองกับขอ
เสนอแนะของนิตยา (2547, หนา 9) ไดกลาววา 
การเปล่ียนแปลงพัฒนาอยางรวดเร็ว ทั้งการ
สื่อสารสาธารณะโดยชองทางตางๆ ทําใหคนทุก
กลุมทกุวยั ทัง้เขตเมอืงและเขตชนบทไดรบัขอมลู
ขาวสารไดอยางรวดเร็ว ไดยนิทัง้เสยีงและเห็นทัง้
ภาพ และอานจากสื่อสิ่งพิมพตางๆ และอาจกลาว
ไดวา สิง่ท่ีมอีทิธพิลตอการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม
มากท่ีสดุคอื เทคโนโลยีทางโฆษณา ประชาสัมพนัธ 
การสรางกระแสคานิยมและแรงจูงใจตางๆ 
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ตารางที่ 4  คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของสังคมและวัฒนธรรมที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

                  สังคมและวัฒนธรรม                X    SD       ระดับ

1. รับประทานอาหารเชาตามคําแนะนําของครอบครัว 2.46 0.66 มาก
2. เลือกรับประทานผัก ผลไมตามขอแนะนําของ 2.34 0.66 มาก
 แพทย พยาบาลและผูเชี่ยวชาญดานโภชนาการ

จากตารางท่ี 4 พบวา คําแนะนําของ
ครอบครัว แพทย พยาบาลและผูเชี่ยวชาญดาน
โภชนาการ มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
มาก ซึ่งสอดคลองกับขอเสนอแนะของนิตยา 
(2547, หนา 119) กลาววา ครอบครัวมบีทบาทใน
การอบรมและขัดเกลาพฤติกรรมของบุคคล รวม
ทั้งพฤติกรรมที่มีผลตอการบริโภค ครอบครัวที่มี
การเอาใจใส อบรมเล้ียงดูบุตรหลานจะทําใหเด็ก
ที่โตไปเปนผูใหญ มีพฤติกรรมท่ีถูกตองในการ
บริโภค

 นกัเรียนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ ไดรบัผล
จากสังคมและวัฒนธรรมปานกลาง รอยละ 56.9 
ระดับมาก รอยละ 38.8 และระดับนอย รอยละ 
9.4 ทัง้นีอ้าจเน่ืองจากพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ไดรบัอทิธิพลจากครอบครัว เพือ่น คร ูจากการให
คําแนะนํา ชมเชย ใหกําลงัใจและคอยสนับสนุน
ในการเลือกบริโภคอาหารจึงทําใหนักเรียนมี
พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีด่ ีสอดคลองกบัขอ
เสนอแนะของอบเชย (2551, หนา 80) กลาววา 
เมือ่เขาโรงเรียนโลกสวนตวัของเด็กจะขยายไปยัง
สงัคมเพือ่น และกลายเปนปจจยัทีม่คีวามสําคญัตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กมากขึ้น 

สรุปผล
1. นกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิรอยละ 

66.3 มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยูในระดับดี 

2. รายไดของนักเรียน การศึกษาของบิดา
และมารดา อาชีพของบิดาและมารดา รายไดของ
ครอบครัวและความรูในการบริโภคอาหาร การได
รับขอมูลการสื่อสารและ  ผลจากสังคมและ
วัฒนธรรม ไมมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียน  ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ขอเสนอแนะ
1. โรงเรียนควรมีสวนรวมในการจัดส่ิง

แวดลอมที่สงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
เชน ไมจําหนายนํ้าหวาน นํ้าอัดลม ของทอดและ
ขนมกรุบกรอบ 

2. ควรช้ีแนะผลของการบริโภคอาหารท่ี
มีประโยชนและมีโทษ เชน การรับประทาน
ผลิตภัณฑจากถั่วเมล็ดแหง หลีกเลี่ยงการรับ
ประทานเน้ือสัตวติดหนัง ติดมันหรือมีไขมันสูง 
เชนขาวขาหมู ขาวมันไก หลีกเล่ียงการรับประทาน
ขนมขบเค้ียวขณะดูโทรทัศน  

3. ครอบครัวและโรงเรียนควรรวมกัน
ติดตามปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ใหเหมาะสม อยางตอเนื่อง
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การจัดการความรูของครอบครัวเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต : กรณีศึกษา
ตําบลโคกโคเฒา อําเภอเมือง จังหวัดสุพรรณบุรี
เปรมฤทัย แยมบรรจง* นุจิรา รัศมีไพบูลย** เรณุมาศ กุละศิริมา***

บทคัดยอ

 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาปญหาและแนวทางการจัดการความรูของครอบครัวเพื่อ
พัฒนาทักษะชีวิตทั้ง 3 ดาน ไดแก ทักษะการดํารงชีวิตประจําวัน ทักษะเฉพาะบุคคลและทักษะทาง
สงัคม และทกัษะการประกอบอาชพี เปนการวจิยัเชงิคณุภาพโดยใชวธิวีจิยัเชงิปฏบิตักิารแบบมสีวนรวม 
ประชากรเปนประชาชนทีม่คีรวัเรอืนอยูในตําบลโคกโคเฒา กลุมตวัอยางทีเ่ปนผูใหขอมลูสาํคญัมุงเนน
ไปที่ครอบครัว ไดแก ผูนําชุมชน และตัวแทนของครัวเรือนในหมูบานตางๆ ทั้งหมด โดยวิธีการสุม
แบบเจาะจง กลุมตวัอยาง ประกอบดวย ผูใหขอมลูสัมภาษณเชงิลึกจาํนวน 10 คน และผูเขารวมกจิกรรม
ในการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวมจํานวน 12 คน ผลการวิจัยพบวา ปญหาองคความรูดานทักษะ
ชีวิตที่ครอบครัวในชุมชนโคกโคเฒายังมีจุดออนและมีความตองการใหมีการจัดการความรูและไดรับ
การพัฒนามากท่ีสุดสําหรับทักษะในแตละดาน มีดังนี้ 1) ทักษะการดํารงชีวิตประจําวัน คือ ความ
สามารถในการบริหารจัดการระบบการเงิน 2) ทักษะเฉพาะบุคคลและทักษะทางสังคม คือ การสราง
ความมั่นใจในตนเอง และ 3) ทักษะการประกอบอาชีพ คือ ความสามารถในการประกอบอาชีพ สวน
ปญหาหลักในการจัดการความรูของครอบครัวเพื่อพัฒนาทักษะชีวิตทั้ง 3 ดาน ไดแก การจัดความรูให
เปนระบบ การเขาถึงความรู และการถายทอดและแบงปนแลกเปลี่ยนความรู สวนแนวทางการจัดการ
ความรูของครอบครัวเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต ในตําบลโคกโคเฒา พบวา ควรเนนใหมีการจัดความรูให
เปนระบบ วิธีการเขาถึงความรู และกระบวนการถายทอดและแบงปนแลกเปลี่ยนความรูภายใน
ครอบครัว 

คําสําคัญ : การจัดการความรู ทักษะชีวิต ครอบครัว

*อาจารย์ ดร. ผู้ช่วยคณบดคีณะการจดัการธุรกจิอาหาร สถาบันการจดัการปัญญาภวิฒัน์
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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
สังคมโลกปจจุบัน เปนสังคมเศรษฐกิจ

ฐานความรู (Knowledge-Based Society and 
Economy)จาํเปนตองใชความรูเปนปจจยัสาํคญัใน
การขับเคล่ือน แขงขัน หรือพัฒนาเศรษฐกิจและ
สังคม เพ่ือมุงไปสูความสุขและชีวิตความเปนอยู
ทีด่ ี“ความรู” ถอืเปนตนทนุทางปญญาท่ีตองมกีาร
สราง ยกระดับ รวบรวม จัดระบบ จัดเก็บโดยให
มกีารเขาถงึและสามารถนําไปใชไดงาย ดงัน้ันการ
ดาํเนนิงานของบคุคล ครอบครัว ชมุชน หรือเครอื
ขายตางๆ ใหบรรลคุวามสาํเรจ็ตามเปาหมายทีก่าํหนด
ไวอยางมีคุณคา มีประสิทธิภาพและประสิทธิผล
จาํเปนตองมี “การจัดการความรู” จากสภาวการณ
การเปลี่ยนแปลงของสภาพเศรษฐกิจสังคมโลกที่
มคีวามซับซอนมากขึน้ทามกลางกระแสเทคโนโลยี
ที่ลํ้าสมัย และการสื่อสารของโลกไรพรมแดนใน
ยคุปจจบุนั สงผลตอลกัษณะโครงสรางและวถิกีาร
ดาํเนนิชวีติของครอบครวัไทยซึง่มกีารเปล่ียนแปลง
ไปอยางมากและรวดเร็ว จากผลการวิจัยของ
เปรมฤทัย แยมบรรจงและคณะ พ.ศ. 2555 เร่ือง
บทบาทของสตรีทีเ่สรมิสรางครอบครัวเขมแขง็ใน
ตําบลโคกโคเฒา อําเภอเมือง จังหวัดสุพรรณบุรี 
ชี้ใหเห็นวา ครอบครัวในตําบลโคกโคเฒาเปน
หน่ึงกรณีศกึษาท่ีไดรบัผลกระทบจากสภาวการณ
การเปลี่ยนแปลงของสภาพเศรษฐกิจสังคมโลก 
จากผลการศึกษา พบวา ครอบครัวในตําบลโคก
โคเฒา สวนใหญมปีญหาในมติเิศรษฐกจิโดยเรยีง
ลําดับตามความสําคัญ คือ การใหความรูเร่ือง
กระบวนการบริหารการผลิต การจัดการธุรกิจ
เบื้องตน การสงเสริมอาชีพเสริม และการจัดการ
ดานการเงินภายในครอบครัว สวนปญหาในมิติ
สัมพันธภาพเรียงลําดับตามความสําคัญ ไดแก  
การสรางความเขาใจระหวางแม-ลกู  ความตองการ

ใหมีกิจกรรมรวมกันในครอบครัวมากขึ้น การ
สื่อสารในครอบครัวอยางมีคุณภาพ  การปลูกฝง
ความรับผดิชอบแกสมาชิกในครอบครัว  และการ
รูเทาทนัส่ือตางๆ และปญหาในมิตสิดุทาย คอื มติิ
สุขภาพโดยเรียงลําดับตามความสําคัญคือ การให
ความรูเร่ืองอาหารกับการดูแลสุขภาพใหเหมาะสม
กับโรคตางๆ และการรับขาวสารขอมูลเกี่ยวกับ
สุขภาพ ผลวิจัยจากกรณีศึกษาครอบครัวในตําบล
โคกโคเฒา พบวา ปญหาในมิติตางๆ ที่เกิดข้ึน
ภายในครอบครัวสวนใหญเกิดจากขาดกระบวน 
การจัดการความรูของครอบครัวเพ่ือนํามาใชใน
การพัฒนาทักษะชีวิตของสมาชิกครอบครัวอยาง
เหมาะสมตามชวงวยั (เปรมฤทยั และคณะ, 2555)  
ในการขับเคลื่อนกระบวนการพัฒนาทุกขั้นตอน
ตองใช “ความรู” เดก็จงึควรไดรบัการพัฒนาอยาง
เหมาะสมโดยเฉพาะชวงหกปแรกของชีวิต 
สอดคลองกับแนวคิดของบรูเนอร (Bruner) วา 
พฒันาการดานสตปิญญาเกดิจากการเรยีนรูและขึน้
อยูกับส่ิงแวดลอม (ทิพวรรณและคณะ, 2557) ดัง
นัน้ควรมกีารศกึษาตอเนือ่งในครอบครวัตาํบลโคก
โคเฒาเกี่ยวกับกระบวนการจัดการความรู ใน
ครอบครัวเพ่ือนํามาพัฒนาทักษะชีวิตของสมาชิก
อยางเปนระบบเพื่อแกปญหาในมิติตางๆ โดยมุง
เนนทักษะชีวิตที่สําคัญ 3 ดานหลัก ไดแก             
1) ทักษะการดํารงชีวิตประจําวัน (Daily life 
skills) เปนทักษะท่ีจําเปนตองใชในการดําเนิน
ชีวิตประจําวัน ผูที่มีทักษะดานน้ีจะแสดงความ
สามารถออกมาใหปรากฏจนเปนนิสัยที่เห็นได
อยางชดัเจน 2) ทกัษะเฉพาะบคุคลและทกัษะทาง
สังคม (Personal and social skills) เปนทักษะที่
จาํเปนตอการทาํงานและการสรางมติรภาพ 3) ทกัษะ
การประกอบอาชีพ (Occupational skills) เปน
ทกัษะท่ีจาํเปนตอความสําเรจ็ในการประกอบอาชีพ  
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ถาครอบครวัไมมกีารจดัการความรูทีเ่หมาะสมใน
การใหสมาชกิครอบครัวไดมกีารเรยีนรูและพฒันา
ทักษะชีวิตที่ถูกตอง  อาจเปนผลใหเด็กและ
เยาวชนมทีกัษะชวีติในระดบัตํา่ หรอืขาดภมูคิุมกัน
ทางสังคม หรืออาจมีปญหาเร่ืองการปรับตัวและ
การดําเนินชีวิตในสังคมตอไป  

สภาพสงัคมยุคปจจุบนัทาํใหครอบครัวรุน
ใหมจาํเปนตองมกีารปรบัตวั โดยนาํกระบวนการ
จดัการความรูมาประยกุตใชในการเรียนรู ถายทอด 
และใหความรูแกสมาชิกครอบครัวเพื่อพัฒนา
ทักษะชีวิตตามกรอบการจัดการความรูอยางเปน
ระบบ เพ่ือใหสมาชิกครอบครัวสามารถพัฒนา
ทักษะตางๆ และนําทักษะเหลานั้นมาใชในการ
จัดการภายในชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสมกับ
ชวงวัย และเกิดความตอเนื่องจนเกิดเปนความคุน
เคย กลายเปนประสบการณที่ไดรับการสั่งสมจน
กระทั่งเกิดเปนความรู กระบวนการคิด ทัศนคติ 
และทักษะความสามารถในการจัดการ และปรับ
ตวักบัสถานการณของชวีติในภายภาคหนาไดเปน
อยางดี ไมวาจะเผชิญกับสถานการณใดๆ ก็ตาม   
ถาหากครอบครัวในยุคปจจุบันมีกระบวนการ
จดัการความรูทีเ่ปนระบบจะทําใหเดก็และเยาวชน
เจรญิเตบิโตเปนประชากรท่ีมคีณุภาพ และชวยลด
ปญหาภาระตางๆ ที่จะเกิดขึ้นในสังคม นําไปสู
การเปนสังคมแหงทรัพยากรบุคคลท่ีมีการเรียนรู
ตลอดชีวิต ดังนั้น การศึกษาครั้งนี้จึงไดทําการ
ศึกษาอยางตอเน่ืองกับครอบครัวในตําบลโคกโค
เฒา  เพือ่มุงศกึษาถึงปญหาและแนวทางการจัดการ
ความรูของครอบครัวใหสอดคลองกับบริบทของ
ตาํบลโคกโคเฒาเพ่ือพฒันาทักษะชีวติของสมาชิก
อยางยั่งยืน

วัตถุประสงค
เพื่อศึกษาปญหาและแนวทางการจัดการ

ความรูของครอบครัวเพ่ือพัฒนาทักษะชีวติ 3 ดาน 
ไดแกทักษะการดํารงชีวิตประจําวัน ทักษะเฉพาะ
บุคคลและทักษะทางสังคม และทักษะการ
ประกอบอาชีพ

วิธีการ
การวิจัยเชิงคุณภาพ

ประชากรและกลุมตัวอยาง
    ประชากรทีใ่ชในการวจิยัเปนประชาชน

ทีอ่าศยัอยูในตาํบลโคกโคเฒา อาํเภอเมอืง จงัหวดั
สุพรรณบุรี ซึ่งมี 4 หมูบาน คือ บานโคกเฒา 
จาํนวน 2,003 คน บานลํายางจาํนวน 300 คน บาน
สามหนอจํานวน 1,154 คน และบานลาดบัวขาว
จํานวน 341 คนรวมทั้งส้ินจํานวน 3,798 คน

กลุมตัวอยาง ที่เปนผูใหขอมูลสําคัญ
สําหรับการวิจัยเชิงคุณภาพมุงเนนไปที่ครอบครัว 
ไดแก ผูนําชุมชน และตัวแทนของครัวเรือนใน
หมูบานตางๆ ทั้งหมด โดยวิธีการสุมแบบเจาะจง 
(Purposive sampling) และกําหนดขนาดตัวอยาง 
2 กลุม ดังนี้

1) ผูใหขอมูลสําคัญในการสัมภาษณเชิง
ลึก จํานวน 10 คน ประกอบดวยกลุ มผู นํา
ครอบครัว และสมาชิกของครัวเรือนในหมูบาน
ตางๆ ทั้งหมดในตําบลโคกโคเฒา

2) ผูเขารวมกจิกรรมในการวิจยัเชงิปฏบิตัิ
การแบบมีสวนรวม จาํนวน 12 คน

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย
 1. แบบสัมภาษณเชิงลึกและแบบบันทึก

ขอมูลสนทนากลุม ประกอบดวยประเด็นการ
สนทนาทั้ง  3 ดาน ไดแก 1) ทักษะการดํารงชีวิต
ประจําวัน 2) ทักษะเฉพาะบุคคลและทักษะทาง

วารสารคหเศรษฐศาสตร

37

ปที่ 58 ฉบับที่ 1 มกราคม-เมษายน 2558



สังคม 3) ทักษะการประกอบอาชีพ 
2. กิจกรรมการอบรมเชิงปฏิบัติการแบบ

มสีวนรวม ใชสาํหรบัการพฒันาทกัษะการจดัการ
ความรูของครอบครัวในการพัฒนาทักษะชีวิต 3 
ดาน ประกอบดวย เอกสารประกอบการอบรม 
กิจกรรมการใหความรู และทักษะการปฏิบัติการ 
การวิเคราะหขอมูล

ผูวิจัยไดสัมภาษณผูนําชุมชนและตัวแทน
ครอบครัวซึ่งเปนผูใหขอมูลสําคัญ และทําการ
สนทนากลุมตามประเดน็หลกัในแบบบนัทกึ และ
ทาํการวิเคราะหและสังเคราะหขอมลูท่ีไดจากการ
วิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวม (PAR) ตามขั้น
ตอนในกระบวนการวิจัยแบบปฎิบัติการแบบมี
สวนรวม และขออนุญาตบันทึกภาพและเสียง
ระหวางการใหขอมูล 

ผลวิจัยและวิจารณ
 จากการศึกษากระบวนการจัดการความรู

ของครอบครัวเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต : กรณีศึกษา
ตําบลโคกโคเฒา  อําเภอเมือง จังหวัดสุพรรณบุรี 
อภิปรายผลการวิจัย ดังนี้ 

1. ปญหาการจัดการความรูของครอบครัว 
ในตําบลโคกโคเฒา

ผลการวิจยัเก่ียวกบัปญหาการจัดการความ
รูของครอบครัวเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต สามารถ
อภิปรายผล โดยแยกเปน 2 ประเด็น ดังนี้

 1.1 ปญหาดานทักษะชีวิตของครอบครัว
ในตําบลโคกโคเฒา จากผลการวิจัย พบวา องค
ความรูดานทกัษะชีวติทีค่รอบครัวในชมุชนโคกโค
เฒามีความเห็นตรงกันวา ทักษะชีวิตที่สมาชิก
ครอบครัวมีจุดออนและมีความตองการใหมีการ
อบรมในดานการจัดการความรูเพื่อพัฒนาทักษะ
ชีวิตมากท่ีสุด เมื่อแยกเปนแตละดาน มีดังนี้ 

1) ทกัษะการดาํรงชวีติประจาํวนั คอื ความสามารถ
ในการบริหารจัดการระบบการเงิน (Managing 
personal finances)  สอดคลองกบั วรีะศกัดิ ์(2547) 
จากการศึกษาคุณภาพชีวติของประชาชนตอนกลาง
ลุมแมนํา้องิ ดานความม่ันคงในการดําเนนิชวีติใน
ครอบครัวและชุมชน : กรณีศึกษา อําเภอขุนตาล 
จังหวัดเชียงราย พบวา ตัวชี้วัดคุณภาพชีวิตท่ีมี
ระดบัคาเฉลีย่ตํา่ คอื สถานะการเงนิของครอบครวั 
เพราะมีรายจายมากกวารายรับ 2) ทักษะเฉพาะ
บุคคลและทักษะทางสังคม คือ การสรางความ
มั่นใจในตนเอง (Self-confidence) สําหรับทักษะ
ดานน้ีเปนทักษะท่ีจําเปนตอการทํางานและการ
สรางมิตรภาพ การสรางความมั่นใจในตนเองถา
หากไมไดรับการฝกฝนพัฒนา อาจทําใหไมเห็น
คุณคาของตนเอง รวมทั้งการขาดความมั่นใจใน
การตดัสนิใจทัง้ในดานชวีติสวนตวัและอาชพีการ
งาน สงผลกระทบตอการดํารงชีวิตได (มัณฑรา, 
2553) และ 3) ทกัษะการประกอบอาชีพ คอื ความ
สามารถในการประกอบอาชีพ (Obtaining specific 
occupational skills) เปนทักษะท่ีจําเปนตอความ
สาํเรจ็ในการประกอบอาชพีหากไดรบัองคความรู
และการพัฒนาทักษะท่ีถูกตอง รวมท้ังมีการ
สงเสริมและแลกเปล่ียนเรียนรูอยางตอเน่ืองและ
ยัง่ยนืโดยผานกระบวนการจดัการความรูทีด่ ีจะสง
ผลใหสมาชิกครอบครัวประสบความสําเร็จในการ
ดํารงชีวิตและทําใหมคีุณภาพชีวิตที่ดี

1 .2 ป ญหาการจัดการความรู  ของ
ครอบครัวเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต

ด านกระบวนการจัดการความรู ของ
ครอบครัวในโคกโคเฒา จากผลการวิจัย พบวา 
ปญหาหลักในกระบวนการจัดการความรูของ
ครอบครัวเพื่อพัฒนาทักษะชีวิต มีดังนี้ 1) การจัด
ความรูใหเปนระบบ (Knowledge Organization) 
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พบวา ครอบครวัยงัขาดวิธกีารจดัเกบ็และรวบรวม
ความรูขอมูลตางๆ อยางเปนระบบ ในการชวย
คนหา หรอืสนบัสนนุใหสมาชกิครอบครวัสามารถ
นาํความรูไปใชประโยชนไดงายสะดวกและรวดเรว็  
โดยในข้ันตอนน้ีครอบครัวจะใชวิธีการจํา จด
บนัทกึ เลยีนแบบ และการบอกตอ ซึง่ทาํใหขอมลู
เกิดการเปล่ียนแปลงและสญูหายไดงาย 2) การเขา
ถงึความรู (Knowledge Access) พบวา ครอบครวั
สามารถวิเคราะห และทราบวามอีงคความรูใดบาง
ที่มีความจําเปนและมีความสําคัญตอการพัฒนา
ทกัษะชวีติในดานตางๆ แตครอบครวัสวนใหญใน
ตําบลโคกโคเฒาไมสามารถเขาถึงแหลงความรู
หรือแหลงของขอมูลตางๆ ได เนื่องจากการขาด
ผูนําในการติดตอประสานงาน สมาชิกครอบครัว
มีความรูนอย และอานหนังสือไมออก จึงทําให
ขาดความม่ันใจในการติดตอประสานงานเพ่ือเขา
ถงึแหลงเรยีนรูตางๆ รวมไปถงึการขาดความรูดาน
เทคโนโลยี และไมรูวิธีการใชเครื่องมือสื่อสาร
ตางๆ เชน อินเทอรเนต รวมทั้งการไมเห็นความ
สําคัญหรือความจําเปนในการใชเทคโนโลยีสมัย
ใหมเพ่ือเขาถึงแหลงขอมูลและแหลงเรียนรูตางๆ 
3) การถายทอดและแบงปนแลกเปลี่ยนความรู 
(Knowledge Sharing) พบวา กระบวนการถายทอด
ความรูของครอบครัวในโคกโคเฒาสวนใหญยงัใช
วธิกีารถายทอดจากรุนสูรุน และมกีารแลกเปลีย่น
เรยีนรูกนัเฉพาะภายในครอบครวั และเฉพาะกลุม
เพียงเทานัน้ ไมมกีารแลกเปล่ียนกบัเครือขายอืน่ๆ 
เนือ่งจากเกรงวาความลับของครอบครัวจะร่ัวไหล 
ซึ่งสอดคลองกับ บุญดี และคณะ (2547) ไดกลาว
ถงึปญหาของการจัดการความรู สวนใหญมสีาเหตุ
มาจาก 1) การถายทอดความรูระหวางบุคคล เชน 
ปญหาการไมแบงปนความรู มกีารสงตวัแทนกลุม
ไปสัมมนา หรือฝกอบรม หลังจากที่กลับมาแลว 

ก็เก็บความรูเอาไวคนเดียว หรืออาจจะรายงานให
หัวหนาหรือผูนําทราบเพียงเทานั้น แตสมาชิกคน
อื่นอีกหลายคนในชุมชนที่ไมไดไปจะไมรับรูเลย
วาคนที่ไปฝกอบรม หรือไปสัมมนามานั้น ได
อะไรกลับมา เพราะไมมีการเก็บบันทึกรายงาน
หรอืสิง่ทีน่าสนใจท่ีไดจากการอบรม หรอืสัมมนา
ในครั้งนั้นๆ ไวในฐานขอมูล หากชุมชนไมมี
นโยบายท่ีชัดเจนในเร่ืองเชนน้ี  2) การจัดเก็บ
ความรูของชุมชน จดัเก็บไวกระจัดกระจาย หลาก
หลายแหลง และหลายรูปแบบ ในยามท่ีชุมชน
ตองการขอมลูเพ่ือใชในการตัดสนิใจแบบดวน จะ
ทําไมไดเพราะตองใชเวลารวบรวมขอมูลนาน 
ทําใหเสียผลประโยชน  3) การไมนําความรูของ
สมาชิกในชุมชนมาสรางความสามารถในการ
แขงขัน หรือกอใหเกิดประโยชนอยางแทจริง 4) 
การสรางความรูใหมในชุมชน สิ่งนี้จะไมเกิดขึ้น
ถาไมมกีารสะสมความรูทีม่อียูเดมิอยางเปนระบบ 
เมื่อไมเกิดความรูใหม อีกทั้งความรูเดิมไมไดเก็บ
ไวดวยแลว ภูมิปญญาทองถิ่นคอยๆ สูญหายไป 
ชมุชนก็จะไมเหลืออะไร และจะตายลงในท่ีสดุ 5) 
การไมนําความรูจากภายนอกมาปรับใช อาจจะ
ทําใหตามสถานการณโลกไมทัน และ 6) ความรู
ในชมุชนกบัความรูภายนอกไมเชือ่มโยงกบับรบิท
และการประกอบอาชีพในชุมชน นอกจากนั้นยัง
ไดกลาวถึงอุปสรรคของการแลกเปลี่ยนแบงปน
ความรู แบงออกเปน 3 ชนิด 1) ตัวบุคคล โดย
สวนใหญมักมีทัศนคติที่วาความรูคืออํานาจ ไม
ทราบวาสิง่ท่ีตนเองรูมปีระโยชนกบัคนอืน่หรอืไม 
ไมทราบวาคนอื่นไมรู สิ่งท่ีตนเองรู  ไมเห็น
ประโยชน ไมมแีรงจูงใจของการแลกเปล่ียนความ
รู ไมมีเวลาและความมุงมั่นเพียงพอในการเรียนรู
จากผูอืน่ ไมมคีวามสมัพันธหรอืความคุนเคยเพยีง
พอกบับคุคลทีต่องการแลกเปลีย่นความรูดวยและ
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ไมไวเน้ือเช่ือใจกัน  2) โครงสราง/สวนรวมของ
ชมุชนยงัไมมกีระบวนการในการแลกเปลีย่นเรยีน
รูอยางเปนระบบ ผูนําชุมชนไมใหการสนับสนุน 
และระบบการส่ือสารในชุมชนไมเอื้อ ยังไมมี
ระบบการยกยองชมเชยหรือใหรางวัลแกผูที่แลก
เปลี่ยนหรือถายทอดความรูใหผูอื่น และ 3) คา
นิยม คือ การไมมี “ภาษากลาง” (Common Lan-
guage) ที่เขาใจและใชรวมกันได  ภายในชุมชนมี
การแขงขนักนัระหวางกลุมและคนในชมุชนไมให
ความรวมมือ ไมเปดใจและไมยอมรับความลม
เหลวที่เกิดขึ้นจากการลองสิ่งแปลกๆ ใหมๆ
2. แนวทางการจัดการความรูของครอบครัว ใน
ตําบลโคกโคเฒา

ผลการศึกษาแนวทางการจัดการความรู
ของครอบครวัเพือ่พฒันาทกัษะชวีติ พบวา ขอคน
พบทีเ่กดิจากการเรยีนรูรวมกันของกลุมผูเรยีนรูใน
การหาแนวทางการจัดการความรูของครอบครัว
เพ่ือพัฒนาทักษะชีวิตใหมีระบบและมีประสิทธิ-
ภาพเพิ่มขึ้น มีดังนี้

2.1 ควรมีการจัดความรูใหเปนระบบ 
(Knowledge Organization) ผูรวมเรียนรูไดรวม
กันใหขอคิดเห็นวา แนวทางในการจัดการความรู
ของครอบครัวใหเปนระบบในยุคปจจุบัน จําเปน
ตองมกีารปรับเปล่ียนวธิกีารเก็บขอมลูใหม และมี
การใชเทคโนโลยีสมัยใหมที่ครอบครัวรุนใหมมี
เครื่องมืออยูแลวเขามาชวยในการจัดเก็บบันทึก
ขอมูลตางๆ ของครอบครัวไว โดยอาจใชคอมพิวเตอร 
โทรศัพทมือถือ กลองถายวีดีโอ เพื่อชวยให
สมาชิกครอบครัวสามารถจัดเก็บ คนหาขอมูล 
และนําไปใชประโยชนไดงายและสะดวกรวดเร็ว
ในภายหลัง ซึง่สอดคลองกับ วจิารณ (2549) และ 
ประพนธ (2549) ไดกลาววา การจัดการความรู 
เหมือนกับปลาทูหนึ่งตัวที่มี 3 สวน โดยองค

ประกอบหลักของการจัดการความรู 1) สวนหัว
ปลา เปรียบไดกับ Knowledge Vision เรียกโดย
ยอวา KV หมายถึง สวนที่เปนวิสัยทัศน หรือ 
ทิศทางการจัดการความรู  2) สวนกลางลําตัว 
เปรียบไดกับ Knowledge Showing เรียกโดยยอ
วา KS หมายถึง สวนของการแลกเปลี่ยนเรียนรู
กัน (Share and Learn) และ 3) สวนที่เปนหาง 
เปรียบไดกับ Knowledge Assets เรียกโดยยอวา 
KA หมายถึง ความรูที่ชุมชนไดสะสมไวเปนคลัง
ความรู การจัดการความรูในสวนของ KA เปน
สวนที่ตองพ่ึงเทคโนโลยีสารสนเทศ (ICT) ชวย
ในการจดัเก็บใหเปนหมวดหมู เพ่ือสะดวกในการ
เรียกใชและปรับแตงความรูใหทันสมัยอยูเสมอ 
(Update) รวมท้ังมีการกําจัดความรูที่ไมใชแลว 
เพือ่ใหคลังความรูไมใหญเกนิไป มเีฉพาะขอมลูท่ี
จําเปนเทาน้ัน “เทคโนโลยีอินเทอรเน็ต ชวยทํา
หนาที่เปนพื้นที่ เสมือน Virtual Space ใหคนที่
อยูไกลกันสามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู (Share & 
Learn) ไดอยางกวางขวาง”

2.2 วิธกีารเขาถงึความรู (Knowledge Ac-
cess) กลุมผูรวมเรียนรูไดรวมกันใหขอคิดเห็นวา 
ในสังคมปจจุบันวิธีเขาถึงแหลงขอมูลและแหลง
เรียนรูตางๆ  สมาชกิครอบครวัสามารถตดิตอผาน
ผูนาํกลุมทีส่ามารถชวยอาํนวยความสะดวกเพือ่ให
เขาถึงแหลงเรียนรูได เชน การใชหองสมุดของ
มหาวิทยาลัยในชุมชน  หรอืตดิตอผานบุคคลท่ีรูจกั
ที่สามารถชวยใหเขาถึงแหลงเรียนรูได หรือใชวิธี
ตดิตอผานเครือขายกลุมผูรวมอาชีพ  สาํหรับกรณี
ทีส่มาชิกของบางครอบครัวไมสามารถเขาถงึแหลง
เรียนรู/แหลงขอมูลได เพราะมีความรูนอยหรือ
อานหนังสือไมออก ตัวแทนผูรวมเรียนรูเสนอวา
สามารถแกไขโดยใชวธิใีหลกูหลานชวยอานใหฟง   
สวนกระบวนการบริหารจัดการเพ่ือใหคนในชุมชน
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มีความรูดานเทคโนโลยีและวิธีการใชเครื่องมือ
สือ่สารตางๆ ผูนาํชมุชนควรมีนโยบายและใหการ
สนบัสนนุโดยการรณรงคและประชาสมัพนัธเพือ่
ใหเห็นความสาํคญัและความจาํเปนของการใชสือ่
ตางๆ เพ่ือเขาถึงแหลงขอมูลและความรู  และมี
การจดัอบรมเพือ่ใหความรูเพิม่เตมิแกคนในชมุชน   
นอกจากน้ันตัวแทนกลุมผูเรียนรูยังไดเสนอเพ่ิม
เตมิวาครอบครวัสามารถขอคาํแนะนาํจากผูมคีวาม
รูหรือผูเชี่ยวชาญในการใชเครื่องมือสื่อสารตางๆ 
รวมทั้งใหการความสําคัญตอการเรียนรูการใช
เทคโลยีเพื่อเข าถึงข อมูลแหลงเรียนรู ต างๆ  
สอดคลองกับ ประพนธ (2549) ไดกลาววา การ
เขาถงึความรู เปนการทําใหผูใชความรูเขาถึงความ
รู ที่ต องการไดง ายและสะดวก เช น ระบบ
เทคโนโลยีสารสนเทศ (IT) Web board บอรด
ประชาสัมพันธ ความรูที่ไดมานั้นจะไรคาหากไม
ถูกนําไปเผยแพรเพื่อใหผูอื่นใชประโยชนได ดัง
นั้น ชุมชนจะตองมีวิธีการในการจัดเก็บและ
กระจายความรูทั้งความรูประเภท Explicit และ 
Tacit โดยท่ัวไปการสงหรือการกระจายความรูให
ผูใชมี 2 ลักษณะ คือ 1) “Push” (การปอนความรู) 
คือการสงขอมูล/ความรูใหผูรับไมไดรองขอหรือ
ตองการหรือเรียกงายๆ วาเปนแบบ “Supply-
based” และ 2) “Pull” (การใหโอกาสเลือกใช
ความรู) คอื การท่ีผูรบัสามารถเลือกรับหรือใชแต
เฉพาะขอมลู/ความรูทีต่องการเทานัน้ ซึง่ทาํใหลด
ปญหาการไดรับขอมูล/ความรูที่ไมตองการมาก
เกนิไป (Information Overload) การกระจายความ
รูแบบนี้เปนแบบ “Demand-based”

2.3 วิธีการถายทอดและแบงปนแลก
เปลีย่นความรู (Knowledge Sharing) ตวัแทนกลุม
ผูรวมเรียนรูไดรวมกันใหขอคิดเห็นวา วิธีการ
พัฒนาทักษะชีวิตแตละดานควรมีการสรางกลุม

เรียนรูเฉพาะแตละทักษะ หรือเฉพาะกลุมอาชีพ
ขึ้นมาเพื่อใหมีการถายทอดและแบงปนแลก
เปลี่ยนความรูที่ตรงกับความตองการของสมาชิก
ภายในกลุม   โดยเฉพาะอยางย่ิงในกลุมของทักษะ
การประกอบอาชพีควรมกีารแลกเปลีย่นเรยีนรูใน
กลุมอาชพีเดยีวกัน เพือ่ใหเกดิการแลกเปลีย่นเรยีน
รูอยางตอเนือ่ง และมกีารขยายเครอืขายไปสูในวง
ทีก่วางขวางมากยิง่ขึน้ ซึง่สอดคลองกบั ประพนธ 
(2549) ไดกลาววา ในการจัดการความรู หรือการ
ทาํ KM จะประสบผลสาํเรจ็ไดจะตองสรางคานยิม
ในชมุชนทีเ่อือ้ตอการแลกเปลีย่นเรยีนรูใหเกดิขึน้
กอน ทั้งนี้ 90% ของกิจกรรมการจัดการความรู
เปนเรื่องของคานิยมของชุมชน เพราะส่ิงนี้จะ
ทําใหชุมชนบรรลุผลสําเร็จในเร่ืองการจัดการ
ความรู กลาวคือ จะตองสรางคานิยม/วัฒนธรรม
แลกเปล่ียน และแบงปนความรูของคนภายใน
ชุมชนใหเกิดขึ้นแทนทัศนคติความเชื่อเดิมๆ ที่วา 
“ความรู คือ อํานาจ ทําใหเรามีความสําคัญเหนือ
คนอืน่” คนจงึไมยอมแลกเปลีย่นความรูกนั เพราะ
เกรงวาคนอื่นจะรูมากกวาตน

สรุป
ปญหาองค ความรู ด  านทักษะชีวิต ท่ี

ครอบครัวในตําบลโคกโคเฒามจีดุออนและตองการ
ไดรับการพัฒนามากที่สุดทั้ง 3 ดาน ไดแก ดาน
ทกัษะการดาํรงชวีติประจาํวนัในเรือ่งความสามารถ
ในการบริหารจัดการระบบการเงิน ดานทักษะ
เฉพาะบคุคลและทกัษะทางสงัคมในเรือ่งการสราง
ความมัน่ใจในตนเอง และดานทกัษะการประกอบ
อาชีพในเร่ืองความสามารถในการประกอบอาชีพ 
สําหรับปญหาหลักดานกระบวนการจัดการความ
รูของครอบครัวเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิตทั้ง 3 ดาน 
คือ การจัดความรูใหเปนระบบ การเขาถึงความรู
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และการถายทอดและแบงปนแลกเปล่ียนความรู 
สวนแนวทางการจัดการความรูของครอบครัวเพือ่
พัฒนาทักษะชีวิตของครอบครัวในตําบลโคกโค
เฒา ควรมุงเนนใหสมาชิกครอบครัวนําเครื่องมือ
สือ่สารทีค่รอบครวัยคุปจจบุนัใชในการสือ่สารมา
ประยุกตใชในการจดัเก็บขอมลูและจดัการความรู
ใหเปนระบบ เรียนรูถึงการใชเครื่องมือตางๆ เพื่อ
เขาถึงแหลงขอมูล และสรางคานิยม/วัฒนธรรม
แลกเปลี่ยนและแบงปนความรู ของคนภายใน
ชุมชนใหเกิดขึ้น เพื่อกระจายและแบงปนแลก
เปลีย่นความรูภายในครอบครวัสูภายนอก โดยเนน
กระบวนการพัฒนาทักษะชีวิตของสมาชิก
ครอบครัวตามชวงวัยที่เหมาะสม เพื่อใหสมาชิก
สามารถพัฒนาจนกระท่ังเกิดเปนความรู กระบวน
การคิด ทัศนคติ และทักษะความสามารถในการ
จดัการ และปรับตัวกับสถานการณของชีวติในภาย
ภาคหนาไดเปนอยางดี และเติบโตเปนประชากร
ของประเทศท่ีมคีณุภาพ นาํไปสูการเปนสงัคมแหง
ทรพัยากรบคุคลท่ีมกีารเรยีนรูตลอดชวีติและย่ังยนื

ขอเสนอแนะ
1. ผู นําครอบครัวต องมีความเข าใจ

กระบวนการจัดการความรู และนํามาประยุกตใช
ในการพัฒนาทักษะชีวิตให กับสมาชิกใน
ครอบครัว เพื่อสรางบรรยากาศแหงการเรียนรูให
เกิดข้ึนในชีวิตประจําวันอยางเปนธรรมชาติ และ
สงเสริมใหมีการแลกเปล่ียนเรียนรูทั้งภายในและ
ภายนอกครอบครัว

2. ผูนําครอบครัวตองเปนตัวแบบที่ดีใน
การนาํครอบครวั พรอมทัง้มคีวามเขาใจสมาชกิใน
ครอบครวัเพือ่ชวยเหลอื สนับสนุนใหคนควา แสวงหา 

เขาถึงแหลงความรู และแลกเปลี่ยนเรียนรูเพื่อ
พัฒนาทักษะชีวิตตามความสามารถของผู นํา
ครอบครัว

3. การจัดการความรูของครอบครัวเพ่ือ
พฒันาทักษะชีวติ ผูนาํครอบครัวตองเนนกระบวนการ
สื่อสารที่มีประสิทธิภาพแกสมาชิกในครอบครัว 
เพ่ือใหสมาชิกทุกคนมีความรู และความเขาใจท่ี
เปนไปในทิศทางเดียวกันและมีความรูที่อยู ใน
ระดับเดียวกัน รวมท้ังการสงเสริมใหสมาชิกใน
ครอบครัวรูจักประยุกตใชเครื่องมือสื่อสารในยุค
ปจจบัุนใหเปนประโยชนในการจัดเก็บและเขาถงึ
แหลงขอมูล/แหลงเรียนรูตางๆ

4. ผูนําครอบครัวควรมุงเนนการเสริม
สรางการจัดการความรู ของครอบครัวในการ
พฒันาทกัษะชวีติเพือ่การเรยีนรูตลอดชวีติ โดยสง
เสริมผานกิจกรรมตางๆ ภายในครอบครัวและ
ชุมชน เพื่อชวยใหสมาชิกครอบครัวไดมีการคน
พบความรู หรือสรางความรูตางๆ ดวยตนเอง

5. การจัดกิจกรรมท่ีสงเสริมการจัดการ
ความรูเพื่อพัฒนาทักษะชีวิตของครอบครัว ควร
มุ งเนนกิจกรรมการเรียนรูที่ใหโอกาสสมาชิก
ครอบครัวไดทํากิจกรรมรวมกัน มีการรวมแสดง
ความคิดเห็นวิพากษวิจารณขาวสาร เหตุการณ
สถานการณหรอืใชประสบการณจากกิจกรรมการ
เรียนรูตางๆ ที่ผานมาและเนนใหสมาชิกไดคิด
วเิคราะหสงัเคราะหความรูจากส่ือตางๆ และแหลง
เรียนรู ทั้งภายในและภายนอกครอบครัว ได
สะทอนตนเอง เชื่อมโยงกับชีวิต และการดําเนิน
ชีวิตในอนาคต

Journal of Home Economics

42

Vol. 58 No. 1 January-April  2015



เอกสารอางอิง
ทิพวรรณ ดวงปญญา และคณะ. (2557). “ความ
 ตองการรูปแบบการจัดประสบการณเรยีน
 รู  เพื่อสงเสริมทักษะกระบวนการทาง
 วทิยาศาสตรสาํหรับเด็กปฐมวัย”. วารสาร
 คหเศรษฐศาสตร 57(2) (พฤษภาคม-
 สิงหาคม) : 38-46.
บุญดี บุญญากิจ และคณะ. (2547). การจัดการ
 ความรูจากทฤษฎีสูการปฏิบัติ. กรุงเทพฯ 
 : จิรวัฒนเอ็กเพรส.
ประพนธ ผาสุกยืด. (2549). การจัดการความรู. 
 กรุงเทพฯ : ใยไหม ครีเอทีฟกรุฟ.
เปรมฤทยั แยมบรรจง และคณะ. (2555). บทบาท
 สตรีที่เสริมสรางครอบครัวเขมแข็งใน
 ตําบลโคกโคเฒา อําเภอเมือง จังหวัด
 สพุรรณบุร.ี รายงานการวจิยั มหาวิทยาลยั
 ราชภัฏสวนดุสิต.

มัณฑรา ธรรมบุศย. (2553). การสอนทักษะชีวิต 
 14 พฤษภาคม 2557. http://edu.chandra.
 ac.th/teacherAll/mdra/data/pdf/life_skil1l.
 pdf.
วิจารณ พานิช.(2549). การจัดการความรูฉบับนัก
 ปฏบิตั.ิ พมิพครัง้ที ่3. กรงุเทพฯ : สขุภาพใจ.
วีระศักดิ์ มโนวรรณ. (2547). คุณภาพชีวิตของ
 ประชาชนตอนกลางลุมแมนํ้าอิง ดาน
 คว ามมั่ นค ง ในก ารดํ า เ นิ นชี วิ ต ใน
 ครอบครัวและชุมชน : กรณีศึกษาอําเภอ
 ขุนตาล จังหวัดเชียงราย. ภาคนิพนธ
 ปริญญามหาบัณฑิต สถาบันบัณฑิต
 พัฒนบริหารศาสตร.

วารสารคหเศรษฐศาสตร

43

ปที่ 58 ฉบับที่ 1 มกราคม-เมษายน 2558



การวิเคราะหและวางแผนพัฒนาศักยภาพผูผลิตสินคา OTOP ดาน
อาหาร กลุมปรับตัวสูการพัฒนากลุม 4 (Quadrant D) ของจังหวัด
นครราชสีมา
วัฒนาภรณ  โชครัตนชัย *  มนตรี  ทาสันเทียะ**  

บทคัดยอ

การศึกษานี้มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาศักยภาพผูผลิตสินคา OTOP กลุมปรับตัวสูการพัฒนากลุม 
4 (Quadrant D) ของจังหวัดนครราชสีมา ดานอาหาร ประชากร ไดแก กลุมผูผลิตสินคา OTOP 
ประเภทอาหารและเครื่องดื่มจํานวน 23 กลุม เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ ไดแก หลักสูตรการ
พัฒนาศักยภาพผูผลิตสินคา OTOP ประกอบดวยภาคทฤษฎี มีเน้ือหาเก่ียวกับความรูพื้นฐานเก่ียวกับ
อันตรายที่เกิดกับอาหาร/ความเส่ียง การผลิตอาหารใหมีความปลอดภัย สุขลักษณะที่ดีในการประกอบ
อาหาร และการประยุกตใชเครื่องมือเพื่อเพิ่มศักยภาพดานการผลิต ภาคปฏิบัตปิระกอบดวย การเขียน
แผนปรับปรุงแกไขระบบสุขลักษณะของกลุมผูผลิต และการเขียนแผนภูมิกระบวนการผลิตสินคาของ
กลุม ระยะเวลาที่ใชในการอบรม 2 วัน ผลการศึกษา พบวา กลุมผูผลิตสินคา OTOP ที่ผานการ                 
คัดเลือกมีจํานวน 3 กลุม เปนกลุม ผูผลิตเครื่องปรุงอาหารก่ึงสําเร็จรูป และสินคาเกษตร 2 กลุม และ
กลุมผูผลิตสินคาประเภทภูมิปญญาอาหารทองถิ่น 1 กลุม มีศักยภาพและมีโอกาสเขาสูเปาหมายของการ
คัดสรรผลิตภัณฑสินคา OTOP ประจําป 2557 ของจังหวัดนครราชสีมา โดยผลักดันเขาสูการขอเลข
สารบบอาหารและไดรับการรับรองเลขสารบบอาหาร (อย.) 

คําสําคัญ : การพัฒนาศักยภาพ สินคา OTOP ดานอาหาร กลุมปรับตัวสูการพัฒนากลุม 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.
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บทนํา
สาํนกังานพฒันาชมุชนจงัหวดันครราชสมีา

ไดขับเคล่ือนโครงการพัฒนาศักยภาพกลุมผูผลิต
ชุมชนโดยเครือขายองคความรู (Knowledge – 
Base OTOP : KOB) จังหวัดนครราชสีมาเพื่อที่
จะแกปญหาสินคา OTOP ประเภทตางๆ ที่ยังไม
ไดมาตรฐานของจังหวัดนครราชสีมาอีกเปน
จํานวนมาก (สํานักงานพัฒนาชุมชนจังหวัดนคร-
ราชสีมา, 2557ก) คณะกรรมการในโครงการนี้
ไดรับการคัดเลือกมาจากหนวยงานภาครัฐและ
เอกชนในจังหวัดนครราชสีมาใหเปนคณะกรรมการ
เครือขายองคความรู (KOB) ที่ครอบคลุมผลิตภัณฑ
ทุกประเภท ไดประชุมรวมกันกําหนดแนวทาง
และแผนปฏิบัติการพรอมท้ังจัดทําแผนการพัฒนา
ผลิตภัณฑ หรือหลักสูตรแตละประเภทรวมกับ
สํานักงานพัฒนาชุมชนจังหวัด เพื่อพัฒนาศักยภาพ
กลุ มผู ผลิตชุมชนเปาหมายใหเกิดการพัฒนา
ผลิตภัณฑของกลุมใหมีคุณภาพและมีมาตรฐาน
ใหกลุมผูผลิตมีความรูความเขาใจในการบริหาร
จัดการสูการเปนผูประกอบการท่ีมีศักยภาพโดย
ผลิตภัณฑจําแนกออกเปนประเภทอาหารและ
เครื่องดื่ม ประเภทผาและเครื่องแตงกาย ประเภท
ของใชของประดับตกแตงและของท่ีระลึกและ
สมุนไพรที่ไมใชอาหาร คณะกรรมการแตละ
ประเภททําหนาที่แนะนําใหความรูและกระตุน
ใหกลุมผูผลิตพัฒนาผลิตภัณฑของกลุมไปสูเปา
หมาย

 การพัฒนาผลิตภัณฑและพัฒนาศักยภาพ
กลุมผูผลิตประเภทอาหารและเคร่ืองด่ืมประจําป 
2557 คณะกรรมการเครือขายองคความรูในสวน
ของมหาวิทยาลัยราชภัฎนครราชสีมา ประกอบ
ดวยอธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฎนครราชสีมา 
ดํารงตําแหนงคณะอนุกรรมการและมีคณะ

ทํางานท่ีทําหนาที่ในการแนะนําใหความรู ติดตาม 
และกระตุนใหกลุมผูผลิตรวมกันพัฒนาผลิตภัณฑ
ของกลุม ประกอบดวยคณาจารยจากโปรแกรม
วิชาคหกรรมศาสตร (ผูเขียนเปนหัวหนาคณะทํา
งาน) โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
การอาหาร และโปรแกรมวิชาเกษตรศาสตร คณะ
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฎ
นครราชสีมา การดําเนินงานครั้งนี้มีวัตถุประสงค 
เพื่อพัฒนาศักยภาพผูผลิตสินคา OTOP กลุมปรับ
ตัวสูการพัฒนา กลุม 4 (Quadrant D) ของจังหวัด
นครราชสมีา กลุมเปาหมายทีส่มคัรเขารวมโครงการ
พัฒนาศักยภาพกลุมผูผลิตชุมชน โดยเครือขาย
องคความรู KOB จังหวัดนครราชสีมา ประจําป 
2557 ประกอบดวย ประเภทอาหารมีจํานวน 20 
กลุม และประเภทเคร่ืองดื่ม จํานวน 3 กลุม จําแนก
ประเภทออกไดดงัน้ี 1.) ผลติภณัฑประเภทภูมปิญญา
อาหารทองถิ่น 2.) เคร่ืองปรุงและอาหารกึ่งสําเร็จรูป
และสินคาเกษตร 3.) ขนมขบเค้ียว และ 4.) 
เครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ ผลิตภัณฑเหลานี้อยูในกลุม
ปรับตัวสูการพัฒนา กลุม 4 (Quadrant D) ซึ่ง
เปนผลิตภัณฑที่มีการผลิตงายไมซับซอนผลิตได
จํานวนนอย และยังไมไดมีการรับรองมาตรฐาน 
กลุมเหลานี้ต องการไดรับการพัฒนาเพ่ือเพ่ิม
ศักยภาพในทุกๆ ดาน เพื่อยกระดับใหขึ้นสู ระดับ 
3  ระดับ 2 และระดับ 1 ตามลําดับ คณะทํางาน
รวมกบัสํานกังานพฒันาชุมชนจังหวดันครราชสีมา
ไดรวมกันนัดหมายทุกกลุมผูผลิตใหนําสินคามา
แสดง เพื่อใหคณะกรรมการไดสัมภาษณ และ
สํารวจปญหา พรอมทั้งไดเก็บรวบรวมขอมูลตางๆ 
ของกลุมผูผลิตแตละกลุมอยางละเอียด นําปญหา
มาวิเคราะหและสังเคราะหหาแนวทางการแกไข
ตอไป ซึ่งผลิตภัณฑประเภทอาหารและเคร่ืองดื่ม
จะมีเกณฑที่แตกตางจากผลิตภัณฑประเภทอื่นๆ 
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 หลักสูตรการพัฒนาศักยภาพผูผลิตสินคา
ดานอาหาร กลุมปรับตัวสูการพัฒนา กลุม 4 
(Quadrant D) เนื้อหาหลักสูตรประกอบดวย ภาค
ทฤษฎีและปฏิบัติใชเวลา อบรม 2 วัน เมื่อหลักสูตร
เรียบรอยกําหนดวัน เวลา สถานท่ีในการจัดอบรม 
ดําเนินการอบรม มีการนิเทศติดตามผล เพื่อให
ไดขอมูล ขอเสนอแนะเพ่ิมเติมตางๆ ที่เปนแนวทาง
แกไขปญหาท้ังในดานผลิตภัณฑ กระบวนการผลิต 
สถานประกอบการและสุขลักษณะตลอดจนการ
ผลักดันเขาสูการรับรองเลขสารบบอาหาร (อย.) 
และกลุมผูผลิตสามารถยกระดับผลิตภัณฑของ

ตนข้ึนสูเปาหมายตอไปไดในอนาคต(สํานักงาน
พัฒนาชุมชนจังหวัดนครราชสีมา, 2557ข)

วัตถุประสงค
เพื่อพัฒนาศักยภาพผูผลิตสินคา OTOP 

กลุมปรับตัวสูการพัฒนากลุม 4 (Quadrant D) ของ
จังหวัดนครราชสีมา

กรอบแนวคิดการวิจัย

ปญหาของกลุมผูผลิต
  - ผลิตภัณฑ
  - กระบวนการผลิต
  - สถานประกอบการ
  - บรรจุภัณฑ

ผลสัมฤทธิ์
- ผลิตภัณฑไดมาตรฐาน
- กระบวนการผลิตถูกตอง
- สถานประกอบการถูกสุขลักษณะ
- บรรจุภัณฑมีความเหมาะสม สงผล
  ตอเปาหมายทางการตลาด

หลักสูตร
ทฤษฎีและปฏิบัติ

2 วัน

วิธีการวิจัย
ตอนที่ 1 การเตรียมการและการเก็บขอมูลเบื้องตน

การดําเนินงานครั้งนี้ เป นการจัดเก็บ
ขอมูลปญหาของกลุมผูผลิตสินคา OTOP ดาน
อาหาร ในกลุมปรับตัวสูการพัฒนา กลุม 4 
(Quadrant D) ของจังหวัดนครราชสีมา บัญชี
กลุมเปาหมายตามโครงการพัฒนาผลิตภัณฑและ
พัฒนาศักยภาพกลุมผู ผลิตชุมชนโดยเครือขาย
ความรู KBO จังหวัดประจําป 2557 ประกอบ
ดวย ประเภทอาหารมีจํานวน 20 กลุม และ
ประเภทเคร่ืองดื่มจํานวน 3 กลุม ที่ไดรับการลง

ทะเบียนเพื่อขอเขารวมโครงการป 2557 
ดังนั้นคณะทํ างานได จํ าแนกสินค  า 

OTOP ประเภทอาหารออกเปนกลุมที่มีลักษณะ
คลายคลึงกัน เพื่อใหสะดวกในการบริหารจัดการ
ดานการกําหนดหลักสูตร รวมถึงการวัดผลให
ครอบคลุม ผูดําเนินงานไดทําการศึกษาขอมูล
ลักษณะและจําแนกประเภทของสินคาอาหาร
ออกเปน ประเภทภูมิปญญาอาหารทองถิ่น เครื่อง
ปรุงและอาหารกึ่งสําเร็จรูปและสินคาเกษตร 
ขนมขบเค้ียวและเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ ดังตาราง
ที่ 1
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ตารางที่ 1 จําแนกประเภทของสินคาอาหารและเครื่องด่ืม

    ลําดับ                                 ประเภท                                    จํานวน (กลุม)

 1 ภูมิปญญาอาหารทองถิ่น 9
 2 เครื่องปรุงและอาหารก่ึงสําเร็จรูปและสินคาเกษตร 6
 3 ขนมขบเค้ียว 5
 4 เครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ 3

             รวม 23

ตอนที่ 2 คัดเลือกและแยกประเภทของปญหา
เมือ่ทาํการเก็บขอมลูประเภทสินคา OTOP 

ของบัญชีกลุ มเปาหมายตามโครงการพัฒนา
ผลิตภัณฑและพัฒนาศักยภาพกลุมผูผลิตชุมชน
โดยเครือขายความรู KBO จังหวัดประจําป 2557 
ของจังหวัดนครราชสีมาแลว ไดมีการดําเนินการ
อบรมหลักสูตรการพัฒนาศักยภาพผูผลิตสินคา
ดานอาหาร ระยะเวลา 2 วัน และพบผูผลิตเพื่อ
ศึกษาขอมูลปญหาการผลิตของกลุมโดยละเอียด 
ทําใหไดขอมูล ปญหาสอดคลองกับบริบทของ
กลุมปรบัตวัสูการพฒันา โดยแบงปญหาของกลุม
ผูผลิตออกเปน 5 ดาน คือ 

1. ปญหาดานวัตถุดิบหลักในทองถิ่น
การเปนผูผลิตสินคา OTOP ตองคํานึงถึง

วัตถุดิบในทองถ่ินเปนหลัก หางายในทองถ่ิน 
สามารถปลูกไดเอง ราคาไมแพง คุณภาพดี มี
สมํ่าเสมอ เพราะการสงเสริมใหผูผลิตนําวัตถุดิบ
ทางการเกษตร หรือวัสดุตางๆ ที่มีในทองถิ่นมา
ทาํการแปรรปู พฒันา สบืทอดทาํมาตามภมูปิญญา
จากรุนสูรุน จนทําใหเกิดวัฒนธรรม หรือเรื่องเลา 
นับวาเปนหัวใจหลักของการเปนผู ผลิตสินคา 
OTOP อยางสมบูรณ แตถาวัตถุดิบมาจากแหลง
อื่นจะประสบปญหาราคาแพง ขาดตลาด คุณภาพ
ไมดี มีไมสมํ่าเสมอ ตองหยุดผลิต เปนตน

2. ปญหาดานผลิตภัณฑ
ปญหาดานผลิตภัณฑ ไดแก การที่ผูผลิต

รายใหมที่เขามาลงทะเบียนนั้น สินคาที่ผลิตไดยัง
ไมไดรับรองมาตรฐานใดๆ ทั้งในสวนของการ
ยอมรบัของผูบริโภค หรอืหลกัการดานสขุลกัษณะ 
เปนตน

3. ปญหาดานกระบวนการผลิต
เนือ่งจากผูผลติสินคา OTOP สวนใหญจะ

เกิดการรวมตัวกันของกลุมคนในชุมชน ที่มี
ทัศนคติเดียวกัน มีการแลกเปลี่ยนขอมูลขาวสาร
ในกลุม และมีการระดมทุนในการผลิตซึ่งถือวา
เปนกองทนุขนาดเลก็ ใชแรงงานคนเปนสวนใหญ
ในกระบวนการผลิต จึงทําใหปริมาณการผลิตไม
สูง และกระบวนการผลิตยังไมถูกสุขลักษณะ

4. ปญหาสถานประกอบการ
เนือ่งจากผูผลติสินคา OTOP สวนใหญจะ

เกดิการรวมตวักนัของกลุมคนในชมุชนดงักลาวมา
แลวขางตน สถานท่ีใชในการผลิตสวนใหญจงึมัก
พบวา ใชเคหะสถานสวนตัวของคนใดคนหน่ึงใน
กลุ ม ใชพื้นที่สาธารณะประโยชนของชุมชน 
เปนตน ซึ่งเปนปจจัยท่ียากตอการพัฒนาใหไดรับ
มาตรฐานในดานเลขสารบบอาหาร (อย.) รวมถึง
การท่ีจะทําใหไดมาตรฐานดังกลาวนั้นจะตองมี
องคประกอบดานสถานประกอบการหลายอยางที่
ตองใชตนทุนเปนจํานวนมาก

5. ปญหาดานบรรจุภัณฑ
ปญหาดานบรรจุภัณฑเปนปญหาที่ทุก

ประเภทสนิคา OTOP ประสบ เนือ่งจากทกัษะใน
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ตารางที่  2  ขอมูลปญหาและปริมาณความซํ้าซอน

ภูมิปญญาอาหารทองถิ่น 7 9 9 8 9 9
เครื่องปรุงอาหารกึ่งสําเร็จรูป
และสินคาเกษตร 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

การออกแบบน้ันตองไดรับการศึกษามาเปนพิเศษ 
นอกจากนีใ้นกระบวนการผลติไมวาจะเปนตราสนิคา 
แบบบรรจุ วัสดุและสวนประกอบตางๆ จะตอง
ใชตนทุนในการผลิตสูงมาก ผูผลิตสินคา OTOP 
จึงมีความนิยมสั่งผลิตในรูปแบบที่ซํ้าๆ กันมา

ดังนั้นเม่ือทําการเก็บขอมูลจากผู ผลิต

ตอนที่ 3 สรางหลักสูตรเพื่อใชในกระบวนการ
อบรม

 โดยหลักสูตรท่ีใชเปนเคร่ืองมือในการ
ศกึษาถึงผลลัพธทีไ่ดหลงัจากใหการอบรมไปแลว 
และมีการติดตามผลหลักสตูรประกอบดวย 2 สวน 
คือ สวนของภาคทฤษฎีและสวนของภาคปฏิบัติ

 สวนที ่1 ภาคทฤษฎ ีประกอบดวยเนือ้หา
ดังตอไปน้ี (มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา, 
2556)

1. ความรูพื้นฐานเกี่ยวกับอันตรายที่เกิด
กับอาหาร/ความเสี่ยง อันตรายที่เกิดขึ้นในอาหาร 
3 ทาง คือ ทางกายภาพ เคมี และจุลินทรีย หัวใจ
สําคัญ 3 ประการของการผลิตอาหารใหมีความ
ปลอดภัย คือ การลด ไดแก คัดเลือกวัตถุดิบที่ดี 
ลาง คัดแยกวัตถุดิบใหสะอาด ใชภาชนะอุปกรณ
ทีส่ะอาด การปองกนัสตัวและแมลงในบรเิวณปรงุ
อาหาร ผูปรงุอาหารปฏิบตังิานอยางถกูสขุลักษณะ 

สนิคา OTOP ทัง้หมดมาจากการจําแนกปญหาและ
ปรมิาณความซํา้ซอน ซึง่สรปุเปนขอมลูในการนาํ
มาพิจารณาเพื่อรวมกันแกไขปญหา พบวา ทุก
ผลิตภัณฑจะมีปญหาท้ัง 5 ดาน ในระดับท่ีใกล
เคียงกันดังตารางที่ 2

 

ประเภทสินคาอาหาร                                ประเภทของกลุมผูผลิต                             จํานวน
                                 วัตถุดิบ  ผลิตภัณฑ  กระบวนการผลิต   สถานประกอบการ  บรรจุภัณฑ    (กลุม)

เปนตน การฆา ไดแก การควบคุมอุณหภูมิ และ
เวลาในการปรงุอาหาร ควบคมุปจจัยอืน่ๆ ทีย่บัยัง้
ไมใหจุลินทรียเจริญเติบโตได การควบคุม ไดแก 
ภาชนะ/อุปกรณที่ใชควรมีการลาง ฆาเชื้อบรรจุ
ภัณฑที่สะอาด การเก็บรักษาและขนสงทําความ
สะอาดและเหมาะสม 

2. สุขลักษณะที่ดีในการประกอบอาหาร 
ประกอบดวยปจจยัทัง้ 7 ดานท่ีสาํคญั ไดแก สถาน
ที่ตั้ง อุปกรณในกระบวนการผลิต วัตถุดิบ 
สุขาภิบาล บุคคล ขั้นตอนการผลิตและการขนสง

3. การประยุกตใชเคร่ืองมือเพ่ือเพ่ิม
ศกัยภาพดานการผลติ เปนกระบวนการบรูณาการ
โดยการนําองคความรู ทักษะพิเศษมาใชในการ
ประยกุตออกแบบสรางและสามารถใชงานได โดย
ตั้งอยูบนตนทุนในการผลิตไมสูง เพ่ือเปนหัวใจ
สาํคญัในการเพิม่ศกัยภาพในกระบวนการผลติใน
ทกุๆ ดาน เชน ดานปรมิาณและดานคณุภาพ และ
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ประการสําคัญ คือ ถูกตองตามหลักการทางดาน
อาหาร

สวนท่ี 2 ภาคปฏิบัติ ใหปฏิบัติการเขียน
แผนปรับปรุงกระบวนการผลิต และระบบ
สุขลักษณะของกลุมตนเองตามแบบฟอรมที่ได
ออกแบบให ซึ่งสอดคลองกับภาคทฤษฎีใน
ประเด็น ดังนี้

1. แผนปรับปรุงแกไขระบบสุขลักษณะ
ของกลุมผูผลิต

2. แผนภูมิกระบวนการผลิตสินคาของ
กลุม

การเขียนแผนทั้ง 2 ประเด็นนี้ คณะ
วทิยากรตองใหความสาํคญัเปนอยางยิง่ ชวยใหคาํ
แนะนําและกระตุนใหสมาชิกคิดถึงปญหา วิธี
แกไข และผูรบัผดิชอบในการแกไขปจจยัตางๆ ที่
มปีญหาของกลุมตนเองและเขียนลงในแบบฟอรม 
ปรับปรุงแกไขระบบสุขลักษณะสําหรับแผนภูมิ
กระบวนการผลิตจะชวยทําใหสมาชิกกลุมเขาใจ
ถงึกระบวนการผลติอาหารใหมคีวามปลอดภยัโดย
ใชหลักการ ลด ฆา คุม ได หลังจากแตละกลุม
เขียนแผนเสร็จใหมีเวทีนําเสนอแผนทั้ง 2 แผน 
ตอทีป่ระชุมรวมกันพิจารณา เสนอแนะ และสรุป
ใหเขาใจชัดเจน และถูกตองตรงกันอกีครัง้ เพือ่นาํ
ไปสูการปฏิบตัใินสถานท่ีทีต่ัง้ของกลุมตอไป และ
คณะวิทยากรนําแผนของแตละกลุมมาพิจารณา

เพื่อวางแผนในการติดตามผลระยะตางๆ ตอไป
หลักสูตรที่สรางและพัฒนาขึ้นมานี้เปน

หลักสูตรกระบวนการมีสวนรวม ใชระยะเวลา
อบรม 2 วนั โดยคณะทาํงานจาก 3 โปรแกรมวชิา
ของมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา ไดมีการ
ปรับปรุงเพื่อใหเขากับบริบทของทองถิ่น และ
ความตองการของกลุมผูผลิตในฐานะท่ีหัวหนา
คณะทํางานเปนประธานเครือขายวิทยากรทองถ่ิน
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือดาน GHP (Good Hy-
giene Practice) ของศูนยพันธุวิศวกรรมและ
เทคโนโลยีชีวภาพแหงชาติ (BIOTEC) (ชายกร 
สินธุสัยและคณะ, 2549) จึงพยายามท่ีจะขยายผล
และผลักดันใหทุกกลุมผูผลิตสินคา OTOP ใน
จังหวัดนครราชสีมาประสบความสําเร็จ

ตอนท่ี 4 กระบวนการใชหลักสูตรในการ
อบรม

หลังจากที่ไดขอมูลเบ้ืองตนจากผู ผลิต
จนถึงสามารถนํามาวิเคราะหใชในกระบวนการ
สรางหลักสูตรสําหรับการพัฒนาศักยภาพกลุม 
ปรับตัวสูการพัฒนา กลุม 4 ไดทําการจัดประชุม
รวมกันระหวางสํานักงานพัฒนาชุมชนจังหวัด 
และคณะทํางานตัวแทนโปรแกรมวิชาในนาม
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา เพื่อกําหนดวัน 
เวลา ระยะเวลาและสถานที่จัดการอบรมโดยใช
หลักสูตรดังกลาว ซึ่งมีแผนจัดอบรมดังภาพท่ี 1 

Journal of Home Economics

50

Vol. 58 No. 1 January-April  2015



เก็บรวบรวมขอมูลจากผูผลิต 

วิเคราะห

สรางหลักสูตร 

กําหนดแผนการจัดการอบรม 

อบรมตามหลักสูตร 

วิเคราะห

แผนปฏิบัติ 

พิจารณาคัดเลือกกลุมผูผลิตที่เขาขายสงเสริม/กระตุนการ

ติดตามผล/ผลักดันเขาสูการขอรับเลขสารบบอาหาร 

สรุปผล 

ผลวิจัยและวิจารณ
ผลของการเตรียมการและการเก็บขอมูล

เบื้องตน
 การเก็บข อมูลในขั้นตอนนี้ พบว า 

เปนการไดขอมูลเบ้ืองตนที่มีประโยชนตอการ
กําหนดแนวทางในการสรางหลักสูตร เนื่องจาก
ทาํใหสามารถประมาณการและทาํนายไดวาผูผลติ
มีภูมิหลัง หรือความรู ความเขาใจอยางไรกับการ
เปนผูผลิตสินคา OTOP นอกจากน้ียังสามารถ
อธิบายถึงความสอดคลองกับยุทธศาสตรจังหวัด
นครราชสีมา ในสวนของการสงเสริมใหความ

ภาพท่ี 1 กระบวนการใชหลักสูตรในการอบรม

สําคัญกับพืชเศรษฐกิจ อาหาร รวมถึงการบูรณา
การภูมิปญญาทองถิ่นออกมาในรูปอาหารขนม
ขบเคี้ยว หรือแมกระทั่งเครื่องดื่มสมุนไพรเพื่อ
สุขภาพ ที่ใชวัตถุดิบท่ีหาไดจากทองถิ่น โดยผล
การสัมภาษณและตรวจสอบ พบวา สินคา ที่เกิด
จากการนําภูมิปญญามีจํานวนผูผลิตสนใจสูงสุด 
รองลงมาคือ เครื่องปรุงและอาหารก่ึงสําเร็จรูป
และสนิคาเกษตร ขนมขบเค้ียว และประเภทเคร่ือง
ดื่มตามลําดับ ดังภาพท่ี 2

วารสารคหเศรษฐศาสตร

51

ปที่ 58 ฉบับที่ 1 มกราคม-เมษายน 2558



ภาพท่ี 2  ประเภทสินคา OTOP ที่ลงทะเบียนเขารวมการกระตุนการพัฒนาป 2557

ผลการคัดเลือกและแยกประเภทของปญหา
 ผลจากการศึกษาโดยการเก็บขอมูลของผู

เขารวมลงทะเบียนในป 2557 สามารถจําแนก
ปญหาที่เปนปญหาสําคัญเรงดวนเพื่อใหผู ผลิต
สามารถนําไปปรับตัวในทุก ๆ ดานได เมื่อ
พิจารณาปญหาสําคัญจากจํานวนผูลงทะเบียน
ทั้งหมด พบวา ปญหาทั้ง 5 ดาน ที่กลุมผูผลิต
แตละกลุมนั้น มีลักษณะคลายกันคือ ปญหาดาน
กระบวนการผลิตที่ถูกสุขลักษณะและความ
ปลอดภัยของอาหารเปนปญหาท่ีพบมากท่ีสดุ รอง
ลงมาคอื ปญหาดานสถานประกอบการ ผลิตภณัฑ 
วัตถุดิบและบรรจุภัณฑตามลําดับ
เปาหมายของการสรางหลักสูตรในกระบวนการ
อบรม

 ผลก า รสร  า งหลั กสู ต ร เ พื่ อ ใ ช  ใ น
กระบวนการอบรม เปนเคร่ืองมือในการทดสอบ

การศกึษา เรือ่ง ผลของการใชหลักสตูรสาํหรบัการ
พัฒนาศักยภาพผูผลิตสินคา OTOP กลุมปรับตัว
สูการพัฒนา กลุม 4 (Quadrant D) ของจังหวัด
นครราชสีมา ไดพิจารณาถึงความรูที่ครอบคลุม
ปญหาทุกดานที่กลุมผูผลิตสินคา OTOP ประสบ
อยู ทัง้นีใ้นสวนเนือ้หาหลกัสูตรจะชวยกระตุนให
เกิดการเปลี่ยนแปลงเชิงบวกกับผูผลิต และลด
ปญหาตาง ๆ ในกลุมของตน แตไมสามารถ
สนับสนุนกลุมดานทุนหรือเงินไดโดยตรง ทั้งน้ี
ตองอาศัยความรวมมือของกลุมขบัเคล่ือนเปนหลัก 
โดยกาํหนดคาชีว้ดัผลของผลลพัธการกระตุนเปน 
5 ระดับ คือ

5 = ไดผลดีมาก, 4 = ไดผลดี, 3 = ไดผล
ปานกลาง, 2 = ไดผลเล็กนอย และ 1 = ไมไดผล
เลย ดังภาพท่ี 3

เครื่องปรุงอาหารกึ่งสําเร็จรูป
และสินคาเกษตร

เครื่องดื่มเพ่ือสุขภาพ

ขนมขบเค้ียว

ภูมิปญญาอาหารทองถิ่น
39 %13 %

22 %

26 %
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ผลการอบรม
 ผลการอบรมเกิดขึ้นจากการเก็บขอมูล

หลังจากการทําแผนปฏิบัติการในแตละกลุม ตาม
แผนกําหนดยุทธศาสตรสํานักงานพัฒนาชุมชน
จังหวัดนครราชสีมา ในการรับรองผลิตภัณฑ
ประจําปวาผลิตภัณฑแตละประเภทสามารถจด
ทะเบียนขึ้นเปนสินคา OTOP หรือปรับตัวเขาสู
กลุมที่สูงข้ึนไดหรือไม โดยทําการคัดเลือกกลุมผู
ผลิตที่มีความพร อมสูงสุดที่ควรได รับการ
สนับสนุน และกระตุนเขาสูเปาหมายหลังการ
อบรม ผลที่ไดพบวา มีกลุมที่ผานการคัดเลือกมี
จาํนวน 3 กลุม แบงออกเปน กลุมผูผลติเครือ่งปรุง 
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ภาพท่ี 3 เปาหมายของการใชหลักสูตร

อาหารก่ึงสําเร็จรูปและสินคาเกษตร จํานวน 2 
กลุม ไดแก กลุมแปรรูปพริก กลุมวิสาหกิจชุมชน
กลุมแปรรูปผลิตภัณฑเห็ดบานคลองทราย และ
กลุมผูผลติสินคาประเภทภูมปิญญาอาหารทองถ่ิน 
1 กลุม ไดแก กลุมนํา้พริกไทย จากจํานวนท้ังหมด 
23 กลุม

 เมื่อประเมินศักยภาพของการทําแผน
กลยุทธพบวา ทั้ง 3 กลุมยังมีดานที่ตองไดรับการ
พัฒนานอยกวาทุกๆ กลุม และมีโอกาสท่ีจะเขาสู
เปาหมายของการคัดสรรผลิตภัณฑสินคา OTOP 
ประจําป 2557 ดังภาพท่ี 4 และภาพท่ี 5 
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ภาพท่ี 4 ผลการคัดเลือกและแยกประเภทของปญหา 

ภาพท่ี 5 ผลการคัดเลือกและแยกประเภทของปญหา 

ผลการประเมินศักยภาพของกลุมผูผลิตสินคา OTOP ที่ผานการคัดเลือก

บรรจุภัณฑ

สถานประกอบการ กระบวนการผลิต

พริกปน

นํ้าพริก

แหนมเห็ดผลิตภัณฑ

วัตถุดิบ
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การออกติดตามผล/ผลักดันเขาสูการขอ
เลขสารบบอาหาร (อย.)

 กระบวนการหลังจากที่ไดรับการอบรม
และประเมินศักยภาพหลังการอบรมโดยใช
หลักสูตรเบื้องตนแลว คือ การออกติดตามกลุม
ทีท่าํการคดัเลือกเพือ่ใหไดรบัการกระตุนเปนพเิศษ
เพื่อการเขาสูเปาหมาย คณะทํางานไดเดินทางไป
สาํรวจ และใหคาํแนะนาํเปนพเิศษ เพ่ือกระตุนให
เกดิการปรบัปรงุ เปลีย่นแปลงในระยะเวลาอนัส้ัน
ตามทีส่าํนกังานพฒันาชมุชนจงัหวดันครราชสมีา
กําหนด เปาหมายสวนใหญ คือ การตรวจสอบ
กระบวนการผลิต การผลักดนัสูการขอเลขสารบบ
อาหาร (อย.) ตามเกณฑ การขอเลขสารบบอาหาร 
(อนุกูล, 2551) เปนสําคัญ

 การตดิตามผล/กระตุนกลุมท่ียงัไมพรอม
และไมไดรับการสงเสริมในป 2557

 สําหรับกลุมผูผลิตสินคา OTOP ที่ยังคง
พบปญหาและยังไมพรอมในกระบวนการตางๆ ที่
กลาวมาแลวนัน้  ซึง่มจีาํนวน 20 กลุม คณะทาํงาน
และสํานักงานพัฒนาชุมชนจังหวัดนครราชสีมา 
ไดกําหนดแผนงบประมาณเพื่อชวยใหสามารถ
ดาํเนนิการตอเนือ่ง และเปนการสรางขวญักาํลงัใจ
ใหกบัทกุๆ กลุม โดยกําหนดใหมกีารประชุมตาม
วาระทุกๆ 2 เดือน หรือมีการอบรมทบทวน
ติดตามความกาวหนาเปนระยะๆ เพื่อใหทุกกลุม
เขาสูเปาหมายในปตอไป ทัง้นีต้องมกีารศกึษาและ
ปฏบิตัจิรงิดวยตนเองเพือ่ไดประสบการณตรงและ
สังเกตุดวยการเขาไปมีสวนรวมในกิจกรรม ลง
ความเห็นและสรุปดวยตนเอง (กําพล, 2552)

สรุปผล
 โครงการพัฒนาศักยภาพกลุ มผู ผลิต

ผลิตภัณฑชุมชน โดยเครือขายองคความรู KBO 

จงัหวดันครราชสมีา ประจาํป 2557 ซึง่รบัผดิชอบ
โดยสํานักงานพัฒนาชุมชนจังหวัดนครราชสีมา 
กลุมเปาหมายประเภทอาหารและเคร่ืองดืม่ท่ีตองการ
ไดรบัการพัฒนาเพ่ือเพ่ิมศกัยภาพในทุก ๆ  ดาน ลง
ทะเบยีนขอเขารวมโครงการ จาํนวน 23 กลุม ประสบ
ปญหาในลักษณะท่ีใกลเคียงกัน คือ ผลิตภัณฑอยู
ในกลุม 4 ปรับตัวสูการพัฒนา (Quadrant D) มี
ปญหาดานผลิตภัณฑ กระบวนการผลิต สถาน
ประกอบการและบรรจภุณัฑ จาํเปนตองเขารับการ
อบรมหลักสูตรการพัฒนาศักยภาพผูผลิตสินคา 
OTOP ดานอาหาร โดยคณะทํางานคณาจารย
ตวัแทนจากโปรแกรมวชิาคหกรรมศาสตรโปรแกรม
วิชาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการอาหาร และ
โปรแกรมวชิาเกษตรศาสตร คณะวทิยาศาสตรและ
เทคโนโลยี มหาวิทยาลยัราชภฏันครราชสีมา ประกอบ
ดวยภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ โดยภาคทฤษฎีมี
เนื้อหาเกี่ยวกับความรูพื้นฐานของอันตรายที่มี
โอกาสเกิดขึน้ในอาหาร/ความเสีย่ง การผลิตอาหาร
ใหมคีวามปลอดภยั สขุลกัษณะทีด่ใีนการประกอบ
อาหาร และการประยุกตใชเครือ่งมอืเพือ่เพิม่ศกัยภาพ
ดานการผลิต ภาคปฏิบัติประกอบดวย การเขียน
แผนปรับปรุง แกไขระบบสุขลักษณะของกลุมผู
ผลติ และการเขยีนแผนภมูกิระบวนการผลติสนิคา
ของกลุม ซึ่งมีระยะเวลาในการอบรม 2 วัน หลัง
จากผานการอบรมแลว มกีารตดิตามผลเปนระยะๆ 
เพ่ือเรงผลักดนัเขาสูการขอเลขสารบบอาหาร (อย.) 
ผลการอบรม จากการประเมินผลการใชหลกัสตูร 
และจากการเก็บขอมูลหลังจากการทําแผนปฏิบัติ
การของแตละกลุม กลุมทีผ่านการคัดเลอืกมจีาํนวน 
3 กลุม แบงออกเปนกลุมผูผลิตสินคาประเภท
ภูมิปญญาอาหารทองถิ่น 1 กลุม และกลุมผูผลิต
อาหารกึง่สาํเรจ็รปู และสนิคาเกษตร จาํนวน 2 กลุม 
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ขอเสนอแนะ
 หนวยงานที่เกี่ยวของ หรือภาคีเครือขาย

กลุมผูผลติสนิคา OTOP จงัหวัดนครราชสีมา ควร
ขับเคล่ือนใหการสนับสนุน ประสานเชื่อมโยง
ติดตามตรวจสอบ ใหคําปรึกษาแนะนําในการ
แกไขปญหากลุมผู ผลิตสินคา OTOP จังหวัด

นครราชสีมาอยางตอเน่ือง เพ่ือสงเสริมใหมกีารนํา
ทรัพยากรธรรมชาตภิายในทองถิน่มาแปรรูป หรอื
เพิ่มมูลคาใหกับวัตถุดิบ และใหไดรับการรับรอง
คุณภาพมาตรฐาน (อย.) เปนที่ยอมรับของผู 
บริโภคและเปนที่ตองการของตลาดตอไป
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อาหารสําหรับผูสูงอายุ 
Food for The Elderly
เหมือนแพร รัตนศิริ*
Muanpair Rattanasiri* บทคัดยอ

จํานวนผูสูงอายุของไทย พ.ศ. 2557 มีรอยละ 14.9 (10,014,699 คน) ของประชากรท้ังหมด 
และมีแนวโนมเพิ่มขึ้นทุกป ผูสูงอายุสวนใหญอวัยวะตาง ๆ เสื่อมลง และการกินไมถูกตอง เสี่ยงตอ
ภาวะโภชนาการขาดหรือเกิน จึงควรกินโปรตีนที่มีคุณภาพดี ยอยงาย คารโบไฮเดรตควรเลือกธัญพืช
ชนิดเต็มเมล็ด และเลือกไขมันที่มีกรดไขมันจําเปนสูง เนนกินปลาทะเลนํ้าลึก นม และผลิตภัณฑจาก
นม ผกั ผลไม 5 สี ตองมีอารมณดี พักผอนเพียงพอ และออกกําลังกาย เพื่อใหมีสุขภาพท่ีดีและไมเปน
ภาระตอลูกหลานและสังคม

คําสําคัญ : อาหาร, ผูสูงอายุ

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

ประเทศไทยขณะนี้ กําลังกาวสูสังคมผูสูง
อายุอยางเต็มรูปแบบ เนื่องจากมีการเพิ่มขึ้นของผู
สูงอายุอยางตอเนื่อง จากการสํารวจของสํานักงาน
สถิติแหงชาติ พ.ศ. 2557 มีจํานวนผูสูงอายุรอยละ 
14.9 ของประชากรทั้งหมด แบงเปนชายรอยละ 
13.2 และหญิงรอยละ 16.1 ซึ่งเปนอัตราที่เพิ่มขึ้น
จากการสํารวจในป พ.ศ. 2554 ซึ่งมีสัดสวนผูสูง
อายุรอยละ 12.2 ของประชากรทั้งหมด และเปน
อัตราที่เพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ นับตั้งแตทําการสํารวจคร้ัง
แรก คือ พ.ศ. 2537 จากการสํารวจพบวาผูสูงอายุ
มีแนวโนมจะอาศัยอยูตามลําพังมากขึ้น (สํานักงาน
สถิติแหงชาติ, 2557) 

ผู สูงอายุสวนใหญมีความเปล่ียนแปลง
ดานรางกาย โดยความเส่ือมของอวัยวะตางๆนั้น 
ขึ้นอยูกับ  กรรมพันธุ  ความเจ็บปวย สิ่งแวดลอม  
เชน ความเครียด การออกกําลังกาย การพักผอน 
ทาํใหกนิอาหารไดนอยลง อาจเกิดจากความสามารถ
ในการรับรส รับกลิ่นลดนอยลง ปญหาการบด

เคี้ยว ตอมนํ้าลายทํางานนอย ทําใหฝดคอ เสี่ยงตอ
การขาดสารอาหาร จะมีโอกาสเส่ียงตอการเกิดปญหา
โภชนาการซึ่งจะสงผลตอสุขภาพของรางกายไดงาย

การเปล่ียนแปลงดานจิตใจ ผูสูงอายุสวน
ใหญจะมีการเปล่ียนแปลงดานอารมณไปในทางท่ี
ดี เชน ใจเย็นลง ควบคุมจิตใจไดดีขึ้น ในขณะ
เดยีวกันผูสงูอายุจาํนวนหน่ึงอาจทอแทและนอยใจ 
โดยรูสึกวาสังคมใหความสําคัญตอตนเองนอยลง 
ทําใหมีอารมณไมมั่นคง กระทบกระเทือนใจงาย 
หงุดหงิดได 

ความเสี่ยงจากการกินอาหารมากและไม
เหมาะสม ไดแก ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือด
สูง คอเลสเตอรอลสูง (รอยละ 33.69) เบาหวาน 
เกาท รูมาตอยด (รอยละ 10.05) หัวใจ (รอยละ 
4.83) อัมพฤกษ อัมพาต (รอยละ 1.73) ไตวาย
เรื้อรัง นิ่วในไต (รอยละ 1.67) ซึ่งพบในเพศหญิง
มากกวาเพศชาย (สํานักวิจัยและสถิติ บริษัท ไทย
รับประกันภัยตอ จํากัด มหาชน, 2557)

วารสารคหเศรษฐศาสตร
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 ดังนั้น สิ่งสําคัญที่สุดคงหนีไมพน ใน
เรื่องของการจัดอาหารท่ีเหมาะสมใหกับผูสูงอายุ 
หากผู สูงอายุสามารถกินไดอย างถูกตองและ
เหมาะสมจะชวยบรรเทาในเรื่องภาวะโภชนาการ
ขาดหรือเกินได และอาหารที่ดีนั้นยังสงผลใหผูสูง
อายุปราศจากโรคภัยตาง ๆ อีกดวย

ผูสูงอายุตองการพลังงานลดลง เนื่องจาก
การทํางานของอวัยวะตาง ๆ นอยลง จึงควรเลือก
กินอาหารท่ีมีสารอาหารมากแตมีพลังงานตํ่า (Nu-
trient-dense and low energy food) เนนโปรตีนที่
มีคุณภาพดี กินงาย ยอยงาย เชน เนื้อปลา เน้ือ
สัตวไมติดมัน (เนื้ออกไก หมูสันในที่ไมติดมัน) 
ไขขาว หรือไขทั้งฟอง (2-3 ฟองตอสัปดาห) ดื่ม
นมวันละ 1 แกว เลือกนมชนิดพรองไขมันหรือ
ปราศจากไขมัน ถั่วเมล็ดแหงที่มีโปรตีนสูง เชน 
ถั่วเหลือง ถั่วเขยีว ถั่วดํา ถั่วแดง เตาหู ปริมาณ
ความตองการโปรตีน คิดเปนรอยละ 10 – 15 ของ
ปริมาณความตองการพลังงานตอวัน (อมรรัตน, 
2554) หรือตามธงโภชนาการ แนะนําใหกิน 6 
ชอนกินขาวตอวัน หรือประมาณ 2 ชอนกินขาว
ตอมื้อ ทั้งนี้โปรตีนใหพลังงานและสารอาหารเพื่อ
สรางและซอมแซมเนือ้เยือ่ อาหารในหมูนีย้งัมไีขมนั
รวมอยูดวย (กองโภชนาการ, 2552)

สวนคารโบไฮเดรต  เลือกธญัพชืในรปูเต็ม
เมล็ด (complex carbohydrate) เชน ขาวกลอง ลด
หรือหลีกเล่ียงคารโบไฮเดรตเชิงเดี่ยว เชน นํ้าตาล 
นํ้าหวาน และผลไมที่มีรสหวานจัด ผูสูงอายุควร
ไดรับคารโบไฮเดรตรอยละ 55 – 60 ของพลังงาน
ที่ไดรับตอวัน หรือประมาณ 8 ทัพพีตอวัน หรือ
ขาวสุกประมาณ 2 – 3 ทัพพีตอมื้ออาหาร คารโบ
ไฮเดรตท่ีกินมากเกินไปจะเปล่ียนเปนไขมันสะสม
ตามขอตอ ขอเขา ทําใหเสื่อมเร็ว และทําใหเกิดการ
สะสมของไขมันในหลอดเลือด ทําใหหลอดเลือด
แดงแข็งและเกิดโรคหัวใจขาดเลือดไดง ายขึ้น 
ควรกินขาวไรซเบอร่ีซึ่งไดจากการผสมขาวหอม

นิลกับขาวขาวดอกมะลิ 105 ซึ่งมีสารตานอนุมูล
อิสระสูง ไดแก เบตาแคโรทีน แกมมาโอไรซานอล 
วิตามินอี ธาตุสังกะสี โฟเลตและธาตุเหล็กสูง 
(อบเชย, 2554)

สุดทายสําหรับไขมันปริมาณที่ควรไดรับ 
รอยละ 20 – 30 ของพลังงานท่ีไดรับตอวัน หรือ
ไมควรเกิน 5 ชอนชาตอวัน ซึ่งรวมอยูในการ
ประกอบอาหาร เชน ผัดหรือทอด ควรเลือกนํ้ามัน
พืช เนื่องจากไมมีคอเลสเตอรอล และเลือกชนิดที่
มีกรดไขมันจําเปนสูง เชน ไลโนเลอิก ที่พบใน
นํ้ามันถั่วเหลือง นํ้ามันขาวโพด และควรมีสัดสวน
ของนํ้ามันรําขาวหรือนํ้ามันมะกอก เพื่อใหเกิด
ความสมดุลของกรดไขมันอิ่มตัว กรดไขมันไมอิ่ม
ตัวหลายตําแหนงและกรดไขมันไมอิ่มตัวตําแหนง
เดียว เพื่อชวยปองกันโรคหัวใจขาดเลือด ควรจํากัด
อาหารทอด เชน ไกทอด หมูทอด และอาหารที่มี
ไขมันมาก เชน ขาหมู หมูสามช้ัน อาหารทอด ผัด 
ใสนํ้ามันมากทําใหอวน เพราะไขมันใหพลังงาน
มากกวาโปรตีน และคารโบไฮเดรต (ทัศนีย, 2556)

ทั้งนี้ผู สูงอายุควรรับประทานผักและผล
ไมหลากหลาย เพื่อใหไดรับวิตามิน แรธาตุ ใย
อาหารและสารตานอนุมูลอิสระโดยเฉพาะจากผัก
ผลไมที่มีสีเขม เชน สีเขียวเขม สีแดง สีสม ที่จะ
ชวยชะลอการเสื่อมของเซลลและปองกันโรค
เรื้อรังตาง ๆ ไดมากขึ้น ผูสูงอายุตองการใยอาหาร
นอยกวาผูใหญเล็กนอย เนื่องจากความตองการ
พลังงานลดลง โดยทั่วไปแนะนําใยอาหาร 25 
กรัม/วัน ซึ่งเพียงพอที่ลดปญหาทองผูก ผักผลไม
เปนแหลงสําคัญของสารตานอนุมูลอิสระ เชน ตําลึง 
กวางตุง คะนา ฟกทอง มะมวงสุก มะละกอสุก 
และมะเขือเทศ

สําหรับผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไปนั้น ควรได
รับพลังงาน วันละ 1,600 กิโลแคลอรี คือ ขาว
แปง 8 ทัพพี ผัก 6 ทัพพี ผลไม 4 สวน เนื้อสัตว 
6 ชอนกินขาว นม 1 แกว นํ้าตาล นํ้ามัน และ
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เกลือ กินใหนอยที่สุด (กองโภชนาการ, 2552) 
(ผลไม 1 สวน หมายถึง ปริมาณผลไมที่ใหคุณคา
ทางโภชนาการใกลเคียงกัน โดยปริมาณที่ตางกัน
ขึ้นอยูกับชนิดของผลไมนั้นๆ)
ตัวอยางอาหารผูสูงอายุ (1,600 กิโลแคลอรี)

เชา ขาวตมไก และสม (ขาว 2 ทัพพี ผัก 
1 ทัพพี เน้ือสัตว 2 ชอนกินขาว สม 1 สวน) 
พลังงานประมาณ 350 กิโลแคลอร่ี

กลางวัน กวยเตี๋ยวผัดซีอิ้วหมู และแตงโม 
(เสนใหญ 3 ทัพพี ผัก 2 ทัพพี เนื้อสัตว 2 ชอน
กินขาว แตงโม 1 สวน) พลังงานประมาณ 530 
กิโลแคลอร่ี

เย็น ขาว ตมยํากุง ผัดผักรวมมิตร สมโอ 
(ขาว 3 ทัพพี ผัก 3 ทัพพี เนื้อสัตว 2 ชอนกินขาว 
สมโอ 2 สวน) นมสด (200 มล.) พลังงาน
ประมาณ 720 กิโลแคลอร่ี

อาหารสํารับนี้หากแยกเปน 5 มื้อ ทําได
โดย ลดปริมาณขาว แปง ในมื้อกลางวันและมื้อ
เย็นใหเหลือมื้อละ 2 ทัพพี เพิ่มอาหารวางเชา 
และวางบาย เชน นมถั่วเหลืองไมหวาน หรือ โย
เกิรตไขมันตํ่า หรือ กลวยน้ําวา 1 – 2 ผล (วริษา 
และคณะ, 2556)
ตัวอยางอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ

1. ปลาทะเลนํ้าลึก ขอมูลจากงานวิจัยท่ี
เกี่ยวกับการกินปลา และการเกิดโรคจอประสาท
ตาเสื่อม ซ่ึงพบวาผูที่กินปลาอยางนอยสัปดาหละ 
2-3 ครั้ง อาจปองกันการเกิดจอประสาทตาเสื่อม
ซึ่งเปนสาเหตุของตาบอดได ปลามีไขมันชนิด
โอเมกา 3 ซึ่งเปนองคประกอบสําคัญของเรตินา 
พบวาผูที่ไดรับโอเมกา 3 จะชวยลดความเส่ียง
การเกิดโรคไดถึงรอยละ 33 จะลดความเสี่ยงของ
จอประสาทตาเส่ือม รอยละ 38 จากการกนิปลา
สปัดาหละ 2 ครั้ง (ณัฐวรา และ กูเกียรติ, 2556)

2. นม และผลิตภัณฑจากนม เปนอาหาร
ที่มีคุณคาทางโภชนาการที่สูงมาก อีกทั้งอุดมไป

ดวย โปรตีน แคลเซียม ฟอสฟอรัส วิตามินบี 2           
วิตามินบี 12 มีงานวิจัยเกี่ยวกับสุขภาพ เปรียบ
เทียบผู ที่ดื่มนมเปนประจํากับผู ที่ไมไดดื่มนม  
พบวา นมชวยปองกันโรคกระดูกพรุน ชวยควบคุม
นํ้าหนัก ชวยปองกันมะเร็งลําไสใหญและทวาร
หนัก การดื่มนมไขมันตํ่ายังชวยลดความเส่ียงตอ
การเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด (ประไพศรี, 
2556)

3. ผัก ผลไม 5 สี ไดแก มะเขือเทศ คะนา 
บล็อกโคลี่ กะหลํ่า ขาวโพด ผักบุง แครอท ตําลึง 
แตงโม สับปะรด มะละกอ สม องุน อาหารเหลา
นี้มีสารกลุมฟลาโวนอยด (flavonoid) ชนิดแอนโธ
ไซยานิน ฟลาโวนอยดเปนสารท่ีชวยตานอนุมูล
อสิระและชวยลดการอักเสบ สามารถชวยเพิม่ความ
จําในผูสูงอายุที่เริ่มจะมีปญหาเรื่องการจดจํา และ
ชวยลดความเส่ียงการเกิดอัลไซเมอร และยังชวย
สงเสรมิการทาํงานของเซลลประสาทท่ีเชือ่มโยงกนั 
ทําใหการส่ือสารทางเซลลประสาทเปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพและกระตุนการสรางเซลลประสาท 
สงผลใหความสามารถในการเรียนรูและจําดีขึ้น
และยังลดอาการซึมเศรา อาหารที่มีวิตามินซีสูง 
สามารถชวยชะลอวัยจากการเส่ือมของเซลล
ผิวหนังได (ประไพศรี, 2556) และ (ณัฐวรา และ 
กูเกียรติ, 2556)
ขอแนะนําในการจัดอาหารสําหรับผูสูงอายุ

1. ดดัแปลงลกัษณะของอาหารใหสามารถ
เค้ียวไดงายโดยสับใหละเอียด ตมเปอย หรือ
ลักษณะคอนขางเหลว

2. ปรุงรสชาติของอาหารตามความชอบ
ของแตละคน เชน หวานขึน้เล็กนอยหรือจดืลง แต
ไมควรเค็มมาก เปนตน

3. ลดปริมาณอาหารแตละมือ้ โดยเพ่ิมมือ้
อาหารใหมากขึน้ เชน จากวนัละ 3 มือ้ เปน 5 มือ้ 
แตละมื้อใหรับประทานในปริมาณท่ีนอยลง

4. จัดแตงอาหาร โดยใชพืชผักท่ีมีสีสัน
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สวยงาม และเสิรฟอาหารท่ีทําเสร็จใหม ๆ  รอน ๆ  
เพื่อชวยกระตุนนํ้ายอย

5. ควรใหผู สูงอายุไดกินมื้อหนักตอน
กลางวัน หรือบายแทนการกินอาหารหนักในมื้อ
เย็นเพ่ือชวยใหการนอนหลับพักผอนดีขึ้น

6. พยายามหลีกเล่ียงนํ้าชา กาแฟ เพราะ
จะทาํใหนอนไมหลับในตอนกลางคืน (วรษิา และ
คณะ, 2556)

นอกจากการดูแลดานอาหารการกินแลว 
ดานจิตใจควรใชวิธีควบคุมสติ เพราะสติ เปน
เครื่องประกอบของชีวิต หากมีสติรูตัว ก็จะเลือก

กินไดดี กินอาหารหลักครบ 5 หมู ไมกินหวาน 
มนั เคม็ มากจนเกินไป หรอืจะนอนหากมีสตริูตวั 
กจ็ะพกัผอนไดเพียงพอ หรือจะเดนิ และหมัน่ขยบั
ตัวอยางมีสติชวยใหแข็งแรง ปลอดภัย พนจาก
อันตรายทางร างกายได (สํานักงานกองทุน
สนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) , 2557) 

ดังนั้นถาผูสูงอายุมีสุขภาพที่ดี มีจิตใจที่
เบิกบาน รางกายสมบูรณแข็งแรง อาหารเหมาะ
สม อารมณด ีพกัผอนเพียงพอ และมีการออกกําลัง
กายจะทําใหสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมอยาง
ปกติสุขและไมเปนภาระตอลูกหลาน 
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การจัดการศึกษาในระดับอุดมศึกษาซ่ึง
กําหนดโดยสํานักงานคณะกรรมการการอุดม
ศึกษา (2554) ในตัวบงชี้ที่ 2-6 ระบบและกลไก
การจัดการเรียนการสอน ขอ 3 ใหทุกหลักสูตร มี
รายวชิาทีส่งเสรมิทกัษะการเรยีนรูดวยตนเอง และ
การใหผูเรียนไดเรียนรูจากการปฏิบัติทั้งในและ
นอกหองเรียนหรือจากการทําวิจัย

สํานักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา 
พ.ศ.2557 ไดกาํหนดใหการเรยีนการสอนเปนองค

ประกอบคุณภาพหลักเพื่อการประเมินประการ
หนึ่งและมีการกําหนดตัวบงชี้ใหอาจารยทําการ
วิจัยเพื่อพัฒนาการเรียนการสอนดวย

การจัดการเรียนการสอนโดยใหนักศึกษา
ทําวิจัยในระดับปริญญาตรี นับวามีปญหาพอ
สมควร เพราะนักศึกษาสวนใหญยังไมมีประสบ
การณ และมีวิชาเรียนพื้นฐานหลายดานการเรียน
วิจัยจะตองมีพื้นฐานทางสถิติมากอน ดังนั้นตํารา
ที่มีการอธิบายและยกตัวอยางเฉพาะสาขาจึงมี
ความสาํคญั สาขาวชิาคหกรรมศาสตร คณะศกึษา
ศาสตร มหาวิทยาลัยรามคาํแหง มอีาจารยผูรบัผิด
ชอบการเรียนการสอนวิชาการศึกษาอิสระ ซึ่ง
นักศึกษาตองผานการเรียนวิชาสถิติ (สอนโดย
อาจารยภาควชิาสถติ)ิ และวชิาระเบียบวธิวีจิยัทาง
คหกรรมศาสตร การเขียนตําราใหผูอานเขาใจ ผู
เขยีนตาํรา ควรมีประสบการณการสอนมาหลายป
และมีการวิเคราะหปญหาของผู เรียน เรียกวา
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เปนการวิจัยในหองเรียนหรือชั้นเรียน การวิจัยใน
ชั้นเรียนจะชวยใหผูสอนสามารถประเมินวิธีการ
สอน เอกสารประกอบการเรียนการสอนและ
แผนการเรียนการสอนท่ีใชอยูวาเหมาะสมหรอืไม

หนงัสือเลมนีม้วีตัถปุระสงคเพือ่ใหผูเรยีน
มคีวามรูความเขาใจและทักษะในการปฏิบตัเิกีย่วกับ
การวิจยัทางคหกรรมศาสตรเบือ้งตน เนือ้หาเขียน
และเรียบเรียงจากการศึกษาคนควาและประสบการณ
ตลอดจนการใหคําปรึกษาในการทําวิทยานิพนธ
ของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา กลุมผูอานเปา
หมายหลักสําหรับหนังสือเลมน้ีคือ นักศึกษา
คหกรรมศาสตรทุกระดับ คณาจารยและผูสนใจ
เกี่ยวกับงานคหกรรมศาสตร

ผูเขยีนแบงเนือ้หาของหนงัสอืเลมนีเ้ปน 9 
บท เรียงลําดับตามแนวคิดและเทคนิควิธีการวิจัย 
มเีน้ือหาเชือ่มโยงสัมพนัธกนั เพือ่ใหเหมาะสมกับ
การพัฒนาความเขาใจและทักษะในการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการวิจัยทางคหกรรมศาสตร ดังนี้

บทที่ 1 ใหความรูเบื้องตนเกี่ยวกับการ
วิจัยทางคหกรรมศาสตร เริ่มจากวิธีการแสวงหา
ความรูของมนุษยวามีผูรวบรวมไวหลายวิธีไดแก 
จากประสบการณ จากผูรูหรอืผูมอีาํนาจ จากขนบ
ธรรมเนียมประเพณี จากการอนุมานอยางมีเหตุผล 
และจากวิธทีางวิทยาศาสตร นอกจากน้ียงักลาวถึง 
การวจิยัในประเด็น ความหมาย ประโยชน ประเภท
แนวคิด ลักษณะการวิจัยทั่วไปและการวิจัยทาง
คหกรรมศาสตร ซึง่การวิจยัทางคหกรรมศาสตรมี
ขั้นตอนและวิธีการเชนเดียวกับหลักการทาง
วทิยาศาสตร คอืม ี10 ขัน้ตอน เริม่จากการกาํหนด
ปญหาการวจิยั การทบทวนวรรณกรรม การกาํหนด
กรอบแนวคิดการวิจัย ตัวแปร สมมติฐาน การ
ออกแบบการวิจัย (ประชากรและกลุมตัวอยาง 
เครือ่งมอืทีใ่ชในการวจิยั วธิกีารเกบ็รวบรวมขอมลู 

การวิเคราะหขอมูลและการทดสอบสมมติฐาน) 
การดําเนินการวิจัย การวิเคราะหขอมูล แปลผล
และตีความ และสรุปผลการวิเคราะหขอมูล การ
อภิปรายผลและขอเสนอแนะและการรายงานผล
การวิจัย หรือการเผยแพรผลการวิจัย

บทที่ 2 ผูเขียนใหความรูในการกําหนด
ประเด็นปญหาและวัตถุประสงคการวิจัย ในสวน
ปญหาการวิจัย อาจไดมาจาก ประสบการณสวน
ตัว การศึกษาคนควาเอกสาร เหตุการณในสังคม 
คาํแนะนําหรือขอเสนอแนะจากบุคคลอ่ืน และจาก
ยุทธศาสตร ของหนวยงานหรือของประเทศ การ
กําหนดปญหาการวิจัยทางคหกรรมศาสตรไดแก
การพฒันาผลติภณัฑ (อาหาร สิง่ทอ เครือ่งนุงหม 
หตัถกรรม ของเลน) การใชวสัดธุรรมชาตทิีม่รีาคา
ถูกหรือ เหลือใช การพัฒนาคณุภาพชีวิต รูปแบบ
หรือพฤติกรรมการปฏิบัติสวนบุคคล ครอบครัว 
ชมุชน และการจดัการหลกัสูตร การเรยีนการสอน 
การต้ังชือ่เร่ืองการวิจยั และวัตถปุระสงค ซึง่ไดยก
ตัวอยางที่ชัดเจนตามหลักการต้ังชื่อเรื่องและ
วัตถุประสงค

บทที่ 3  กลาวถงึการกาํหนดตวัแปรและ
การตั้งสมมติฐาน เร่ิมจากความหมาย ประเภท 
(ตัวแปรตน ตัวแปรตาม ตัวแปรภายนอก ตัวแปร
แทรก ตวัแปรกดทับ) ซึง่มตีวัอยางท่ีชดัเจน ตลอด
จนรายละเอียดเกี่ยวกับการตั้งสมมติฐาน

บทที่ 4 กลาวถงึการวเิคราะหขอมลูและ
การทดสอบสมมติฐานซ่ึงมเีนือ้หาเก่ียวกับประเภท
ของขอมูล (ปฐมภูมิ-ทุติยภูมิ) เชิงคุณภาพ เชิง
ปริมาณ ตอเนื่อง - ไมตอเนื่อง สถิติที่ใชวิเคราะห
ขอมูล พรอมตัวอยางขอมูลและการทดสอบ
สมมติฐาน

บทที่  5  เก่ียวกบัเครือ่งมอืทีใ่ชในการวจิยั 
ทั้งการวิจัยเชิงสํารวจและเชิงทดลอง เริ่มจาก

Journal of Home Economics

62

Vol. 58 No. 1 January-April  2015



วัตถุประสงคของแบบสอบถามเชนเพ่ือวัดความรู 
ความคดิเหน็ เจตคต ิความพงึพอใจและพฤตกิรรม 
การสรางแบบสอบถาม การตรวจสอบคุณภาพ
เคร่ืองมือ โดยมีตัวอยางที่ละเอียดทุกประเด็น 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย เปนส่ิงที่มีความสําคัญ
อยางมาก ถาไมมคีณุภาพหรือไมเปนทีย่อมรับแลว
ทําใหผลที่ตามมาไมนาเชื่อถือ

บทที่ 6 กลาวถึงประชากรและกลุ ม
ตัวอยาง มีประเด็นเกี่ยวกับชนิด จํานวน (ขนาด
ตวัอยาง) วธิกีารกาํหนดขนาดตวัอยาง วธิกีารเลอืก
หรือสุมตัวอยางพรอมรายละเอียดของการอธิบาย
ที่ชัดเจน

บทที่ 7 การออกแบบการวิจัย แบงเปน 
1) การวิจัยเชิงสํารวจ (พรรณนา สหสัมพันธ 
ทบทวนประสบการณ ระยะยาว ภาคตัดขวางและ
เฉพาะกรณี) มีตัวอยางและรายละเอียดครบถวน
ตั้งแตวิธีการเลือกตัวอยาง ตัวแปรและมาตรวัด 
เครื่องมือที่ใชเก็บรวบรวมขอมูล วิธีเก็บรวบรวม
ขอมูลและวิธีการวิเคราะหขอมูล 2) การวิจัยเชิง
ทดลอง มีรายละเอียดตั้งแตองคประกอบของการ
วจิยัเชงิทดลอง รปูแบบ การวจิยัทดลองและพฒันา 
การเปรียบเทียบ 2 กลุม กอน-หลัง (การทดลอง) 
และการควบคุมความแปรปรวน ทั้งนี้มีตัวอยาง
ประกอบที่ชัดเจน

บทที่ 8 การเขียนวรรณกรรมท่ีเกีย่วของ
และโครงรางการวิจัย

บทที่  9  การ เ ขี ยนอภิ ปร า ยผลและ
รายงานการวิจัยท้ัง 2 บทนี้จะเปนเนื้อหาเชนเดียว
กับหนังสือการใหความรูเกี่ยวกับการวิจัยท่ัวไป 
แตใหตวัอยางการอภิปรายผลเพือ่เปนแนวทางท่ีดี

ในภาคผนวก จะเปนตัวอยางเฉพาะเรื่อง 
เชนการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเร่ือง 
สภาพปญหาและความตองการวิชาการปฏิบัติ
โครงงานอาชีพ (ช041) ของครูและนักเรียน
โรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา
กรุงเทพมหานคร : สหวิทยาเขตวิภาวดี ตัวอยาง
งานวจิยัทีใ่ชการวเิคราะหโดยสถติ ิไคสแควร และ
การเขียนผลการวิเคราะหและตีความจากคาสถิติ

จุดเดนของหนังสือเลมนี้ 1) มีการจัด
ลําดับเนื้อหาตามลําดับของการวิจัย โดยเฉพาะมี
ตวัอยางดานคหกรรมศาสตรทีช่ดัเจน 2) ในแตละ
บทมกีารสรุปประเด็นสาํคญัใหผูอานตระหนักอกี
ครัง้หนึง่หลงัจากอานจบแตละบท 3) ราคาไมแพง
เมื่อเทียบกับคุณภาพหนังสือ

หนังสือเลมนี้อาจไมใชตําราดานระเบียบ 
วิธีวิจัยท่ีสมบูรณครบถวน แตเปนตําราที่เกี่ยวกับ
ระเบียบวิธีวิจัยทางคหกรรมศาสตรที่สมบูรณเลม
หนึง่ในขณะน้ี เพราะมีความสมบูรณตามข้ันตอน
การวิจัย และมีตัวอยางดานคหกรรมศาสตรที่
ชัดเจนเปนแนวทางสําหรับผูที่สนใจการวิจัยและ
สามารถคนควาตําราอื่นๆ เพิ่มเติมตอไป จาก
บรรณนกุรมซึง่ผูแตงไดนาํเสนอไวทายเลม มากมาย
ทั้งภาษาไทยและภาษาตางประเทศ
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คําแนะนําสําหรับผูเขียน 
ผลงานวิชาการท่ีรับตีพิมพ เปนบทความวิจัย 

บทความวิชาการ และบทวิจารณหนังสือ ตนฉบับ (manu             
script) ตองไมเคยเผยแพรในวารสาร เอกสารการประชุม 
หรือสิ่งพิมพใดมากอน (ยกเวนรายงานการวิจัยและวิทยา 
นิพนธ) และไมอยูในระหวางการพิจารณารอตีพิมพใน
วารสารอื่น เรื่องที่ไดรับการตีพิมพตองผานการกลั่นกรอง 
จากผูทรงคุณวุฒิในสาขาวิชาที่เก่ียวของ (peer-reviewed) 
และไดรับความเห็นชอบจากกองบรรณาธิการ

การเตรียมตนฉบับ
1. ตนฉบับ เปนตนฉบับพิมพใชภาษาไทย

ลวนหรือภาษาอังกฤษลวน พิมพบนกระดาษ A4 
ความยาวไมเกิน 15 หนาพิมพ ระบุเลขหนาให
ชัดเจน

- ถ าเป นบทความภาษาไทยใช ตัวอักษร 
Angsana New ขนาด 16 (ไมเกิน 30 บรรทัดตอ
หนา)

- ถาเปนบทความภาษาอังกฤษใชตัวอักษร 
Times New Roman ขนาด 12 (double space ไมเกิน 30 
บรรทัดตอหนา)

2. ชื่อเรื่อง
3. ชื่อผูเขียน (ครบทุกคน)
4. ตําแหนงทางวิชาการ(ถามี)ของผูเขียนครบ

ทุกคนและสถานท่ีทํางานหรือหนวยงานของผูเขียนครบ
ทุกคน

5. บทคัดยอ ควรสรุปสาระสําคัญของบทความ
ไวโดยครบถวน และมีความยาวไมเกิน 300 คํา ระบุคํา
สําคัญ (Keywords) จํานวนไมเกิน 5 คํา ไวดวย

6. เน้ือหา การนําเสนองานวิจัยควรสอดคลอง
กับกระบวนทัศนการวิจัยและครอบคลุม ดังนี้

 6.1 บทนํา อธิบายความสําคัญของปญหา 
และขอบเขตของการวิจัย สมมุติฐาน (ถามี) อาจรวมถึง
การตรวจเอกสารไวดวย 

 6.2 วัตถุประสงค เขียนเปนขอๆ 
 6.3 วิธีการวิจัย ระบุวิธีการเก็บขอมูล ระยะ

เวลาท่ีใชในการเก็บขอมูล รวมถึงปพ.ศ.ที่ทําการ วิธี
วิเคราะหขอมูล ซึ่งอาจเปนวิธีการเชิงคุณภาพ วิธีการเชิง
ปริมาณ หรือวิธีการเชิงทดลอง ขึ้นอยูกับประเภทของ
การวิจัย

 6.4 ผลวจิยัและวิจารณ แสดงผลของการวิจยั
และขอมูลตางๆ ที่ไดจากการศึกษาวิจัยนั้นๆรวมถึงการ
อภิปรายผล อาจมีภาพ ตาราง และแผนภูมิประกอบ

 6.5 สรุป เปนการสรุปผลตามวัตถุ ประสงค
 6.6 ขอเสนอแนะ บนพืน้ฐานของผลการวิจยั 

และเพื่อการวิจัยตอไป
7. ภาพประกอบและตาราง ควรมีหมายเลขกํากับ 

ภาพตามลําดับ ภาพถายควรเปนภาพขาวดํา
8. เอกสารอางอิง เอกสารอางอิงภายในเน้ือเรื่อง

และภายใตหัวขอเอกสารอางอิงจะตองตรงกัน  
  8.1 การเรียงลําดับเอกสาร เรียงตามลําดับ
อักษร ชื่อ ผูเขียน โดยไมตองมีเลขกํากับ เริ่มดวยรายชื่อ
เอกสารภาษาไทยและตอดวยรายชื่อเอกสารตางประเทศ

 8.2 เอกสารอางอิงที่เปนภาษาตางประเทศ 
ชื่อผูเขียนใหอางนามสกุลกอน โดยเขียนเปนคําเต็ม และ
ตามดวยชื่ออื่นๆ ซึ่งยอเฉพาะอักษรตัวแรก ในกรณีชื่อที่
มีคําขึ้นตนดวยคําวา van, de, der, von ใหเขียนเติมนํา
หนาชื่อสกุล

 8.3 การอางอิงและเอกสารอางอิงที่ เปน
ภาษาตางประเทศ ใชรูปแบบ APA Style (American 
Psychological Association)

9. การตรวจแกไขตนฉบับ กองบรรณาธิการขอ
สงวนสิทธิ์ตรวจแกไขตนฉบับที่สงมาพิมพทุกเรื่องตาม
แตจะเห็นสมควร ในกรณีที่จําเปน จะสงตนฉบับเดิม
หรือฉบับที่แกไขแลว กลับคืนมายังผูเขียน เพื่อขอความ
เห็นชอบ

10. ระยะเวลาในการดําเนินการ กองบรรณา-  
ธิการ จะดําเนินการตั้งแตรับเรื่องจนถึงพรอมตีพิมพ ใช
เวลาประมาณ 3 เดือน 
 การเขียนเอกสารอางอิง (Reference format)
 หนังสือ.

ชื่อผูแตง. (ปที่พิมพ). ชื่อหนังสือ. พิมพครั้งที่. (ถาไมใช
 ครั้งแรก) สถานที่พิมพ : สํานักพิมพ. ถามี 
 ผูเขียนมากกวา 3 คน ใหระบุ ผูเขียนคนแรก
 และคณะ
ตัวอยาง 
ผองพรรณ ตรัยมงคล และ สุภาพ ฉัตราภรณ. (2541). 
 การออกแบบวิจัย. กรุงเทพฯ : สํานักพิมพ
 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร.
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