
บทที ่ 4

ผลการศกึษา

การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือน  
มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ภาวะโภชนาการ และความสัมพันธระหวาง
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของสตรีวัยหมดประจําเดือน รวบรวมขอมูลจาก
ประชากรในพื้นที่ชุมชนบานหวยเกี๋ยง อําเภอสันทราย จังหวัดเชียงใหม จํานวน 80 คน เก็บขอมูล
ดวยแบบสัมภาษณ  ผลการศึกษานําเสนอในรูปของตารางประกอบคําบรรยาย แบงออกเปน 4 สวน
ดังน้ี

สวนที ่ 1  ขอมูลทั่วไป
สวนที ่ 2  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
สวนที ่ 3  ภาวะโภชนาการ
สวนที ่ 4  ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการ
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สวนท่ี 1  ขอมูลทั่วไปของประชากร

ตาราง 4.1  ประชากรจําแนกตามขอมูลทั่วไป  (N = 80 คน)

ขอมูลทั่วไป จํานวน (คน)               รอยละ

อายุ  ( X =  51.2 ป, SD = 4.18, Range = 45-59)
45 - 49  ป 35             43.75
50 - 59  ป 45              56.25

สถานภาพสมรส
โสด 5               6.25
สมรส 69             86.25
หยา/แยกกันอยู/หมาย 6               7.50

ศาสนา
พุทธ 80              100.00

ระดับการศึกษา
ไมไดศึกษา 6              7.50
ประถมศึกษา 71             88.75
มัธยมศึกษา (ตอนปลาย) 3             3.75

อาชีพปจจุบัน
เกษตร 59           73.75
คาขาย 8           10.00
แมบาน 6             7.50
รับจาง 5             6.25
รัฐวิสาหกิจ 2             2.50
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ตาราง 4.1  (ตอ)

ขอมูลทั่วไป            จํานวน รอยละ

รายไดตอเดือน  (X =  2,246.25 บาท, SD = 1,657.05, Range = 200-9,000)
 < 3,000 บาท 63             78.75
3,001 - 6,000 บาท 15           18.75
> 6,001 บาท 2             2.50

รายไดครัวเรือนตอเดือน (X = 5,922.5 บาท, SD =  2,624.57, Range = 2,500-15,000)
< 3,000 บาท 14           17.50
3,001 - 9,000 บาท 59 73.75
> 9,001 บาท 7 8.75

การอยูอาศัย
อยูกับคูสมรส 40 50.0
อยูกับคูสมรสและหลาน 27 33.8
อยูกับลูก-หลาน 5 6.2
อยูกับญาติ 4 5.0
 พอแม คูสมรสและลูก 4 5.0

จากตาราง 4.1 ประชากรมีอายุระหวาง 50-59 ป มากที่สุด รอยละ 56.25 และโดยเฉลี่ย
มอีาย ุ51.2 ป (51 ป 2 เดือน) สมรสแลว รอยละ 86.25 นับถอืศาสนาพทุธ รอยละ 100.00 มกีารศกึษา
อยูในระดับประถมศึกษา รอยละ 88.75 มีการประกอบอาชีพการเกษตร รอยละ 73.75 มีรายได
สวนใหญตอเดือนต่ํากวา 3,000 บาท รอยละ 78.75 มีรายไดเฉลี่ยตอเดือน 2,246.25 บาท มีรายได
ครัวเรือนตอเดือน 3,001-9,000 บาท รอยละ 73.75 รายไดครัวเรือนโดยเฉล่ีย 5,922.5 บาท/เดือน
อาศัยอยูกับคูสมรส  รอยละ  50.0
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ตาราง 4.2  ประชากรจําแนกตามขอมูลเกี่ยวกับสุขภาพ  (การมีประจําเดือน ประวัติการคุมกําเนิด
 วิธีการคุมกําเนิดและผลของการคุมกําเนิดตอประจําเดือน)  (N = 80 คน)

ขอมูลเกี่ยวกับสุขภาพ จํานวน (คน) รอยละ

อายุการมีประจําเดือนคร้ังแรก (X = 15.78 ป, SD = 0.84, Range = 14–17)
14  ป 5                6.25
15  ป 23              28.75
16  ป 36 45.00
17  ป 16 20.00

ลักษณะการมีประจําเดือนในรอบป
สม่ําเสมอทุกเดือน                  32              40.00
ไมสม่ําเสมอ     21 26.25
ไมมีมากกวา 12 เดือน 27 33.75

ประวัติการคุมกําเนิด
ไมคุมกําเนิด 5 6.25
คุมกําเนิด 75 93.75

  ยากิน                    28                35.00
  ยาฉีด                    19                23.75
  หมันหญิง                    20               25.00
  ถุงยางอนามัย                      6                  7.50
 ใสหวง                      2                  2.50

ผลของการคุมกําเนิดตอประจําเดือน
ไมมีผล 42 56.00
มีผล 33 44.00

            ไมมีประจําเดือนเลย            19 25.33
   ประจําเดือนมานอย                 12 16.00
   ประจําเดือนมามาก             2                  2.67
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จากตาราง 4.2 ประชากรมีประจําเดือนคร้ังแรกเมื่ออาย ุ16 ป รอยละ 45.0 โดยเฉลี่ยเริ่มมี
ประจําเดือนเมื่ออาย ุ 15.78 ป ในรอบปที่ผานมามีประจําเดือนมาสม่ําเสมอทุกเดือน รอยละ 40.00
สวนใหญคมุกาํเนิด รอยละ 93.75 วิธกีารคมุกาํเนิดโดยใชยารับประทาน รอยละ 35.00 การคมุกาํเนิด
ไมมีผลตอการมีประจําเดือน รอยละ 56.00 ซึ่งผลของการคุมกาํเนิดทาํใหไมมีประจําเดือนเลย     
รอยละ 25.33

ตาราง 4.3 ประชากรจําแนกตามขอมูลการผาตัดและภาวะสุขภาพ (เกี่ยวกับมดลูก รังไข)  และ
โรคประจําตัว (N = 80 คน)

ขอมูล จํานวน  (คน) รอยละ

การผาตัดเกี่ยวกับมดลูกและรังไข
ไมเคย 80 100.00

โรคประจําตัว
ไมมี 18 22.50
 มี 62 77.50
ความดันโลหิตสูง               15                18.75
โรคเบาหวาน               13                16.25
โรคกระเพาะอาหาร               10                12.50
ความดันโลหิตสูงและเบาหวาน                 9                11.25
โรคหัวใจ                5                  6.25
โรคเกาท                 4                 5.00
โรคถุงลมโปงพอง                 3                  3.75
โรคไขมันในเลือดสูงและ

                      โรคความดันโลหิตสูง
                3                  3.75

จากตาราง 4.3 ประชากรทุกคนไมเคยผาตัดเกี่ยวกับมดลูกและรังไข สวนใหญมีโรค
ประจําตัว รอยละ 77.50 โรคที่เปนมากที่สุดคือ โรคความดันโลหิตสูง จํานวน 15 คน รอยละ 18.75
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ตาราง 4.4 ประชากรจําแนกตามประวัติเกี่ยวกับการสูบบุหร่ี  (N = 80 คน)

ขอมูลประวัติการสูบบุหรี่ จํานวน (คน) รอยละ

ไมเคย 76 95.00
 เคย 4 5.00
ปจจุบันยังสูบอยู                    1                 1.25
หยุดสูบบุหรี่แลว                    3                  3.75
ระยะเวลาที่สูบบุหรี่  (10-20 มวน/วัน)  (N= 4 คน)

5 – 10 ป            3                75.00
>  10 ป            1              25.00

จากตาราง 4.4 ประชากรสวนใหญไมเคยสูบบุหรี่ รอยละ 95.00 มีเพียง 4 รายเทานั้นที่เคย
สูบบุหรี ่รอยละ 5.00 ระยะเวลาที่สูบบุหรี่นานที่สุด 5–10 ป รอยละ 75.00
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ตาราง 4.5 ประชากรจําแนกตามการดูแลสุขภาพและประวัติการเจ็บปวย (N = 80 คน)

ขอมูลการดูแลสุขภาพ จํานวน (คน)               รอยละ

การออกกําลังกาย
ไมออกกําลังกาย 59             73.75
ออกกําลังกาย 21             26.25

3 วันตอสัปดาห                  14             17.50
วันละ 1 ช่ัวโมง                    4                5.00
วันเวนวัน                    2                2.50
1 วันตอสัปดาห                   1               1.25

การเจ็บปวยดวยโรคขอและกระดูก
ไมเคย 4               5.00
เคย 76             95.00

อายุที่เริ่มปวดขอและกระดูก (X = 49.89 ป, SD = 2.23, Range = 45–59)
45 - 49 ป                 34             42.50
50 - 54 ป                 39             48.75
55 - 59 ป                    3               3.75

ประเภทของการเจ็บปวยดวยโรคขอและกระดูก (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
ปวดหลัง 50      62.50
ปวดตามขอ 34     42.50
กระดูกขอมือหัก                    4              5.00

วิธีการแกไข
         รักษา                  76 95.00

รักษาที่คลินิกสงเสริมสุขภาพ         26 32.50
นวดประคบสมุนไพร        20 25.00
รักษาท่ีโรงพยาบาลสนัทราย       12  15.00
ซ้ือยากินเอง       10 12.50
รักษาที่คลินิกเอกชน         5   6.25

ออกกําลังกาย                    3 3.75
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จากตาราง 4.5 ประชากรสวนใหญไมออกกําลังกาย รอยละ 73.75 สวนใหญออกกําลังกาย
สัปดาหละ 3 วัน รอยละ 17.50 เคยเจ็บปวยดวยโรคขอและกระดูก รอยละ 95.00 เริ่มปวดขอและ
กระดูกเมื่ออาย ุ 50-54 ป รอยละ 48.75 โดยเฉลี่ยเริ่มมีอาการปวดขอและกระดูกเมื่ออาย ุ 49.89 ป
โดยสวนใหญปวดหลัง รอยละ 62.50 ไมไดรับการรักษา รอยละ 3.75 รักษาที่คลินิกสงเสริมสุขภาพ
มากที่สุด รอยละ  32.50

สวนท่ี 2 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชากร
2.1 บริโภคนิสัย

ตาราง 4.6 ประชากรจําแนกตามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 5 หมู  และน้ํา  (N = 80 คน)

การปฏิบัติ
เปนประจํา บอยครั้ง บางครั้ง ไมเคยอาหาร

N % N % N % N %
ϒX SD ระดับพฤติกรรม

การบริโภคอาหาร

หมูที่ 1  5 6.30 25 31.25 45 56.25 5 6.25 1.35 0.61 พอใช
หมูที่ 2 3 3.25 37 46.25 32 40.00 8 10.50 1.35 0.62 พอใช
หมูที่ 3  20 25.75 35 43.75 22 27.50 3 3.00 1.86 0.70 ดี
หมูที่ 4  18 22.50 34 42.50 22 27.50 6 7.50 1.80 0.83 ดี
หมูที่ 5 5   6.25 - - 72 90.00 3 3.75 0.80 0.26 พอใช
ประเภทน้าํและ
เคร่ืองดืม่  24   30.00 54 67.50   2  2.50 - - 2.28 0.50 ดี

รวม 1.51 0.61 ดี

จากตาราง 4.6 ประชากรมีพฤติกรรมบริโภคนิสัยอาหาร 5 หมู และน้ํา โดยรวมอยูใน
ระดับดี มีคาเฉลี่ย 1.51 และเมื่อพิจารณารายขอพบวา พฤติกรรมบริโภคอาหาร 5 หมู และน้ํา อยูใน
ระดับดี ไดแก นํ้าและเคร่ืองด่ืม อาหารหมูที่ 3 และอาหารหมูที ่4 โดยมีคาเฉล่ีย 2.28, 1.86 และ 1.80 
ตามลําดับ จากการสัมภาษณเพิ่มเติม พบวา ประชากรสวนใหญนิยมรับประทานผลไมตามฤดูกาล
เน่ืองจากหาไดงาย ราคาถกู คุณภาพและรสชาติด ี สวนอาหารประเภทขาวกลอง ไมนิยมบริโภค
อาหารประเภทขาวกลอง  เนื่องจากเนื้อสัมผัสไมนุม  สีสรรไมนารับประทาน
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ตาราง 4.7 พฤติกรรมการปฏิบัติดานอาหารของประชากร  จําแนกตามวิธีการปรุงอาหาร   
(N = 80 คน)

การปฏิบัติ
เปนประจํา บอยครั้ง บางครั้ง ไมเคยวิธีการปรุง

อาหาร
N % N % N % N %

ϒX SD
ระดับพฤติกรรม
การปฏบิตัิ
ดานอาหาร

1.  ตม 62 77.50 15 18.75   3   3.75   - - 2.74 0.52 ดีมาก
2.  นึง่ 28 35.00 30 37.50 20 25.00   2   2.50 2.05 0.84 ดี
3.  ทอด 15 18.75 25 31.25 39 48.75  1   1.25 1.68 0.70 ดี
4.  ปง/ยาง   5   6.25   9 11.25 46 57.50 20 25.00 0.99 0.78 พอใช
5.  ผดั   5   6.25   9 11.25 26 32.50 40 50.00 0.74 0.89 พอใช

         รวม 2.65 0.79 ดีมาก

จากตาราง 4.7 ประชากรมีพฤติกรรมการปฏิบัติดานอาหารโดยคํานึงถึงวิธีการปรุงอาหาร
โดยรวมถูกตองกับวัยในระดับดีมาก มีคาเฉลี่ย 2.65 ในระดับดีมาก คือ การตม มีคาเฉลี่ย 2.74      
การนึ่งและการทอดอยูในระดับดี โดยมีคาเฉลี่ย 2.05 และ 1.68 ตามลําดับ และจากการสัมภาษณ
เพิ่มเติม พบวา ประชากรสวนใหญนิยมบริโภคอาหารประเภทตมเปนประจําทุกวัน เน่ืองจาก       
การประกอบอาหารประเภทน้ี เนนอาหารประเภทผักเปนสวนมาก โดยจะใชผักพื้นบานที่หาไดงาย
เชน ผักบุง ผักกาด ผักตําลึง ผักชะอม ที่ปลูกกันเองโดยเชื่อวาการปลูกผักเองจะปลอดภัยจาก         
ยาฆาแมลง สะดวก สะอาด ประหยัด และรับประทานกันไดทุก ๆ วัย อีกทั้งรายการอาหารก็เปนการ
ประกอบอาหาร  พืน้เมอืงทีนิ่ยมรับประทานกนัอยูแลว เชน แกงผักกาดจอ แกงฝกเขยีว แกงแค ฯลฯ 
โดยมคีวามเชือ่วาการรับประทานผักมาก ๆ จะไมเปนโรคทองผูก ไมเปนโรคมะเร็ง นาน ๆ คร้ัง    
ถึงจะรับประทานอาหารประเภทปง  ยาง  เพราะเชื่อวามีสารที่กอใหเกิดโรคมะเร็งไดÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
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ตาราง 4.8 ประชากรจําแนกตามความเชื่อเกี่ยวกับอาหารทั่วไป  (N = 80 คน)

ความเชื่อ* จํานวน รอยละ

  1.  รับประทานผักพื้นบาน หรือปลูกเองปลอดภัยจากยาฆาแมลง 67 83.75
  2.  ไขมันและน้ําตาลมีผลตอความอวนและความดันโลหิตสูง 40 50.00
  3.  รับประทานหวานจัดทําใหเปนเบาหวาน 32 40.00
  4.  รับประทานอาหารประเภทเน้ือวัว เนื้อควาย หนอไม ยอดไม

      (ชะอม กระถิน ยอดแค) และแตงกวา ทําใหปวดขอ 29 36.25
  5.  รับประทานเค็มทําใหบวม  ความดันโลหิตสูงขึ้น 22 27.50
  6.  สามารถรับประทานอาหารไดทุกอยาง 20 25.00
  7.  รับประทานผักมาก ทําใหทองไมผูก ไมเปนมะเร็ง 13 16.25
  8.  รับประทานถั่วลิสงปนทําใหเปนมะเร็ง 11 13.75
  9.  น้ํามันหมูเพิ่มคลอเรสเตอรอล 10 12.50
10.  รับประทานอาหารประเภทขนุน ทุเรียน และฝรั่ง ทําใหทองอืด   7   8.75
11.  รับประทานแตงโม และชะอมทําใหทองเสีย   6   7.50
12.  รับประทานของสุก ๆ ดิบ ๆ เปนพยาธิ   5   6.25
13.  ดื่มกาแฟทําใหใจสั่นนอนไมหลับ   2   2.50

* ตอบไดมากกวา 1 รายการ

จากตาราง 4.8 ประชากรสวนมากเชื่อวาการรับประทานผักพื้นบาน หรือผักทีป่ลูกเอง   
จะปลอดภัยจากยาฆาแมลง รอยละ 83.75 รองลงมาคือ ไขมันและน้ําตาลมีผลตอความอวนและ
ความดันโลหิตสูง และรับประทานหวานจัดทําใหเปนเบาหวาน รอยละ 50.00 และ 40.00 ตามลําดับ
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ตาราง 4.9 ประชากรจําแนกตามความเชื่อเกี่ยวกับอาหารของสตรีวัยหมดประจําเดือน
(N = 80 คน)

ความเชื่อ* จํานวน รอยละ

  1.  สามารถรับประทานไดทุกอยางโดยไมเปนอะไร 32 40.00
  2.  รับประทานไขมันและน้ําตาล มีผลตอความดันโลหิตสูง 28 35.00
  3.  อาหารประเภทปง และยาง  จะทําใหเกิดโรคมะเร็ง     25 31.25
  4.  รับประทานผักมาก ๆ ทองไมผูก ปองกันการเปนมะเร็ง 15 18.75
  5.  ด่ืมนมเพ่ิมความแขง็แรงของกระดูก 10 12.50
  6.  รับประทานเครื่องในสัตวทําใหปวดกระดูก 10 12.50
  7.  รับประทานปลาเล็กปลานอย ทําใหกระดูกแข็งแรง   5   6.25
  8.  รับประทานผลไมที่มีรสเปรี้ยวทําใหไมแกเร็ว   5   6.25

*ตอบไดมากกวา 1 รายการ

จากตาราง 4.9 ประชากรมีความเชื่อเกี่ยวกับอาหารของสตรีวัยหมดประจําเดือนวา        
รับประทานอาหารไดทุกอยางโดยไมเปนอะไรมากที่สุด รอยละ 40.00 รองลงมาคือ รับประทาน   
ไขมันและน้ําตาล มีผลตอความดันโลหิตสงู และรับประทานอาหารประเภทปง และยาง จะทําให
เกิดโรคมะเร็ง  รอยละ 35.00 และ 31.25 ตามลําดับ
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ตาราง 4.10 ประชาชนจําแนกตามอาหารเสริมหรือวิตามิน (N = 80 คน)

อาหารเสริมหรือวิตามิน จํานวน รอยละ

     ไมรับประทานอาหารเสริมหรือวิตามิน           74         92.50
     รับประทานอาหารเสริมหรือวิตามิน            6 7.50

     รับประทานแคลเซียมเสริม           3         3.75
     รับประทานวิตามินซีเสริม           3         3.75

จากตาราง 4.10 ประชากรสวนใหญ รอยละ 92.50 ไมรับประทานอาหารเสริมหรือ
วิตามิน มีเพียงรอยละ 7.50 ที่รับประทานแคลเซียมและวิตามินซีเสริม จากการสัมภาษณเพิ่มเติม    
พบวา ลูกหลานนิยมซื้ออาหารเสริมหรือวิตามินมาบริโภคตามสื่อที่ไดรับจากการโฆษณาและ
ประชาสัมพันธ
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2.2  การเลือกซ้ืออาหาร

ตาราง 4.11 ประชากรจําแนกตามพฤติกรรมการเลือกซื้ออาหาร (N= 80 คน)

พฤติกรรมการเลือกซ้ืออาหาร 5 หมู
เปนประจํา บอยครั้ง บางครั้ง ไมเคยการเลือกซ้ือ
N % N % N % N %

ϒX SD ระดับพฤติกรรม
การเลือกซ้ืออาหาร

หมูที ่1 2.17 0.49 ดี
    เนือ้สัตว 2.13 0.74 ดี

   เลือกปลา
ตาใส 60 75.00 15 18.75 2 2.50 3 3.75 2.65 0.71 ดีมาก

   เลือกเนื้อ
ไมมีสาคู 50 62.50 20 25.00 7 8.75 3 3.75 2.46 0.81 ดี

   เลือกหมูชมพู 42 52.50 12 15.00 23 28.75 3 3.75 2.16 0.97 ดี
   เลือกวัวแดง 15 18.75 7 8.75 40 50.00 18 22.50 1.24 1.00 พอใช

  ไข 1.53 0.56 ดี
    เลือกไข
สะอาด 68 85.00 7 8.75 2 2.50 3 3.75 2.75 0.68 ดีมาก

   เลือกไขไมดัง 5 6.75 2 2.50 5 6.75 68 84.00 0.30 0.80 ตองปรับปรุง
   ถ่ัวและธัญพืช 2.43 0.76 ดี

   เลือกดูเช้ือรา
จากถ่ัว 50 62.50 20 25.00 7 8.75 3 3.75 2.46 0.81 ดี

   เลือกดมถ่ัว 42 52.50 30 37.50 5 6.25 3 3.75 2.39 0.77 ดี
นม 2.59 0.56 ดีมาก
    เลือกนม
    มี อย. 74 92.50 3 3.75 1 1.25 2 2.50 2.86 0.54 ดีมาก
    เลือกนมจาก
หมอรอน 40 50.00 30 37.50 5 6.25 5 6.25 2.31 0.85 ดี

หมู 2 ขาว แปง 0.40 0.43 ตองปรับปรุง
   ไมเลือกซ้ือ
ขาวขัดขาว 50 62.50 22 27.50 7 8.75 1 1.25 0.49 0.71 ตองปรับปรุง

    เลือกซ้ือ
ขาวกลอง 3 3.75 5 6.25 6 7.50 66 82.50 0.31 0.75 ตองปรับปรุง
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ตาราง 4.11 (ตอ)

พฤติกรรมการเลือกซ้ืออาหาร 5 หมู
เปนประจํา บอยครั้ง บางครั้ง ไมเคยการเลือกซ้ือ
N % N % N % N %

ϒX SD ระดับพฤติกรรม
การเลือกซ้ืออาหาร

หมูที่ 3 ผัก 2.83 0.27 ดีมาก
   เลือกซ้ือผัก
ทานไดหมด 68 85.00 12 15.00 - - - - 2.85 0.35 ดีมาก

    เลือกซ้ือผัก
ใบรู 65 81.25 15 18.75 - - - - 2.81 0.39 ดีมาก

หมูที่ 4 ผลไม 2.69 0.46 ดีมาก
   เลือกซ้ือผล
ไมผิวตึง 73 91.25 7 8.75 - - - - 2.91 0.28 ดีมาก

   เลือกซ้ือผล
ไมตามฤดู 48 60.00 22 27.50 10 12.50 - - 2.48 0.71 ดี

หมูที่ 5 ไขมัน 2.89 0.24 ดีมาก
    เลือกซ้ือ
นํ้ามันสกัด
จากพืช 74 92.50 5 6.25 1 1.25 - - 2.91 0.32 ดีมาก

    เลือกซ้ือ
น้ํามันหมู - - - - 10 12.50 70 87.50 2.88 0.33 ดีมาก

รวม 2.20 0.11 ดี

จากตาราง 4.11 ประชากรมีพฤติกรรมการเลือกซื้ออาหารโดยรวมอยูในระดับดี               
มีคาเฉลี่ย 2.20 มีพฤติกรรมการเลือกซื้ออาหารหมูที ่5 อาหารหมูท่ี 3 และอาหารหมูที ่4 อยูในระดับ
ดีมาก โดยมีคาเฉลี่ย 2.89, 2.83 และ 2.69 ตามลําดับ และจากการสัมภาษณเพิ่มเติม พบวา ประชากร   
สวนใหญไมซื้อขาวกลองมารับประทาน เนื่องจากแข็ง หุงลําบาก สีสรรแปลก ทําใหคนในบาน     
ไมยอมรับประทานทั้ง ๆ ที่ทราบวามีประโยชนตอรางกาย
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2.3  การเตรียมอาหาร

ตาราง 4.12  ประชากรจําแนกตามพฤติกรรมดานการเตรียมอาหาร  (N = 80 คน)

พฤติกรรมดานการเตรียมอาหาร
เปนประจํา บอยครั้ง บางครั้ง ไมเคยการเตรียมอาหาร
N % N % N % N %

ϒX SD ระดับพฤติกรรม
การเตรยีมอาหาร

เนือ้สัตว 2.84 0.37 ดีมาก
   ไมลางเน้ือ
    แชนํ้า - - - - 10 12.50 70 87.50 2.88 0.33 ดีมาก
    เตรียมลาง
    เนื้อทั้งกอน 69 86.25 6 7.50 5 6.25 - - 2.80 0.53 ดีมาก
ผัก 2.67 0.53 ดีมาก
    เตรียมแชผัก
    ผานน้ํา 70 87.50 10 12.50 - - - - 2.88 0.33 ดีมาก
   ไมหั่นผัก
    กอนลาง   5 6.25 5 6.25 18 22.50 52 65.00 2.46 0.87 ดี
ขาว 1.69 0.49 ดี
     ไมแชขาวจาว
     กอนหงุ   3 3.75 5 6.25 6 7.50 66 82.50 2.69 0.75 ดีมาก
    ไมซาวขาว
     มากกวา 1 ครั้ง 45 56.25 15 18.75 20 25.00 - - 0.69 0.85 พอใช
ถ่ัว 1.43 0.96 พอใช
      ไมแชถ่ัว 10 12.50 43 53.75 10 12.50 17 21.25 1.43 0.96 พอใช

รวม 2.26 0.39 ดี

จากตาราง 4.12 ประชากรมีพฤติกรรมดานการเตรียมอาหารโดยรวมอยูในระดับดี            
มีคาเฉลี่ย 2.26 โดยมีพฤติกรรมดานการเตรียมอาหารประเภทเน้ือสัตว และผัก ในระดับดีมาก         
มีคาเฉลี่ย 2.84 และ 2.67 ตามลําดับ ยกเวนไมมีพฤติกรรมการเตรียมหั่นผักเปนชิ้นเล็กกอนลาง     
อยูในระดับดี มีคาเฉลี่ย 2.46 จากการสัมภาษณเพิ่มเติม พบวา มีการเตรียมอาหารที่แตกตางกัน เชน 
การลางผักจะลางทั้งหัวกอนแลวคอยนําไปปลอกเปลอืกและการหัน่สวนผกัใบ โดยจะเด็ดเปนใบ ๆ 
ออกแลวดวยแชนํ้าเกลือในกะละมังจากน้ันจึงนํามาห่ัน สวนการซาวขาวน้ันมีความเชื่อเกี่ยวกับ    
การซาวขาว 1 คร้ัง  กอนหุงวา  ขาวที่ซื้อมาจากหางสรรพสินคาจะสะอาดกวาขาวขัดสีทั่ว ๆ ไป
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2.4  การประกอบอาหาร

ตาราง 4.13  ประชากรจําแนกตามพฤติกรรมการประกอบอาหาร  (N= 80 คน)

พฤติกรรมการประกอบอาหาร
เปนประจํา บอยครั้ง บางครั้ง ไมเคยการประกอบ

อาหาร
N % N % N % N %

ϒX SD ระดับพฤติกรรม
การประกอบอาหาร

ทอด/ผดั 2.86 0.19 ดีมาก
      ผัดน้ํามันใหม 80 100.00 - - - - - - 3.00 - ดีมาก
      ไมทอดเนื้อ
      จนแหง - - - - 5 6.25 75 93.75 2.94 0.24 ดีมาก
      ทอดน้ํามัน
      ใหม 56 70.00 20 25.00 4 5.00 - - 2.65 0.57 ดีมาก
ยาง/ปง 2.51 0.62 ดีมาก
       ไมยางจน
       เกรียม 2 2.50 4 5.00 22 27.50 52 65.0 2.55 0.71 ดีมาก
      ไมยางห่ัน
       เนื้อเปน
       ช้ินเล็กๆ - - 5 6.25 32 40.00 43 53.75 2.48 0.61 ดี
ตม 2.81 0.35 ดีมาก
       ตมน้ําเดือด
       แลวใสผัก 75 93.75 4 5.00 1 1.25 - - 2.93 0.30 ดีมาก
      ไมตมผัก
       นาน - - 2 2.50 20 25.00 58 72.50 2.70 0.51 ดีมาก
นึง่ 2.88 0.33 ดีมาก
      ไมใชเวลา
      นึ่งนาน - - - - 10 12.50 70 87.50 2.88 0.33 ดีมาก

รวม 2.76 0.29 ดีมาก

จากตาราง 4.13 ประชากรมีพฤติกรรมการประกอบอาหารโดยรวมอยูในระดับดีมาก  
โดยมีคาเฉลี่ย 2.76 จากการสัมภาษณเพิ่มเติม พบวา การประกอบอาหารโดยวิธีการทอดมีบาง
ครอบครัวใชน้ํามันหม ู เพราะมีราคาถูกกวาน้ํามันพืช และใชน้ํามันในการทอดไมเกิน 2 คร้ัง สวน
การผัดใชนํ้ามันพืชใหมทุกคร้ัง ในการประกอบอาหารมีการประกอบอาหารเอง เพราะเชื่อวา   
สะอาดและปลอดภัยกวาอาหารที่ปรุงสําเร็จอีกทั้งประหยัดคาใชจาย
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2.5  การเก็บอาหาร

ตาราง 4.14 ประชากรจําแนกตามพฤติกรรมการเก็บอาหารสดกอนปรุง  (N= 80 คน)

พฤติกรรมการเก็บอาหารสด
เปนประจํา บอยครั้ง บางครั้ง ไมเคยการเก็บอาหารสด
N % N % N % N %

ϒX SD ระดับพฤติกรรม
การเก็บอาหารสด

หมูที่ 1 2.30 0.30 ดี
เน้ือสัตว - - - - - - - - 1.70 0.41 ดี
    เก็บเนื้อลาง
    กอนเก็บ
    ตูเย็นแข็ง 52 65.00 20 25.00 3 3.75 5 6.25 2.49 0.84 ดี
    เก็บเนื้อใส
    ภาชนะปดฝา
    ตูเย็นแข็ง 20 25.00 40 50.00 15 18.75 5 6.25 1.94 0.83 ดี
    เก็บเนื้อหั่น
    เล็กใสตูเย็น
    แข็ง 5 6.25 7 8.75 25 31.25 43 53.75 0.68 0.88 พอใช
ไข 2.53 0.70 ดีมาก
    เก็บไขตูกับขาว 5 6.25 3 3.75 9 11.50 63 78.50 2.63 0.83 ดีมาก
    เก็บไขใน
    ตูเย็น 60 75.00 10 12.50 5 6.25 5 6.25 2.56 0.86 ดีมาก
    เก็บไขลาง
    ในน้ํา * 62 77.50 1 1.25 3 3.75 14 17.50 2.39 1.17 ดี
ถ่ัว 2.03 0.66 ดี
     เก็บถั่วใน
     ตะกรา ถาด 3 3.75 2 2.50 52 65.00 23 28.75 2.19 0.65 ดี
     เก็บถั่ว
     ภาชนะ 30 37.50 15 18.75 30 37.50 5 6.25 1.88 0.99 ดี
นม 2.94 0.15 ดีมาก
    เก็บนมกลอง - - - - 4 5.00 76 95.00 2.95 0.21 ดีมาก
    เก็บนมสด - - - - 5 6.30 75 93.70 2.94 0.24 ดีมาก
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ตาราง 4.14 (ตอ)

พฤติกรรมการเก็บอาหารสด
เปนประจํา บอยครั้ง บางครั้ง ไมเคยการเก็บอาหารสด
N % N % N % N %

ϒX SD ระดับพฤติกรรม
การเก็บอาหารสด

หมู 2 ขาว แปง 2.18 0.41 ดี
    เก็บขาวภาชนะ
    ปดสนิท 73 91.25 5 6.25 2 2.5 - - 2.89 0.39 ดีมาก
    เก็บแปงในถุง 2 2.50 10 12.50 48 60.00 20 25.00 2.08 0.68 ดี
    เก็บขาวใส
    ถุงพลาสติก 2 2.50 20 25.00 36 45.00 22 27.50 1.98 0.79 ดี
    เก็บแปงใน
    ขวดโหล 20 25.00 32 40.00 18 22.50 10 12.50 1.78 0.96 ดี
หมู 3 ผัก 2.11 0.83 ดี
    เก็บหั่นผักลาง
    ตูเย็นชองผัก 3 3.75 5 6.25 20 25.00 52 65.00 2.51 0.77 ดีมาก
    เก็บผักลาง
    กอนตูเย็น
    ชองผัก 60 75.00 6 7.50 4 5.00 10 12.50 2.45 1.05 ดี
    เก็บผักวางที่
    อุณหภูมิหอง 10 12.50 10 12.50 15 18.75 45 56.25 2.19 1.08 ดี
    เก็บผักเขา
    ตูเย็นทันที 20 25.00 28 35.00 20 25.00 12 15.00 1.30 1.01 พอใช
หมู 4 ผลไม 2.17 0.73 ดี
    เก็บลางผลไม
       เขาตูเย็น 58 72.50 8 10.00 2 2.50 12 15.00 2.40 1.09 ดี
    เก็บหั่นผลไม
    กอนเก็บตูเย็น - - 9 11.25 31 38.75 40 50.00 2.39 0.68 ดี
    เก็บวางผลไม
    ท่ีอุณหภูมิหอง - - 20 25.00 38 47.50 22 27.50 2.03 0.72 ดี
    เก็บผลไมตูเย็น
    ทันที 9 11.25 22 27.50 20 25.00 29 36.25 1.86 1.04 ดี

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



66

ตาราง 4.14 (ตอ)

พฤติกรรมการเก็บอาหารสด
เปนประจํา บอยครั้ง บางครั้ง ไมเคยการเก็บอาหารสด
N % N % N % N %

ϒX SD ระดับพฤติกรรม
การเก็บอาหารสด

หมู 5 ไขมัน 1.30 0.82 พอใช
       เก็บน้ํามันใช
       แลวมาใชซํ้า 22 27.50 18 22.50 33 41.25 7 8.75 1.31 0.97 พอใช
       เก็บนํ้ามันใช
       แลวในฝาปด 21 26.25 21 26.25 32 40.00 6 7.50 1.29 0.94 พอใช

รวม 2.13 0.44 ดี

*อยูในชวงไขหวัดนกระบาด

จากตาราง 4.14 ประชากรมีพฤติกรรมการเก็บอาหารสดกอนปรุงโดยรวมอยูในระดับดี
มีคาเฉลี่ย 2.13 จากการสัมภาษณเพิ่มเติม พบวา บางครอบครัวไมมีของสดเก็บไวที่บานเลย ถาจะ
รับประทานเม่ือไหรก็จะไปเก็บผักริมร้ัวมาปรุงเปนอาหาร สวนขาวสาร เนื้อสัตวและผลไม จะซื้อ
มาพอเพียงเปนมื้อ ๆ ไป สวนไขก็จะซื้อ 1-2 ฟองเทานั้น อีกทั้งเวลาซื้อไขมาจะลางกอนเก็บ เพราะ
อยูในชวงการระบาดของไขหวัดนก
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ตาราง 4.15 ประชากรจําแนกตามพฤติกรรมการเก็บอาหารเหลือจากการรับประทานแตละมื้อ
(N = 80 คน)

พฤติกรรมการเก็บอาหารท่ีเหลือจากการรับประทาน
แตละม้ือ

เปนประจํา บอยครั้ง บางครั้ง ไมเคย

การเก็บอาหาร
ที่เหลือจากการ
รับประทาน
แตละม้ือ N % N % N % N %

ϒX SD

ระดับ
พฤติกรรม
การเก็บ
อาหารเหลือ

ไมเก็บในตูกับขาว 28 35.00 24 30.00 7 8.75 21 26.25 1.74 1.19 ดี
ไมวางบนโตะอาหาร 25 31.25 4 5.00 41 51.25 10 12.50 1.55 1.06 ดี
ไมเก็บอาหาร 5 6.25 31 38.75 35 43.75 9 11.25 1.40 0.77 พอใช
ไมเก็บอาหารในตูเย็น 15 18.75 33 41.25 27 33.75 5 6.25 1.28 0.84 พอใช

รวม 1.49 0.51 พอใช

จากตาราง 4.15 ประชากรมีพฤติกรรมการเก็บอาหารที่เหลือจากการรับประทานแตละมื้อ 
โดยรวมในระดับพอใช มีคาเฉลี่ย 1.49 ซึ่งไมเก็บอาหารไวในตูกับขาวและไมวางบนโตะกับขาว
ปดดวยฝาชีอยูในระดับดี โดยมีคาเฉลี่ย 1.74 และ 1.55 ตามลําดับ จากการสัมภาษณเพิ่มเติมพบวา      
บางครอบครัวจะไมเก็บอาหารที่เหลือ หากมีอาหารเหลือจะนําใหสุนัขในบานกิน บางครอบครัว   
ปรุงอาหารเปนม้ือ ๆ ไป  เพราะเชื่อวาถาปรุงอาหารไวมากจะไมอรอย  คนในบานจะไมรับประทาน

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



68

สวนท่ี 3  ภาวะโภชนาการของประชากร

ตาราง 4.16 ประชากรจําแนกตามภาวะโภชนาการ (N = 80 คน)

ระดับ จํานวน (คน) รอยละ

X = 92.29, SD = 13.873, Range = 58.0 -118.0
ผอมระดับ 2 ( นํ้าหนัก 58 – 80 )                  2          2.50
ผอมระดับ 1 ( นํ้าหนัก  84 – 92 )                 7          8.75
ภาวะโภชนาการปกติ ( นํ้าหนัก 96 – 110)                29        36.25
นํ้าหนักเกินระดับ 1 (นํ้าหนัก  112 – 114)                36        45.00
นํ้าหนักเกินระดับ 2 (นํ้าหนัก  116 – 118)                  6          7.50

จากตาราง 4.16 ประชากรมีภาวะโภชนาการเกิน จํานวน 42 คน รอยละ 52.50 จําแนก
เปนระดับ  1  รอยละ  45.00  และระดับ  2  รอยละ  7.50
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สวนท่ี 4  ความสัมพนัธระหวางพฤตกิรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของประชากร

ตาราง 4.17 ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของประชากร
(N = 80 คน)

พฤติกรรมการบริโภค ภาวะโภชนาการ ระดับความสัมพนัธ

1.  การบริโภคอาหาร 5 หมู และน้ํา V  = .285            *Sig.  =  .038 ปานกลาง

2.  ประเภทอาหารท่ีชอบ V  = .071              Sig.  =  .848  ไมมี

3.  การเลอืกซือ้อาหาร V  =  .100             Sig.  =  .370 ไมมี

4.  การเตรียมอาหาร V  =  .226             Sig.  =  .085 ไมมี

5.  การประกอบอาหาร V  =  .196             Sig.  =  .215 ไมมี

6.  การเก็บอาหารสดกอนปรุง V  =  .258           *Sig.  =  .033 ปานกลาง

7.  การเก็บอาหารที่เหลือจาก
     การรับประทาน

 V  =  .235             Sig.  =  .065  ไมมี
 

รวม  V  =  1.42             Sig.  =  448  ไมมี
*p < 0.05

จากตาราง 4.17 พฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของประชากรโดยรวม
ไมมีความสัมพันธกัน โดยมพีฤติกรรมการบริโภคอาหารท้ัง 5 หมู และน้ํา และการเก็บอาหารสด
กอนปรุง มีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการในระดับปานกลาง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 (V = .285, Sig. = .038 และ V = .258, Sig. = .033 ตามลําดับ) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร   
นอกนั้นไมมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการ
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