
 

 
บทที่  4 

 
ผลการศึกษา 

 
 การศึกษาครั้งนี้  เปนการศึกษาถึงภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารโดยรวมและ
จําแนกตามภาวะโภชนาการ  ที่ไดจากการประเมินโดยการวัดสัดสวนรางกายของประชากรที่ศึกษา 
ในชมรมไทเก็ก  วัดฟอนสรอย  ตําบลพระสิงห  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  เก็บรวบรวมขอมูล
ระหวางวันที่  19 – 21  มีนาคม 2551  ประชากรที่ศึกษาที่ศึกษาจํานวน 21 คน ซ่ึงเปนเพศหญิง
ทั้งหมด  โดยประเมินภาวะโภชนาการดวยการวัดสัดสวนของรางกายของประชากรที่ศึกษาที่ศึกษา
และสัมภาษณเกี่ยวกับขอมูลทั่วไปและการบริโภคอาหารของผูสูงอายุ  เสนอการศึกษาในรูปตาราง
ประกอบคําบรรยาย  ซ่ึงแบงออกเปน  3  สวน  ดังนี้ 

สวนที่ 1   ขอมูลทั่วไป  (ตาราง 4.1  ถึงตาราง 4.5) 
สวนที่ 2   การประเมินภาวะโภชนาการ  (ตาราง 4.6 ) 

 สวนที่ 3  การบริโภคอาหารโดยรวมและจําแนกตามภาวะโภชนาการ (ตาราง 4.7 ถึง  
                              ตาราง 4.13)                                                                                                                                        
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สวนท่ี   1     ขอมูลท่ัวไป 
 
ตาราง 4.1    จาํนวนและรอยละของประชากรที่ศึกษา  จําแนกตามเพศ  อายุ  ระดับการศึกษา  และ 

ศาสนา   (N=21) 
 

ขอมูล จํานวน รอยละ 
เพศ 
         หญิง 

 
21 

 
100 

อายุ  (คาเฉลี่ย = 64.62 ป,  พิสัย = 60 – 77 ป ) 
          60-69  ป 
          70-79  ป 

 
18 
3 

 
85.71 
14.29 

ระดับการศึกษา 
         ประถมศึกษาตอนตน 
         ประถมศึกษาตอนปลาย 
         ไมไดเรียน 

 
14 
4 
3 

 
66.67 
19.04 
14.29 

ศาสนา 
         พุทธ 

 
21 

 
100 

 
จากตาราง 4.1  พบวา  ประชากรที่ศึกษาทั้งหมดเปนเพศหญิง รอยละ 100  มีอายุระหวาง  

60-69 ป รอยละ 85.71   อายุเฉลี่ย  64.62  ป  จบการศึกษาระดับประถมศึกษาตอนตน รอยละ 66.67                        
และนับถือศาสนาพุทธทั้งหมด   
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ตาราง 4.2    จาํนวนและรอยละของประชากรที่ศึกษา  จําแนกตามอาชพี  รายไดตอเดือน และ                                       
                    อาศัยอยูกับ  (N=21)     

 
ขอมูล จํานวน รอยละ 

อาชีพ 
         คาขาย / ธุรกิจสวนตัว 
         ขาราชการบํานาญ 
         รับจาง(ซัก อบ รีด) 
         ไมไดทํางาน 

 
8 
7 
1 
5 

 
38.10 
33.33 
4.76 
23.81 

รายไดตอเดือน(คาเฉลี่ย = 7,095.24 บาท,  พิสัย = 0 - 13,500) 
         ไมมีรายได 
         5001-10,000  บาท 
         มากกวา 10,000  บาท 

 
5 
6 
10 

 
23.81 
28.57 
47.62 

ปจจุบันอาศัยอยูกับ 
         บุตร หลาน ญาติ    
         คูสมรส   

 
20 
1 

 
95.24 
4.76 

 
จากตาราง 4.2  พบวา  ประชากรที่ศึกษาสวนมากประกอบอาชีพคาขาย/ธุรกิจสวนตัว     

รอยละ 38.10  มีรายไดตอเดือนมากกวา  10,000 บาท  รอยละ  47.60  รายไดเฉลี่ย  7,095.24  บาท
และอาศัยอยูกับบุตร หลาน ญาติ  รอยละ  95.24 
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ตาราง 4.3  จํานวนและรอยละของประชากรที่ศึกษา   จําแนกตามโรคประจําตัว  ความถี่ในการ  
         ออกกําลังกายและระยะเวลาในการออกกําลังกาย (N=21)      
 

ขอมูล จํานวน รอยละ 
โรคประจําตัว 
         ไมมี 
          มี  (ตอบไดมากกวา  1  ขอ) 
                โรคความดันโลหิตสูง 
                โรคไขมันในเลือดสูง 
                โรคเบาหวาน 
                โรคกระเพาะ 

 
13 
8 

4 
4 
1 
1 

 
61.90 
38.10 

50.00 
50.00 
12.50 
12.50 

ความถี่ในการออกกําลังกาย 
         2-3 คร้ัง/สัปดาห 
         4-5คร้ัง/สัปดาห 
         6-7คร้ัง/สัปดาห 

 
11 
6 
4 

 
52.38 
28.57 
19.05 

ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 
         นอยกวา  30  นาที 
         30-45  นาที 
         45-60  นาที 

 
4 
10 
7 

 
19.05 
47.62 
33.33 

 
 จากตาราง 4.3  พบวา  ประชากรที่ศึกษาสวนใหญไมมีโรคประจําตัว รอยละ  61.90       
ออกกําลังกาย  2-3  คร้ังตอสัปดาห รอยละ  52.38  ระยะเวลาที่ใชในการออกกําลังกาย   30-45  นาที  
รอยละ  47.62 
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ตาราง 4.4   จํานวนและรอยละของประชากรที่ศึกษา  จําแนกตามการสูบบุหร่ี  การดืม่เหลาหรือ 
                    เครื่องดื่มแอลกอฮอลและการดื่มน้ําเปลา  (N=21)     
 

ขอมูล จํานวน รอยละ 
การสูบบุหร่ี 
         ไมเคยสูบ 

 
21 

 
100 

การดื่มเหลาหรือเครื่องดื่มแอลกอฮอล 
         ไมดื่ม 
         ดื่ม  
                 3 – 4 คร้ัง/สัปดาห  ดื่มครั้งละ  1 – 2   แกว 
                 1 – 3 คร้ัง/เดือน     ดื่มครั้งละ  1 – 2   แกว 

 
18 
3 

1 
2 

 
85.71 
14.29 

33.33 
66.67 

การดื่มน้ําเปลา 
         3-4  แกว 
         5-6  แกว 
         7-8  แกว 

 
3 
17 
1 

 
14.29 
80.95 
4.76 

 
จากตาราง 4.4  พบวา  ประชากรที่ศึกษาทั้งหมดไมเคยสูบบุหร่ี  สวนใหญไมดื่มเหลาหรือ

เครื่องดื่มแอลกอฮอล  รอยละ  85.71  ดื่มน้ําเปลาวันละ  5-6  แกว  รอยละ  80.95 
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ตาราง 4.5    จาํนวนและรอยละของประชากรที่ศึกษา จําแนกตามการใชฟนบดเคีย้วอาหารและ       
ปญหาการขับถายอุจจาระ  (N=21)     

 
ขอมูล จํานวน รอยละ 

การใชฟนบดเคี้ยว 
         ปกติ 
         ไมปกติ 
                   ปวดฟน 
                   ใสฟนปลอม 

 
18 
3 

1 
2 

 
85.71 
14.29 

33.33 
66.67 

ปญหาการขับถายอุจจาระ 
         ปกติ 
         ไมปกติ  (ทองผูก) 

 
17 
4 

 
80.95 
19.05 

 
จากตาราง 4.5  พบวา  ประชากรที่ศึกษาสวนใหญไมมีปญหาในการใชฟนบดเคี้ยวอาหาร

และการขับถายอุจจาระ รอยละ  85.71 และ 80.95  ตามลําดับ 
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สวนท่ี   2   ภาวะโภชนาการ 
 
ตาราง 4.6  จํานวนและรอยละของประชากรที่ศึกษา  จําแนกโดยดัชนมีวลกายและเสนรอบวงเอว 
                   (N=21) 
 

เสนรอบวงเอว 

<  31.5   นิ้ว 
 

≥  31.5   นิ้ว 

 
ดัชนีมวลกาย 

(กก / ม 2) 

 
 
 

จํานวน 

 
 
 

รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

 สมสวน 
(18.5 - < 23) 

5 23.81 5 100 - - 

 ทวม 
(23  -   < 25) 

6 28.57 2 33.33 4 66.67 

 โรคอวน 
(25  -   < 30) 

10 47.62 - - 10 100 

 
จากตารางที่ 4.6  พบวา  ประชากรที่ศึกษาสวนมากมีคาดัชนีมวลกายอยูในชวง  25 - < 30   

กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึง  เปนโรคอวนรอยละ  47.62  รองลงมา  มีคาดัชนีมวลกายอยูในชวง         
23 - < 25  กิโลกรัม/เมตร2  หมายถึง  ทวมรอยละ  28.57 และมีเสนรอบวงเอวมากกวา  31.5 นิ้ว           
รอยละ  66.67  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
35 

สวนท่ี   3      การบริโภคอาหารโดยรวมและจําแนกตามภาวะโภชนาการ 
 
ตาราง 4.7     จํานวนและรอยละของประชากรที่ศึกษา  จําแนกตามอาหารที่บริโภค  ผูรับผิดชอบซื้อ

อาหาร  คาใชจายในการซื้ออาหารตอวัน  ผูรับผิดชอบปรุงอาหาร  โดยรวมและภาวะ
โภชนาการ  (N=21)      

 
ภาวะโภชนาการ 

มาตรฐาน เกินมาตรฐาน 
 

โดยรวม 
สมสวน ทวม อวน 

 
ขอมูล 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
อาหารทีบ่ริโภคไดมาโดย         

         ทําอาหารบริโภคเอง 19 90.48 5 26.32 6 31.58 8 42.10 
         ซ้ืออาหารถงุบริโภค 2 9.52 - - - - 2 100 
ผูที่รับผดิชอบซือ้อาหาร         
         ซ้ือดวยตนเอง 14 66.67 5 35.71 6 42.86 3 21.43 
         บุตร หลาน ญาติ 7 33.33 - - - - 7 100 
คาใชจายซ้ืออาหารตอวัน         
         101-150  บาท 11 52.38 3 27.27 3 27.27 5 45.46 
         มากกวา  150  บาท 10 47.62 2 20.00 3 30.00 5 50.00 
ผูรับผิดชอบปรุงอาหาร         
         ปรุงเอง 12 57.14 5 41.67 6 50.00 1 8.33 
         บุตร หลาน ญาติ 7 33.33 - - - - 7 100 
         ซ้ืออาหารถงุบริโภค 2 9.53 - - - - 2 100 

 
จากตาราง 4.7  พบวา  ประชากรที่ศึกษาสวนใหญ  ทําอาหารบริโภคเอง  ซ้ืออาหาร           

และ  ปรุงอาหารเอง  รอยละ  90.48, 66.67 และ  52.38  ตามลําดับ และมีภาวะโภชนาการเกินรอยละ 
73.68, 64.29 และ  58.33  คาใชจายในการซื้ออาหารตอวัน 101 – 150 บาท รอยละ  52.38  มีภาวะ
โภชนาการเกินรอยละ  72.73   
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ตาราง 4.8     จํานวนและรอยละของประชากรที่ศึกษา  จําแนกตามจํานวนมื้ออาหารหลัก จํานวน                           
            มื้ออาหารวาง  ลักษณะของอาหารที่บริโภค  โดยรวมและภาวะโภชนาการ  (N=21)     
 

ภาวะโภชนาการ 
มาตรฐาน เกินมาตรฐาน 

 
โดยรวม 

สมสวน 
 

ทวม อวน 

 
ขอมูล 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
จํานวนมื้ออาหารหลัก         
         3-4  มื้อ 19 90.48 5 26.32 6 31.58 8 42.10 
         5-6  มื้อ 2 9.52 - - - - 2 100 
จํานวนมื้ออาหารวาง         
         1-2  มื้อ 12 57.14 3 25 4 33.33 5 41.67 
         ไมไดบริโภค 9 42.86 2 22.22 2 22.22 5 55.56 
ลักษณะอาหารที่บริโภค 
(ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

        ออนเคี้ยวงาย 21 100 5 23.81 6 28.57 10 47.62 
        คอนขางเคี้ยวยาก   14 66.67 4 28.57 4 28.57 6 42.86 

 
จากตาราง 4.8  พบวา  ประชากรที่ศึกษาสวนใหญบริโภคอาหารหลัก 3-4  มื้อและบริโภค

อาหารวาง 1-2  มื้อ รอยละ 90.48 และ 57.14 ตามลําดับ  มีภาวะโภชนาการเกินรอยละ 73.68  และ 
75.00   ตามลําดับ  ลักษณะอาหารที่บริโภคเปนอาหารออนเคี้ยวงายรอยละ 100   มีภาวะโภชนาการ
เกินรอยละ  76.19  
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ตาราง 4.9   จํานวนและรอยละของประชากรที่ศึกษา  จําแนกตามวิธีปรุง  รสชาติอาหาร 
       โดยรวมและภาวะโภชนาการ  (N=21)               
 

ภาวะโภชนาการ 
มาตรฐาน เกินมาตรฐาน 

 
โดยรวม 

สมสวน 
 

ทวม อวน 

 
ขอมูล 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
วิธีปรุงอาหาร *         
         ผัด 20 95.24 4 20.00 6 30.00 10 50.00 
        ตม 17 80.95 5 29.41 5 29.41 7 41.18 
        ทอด 15 71.43 - - 5 33.33 10 66.67 
        ปง/ยาง 8 38.10 - - 4 50.00 4 50.00 
        นึ่ง 6 28.57 3 50.00 2 33.33 1 16.67 
        อบ 1 4.67 1 100 - - - - 
รสชาติอาหาร *         
         กลมกลอม 19 90.48 3 15.79 6 31.58 10 52.63 
         หวาน 6 28.57 - - 1 16.67 5 83.33 
         มัน 5 23.81 - - 2 40.00 3 60.00 
         เค็ม 3 14.29 - - 1 33.33 2 66.67 
         เปรี้ยว 1 4.67 - - - - 1 100 
         ขม 1 4.67 1 100 - - - - 
* (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 

จากตาราง 4.9  พบวา  ประชากรที่ศึกษาสวนใหญปรุงอาหารโดยการผัด  ตม และทอด    
รอยละ  95.24, 80.95 และ 71.43  ตามลําดับ  มีภาวะโภชนาการเกินรอยละ  80.00, 70.59 และ 100
ตามลําดับ  ชอบอาหารรสกลมกลอมรอยละ  90.48  มีภาวะโภชนาการเกินรอยละ  84.21    
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ตาราง 4.10   จํานวนและรอยละของประชากรที่ศึกษา  จําแนกตามอาหารที่ควรหลีกเลี่ยง     
         การบริโภคอาหารเสริม  โดยรวมและภาวะโภชนาการ  (N=21) 
 

ภาวะโภชนาการ 
มาตรฐาน เกินมาตรฐาน 

 
โดยรวม 

สมสวน 
 

ทวม อวน 

 
ขอมูล 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง *         
         อาหารเผ็ดจัด 20 95.24 5 25.00 6 30.00 9 45.00 
         อาหารดอง 18 85.71 5 27.78 4 22.22 9 50.00 
         อาหารเค็มจัด 16 76.19 5 31.25 3 18.75 8 50.00 

  อาหารหวานจัด 16 76.19 5 31.25 5 31.25 6 37.50 
อาหารเสริม *         
         ไมบริโภค 15 71.43 5 33.33 6 40.00 4 26.67 
          บริโภค   6 28.57       
                แคลเซียม              - - - - 5 83.33 
                แคลเซียม+จมูกถั่วเหลือง                        - - - - 1 16.67 
                น้ํามันตับปลา   - - - - 2 33.33 
                น้ํามันรําขาว   - - - - 1 16.67 

* (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)          

 
จากตาราง 4.10  พบวา  ประชากรที่ศึกษา  สวนใหญหลีกเลี่ยงอาหารเผ็ดจัด  อาหารดอง  

อาหารเค็มจัด และอาหารหวานจัด รอยละ 95.24,  85.71,  76.19 และ 76.19 ตามลําดับ  มีภาวะ
โภชนาการเกินรอยละ  75.00,  72.22,   68.75 และ 68.75  ตามลําดับ  ไมบริโภคอาหารเสริมรอยละ  
71.43   มีภาวะโภชนาการเกินรอยละ  66.67    
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ตาราง 4.11   จํานวนและรอยละของประชากรที่ศึกษา  จําแนกตามระดับการบริโภคขาว  แปงและ      
ผลิตภัณฑขาว  เนื้อสัตว ไข  ถ่ัวและผลิตภัณฑถ่ัว  อาหารไขมัน  น้ํามันปรุงอาหาร  ผัก  
ผลไม  ขนมหวาน  นมและ ผลิตภัณฑ นม   (N=21) 

 
ระดับการบริโภคอาหาร 

ตองปรับปรุง 
 

ควรปรับปรุง พอใช ดี 
 

กลุมอาหาร 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
1.ขาว  แปงและ   
   ผลิตภัณฑขาว 

- - - - 9 42.86 12 57.14 

2. เนื้อสัตว ไข ถ่ัว และ       
    ผลิตภัณฑถ่ัว 

- - 13 61.90 8 38.10 - - 

3. อาหารไขมัน - - 9 42.86 - - 12 57.14 
4. น้ํามันปรุงอาหาร - - 2 9.52 7 33.33 12 57.15 
5. ผัก - - 2 9.52 11 52.38 8 38.10 
6. ผลไม - - 6 28.57 11 52.38 4 19.04 
7.ขนมหวาน - - 7 33.33 - - 14 66.67 
8.นมและผลิตภัณฑนม - - 14 66.67 7 33.33 - - 

 
จากตาราง 4.11 พบวา  ประชากรที่ศึกษาสวนใหญ บริโภคขนมหวาน  บริโภคอาหารไขมัน  

ใชน้ํามันปรุงอาหาร  บริโภคขาว แปงและผลิตภัณฑขาว โดยรวมอยูในระดับดีรอยละ 66.67,  66.67,  
57.15และ  57.14  ตามลําดับ   การบริโภคผักและผลไม  โดยรวมอยูในระดับพอใชรอยละ  52.38  
เทากัน   สวนการบริโภคนมและผลิตภัณฑนม  เนื้อสัตว ไข ถ่ัวและผลิตภัณฑถ่ัว โดยรวมอยูใน
ระดับควรปรับปรุงรอยละ 66.67  และ 61.90  ตามลําดับ 
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ตาราง 4.12   จํานวนและรอยละของประชากรที่ศึกษา  จําแนกตามระดับการบริโภคขาว  แปงและ  
ผลิตภัณฑขาว  เนื้อสัตว ไข ถ่ัวและผลิตภัณฑถ่ัว  อาหารไขมัน และน้ํามันปรุงอาหาร  
โดยรวมและภาวะโภชนาการ (N=21)     

 
ภาวะโภชนาการ 

มาตรฐาน เกินมาตรฐาน 
 

โดยรวม 
สมสวน 

 
ทวม อวน 

 
ระดับ 

การบริโภคอาหาร 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ขาว  แปงและผลิตภัณฑขาว        
       ดี 12 57.14 4 33.33 3 25.00 5 41.67 
       พอใช 9 42.86 1 11.11 3 33.33 5 55.56 
       ควรปรับปรุง - - - - - - - - 
       ตองปรับปรุง - - - - - - - - 
เนื้อสัตว  ไข  ถั่ว และผลิตภัณฑถั่ว        

       ดี - - - - - - - - 
       พอใช 8 38.10 2 25.00 2 25.00 4 50.00 
       ควรปรับปรุง 13 61.90 3 23.08 4 30.77 6 46.15 
       ตองปรับปรุง - - - - - - - - 
อาหารไขมัน         
       ดี 12 57.14 5 41.67 6 50.00 1 8.33 
       พอใช - - - - - - - - 
       ควรปรับปรุง 9 42.86 - - - - 9 100 
       ตองปรับปรุง - - - - - - - - 
น้ํามันปรุงอาหาร         
       ดี 12 57.15 5 41.67 5 41.67 2 16.66 
       พอใช 7 33.33 - - 1 14.29 6 85.71 
       ควรปรับปรุง 2 9.52 - - - - 2 100 
       ตองปรับปรุง - - - - - - - - 
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จากตาราง 4.12   พบวา  ประชากรที่ศึกษาสวนมากการบริโภคขาว แปงและผลิตภัณฑขาว  
อาหารไขมัน  ใชน้ํามันปรุงอาหาร  โดยรวมอยูในระดับดีรอยละ  57.14, 57.14 และ 57.15 
ตามลําดับ  มีภาวะโภชนาการเกินรอยละ  66.67, 58.33 และ 58.33  ตามลําดับ  บริโภคเนื้อสัตว ไข 
ถ่ัว และผลิตภัณฑถ่ัว  โดยรวมอยูในระดับควรปรับปรุงรอยละ  61.90  มีภาวะโภชนาการเกินรอยละ  
76.92    

 
ตาราง 4.13  จํานวนและรอยละของประชากรที่ศึกษา จําแนกตามระดับการบริโภคผัก  ผลไม                           

ขนมหวาน  นมและผลิตภัณฑนม โดยรวมและภาวะโภชนาการ  (N=21)     
ภาวะโภชนาการ 

มาตรฐาน เกินมาตรฐาน 
 

โดยรวม 
สมสวน 

 
ทวม อวน 

 
ระดับ 

การบริโภคอาหาร 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ผัก         
       ดี 6 28.57 4 66.67 2 33.33 - - 
       พอใช 11 52.38 1 9.09 4 36.36 6 54.55 
       ควรปรับปรุง 4 19.05 - - - - 4 100 
       ตองปรับปรุง - - - - - - - - 
ผลไม         
       ดี 4 19.04 4 100 - - - - 
       พอใช 11 52.38 1 9.09 4 36.36 6 54.55 
       ควรปรับปรงุ 6 28.57 - - 2 33.33 4 66.67 
       ตองปรับปรุง - - - - - - - - 
ขนมหวาน         
       ดี 14 66.67 4 28.58 5 35.71 5 35.71 
       พอใช - - - - - - - - 
       ควรปรับปรุง 7 33.33 1 14.29 1 14.29 5 71.42 
       ตองปรับปรุง - - - - - - - - 
นมและผลิตภัณฑนม         
       ดี - - - - - - - - 
       พอใช 7 33.33 3 42.86 2 28.57 2 28.57 
       ควรปรับปรุง 14 66.67 2 14.29 4 28.57 8 57.14 
       ตองปรับปรุง - - - - - - - - 
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จากตาราง 4.13   พบวาประชากรที่ศึกษาสวนใหญมีการบริโภคผักและผลไม  โดยรวมอยู
ในระดับพอใชรอยละ 52.38  เทากัน  มีภาวะโภชนาการเกินรอยละ 90.91 เทากัน  บริโภคขนมหวาน  
โดยรวมอยูในระดับดีรอยละ 66.67  มีภาวะโภชนาการเกินรอยละ 71.42  การบริโภคนมและ
ผลิตภัณฑนม  โดยรวมอยูในระดับควรปรับปรุงรอยละ  66.67  มีภาวะโภชนาการเกินรอยละ  85.71   


