
ฉ 
 

 

สารบัญ 
           หน้า 
กิตติกรรมประกาศ               ค 
บทคดัยอ่ภาษาไทย              ง 
บทคดัยอ่ภาษาองักฤษ               จ 
สารบญัตาราง               ซ 
บทท่ี 1 บทน า                   1 
 ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา             1 
 วตัถุประสงคข์องการศึกษา               3 
 ขอบเขตการศึกษา               3
 นิยามศพัทเ์ฉพาะ              4 
 ประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการศึกษา              5 
บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง           6 
 การบริโภคอาหาร               7 
 ธงโภชนาการ             7 
 ความตอ้งการอาหาร            8 
 หลกัปฏิบติัตวั เพื่อการมีสุขภาพดีตามหลกัโภชนบญัญติั 9 ประการ             10               
 ภาวะโภชนาการและการประเมินภาวะโภชนาการ                         15         
 การออกก าลงักาย                             17            
 หลกัการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้ง                 17              
 ประเภทการออกก าลงักาย                 18                 
  ขอ้แนะน าในการออกก าลงักาย                      19      
 ประโยชน์ของการออกก าลงักาย                20                
 การจดัการความเครียด                 21               
 สาเหตุท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด                21              
 ผลกระทบท่ีเกิดจากความเครียด                22               
 วิธีจดัการความเครียด                 22              
 ภาวะสุขภาพ                23            
 ภาวะสุขภาพทางกาย                23             
            



ช 
 

 

 ภาวะสุขภาพทางจิตใจ           23    
 งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง            24  
บทท่ี 3 วิธีด าเนินการศึกษา                        30 
 ประชากร                          30 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษา                        30 
 การหาคุณภาพเคร่ืองมือ                        34 
 การพิทกัษสิ์ทธ์ิ                         35 
 การเกบ็รวบรวมขอ้มูล                        35 
 การวิเคราะห์ขอ้มูลและสถิติท่ีใช ้                        36 
บทท่ี 4 ผลการศึกษา                      37 
บทท่ี 5 สรุป อภิปรายผลและขอ้เสนอแนะ                            54 
 สรุปผลการศึกษา                         54    
 อภิปรายผลการศึกษา                     55 
 ขอ้เสนอแนะ                        61 
 บรรณานุกรม                      62      
ภาคผนวก                       68 
 ภาคผนวก ก รายช่ือผูท้รงคุณวฒิุ                    69 
 ภาคผนวก ข ตวัอยา่งเคร่ืองมือ                    70 
 ภาคผนวก ค แบบประเมินดชันีความสอดคลอ้ง                  81 
 ภาคผนวก ง หนงัสือยนิยอม                       87 
 ภาคผนวก จ ค่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถาม        88 
 ภาคผนวก ฉ หนงัสือรับรองการพิจารณาจริยธรรมในการศึกษา                  89
 ภาคผนวก ช รูปภาพเคร่ืองชัง่น ้ าหนกัและวดัส่วนสูง    90 
 ภาคผนวก ซ ตารางแสดงความสมัพนัธ์ระหวา่งขอ้มูลทัว่ไปและขอ้มูลดา้นต่างๆ          93 
 ประวติัผูเ้ขียน                     106  
 
 

 
 
 



ซ 
 

 

สารบัญตาราง 
 

ตาราง           หน้า 
4.1 จ านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามอาย ุ(N = 69)       38 
4.2 จ  านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามตามเพศ (N = 69)       38 
4.3 จ านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามรายได ้(N = 69)       39 
4.4 จ านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามรายไดเ้สริม (N = 69)      39 
4.5 จ านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามสถานภาพ (N = 69)       40 
4.6 จ านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามจ านวนม้ืออาหารท่ีรับประทาน     41 
 และปริมาณน ้าท่ีด่ืมต่อวนั (N = 69) 
4.7 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัคะแนนจ าแนกตามความถ่ีการรับประทาน    42 
 อาหารประเภทเน้ือสัตว ์ไข่ ถัว่ต่างๆและนม (N=69) 
4.8 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัคะแนนจ าแนกตามความถ่ีการรับประทาน   43 
 อาหารประเภทขา้ว แป้ง ของหวาน (น ้ าตาล) (N=69) 
4.9 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัคะแนนจ าแนกตามความถ่ีการรับประทาน          44    
 อาหารประเภทไขมนั กะทิ (N=69) 
4.10 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัคะแนนจ าแนกตามความถ่ีการรับประทาน      45    
 อาหารประเภทผกั ผลไม ้(N=69) 
4.11 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัคะแนนจ าแนกตามความถ่ีการรับประทาน  46 
 อาหารประเภทเคร่ืองด่ืมอ่ืนๆ (N=69) 
4.12 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัคะแนนจ าแนกตามความถ่ีการรับประทาน   47   
 อาหารประเภทอาหารเสริม ผลิตภณัฑเ์สริมอาหารและวิตามิน (N=69) 
4.13 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัคะแนนการรับประทานอาหารทุกประเภท   48 
 ของประชากรตามความถ่ีอาหารท่ีรับประทาน (N=69) 
4.14 ระดบัการปฏิบติัการรับประทานอาหารของ ประชากรตามปริมาณอาหารท่ี    49 
 รับประทาน (N=69) 
4.15 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัคะแนนจ าแนกตามการออกก าลงักาย (N = 69)    50 
4.16 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัคะแนนจ าแนกตามการจดัการความเครียด    52 
              ของประชากร (N = 69) 



ฌ 
 

 

4.17 จ  านวนและร้อยละของประชากร จ าแนกตามภาวะโภชนาการตามเกณฑด์ชันีสุขภาพ        53 
 มาตรฐานของเส้นรอบเอว (N=69) 
4.18 จ  านวนและร้อยละของประชากรจ าแนกตามระดบัสุขภาพทางจิต (N = 69)     53 
 
 
 
 
 
  
 


