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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้ งนี้มี วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษา 
ความฉลาดรู้ทางโภชนาการ และความสัมพันธ์ระหว่าง
กับความฉลาดรู้ทางโภชนาการด้านความรู้  และ 
ด้านปฏิบัติของนิสิตนักศึกษา มหาวิทยาลัยของรัฐใน
กรุงเทพมหานคร  กลุ่มตัวอย่างคือ นิสิตนักศึกษา 
จ านวน 400 คน ที่ ได้ มาจากการสุ่ มประชากร 
โดยวิ ธี ก า ร สุ่ ม แบบหลายขั้ นตอน  ( Multistage 
Random Sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ 
คื อ  แบบสอบถาม  แบ่ งออก เป็ น  3  ตอน  คื อ  
1) แบบสอบถามข้อมูลพื้นฐานส่วนบุคคลของของนิสิต
นักศึกษา  2)  ความฉลาดรู้ทางโภชนาการด้านความรู้  
และ 3) ความฉลาดรู้ทางโภชนาการด้านการปฏิบัติของ
นิสิตนักศึกษา  สถิติที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ 
ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และค่าไคสแควร์ (Chi-Square)  
ผลการวิจัยพบว่า นิสิตนักศึกษาเกือบสามในห้าเป็น
เพศหญิง อายุ 18-19 ปี นิสิตเรียนสายวิทยาศาสตร์
และสังคมศาสตร์ในสัดส่วนที่เท่ากัน สองในห้าพัก
อาศัยในหอพักเอกชน   พักอยู่กับเพื่อน นิสิตนักศึกษา
มากกว่าสามในห้าเล็กน้อย มีรายได้ต่อเดือน 8,000-
17,000 บาท นิสิตนักศึกษาได้ รับข้อมูลข่ าวสาร
เกี่ยวกับโภชนาการจากอินเทอร์เน็ตมากที่สุด นิสิต
นักศึกษาส่วนใหญ่มีความความฉลาดรู้ทางโภชนาการ
ด้านความรู้ระดับปานกลาง และสามในสี่ความฉลาดรู้
ทางโภชนาการด้านปฏิบัติในระดับบ่อยครั้ง 

ผลกา รศึ กษาพบว่ า ค วามฉลาดรู้ ท า ง
โภชนาการด้านความรู้  และด้านปฏิบัติ ของนิสิต
นักศึกษาในภาพรวม ไม่มีความสัมพันธ์กัน แต่พบ
ความสัมพันธ์ในประเด็นย่อย คือ การประเมินภาวะ
โภชนาการ และ การเลือกซื้ออาหารชนิดต่าง ๆ มี
ความสัมพันธ์กันในระดับสูงมาก ( r=1.00, p<.001; 
r=1.00, p<.001) ประเด็นการปรุงอาหาร และการ
รับประทานมีความสัมพันธ์ในระดับต่ ามาก (r=.148, 
p<.01; r=.150, p<.01) 

ค าส าคัญ: โภชนาการ  ความฉลาดรู้ทางโภชนาการ  
ความฉลาดรู้ทางโภชนาการของนิสิตนักศึกษา 

Abstract 

This research was intended to 
investigate:  1)  nutrition literacy; and factors 
related to nutrition literacy of Public University 
students in Bangkok.   The sample were 400 
Public University students in Bangkok from the 
multistage random sampling method, using 
questionnaire.  Percentage, mean and Chi-
Square Test were used as statistical tool.  The 
results were as follows:  Nearly three- fifths of 
the students were about 18-19 years old. Two 
–  fifths of the students stayed in private 
dormitory with their friends. Slightly more than 
three-fifths of the students’ income was 8,000-
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17,000 baht.  Students perceived the most 
information about nutrition from the internet. 
Most of students had nutrition literacy on 
knowledge at moderate level.  Their practice 
on nutrition literacy at frequent level. 

The study found that nutrition literacy 
on knowledge and the practical aspects of the 
students as a whole, there was no correlation. 
However, the relationship was found in sub-
issues, namely nutritional status assessment 
and food selection was very high correlation 
(r=1.00, p<.001; r=1.00, p<.001). Cooking issues 
and eating was associated with a very low level 
(r=.148, p<.01; r=.150, p<.01). 

Keywords: Nutrition, Nutrition literacy, Nutrition 
Literacy of Public University Student 

บทน า 

สังคมปัจจุบันเป็นสังคมที่ต้องดิ้นรน และ
แข่งขันสูง ท าให้ผู้คนลืมใส่ใจในวิถีชีวิตประจ าวัน 
โดยเฉพาะเรื่องการกินอยู่ ทั้ง ๆ ที่การกินเป็นปัจจัยที่
ก า หนด สุ ขภ า พที่ ส า คั ญ  ( Thai Health Project, 
2020a: 17) โภชนาการ เป็นองค์ความรู้ที่เกี่ยวกับเรื่อง
ความส าคัญของอาหารต่อสุขภาพของร่างกาย การกิน
โดยไม่มีความรู้เกี่ยวกับอาหารที่กินย่อมเป็นเหตุให้ป่วย
ไข้และสุขภาพทรุดโทรมได้โดยง่าย หรือก่อให้เกิด
ปัญหาภาวะโภชนาการ (Unakoon, 2012) ดังเช่น 
ข้อมูลที่พบว่ากลุ่มโรค NCDs เป็นสาเหตุหลักของ 
การเสียชีวิตของประชากรทั้งประเทศ โดยจากสถิติปี  
ปี พ.ศ. 2557 มีผู้เสียชีวิตจากโรคหัวใจและหลอดเลือด
ทั้งหมด 58,681 คน หรือเฉลี่ยชั่วโมงละ 7 คน คิดเป็น
อัตราการตายจากโรคหัวใจและหลอดเลือด 90.34 คน
ต่อแสนประชากรจ านวนผู้ เสียชีวิตจากโรคหัวใจ 
ขาดเลือด 18,079 คน หรือ เฉลี่ยช่ัวโมงละ 2 คน  
คิดเป็นอัตราการตายของโรคหัวใจขาดเลือด 27.83 คน
ต่อแสนประชากร (Pangwet & Chaiyawan, 2006) 

และ ข้อมูลขององค์การอนามัยโลก จัดอันดับประเทศ
ที่มีประชากรน้ าหนักตัวเกินมาตรฐานและเปรียบเทียบ
กันระหว่างประเทศในภูมิภาคอาเซียน ประจ าปี 2559 
พบว่า ไทยมีประชากรที่มีน้ าหนักเกินมาตรฐานหรือ
อ้วนมากถึง 32.2% ซึ่งนับเป็นอันดับ 2 ของอาเซียน ถ้า
หากค านวณจากประชากรทั้งประเทศที่มีอยู่ประมาณ 
60 ล้านคน ประเทศไทยจะมีคนอ้วนถึง 19 ล้านคน 
ห รื อ คิ ด เ ป็ น  1 ใ น  3 (Best Living Taste, 2017)  
รวมทั้งผลการศึกษาในกลุ่มวัยรุ่นและเยาวชนไทย
พบว่า เลือกซื้ออาหารตามความชอบ ร้อยละ 27.7  
ความอยากรับประทาน ร้อยละ 18.8 และรสชาติ  
ร้อยละ 18.8  เป็นหลัก มีเพียงร้อยละ 8.1 ที่ค านึงถึง
คุณค่ าทางอาหาร  ซึ่ งสอดคล้องกับพฤติ กรรม 
การบริโภคอาหารด้านอื่น ๆ เช่น การรับประทาน
อาหารฟาสต์ฟู้ดจากประเทศตะวันตกท่ีอาจมีรสชาตถิกู
ปาก แต่ให้พลังงานและไขมันในสัดส่วนที่สูง  โดยที่ใน
ปี พ.ศ. 2560 ร้อยละ 47.8 ของวัยรุ่นและ เยาวชนทั่ว
ประเทศรับประทานอาหารฟาสต์ฟู้ดอย่างน้อยสัปดาห์
ละครั้ง ในขณะที่พฤติกรรมการกินผักผลไม้ ในกลุ่มนี้
ยังอยู่ในระดับท่ีต่ ากว่าครึ่ง (ร้อยละ 40.8) ท่ีบริโภคผัก
ผลไม้สดเป็นประจ าทุกวัน  (Thai Health Project, 
2020a: 17) 

จากภาวะน าหนักเกิน การเสียชีวิตของ
ประชากรไทยจากกลุ่ม โรค NCDs และการกินที่ 
ไม่ถูกต้องของวัยรุ่นและเยาวชน ช้ีให้เห็นความส าคัญ
ขององค์ความรู้ความส าคัญของอาหารต่อสุขภาพของ
ร่างกาย ซึ่งต่อมามีค าว่า “ความฉลาดรู้ทางโภชนาการ 
( Nutrition Literacy) ”  ใ น ว ง วิ ช า ก า ร ท า ง ด้ า น
โภชนาการ ทีป่ระกอบด้วย 1) ความฉลาดในการท าให้
ตัวเองมีภาวะโภชนาการที่พอดีและมีสุขภาพสมบูรณ์ 
2) ความฉลาดในการค้นคว้าหาความรู้ทางโภชนาการ 
3) ความฉลาดที่จะต้องปฏิบัติจริง 4) ความฉลาดที่จะ
เผยแพร่ความฉลาดรู้ด้านโภชนาการให้บุคคลอื่น และ 
5) ความฉลาดที่จะรู้ในด้านอื่น ๆ ที่มีผลทางอ้อมต่อ
ความฉลาดรู้ด้านโภชนาการ  ซึ่งครอบคลุมทั้งการมี
องค์ความรู้ทางโภชนาการ การค้นคว้าหาความรู้   
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การปฏิบัติ การเผยแพร่ความรู้ทางโภชนาการ และ
ความเช่ือและพฤติกรรมอื่นๆ ที่ เกี่ยวกับสุขภาพ 
(Tiamboon, 2007) 

ส าหรับความฉลาดในการท าให้ตัวเองมีภาวะ
โภชนาการที่พอดีและมีสุขภาพสมบูรณ์นั้นครอบคลุม 
1)การประเมินภาวะทางโภชนาการ 2) การเลือกชนิด
ของอาหารที่รับประทาน 3) การเลือกซื้ออาหาร  
4) การปรุงอาหาร และ5) การรับประทาน (Tiamboon, 
2007) ซึ่งเป็นองค์ความรู้พื้นฐานที่จ าเป็นเพื่อการมี
สุขภาพที่ดีและเป็นสาระหนึ่งที่มีการจัดการเรียนรู้ใน
ระดับการศึกษาขั้นพื้นฐาน และในกลุ่มวิชาการศึกษา
ทั่วไปในระดับอุดมศึกษา เช่น วิชาอาหารเพื่อสุขภาพ 
การได้เรียนรู้ เกี่ยวกับอาหารเพื่อสุขภาพของนิสิต
นักศึกษา ย่อมส่งผลต่อพฤติกรรมการที่ท าให้ตนเองมี
สุขภาพดี ด้วยความรู้เป็นหนึ่งในขั้นตอนของการเรียนรู้ 
เป็นการจ าเกี่ยวกับค า ความหมาย ข้อเท็จจริง วิธีการ 
หลักการ  เป็นขั้นตอนที่น าไปสู่พฤติกรรมที่ก่อให้เกิด
ความเข้าใจ น าความรู้ไปใช้ในการวิเคราะห์ สังเคราะห์ 
แ ล ะ ป ร ะ เ มิ น ผ ล  ( Klaisuk, et al. 2012. cited 
Schwartz,1975) หรืออาจกล่าวได้ว่า ความรู้ส่งผลต่อ
พฤติกรรม ผลการศึกษาที่ยืนยันหลักการนี้  เ ช่น 
งานวิจัยของ Medina; et al, 2020 พบว่า ความรู้เกี่ยว
โ ภ ชน าก า ร  พฤติ ก ร ร ม กา ร กิ นขอ งนั ก ศึ ก ษ า 
ที่ ล งทะ เบี ยน เ รี ย นวิ ช า โภชนากา รและศิ ลปะ 
การประกอบอาหารมีความสัมพันธ์กัน และการวิจัย
ของ Sanlier and Baser (2020) พบว่า ความรู้และ
พฤติกรรมการกินอาหารปลอดภัยมีความสัมพันธ์กัน
ทางอ้อม เช่นเดียวกับ Velleux; et. al (2020) พบว่า 
ความรู้และพฤติกรรมเกี่ยวกับระดับน้ าในร่างกาย 
(Hydration) มีความสัมพันธ์กันทางอ้อม 

นิสิตนักศึกษาเป็นกลุ่มที่ก าลังเปลี่ยนสู่วัย
ผู้ใหญ่ที่จะเป็นก าลังส าคัญในอนาคต มีอ านาจในการ
ตัดสินใจด้วยตนเอง ในเรื่องต่าง ๆ สู่การปฏิบัติบนพื้นฐาน
ของความรู้ และประสบการณ์  แม้กระทั่งเรื่องของการกิน
อาหาร ด้วยเหตุผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาความฉลาดรู้ทาง

โภชนาการของนิสิตนักศึกษาว่า ความฉลาดรู้ทาง
โภชนาการด้านความรู้และด้านการปฏิบัติมีความสัมพันธ์
กันหรือไม่อย่างไร ซึ่งผลการวิจัยจะเป็นข้อมูลให้นิสิต
นักศึ กษาเพื่ อการปรั บเปลี่ ยนพฤติ กรรม  ผู้ สอน 
มหาวิทยาลัย และหน่วยงานที่เกี่ยวข้องน าไปจัดกิจกรรม
เพื่อส่งเสริมการมีสุขภาพที่ดีของนิสิตนักศึกษาได้ 

วัตถุประสงค์การวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา 

1. ความฉลาดรู้ทางโภชนาการของนิสิต
นักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานคร 

2. ความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดรู้ทาง
โภชนาการด้านความรู้  และด้านปฏิบัติ  ของนิสิต
นักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานคร 

นิยามศัพท์ 
ความฉลาดรู้ทางโภชนาการด้านความรู้ 

หมายถึง คะแนนที่ ได้จากการท าแบบวัดความรู้
เกี่ยวกับโภชนาการ ครอบคลุมประเด็น การประเมิน
ภาวะโภชนาการ การเลือกชนิดของอาหาร การเลือก
ซื้ออาหาร การปรุงอาหาร และการรับประทานอาหาร 

ความฉลาดรู้ทางโภชนาการด้านปฏิบัติ 
หมายถึง คะแนนการปฏิบัติหรือการแสดงออกของ
นิสิตนักศึกษา ในการกระท า ที่เกี่ยวกับโภชนาการ 
ครอบคลุมประเด็น การประเมินภาวะโภชนาการ  
การเลือกชนิดของอาหาร การเลือกซื้ออาหาร การปรุง
อาหาร และการรับประทานอาหาร 

สมมติฐานการวิจัย 

ความฉลาดรู้ทางโภชนาการด้านความรู้ และ
ด้านปฏิบัติของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐใน
กรุงเทพมหานครมีความสัมพันธ์กัน 

วิธีการวิจัย 

การวิ จั ยครั้ งนี้ เ ป็นการวิ จัย เ ชิ งส า รวจ 
ประชากร คือ ของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐใน
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กรุงเทพมหานครสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย (เดิม)        
ปีการศึกษา 2560 ซึ่งประกอบด้วย  6  มหาวิทยาลัย 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์  มหาวิทยาลัยมหิดล 
มหาวิทยาลัยศิลปากร และมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
จ านวน 9 5 , 2 0 1  ค น  ( Office of  the Higher 
Education Commission, 2014) สุ่ มกลุ่ มตั วอย่ าง
แบบหลายขั้นตอน (Multi-stage Random โดย 1) สุ่ม
มหาวิทยาลัยจ านวน 4 มหาวิทยาลัย จาก 6 มหาวิทยาลัย 
ด้วยการสุ่มแบบกลุ่ม (Cluster Random Sampling) 
ด้วยการจับฉลาก  2) สุ่มคณะในแต่ละมหาวิทยาลัย 
ท าการสุ่มแบบกลุ่ม โดยการจับฉลาก ได้คณะในแต่ละ
มหาวิทยาลัย ๆ ละ 3 คณะรวมเป็น 12 คณะ 3) สุ่ม
จ านวนนิสิต นักศึกษาทั้ง 12 คณะจาก 4 มหาวิทยาลัย 
ด้วยการสุ่มแบบบังเอิญ (Accidental Sampling) ได้
กลุ่มตัวอย่างคณะละ 25 คน รวมทั้งหมด 400 คน  

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่ องมือที่ ใ ช้ในการวิจัยครั้ งนี้คือ เป็น
แบบสอบถามที่มีค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ 0.790 แบ่ง
ออกเป็น 3 ตอน ดังนี ้

ตอนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐานส่วนบุคคลของของ
นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานคร 
เป็นแบบสอบถามเลือกตอบ (Check List) ได้แก่ เพศ 
อาย ุสายวิชา ที่พักอาศัย สภาพการอยู่อาศัย รายได้ต่อ
เดือน และการรับรู้ข่าวสารเกี่ยวกับโภชนาการเพื่อ
สุขภาพ 

ตอนที่ 2 ความฉลาดรู้ทางโภชนาการด้าน
ความรู้ เป็นแบบทดสอบปรนัยถูกผิด (True/False) มี 
2 ตัวเลือก (ตอบถูกได้ 1 คะแนน ตอบผิดได้ 0 คะแนน) 
จ านวน 38 ข้อ ครอบคลุมความรู้เกี่ยวกับการประเมิน
ทางโภชนาการ 6 ข้อ การเลือกชนิดของของอาหาร 10  
ข้อ การเลือกซื้ออาหาร  10  ข้อ การปรุงอาหาร 8 ข้อ  
การรับประทาน  4 ข้อ 

ตอนที่ 4 ความฉลาดรู้ทางโภชนาการด้าน
ปฏิบัติ  เป็นแบบสอบถามมาตราส่วนประมาณค่า 
(Rating Scale) ซึ่งมี 4 ระดับ คือ 3 หมายถึง ปฏิบัติ
เป็นประจ า 2 หมายถึง ปฏิบัติบ่อยครั้ง 1 หมายถึง 
ปฏิบั ติ นาน ๆ  ครั้ ง  และ  0 หมายถึ ง  ไม่ปฏิบั ติ   
ประกอบด้วยข้อค าถาม 37 ข้อ ครอบคลุมความรู้
เกี่ยวกับการประเมินทางโภชนาการ 4 ข้อ การเลือก
ชนิดของของอาหาร 12 ข้อ การเลือกซื้ออาหาร 11 ข้อ 
การปรุงอาหาร 2 ข้อ  การรับประทาน  8 ข้อ โดยทั้ง 
37 ข้อนี้ เป็นข้อความพฤติกรรมที่ดี  31 ข้อ และ
ข้อความพฤติกรรมที่ไม่ดี 6 ข้อ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

เก็บรวบรวมข้อมูลระหว่างวันท่ี 2 สิงหาคม 
– 30 กันยายน 2560 โดยผู้วิจัยเกบ็ข้อมูลด้วยตนเอง 
ได้แบบสอบถามที่สมบูรณ์คืนกลับมา 400 ชุด  คิดเป็น
ร้อยละ  100  ของแบบสอบถามทั้งหมด 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

ข้อมูลพื้นฐานส่วนบุคคลของผู้สูงอายุใน
จังหวัดภูเก็ต ได้แก่ เพศ อายุ  สายวิชา ที่พักอาศัย 
สภาพการอยู่อาศัย รายได้ต่อเดือนการศึกษา และ 
การรับรู้ข่าวสารเกี่ยวกับโภชนาการเพื่อสุขภาพ น ามา
วิเคราะห์แจกแจงความถี่ ค่าร้อยละ และค่าเฉลี่ย 

ความฉลาดรู้ทางโภชนาการด้านความรู้  
วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย 
และจัดกลุ่มระดับความรู้ 3 ระดับ  คือ คะแนน  31-38  
หมายถึง มีความรู้ระดับดี,  23-30  หมายถึง มีความรู้
ระดับปานกลาง และ 0-22  หมายถึง มีความรู้ระดับต่ า 

ความฉลาดรู้ทางโภชนาการด้านปฏิบัติ   
วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าความถี่ ค่าเฉลี่ย และจัดกลุ่ม
พฤติกรรม 3 ระดับ คือ คะแนน  76-111  หมายถึง 
ปฏิบัติประจ า, 38-75  หมายถึง ปฏิบัติบ่อยครั้ง และ 
0-37 หมายถึง ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง 
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การทดสอบสมมติฐาน ใช้การวิ เคราะห์
สหสั มพั น ธ์ ข อ ง เพี ย ร์ สั น  ( Pearson Correlation 
coefficient) เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดรู้ 
ทางโภชนาการด้านความรู้ และด้านปฏิบัติของนิสิต
นักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานคร 

ผลการวิจัยและการอภิปราย 

นิสิตนักศึกษา เกือบสามในห้า (56.2%) เป็น

เพศหญิง จ านวน 225 คน ที่เหลือ (43.8%) เป็นเพศ
ชาย จ านวน 175 คน  เกือบสามในห้า (59.5 %) มีอายุ
ระหว่าง 18-19 ปี จ านวน 238 คน เรียนในคณะสาย
วิทยาศาสตร์ และสายสังคมศาสตร์มีสัดส่วนที่เท่ากัน 
สองในห้า (41.0%) พักอาศัยในหอพักเอกชน จ านวน 
164 คน เกือบสองในห้า (39.4%) พักอาศัยอยู่กับเพื่อน 
จ านวน 158 คน  มากกว่าสามในห้าเล็กน้อย (61.5%) 
มีรายได้ต่อเดือน 8,000-17,000 บาท จ านวน 246 คน  
ไ ด้ รั บ ข้ อมู ล ข่ า วส า ร เ กี่ ย วกั บ โ ภชนากา รจ าก
อินเตอร์เน็ตมากท่ีสุด (95.8%) รองลงมา คือ โทรทัศน์ 
ร้อยละ 52.0 จากสื่อบุคคล คือ เพื่อนและครอบครัว 
ในสัดส่วนท่ีใกล้เคียงกัน คือ ร้อยละ 45.3 และ 44.8 

ความฉลาดรู้ทางโภชนาการด้านความรู้
ข อ ง นิ สิ ต นั ก ศึ ก ษ า ม ห า วิ ท ย า ลั ย ข อ ง รั ฐ ใ น
กรุงเทพมหานคร  

ผ ล ก า ร ศึ ก ษ า พ บ ว่ า นิ สิ ต นั ก ศึ ก ษ า
มหาวิทยาลัยของรัฐส่วนใหญ่ (83.7 %) มีความฉลาดรู้
ทางโภชนาการด้านความรู้ ในระดับปานกลาง ที่
เหลืออยู่ในระดับต่ า (8.8 %)และระดับดี (7.5%) มี
สัดส่วนที่ใกล้เคียงกัน โดยมีคะแนนความรู้เฉลี่ย 26.7 
คะแนนจากคะแนนเต็ม 38 คะแนน มีคะแนนต่ าสุด 
อยู่ที่  19 คะแนน และมีคะแนนสูงสุดอยู่ที่  33.0 
คะแนน (ตารางที่  1) โดยมีบางข้อนิสิตนักศึกษา         
มีความรู้ดี (ตอบถูกมากกว่าร้อยละ 80.0) และบางข้อ 
มีความรู้ที่ไม่ดี (ตอบถูกน้อยกว่าร้อยละ 60)  ดังนี ้

ความรู้เกี่ยวกับการประเมินภาวะทาง
โภชนาการ ข้อท่ีตอบถูกร้อยละ 80 ขึ้นไป มี 2 ข้อ คือ

ค่าดัชนีมวลกาย หรือ Body mass index (BMI) เป็น
วิธีหนึ่ งที่ ใ ช้ในการประเมินภาวะทางโภชนาการ 
(96.3%) และการหาค่า BMI ท าได้โดย น าน้ าหนัก 
(กิโลกรัม) หารด้วยความสูง (เมตร) ยกก าลังสอง หน่วย
เป็น กก/ม2  (91.8)  และข้อท่ีระบุว่า ผู้ที่มีผมแห้งแตก
ปลายและขาดง่ายเป็นลักษณะของผู้ที่มีโภชนาการที่ไม่
ดี นิสิตนักศึกษาตอบถูกเพียงร้อยละ 33.5 และวัยรุ่น
ควรได้รับพลังงานประมาณ 2,500 กิโลแคลอรี่ต่อวัน 
(25.3%) 

ความรู้เกี่ยวกับการเลือกชนิดของอาหารที่
รับประทาน ข้อที่ตอบถูกร้อยละ 80 ขึ้นไป มี 4 ข้อ คือ 
ร่างกายใช้โปรตีนสร้างและซ่อมแซมเนื้อเยื่อต่าง ๆ 
(90.5%) ผลไม้ที่มีรสเปรี้ยวเป็นผลไม้ที่มีวิตามินซีสูง 
(86.0%)  การป้องกัน ไม่ ให้ เกิ ดภาวะโลหิตจาง  
ควรเลือกรับประทานถั่ว ผักใบเขียว ตับ ผลไม้ต่าง ๆ  
ที่อุดมไปด้วยกรดโฟลิก (85.5%) และหากมีอาการ
เหน็บชา ควรรับประทานข้าวกล้อง หรือธัญพืชไม่ขัดสี 
(84.8%)  และมี 3 ข้อ ที่นิสิตนักศึกษาตอบถูกน้อยว่า
ร้อยละ 60 คือ หากมองไม่เห็นในที่มืด ควรบ ารุง
สายตาด้วยการรับประทานอาหารที่อาหารที่อุดมไป
ด้วยวิตามินอี (52.3%) หากเป็นโรคปากนกกระจอก 
ควรรับประทานน้ ามันตับปลา เพื่อช่วยซ่อมแซมเยื่อบุ
ช่องปาก และผิวหนัง (48.5%) และการรับประทาน
อาหารที่มีไขมันท าให้อิ่มนานกว่าอาหารประเภทอื่น ๆ 
(46.5%)  

ความรู้เกี่ยวกับการเลือกซ้ืออาหาร มี 5 ข้อ 
คือ การเลือกเนื้อสด ควรเลือกเนื้อที่มีสีแดงสด มีกลิ่น
ธรรมดา มีน้ ามันหล่อเลี้ยง ไม่แห้งผาก แข็งกระด้าง 
(89.3%) กุ้งสดจะมีลักษณะ เปลือกขึ้นเงาเป็นมันวับ 
หัวติดแน่น ตาใส มองเห็นมันสีแดงได้ชัด (89.3%) 
เครื่องหมาย อย. เป็นหลักประกันความปลอดภัยใน
การบริโภคอาหาร (88.0%) ปลาที่สดจะมีลักษณะ คือ 
ตาใส เหงือกไม่อ้า หนังมีเมือกใส (85.8%) และเนื้อไก่
สด เน่าเสียง่าย จึงจ าเป็นต้องมีการแช่แข็งระหว่างรอ
การจ าหน่าย (82.3%) และมี 2  ข้อที่นิสิตนักศึกษา
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ตอบถูกน้อยว่าร้อยละ 60  คือมี 2 ประเด็น คือ ไข่สด
จะสังเกตได้โดย เมื่อเอาเล็บขูดเปลือกไข่จะสากเล็บ 
(58.5%) และ ผักที่เป็นหัวจะมีสารพิษตกค้างน้อยกว่า
ผักท่ีเป็นใบ (46.3%)  

ความรู้เกี่ยวกับการปรุงอาหาร มี 1 ข้อที่
ตอบถูกร้อยละ 80 ขึ้นไป คือ การแช่ผักด้วยด่างทับทิม 
หรือ น้ าส้มสายชู ช่วยลดสารตกค้างจากยาฆ่าแมลงได้ 

(91.8%) ตอบถูกน้อยว่าร้อยละ 60 มี ข้อเดียวคือ  
การหุงข้าว ควรซาวข้าว ด้วยน้ าน้อยหลายครั้ง 

ความรู้เกี่ยวกับการรับประทานอาหาร มีข้อ
ที่ตอบถูกร้อยละ 80 ขึ้นไปมี 2 ข้อ คือ อาหารที่มี
แคลเซียมสูง ได้แก่ น้ านม ปลาเล็กปลาน้อย ผักสีเขียว 
(87.3%) และการรับประทานอาหารในแต่ละวันไม่ควร
เน้นไขมัน น้ าตาล และเกลือ (85.8%)  

ตารางที่ 1  ความฉลาดรู้ทางโภชนาการด้านความรู้ของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานคร 
(n = 400) 

ความฉลาดรู้ทางโภชนาการด้านความรู้ จ านวน (คน) ร้อยละ 
ระดับดี (ช่วงคะแนนรวม 31-38 คะแนน) 30 7.5 
ระดับปานกลาง (ช่วงคะแนนรวม 23-30 คะแนน) 335 83.7 
ระดับต่ า (ช่วงคะแนน 0-22 คะแนน) 35 8.8 

x   = 26.71 
Minimum  = 19 คะแนน 
Maximum = 33 คะแนน 

  

รวม 400 100.0 
 

ความฉลาดรู้ทางโภชนาการด้านปฏิบัติของ
นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานคร  

จากการศึกษาพบว่า นิสิตนักศึกษาเกือบสาม
ในสี่ (72.2%)  ความฉลาดรู้ทางโภชนาการด้านปฏิบัติ
ระดับบ่อยครั้ง ที่เหลือประมาณหนึ่งในสี่ (25.3%) 
ปฏิบัติเป็นประจ า และ ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง ร้อยละ 2.5  
โดยมีคะแนนสูงสุด 102 คะแนน คะแนนต่ าสุด 33 
คะแนน (ตารางที่ 2) ในแต่ละประเด็นมีรายละเอียด
ดังนี ้

การประเมินภาวะทางโภชนาการ  นิสิต
นักศึกษาปฏิบัติประจ า และบ่อยครั้งในข้อปฏิบัติที่ดี มี 
2 ข้อ คือ มีการพักผ่อนอย่างเพียงพอ หลับสนิทตลอด
คืน (64.8 %) หมั่นช่ังน้ าหนัก ดูแลรูปร่าง (55.4  %)  
ปฏิบัตินาน ๆ ครั้งและไม่ปฏิบัติเลยมีข้อเดียว คือ การ
ค านวณดัชนีมวลกาย (BMI) หรือวัดเส้นรอบเอว (75.5 
%) 

การเลือกชนิดของอาหารที่ รับประทาน 
นิสิตนักศึกษาปฏิบัติประจ า และบ่อยครั้ง ในข้อปฏิบัติ
ที่ดี 4  ข้อ คือ รับประทานอาหารจ าพวกข้าว แป้ง 
น้ าตาล เผือก มัน และผลิตภัณฑ์จากข้าวหรือแป้งเป็น
อาหารหลัก (77.3 %) รับประทานผักและผลไม้ทุกวัน 
(62.8 %) รับประทานผลไม้รสไม่หวาน เช่น ฝรั่ง ส้ม 
(62.7 %)  รับประทานอาหารแต่ละวัน หลากหลาย 
ครบ 5 หมู่ (59.8 %)  และข้อปฏิบัติที่ไม่ดี  4 ข้อ คือ 
รับประทานขนมหวาน น้ าหวาน (68 %) ปรุงรสชาติ
อาหารด้วยซอส ซีอิ๊ว และน้ าปลาเพิ่ม (62.5 %) 
รั บประทานอาหารกึ่ ง ส า เ ร็ จรู ป  ได้ แก่  บะหมี่ 
กึ่งส าเร็จรูป ข้าวต้มและโจ๊กกึ่งส าเร็จรูป (54.8 %) 
และรับประทานอาหารแช่แข็ง ได้แก่ ข้าวกล่อง หรือ
อาหารอื่น ๆ ท่ีอุ่นร้อนด้วยไมโครเวฟ (53.8 %) ปฏิบัติ
นาน ๆ ครั้งและไม่ปฏิบัติเลย ในข้อปฏิบัติที่ดี 4  ข้อ 
คือ ออกก าลังกาย อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน (68.2%) 
รับประทานข้าวซ้อมมือ เมล็ดธัญพืชที่ไม่ได้ขัดสี (60.5%)  
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หลีกเลี่ยงเนื้อสัตว์ติดมัน (57.4 %) และรับประทาน
อาหารคลีน เพื่อสุขภาพ ลดไขมัน ลดปรุงแต่งรส 
(53.8%) 

การ เลื อก ซ้ืออาหาร  นิ สิ ตนั กศึ กษาม ี
การปฏิบัติประจ า และบ่อยครั้ง ในข้อปฏิบัติที่ดี มี 8 
ข้อ คือ ซื้อผลิตภัณฑ์อาหารที่มีการรับรองคุณภาพ เช่น 
อย. มอก. (88.8 %) รับประทานอาหาร จากร้านท่ีปรุง
อาหารจากวัตถุดิบที่สด สะอาด (83.5 % ) สังเกต
ลักษณะบรรจุภัณฑ์อาหารกระป๋องก่อนซื้อ โดยเลือก
ตัวกระป๋องที่ไม่มีรอยบุบ รั่ว หรือบวม (83 %) เลือก
ซื้อ หรือรับประทานเนื้อสัตว์ที่สด (81.5 %) ดูฉลาก
โภชนาการเวลาเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหาร (81.5 %) 
เลือกซื้อหรือรับประทานผัก ผลไม้ที่ปลอดสารพิษ 
(72.5 %) เก็บขวดซอสมะเขือเทศที่เปิดใช้แล้วในตู้เย็น 
หรือเก็บในที่ไม่ถูกแสงแดดโดยตรง (71.3 %)  และ 
เลือกรับประทานผลไม้ตามฤดูกาล (63.5 %) 

การปรุงอาหาร นิสิตนักศึกษามีการปฏิบัติ
ประจ า และบ่อยครั้ง ในข้อปฏิบัติที่ดีทั้ง 2 ข้อ คือ ล้าง
ผักให้สะอาด ด้วยน้ าสะอาดขณะไหลหลาย ๆ ครั้ง 
(83.5 %) และ เก็บเนื้อสัตว์ท่ีเหลือจากการปรุงอาหาร
ที่อุณหภูมิแช่เย็น หรือแช่แข็ง (82.6 %) 

การรับประทานอาหาร  นิสิตนักศึกษาม ี
การปฏิบัติประจ า และบ่อยครั้ง ในข้อปฏิบัติที่ดี 4 ข้อ 
คือ รับประทานเครื่องในสัตว์  ไข่แดง (75.7 %) 
รับประทานปลาเล็กปลาน้อย ผักสีเขียว (66.0%) 
รับประทานผักสีเขียว เช่น คะน้า กวางตุ้ง (66.0%) 
รับประทานอาหารทะเล หรืออาหารที่มีเกลือไอโอดีน 
(63.0%) และ รับประทานผักสีเหลือง เช่น ฟักทอง 
(50.0%) ปฏิบัติประจ า และบ่อยครั้ง ในข้อปฏิบัติที่ไม่
ดี  2 ข้อ คือรับประทานของทอด เช่น ไก่ทอด ลูกช้ิน 
มันทอด (70.0 %) รับประทานขนมกรุบกรอบ เช่น มัน
ฝรั่ง ทอดกรอบ ขนมขาไก่ (67.5%) 

ตารางที่ 2  ความฉลาดรู้ทางโภชนาการด้านปฏิบัติของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานคร 
(n = 400) 

ด้านการปฏิบัติตนเพ่ือการมีสุขภาพดี จ านวน (คน)    ร้อยละ 
ประจ า (ช่วงคะแนนรวม 76-111 คะแนน) 101 25.3 
บ่อยครั้ง (ช่วงคะแนนรวม 38-75 คะแนน) 289 72.2 
นาน ๆ ครั้ง (ช่วงคะแนน 0-37 คะแนน) 10 2.5 

X̅  = 63.42 
Minimum    = 33 คะแนน 
Maximum   = 102 คะแนน 

  

รวม 400 100.0 
  

ความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดรู้ทางโภชนาการ
ด้านความ รู้ และด้านปฏิบั ติของนิสิตนักศึกษา
มหาวิทยาลัยของรัฐในกรุงเทพมหานคร  

จากการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ทางสถิติ พบว่า
ความฉลาดรู้ทางโภชนาการด้านความรู้ และด้านปฏิบัติ 
การประเมินภาวะโภชนาการ และการเลือกซื้ออาหาร  

มีความสัมพันธ์เชิงบวกหรือทิศทางเดียวกันในระดับสูง
มาก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (r = 1.00) 
ส่วนด้านการปรุงอาหาร และการรับประทานอาหารมี
ความสัมพันธ์เชิงบวกหรือทิศทางเดียวกันในระดับต่ า
มาก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  (r= .148, 
r=.150) กล่าวคือ นิสิตนักศึกษาที่มีความฉลาดรู้ทาง
โภชนาการด้านความรู้ดีจะมีการปฏิบัติที่ดีด้วย   
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ตารางที่ 3  ความสัมพันธ์ระหว่างความฉลาดรู้ทางโภชนาการด้านความรู้กับด้านปฏิบัติของนิสตินักศกึษา 
มหาวิทยาลยัของรัฐในกรุงเทพมหานคร 

(n = 400) 

ความฉลาดรู้ทางโภชนาการ
ด้านความรู้ 

ความฉลาดรู้ทางโภชนาการด้านปฏิบัต ิ
การประเมิน

ภาวะ
โภชนาการ 

การเลือก
ชนิดของ
อาหาร 

การเลือกซื้อ
อาหาร 

การปรุง
อาหาร 

การ
รับประทาน

อาหาร 
การประเมินภาวะโภชนาการ 1.00***     
การเลือกชนิดของอาหาร  1.00***    
การเลือกซื้ออาหาร   1.00***   
การปรุงอาหาร    .148 **  
การรับประทานอาหาร     .150 ** 

**p < .01 ***p < .001 
 

วิจารณ์ผลการวิจัย 

นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยของรัฐส่วนใหญ่ 
(ร้อยละ 83.7) มีความฉลาดรู้ทางโภชนาการด้านความรู้ 
อยู่ในระดับปานกลาง และเกือบสามในสี่ (72.2%)  
มีการปฏิบัติระดับบ่อยครั้ง อาจเนื่องจากในปัจจุบัน
การใช้สื่อสังคมออนไลน์ในการสื่อสารทางสุขภาพเป็นที่
นิยมมากขึ้นท่ัวโลก เป็นช่องทางที่ท าให้เกิดการสื่อสาร
ทางสุขภาพในรูปแบบใหม่ ไม่ว่าจะเป็นการส่งเสริม
สุขภาพ ไปจนถึงการด าเนินมาตรการต่าง ๆ ทาง
สุขภาพ ที่ท าให้เข้าถึงประชากรได้จ านวนมากขึ้นและ
สะดวกขึ้น (Thai Health Project, 2020b: 25)  และ
การวิจัยครั้งนี้พบว่า นิสิตนักศึกษาร้อยละ 95.8 ได้รับ
ข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับโภชนาการทางอินเทอร์เน็ต  
ซึ่งเป็นสื่อที่เข้าถึงได้ง่ายมากกว่าสื่อหรือช่องทางอื่น ๆ 
ส่วนผลการวิจัยประเด็นย่อยของแต่ละด้าน มีข้อ
วิจารณ์ดังนี ้

1. นิสิตนักศึกษามีความรู้ที่คลาดเคลื่อน
เรื่องลักษณะที่บ่งบอกภาวะโภชนาการ เช่น ผมแห้ง
แตกปลายและขาดง่ายเป็นลักษณะของผู้ที่มีโภชนาการ
ที่ไม่ดี โดยนิสิตนักศึกษาตอบถูกเพียงร้อยละ 33.5 ซึ่ง
แสดงให้เป็นไปได้ว่าสิ่งที่บ่งบอกถึงภาวะโภชนาการ
ตามความเข้าใจของนิสิตนักศึกษาที่เข้าใจคลาดเคลื่อน 

คือค่า BMI เพราะมีนิสิตนักศึกษาเกือบท้ังหมดตอบถูก
ในเรื่องความหมาย และการหาค่า BMI  

 

2. นิสิตนักศึกษามีความรู้ดี เรื่องการเลือก
อาหารรับประทาน เช่น หน้าที่ของโปรตีน ประโยชน์
ของผลไม้รสเปรี้ยวท่ีให้วิตามินซีต่อร่างกาย  การเลือก
ซื้อเนื้อสัตว์ การล้างผัก แหล่งอาหารที่ให้แคลเซียม 
อาจเนื่องจากประเด็นดังกล่าวเป็นความรู้พื้นฐาน ที่
นิสิตนักศึกษาเคยได้เรียนรู้ในหลักสูตรการงานอาชีพ 
ในระดับการศึกษาขั้นพื้นฐาน รวมทั้งมีสอดแทรกใน
โฆษณาอาหารบางชนิดทางสื่อออนไลน์ ซึ่งเป็นสื่อที่ทุก
คนเข้าถึงได้ง่ายในปัจจุบัน   

 

3. นิสิ ตนั กศึ กษา  มี กา รพั กผ่ อนอย่ า ง
เพียงพอ หลับสนิทตลอดคืน (64.8 %) หมั่นช่ังน้ าหนัก 
ดู แลรู ปร่ า ง  ( 55. 4%)  ซื้ อผลิ ตภัณฑ์ อาหารที่ มี 
การรับรองคุณภาพ เช่น อย. มอก. (88.8 %) ล้างผักให้
สะอาด ด้วยน้ าสะอาดขณะไหลหลาย ๆ ครั้ง (83.5 %) 
และ เก็บเนื้อสัตว์ท่ีเหลือจากการปรุงอาหารที่อุณหภูมิ 
แช่เย็น หรือแช่แข็ง (82.6 %) ประจ า และบ่อยครั้ง 
เป็นไปได้ว่านิสิตนักศึกษาเคยเรียนประเด็นดังกล่าว
กล่าวเป็นสิ่งที่ได้เรียนรู้มา และเป็นข้อปฏิบัติพื้นฐานใน
ชีวิตประจ าวัน จึงท าให้นิสิตท าเป็นประจ าและบ่อยครั้ง
ในสัดส่วนที่สูงกว่าเรื่องอื่นๆ ส่วนเรื่องรับประทาน
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อาหารจ าพวกข้าว แป้ง น้ าตาล เผือก มัน และ
ผลิตภัณฑ์จากข้าวหรือแป้งเป็นอาหารหลัก (77.3 %)  
ประจ าและบ่อยครั้งนั้นเป็นเพราะข้าว เป็นแหล่ง
อาหารที่ให้คาร์โบเดรตที่ส าคัญ 

 

4. นิสิตนักศึกษา รับประทานข้าวซ้อมมือ 
เมล็ดธัญพืชที่ไม่ได้ขัดสี (60.5 %)  และรับประทาน
อาหารคลีน เพื่อสุขภาพ ลดไขมัน ลดปรุงแต่งรส (53.8 
%) นาน ๆ ครั้งและไม่รับประทานเลยเลย เป็นไปได้ว่า 
อาหารทั้ง 2 ประเภท มีจ าหน่ายในสถานศึกษาน้อย 
หรือ ในโรงอาหารบางแห่งในสถานศึกษาไม่มีจ าหน่าย  

 

5. นิสิตนักศึกษา รับประทานของทอด เช่น 
ไก่ทอด ลูกช้ิน มันทอด (70.0 %) รับประทานขนมกรุบ
กรอบ เช่น มันฝรั่งทอดกรอบ ขนมขาไก่ (67.5%) 
ประจ า และบ่อยครั้ง เป็นไปได้ว่าเพราะอาหารทอดมี
ผิวสัมผัสที่กรอบ สีสันที่ชวนรับประทานของอาหาร 
และมีความสะดวกในการรับประทาน และสอดคล้อง
กับผลการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคของวัยรุ่นพบว่า 
ในปี พ.ศ. 2560 ร้อยละ 47.8 ของวัยรุ่นและ เยาวชน
ทั่วประเทศรับประทานอาหารฟาสต์ฟู้ดที่ให้พลังงาน
และไขมันสูงอย่างน้อยสัปดาห์ละครั้ง (Thai Health 
Project, 2020 a: 17) 

ผลการศึกษาพบว่าความฉลาดรู้ทางโภชนาการ
ด้านความรู้ และด้านปฏิบัติ การประเมินภาวะโภชนาการ 
และการเลือกซื้ออาหาร มีความสัมพันธ์เชิงบวกหรือ
ทิศทางเดียวกันในระดับสูงมาก อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .001 (r = 1.00) เนื่องจาก ความรู้และการ
ปฏิบัติมีความสัมพันธ์กันไม่ทางตรงก็ทางอ้อม สอดคล้อง
กับงานวิจัยของ Medina; et al. (2020) ที่พบว่า ความรู้
เกี่ยวโภชนาการ พฤติกรรมการกินของนักศึกษาที่
ลงทะเบียนเรียนวิชาโภชนาการและศิลปะการประกอบ
อาหารมีความสัมพันธ์กัน และ การวิจัยของ Sanlier 
and Baser (2020) พบว่า ความรู้และพฤติกรรมการกิน
อาหารปลอดภัยมีความสัมพันธ์กันทางอ้อม เช่นเดียวกับ 
Velleux; et al. (2020) พบว่า ความรู้และพฤติกรรม
เกี่ยวกับระดับน้ าในร่างกาย (Hydration) มีความสัมพันธ์
กันทางอ้อม 

ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะทั่วไป 

จากการศึกษาครั้งนี้มีข้อเสนอแนะส าหรับ
นิสิตนักศึกษา  สถานศึกษา และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง
ดังต่อไปนี้ 

1. จากผลการวิจัยพบว่านิสิตนักศึกษา
บางส่วนยังมีความฉลาดรู้ทางโภชนาการ ด้านความรู้  
ที่คลาดเคลื่อนเกี่ยวกับเรื่อง 1) ลักษณะของผู้ที่มี
โภชนาการที่ไม่ดี  2) ผลของการรับประทานอาหารที่มี
ไขมันกับความอิ่ม  3) ปริมาณแคลอรี่ที่วัยรุ่นควรได้รับ 
และ4) การตกค้างของสารพิษในผักประเภทหัว  
นอกจากนี้ยังพบว่านิสิตนักศึกษาส่วนใหญ่ได้รับข้อมูล
เกี่ยวกับโภชนาการจากอินเทอร์เน็ต ดังนั้น นิสิต
นักศึกษาควรศึกษาหาความรู้เพิ่ม  มหาวิทยาลัยหรือ 
หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง หากจัดโครงการเกี่ยวกับการมี
สุขภาพที่ดี เช่น กิจกรรมพัฒนานิสิตในกลุ่มสุขภาพ 
ควรเน้นในเรื่องดังกล่าว เพื่อเป็นพื้นฐานสู่การปฏิบัติ
เพื่อการมีสุขภาพที่ดี  รวมทั้งใช้ช่องทางอินเทอร์เน็ตใน
การให้ความรู้  เพราะเป็นสื่อเข้าถึงได้ง่ายมากในยุค
ปัจจุบัน 

 

2. จากผลการวิจัยพบว่านิสิตนักศึกษาพบว่า 
บางประเด็นที่นิสิตนักศึกษามีการปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง 
เช่น รับประทานข้าวซ้อมมือ เมล็ดธัญพืชที่ไม่ขัดสี  
รับประทานอาหารคลีน  เพื่ อสุขภาพ ลดไขมัน  
ลดการปรุงแต่งรส เพื่อส่งเสริมและสร้างโอกาสให้นิสิต
นักศึกษามีโอกาส หรือทางเลือกในการรับประทาน
อาหารเพื่อสุขภาพมากข้ึน มหาวิทยาลัยอาจแนะน าให้
ร้านค้าในมหาวิทยาลัยจ าหน่ายอาหารทั้งสองประเภท
มากขึ้น 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

1.  ค ว ร ศึ ก ษ า ปั จ จั ย อื่ น ที่ สั ม พั น ธ์ กั บ 
ความฉลาดรู้ทางโภชนาการ เช่น ความเช่ือมั่นใน
ความสามารถของตนเอง  เนื่องจากเป็นปัจจัยหนึ่งที่มี
อิทธิพลต่อความรอบรู้ ทางสุขภาพ   ทัศนคติต่อ 
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การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ เพราะทัศนคติมี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมไม่ทางตรงก็ทางอ้อม 

2.  ควรศึกษากับวัยรุ่นกลุ่มอื่น เช่น นักเรียน
ระดับมัธยมศึกษา  หรือกลุ่มแม่บ้าน เพราะเป็นกลุ่ม
หนึ่งที่มีบทบาทที่เกี่ยวข้องกับอาหารการรับประทาน
อาหารของคนในครอบครัว 

3.  ศึกษาวิจัยเชิงปฏิบัติการ ให้ความรู้เพื่อ
ปรับพฤติกรรมการกินที่ไม่ดี  เช่น การปรุงรสอาหาร
เพิ่มการรับประทานขนม น้ าหวาน อาหารส าเร็จรูป 
อาหารแช่แข็ง 
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