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บทคัดย่อ 
การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อ 1) ศึกษาพฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

และ 2) หาความสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา 
มหาวิทยาลยันราธิวาสราชนครินทร์ ประจ าปีการศึกษา 2567 จ านวน จ านวน 354 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ใน
การวิจยั คือ แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา ซ่ึงไดค้่า
สัมประสิทธ์ิอลัฟ่าของครอนบาค ทั้งชุด เท่ากับ 0.801 โดยค่าความเช่ือมัน่พฤติกรรมสุขภาพ เท่ากับ 
0.830 และพฤติกรรมการบริโภค เท่ ากับ 0.706 วิ เคราะห์ข้อมูลโดยใช้ ค่ าเฉล่ีย ( X ) ค่ าร้อยละ 
(Percentage) ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ค่าสัมประสิทธ์ิการกระจาย (CV) ค่าความเบ ้(Skewness) 
ค่าความโด่ง (Kurtosis) และค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน (Pearson Correlation Coefficient) 

ผลการวิจัย พบว่า 1) นักศึกษามีพฤติกรรมสุขภาพปานกลางมากท่ีสุด (ร้อยละ 57.63) 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารหวานมีความเส่ียงปานกลาง มากท่ีสุด (ร้อยละ 62.43) พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารไขมนัมีความเส่ียงสูง มากท่ีสุด (ร้อยละ 75.70) และพฤติกรรมการบริโภคอาหารโซเดียม
มีความเส่ียงสูง มากท่ีสุด (ร้อยละ 61.30) และ 2) พฤติกรรมสุขภาพท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารหวานในทางบวก ในระดบัต ่า(r = 0.106)  ส่วนความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภค 
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อาหารไขมนัในทางลบ ในระดับต ่า(r = -0.110)  และพฤติกรรมการบริโภคอาหารโซเดียมในทางลบ  
ในระดบัต ่า (r= -0.122) 
ค าส าคัญ: พฤติกรรมสุขภาพ,  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร,  นกัศึกษา 
 

Abstract 
This research aimed to: 1) examine health behaviors and food consumption behavior;  

2) determine the relationship between health behaviors and food consumption behavior among 354 
students of Princess of Naradhiwas University throughout the academic year 2024. Research 
instruments were health behavior questionnaire and food consumption behavior of students that had 
the overall Alpha Cronbach’s coefficient was 0.801. The content validity of health behavior equaled 
0.830 and food consumption behavior equaled 0.706. Data was analyzed by using average, 
percentage, standard deviation, coefficient of variation, skewness, kurtosis, and Pearson Correlation 
Coefficient. 

The research results found that: 1) students had moderate health behaviors were at the  
highest level (57.63 %), moderately risky sweet food consumption behaviors were at the  highest level 
(62.43%), high risk fatty food consumption behaviors were at the  highest level (75.70 %), and high 
risk sodium food consumption behaviors were at the  highest level (61.30%); and 2) There was a low 
level of positive correlation between health behaviors and sweet food consumption behaviors  
(r = 0.106), a low level of negative correlation with fatty food consumption behaviors (r = -0.110), 
and a low level of negative correlation with sodium food consumption behaviors (r = -0.122).  
Keywords: Health behaviors, Food consumption behaviors, Students 
 

บทน า 
ปัจจุบนัการจดัการเรียนการสอนของสถาบนัการศึกษาในระดบัอุดมศึกษาซ่ึงก็คือ มหาวิทยาลยั 

ไดใ้ห้ความส าคญัในดา้นความรู้ ทกัษะ การคิด รวมถึงการดูแลรักษาสุขภาพของตนเอง โดยจดัให้มีการ
สอนเก่ียวกับพลศึกษา มีจุดมุ่งหมายให้เห็นถึงคุณค่าและการดูแลสุขภาพ โดยการเสริมสร้างและ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย แนวทางการเลือกรูปแบบการออกก าลงักายท่ีเหมาะสม เป็นการส่งเสริมให้
นักศึกษามีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี หากนักศึกษามีสุขภาพท่ีดีทั้งทางกาย สติปัญญา สังคม อารมณ์ และ
จิตใจ จะท าให้เกิดความพร้อมดา้นสุขภาพส าหรับการเรียนการสอนในมหาวิทยาลยั ซ่ึงการออกก าลงั
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กายเป็นส่วนหน่ึงของการสร้างความพร้อมในดา้นสุขภาพ เป็นการดูแลสุขภาพและท าใหร่้างกายมีความ
สมบูรณ์แข็งแรง ก่อให้เกิดความพร้อมในการด ารงชีวิตประจ าวนั จึงเป็นส่ิงส าคญัท่ีบุคคลจะตอ้งมีการ
ออกก าลังกายอย่างสม ่ าเสมอ และพอเหมาะพอควร สามารถจัดการสุขภาพของตนเองได ้
(Kawjaratwilai et al., 2021) การจดัการสุขภาพตนเองไดไ้ม่ว่าจะเป็นเร่ืองของความรู้ในการรับประทาน
อาหาร การออกก าลงักาย การพกัผ่อนและคลายความเครียด การตรวจและดูแลตนเอง และทกัษะทาง
สังคม ท าให้เกิดการจูงใจให้ตดัสินใจเลือกวิถีทางในการดูแลตนเอง และคงรักษาสุขภาพท่ีดีของตนเอง
ไวเ้สมอ สามารถป้องกนัไม่ให้เกิดภาวะเจ็บป่วยหรือถึงแมว้่าจะเกิดภาวะเจ็บป่วยขึ้น ร่างกายก็สามารถ
ฟ้ืนฟูสู่สภาวะปกติได้เร็วท่ีสุด วิธีการส าคญัท่ีปกป้องสุขภาพนั้นคือ การส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพท่ี
ถูกตอ้งและสม ่าเสมอ (Palank, 1991) 

การจดัการสุขภาพของตนเองได้นั้น ส่วนหน่ึงมาจากความรู้ในการรับประทานอาหาร โดย
อาหารและโภชนาการเป็นปัจจัยพื้นฐานท่ีมีความส าคัญต่อการสุขภาพท่ีดีของบุคคล โดยเฉพาะ
พฤติกรรมบริโภคอาหาร ซ่ึงจากข้อมูลพฤติกรรมการบริโภคอาหารของประเทศไทย พบว่า มีการ
บริโภคอาหารท่ีเส่ียงต่อสุขภาพ ไดแ้ก่ การด่ืมเคร่ืองด่ืมชงท่ีมีรสหวาน สูงสุดอยู่ท่ีร้อยละ 26.3 การด่ืม
เคร่ืองด่ืมไม่มีแอลกอฮอลบ์รรจุขวด สูงถึงร้อยละ 18.9 และการรับประทานอาหารประเภทเน้ือสัตวแ์ปร
รูป  ร้อ ยล ะ  16.9 (A Committee will draft a Report on the Thai Health Report, 2023) โด ย เฉพ าะ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารพื้นถ่ินประจ าจงัหวดันราธิวาสท่ีไดรั้บความนิยม ไดแ้ก่ โรตีประเภทต่าง ๆ 
นิยมรับประทานคู่กบัชา กาแฟ จะเห็นไดว้่าเป็นอาหารท่ีให้พลงังานสูง แต่ไดรั้บคุณค่าทางสารอาหาร
น้อย ซ่ึงนักศึกษาอยู่ในวยัท่ีมีช่วงอายุ 15 - 24 ปี มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีผลต่อสุขภาพ และ
เก่ียวขอ้งกับความพร้อมในด้านสุขภาพส าหรับการเรียนการสอน และจากงานวิจยัของ Rongpan et al. 
(2021) ท่ีพบว่า นกัศึกษามหาวิทยาลยันราธิวาสราชนครินทร์ มีพฤติกรรมการรับประทานอาหารจานด่วน
คู่กบักาแฟในตอนเชา้ถึงร้อยละ 58.65 และรับประทานอาหารจานด่วนคู่กบัน ้ าอดัลม ร้อยละ 34.02 แสดง
ให้เห็นว่าพฤติกรรมการบริโภคอาหารนั้นอาจส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตและความส าเร็จทางวิชาการ
ในมหาวิทยาลยั ดงันั้นการศึกษาท าความเขา้ใจพฤติกรรมสุขภาพของนกัศึกษาจึงเป็นส่ิงจ าเป็น และควร
ศึกษาเพิ่มเติมเก่ียวกบัพฤติกรรมสุขภาพเพื่อให้ไดข้อ้มูลท่ีเป็นปัจจุบนั อนัจะน าไปสู่การผลกัดนันโยบาย
ทางดา้นสุขภาพของมหาวิทยาลยั ซ่ึงผูว้ิจยัจ าเป็นท่ีจะตอ้งทราบขอ้มูลเก่ียวกบัการดูแลสุขภาพท่ีส่งผลต่อ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษามหาวิทยาลยันราธิวาสราชนครินทร์ รวมถึงศึกษาพฤติกรรม
สุขภาพท่ีมีความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษาว่ามีความสัมพนัธ์กันหรือไม่
อย่างไร เพื่อจะได้ขอ้มูลพื้นฐานส าหรับใช้ในการจดักิจกรรมการเรียนการสอนท่ีจะต้องส่งเสริมและ
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พฒันาปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสร้างเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งและ
เหมาะสม เพื่อพฒันาใหน้กัศึกษามีสุขภาพท่ีดีและมีความพร้อมท่ีจะเรียนรู้ในมหาวิทยาลยัต่อไป  

 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษามหาวิทยาลัย
นราธิวาสราชนครินทร์ 

2. เพื่อหาความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นกัศึกษามหาวิทยาลยันราธิวาสราชนครินทร์ 
กรอบแนวคิดการวิจัย 

การศึกษาพฤติกรรมสุขภาพท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา 
มหาวิทยาลยันราธิวาสราชนครินทร์ ผูว้ิจยัไดท้บทวนวรรณกรรมการดูแลสุขภาพซ่ึงเก่ียวกบัพฤติกรรม
ทางสุขภาพ โดย Palank (1991) ไดก้ล่าวว่า พฤติกรรมสุขภาพเป็นพฤติกรรมท่ีเร่ิมโดยบุคคลคงไวห้รือ
เพิ่มระดบัความสุขสมบูรณ์ การบรรลุเป้าหมายในชีวิตและความสมปรารถนา ซ่ึงมีพฤติกรรม ไดแ้ก่ 
การออกก าลังกาย การพักผ่อน การมีโภชนาการท่ีเพียงพอ กิจกรรมต่าง ๆ และการพัฒนาระบบ
สนับสนุนทางสังคม ผูวิ้จยัไดป้ระยุกตใ์ชพ้ฤติกรรมสุขภาพโดยมีปัจจยัน า ไดแ้ก่ การรับประทาน การ
พักผ่อน การออกก าลังกาย และมีปัจจัยตามคือ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร จากการทบทวน
วรรณกรรม พบว่า การบริโภคอาหารคือ การแสดงออกของบุคคลท่ีสังเกตได้และไม่ได้ และเป็น
ความสามารถในการแสดงออกของบุคคลเก่ียวกบัการบริโภคอาหารในดา้นการเลือกอาหาร การท่ีมี
ภาวะโภชนาการท่ีดีไดน้ั้นจ าเป็นตอ้งมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีดีและถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ 
ซ่ึงพฤติกรรมการรับประทานอาหารในวยัรุ่น พบว่า อาหารท่ีกลุ่มตวัอย่างรับประทานเขา้ไป เช่น การ
บริโภคผลไม ้น ้ าผลไม ้ผกั ไขมนั อาหารว่างประเภทน ้ าตาล เคร่ืองด่ืมรสหวานอาหารควบคุมน ้ าหนัก 
และการบริโภคอาหารท่ีไม่เอ้ือต่อสุขภาพ มีความสัมพนัธ์กบัความชอบและการเลือกรับประทานอาหาร 
และความตั้งใจในการควบคุมอาหาร (McClain et al., 2009) ผูว้ิจยัไดป้ระยุกต์ใชพ้ฤติกรรมการบริโภค
อาหารเป็นปัจจยัตาม เน่ืองจากพฤติกรรมสุขภาพไดแ้ก่ การรับประทาน การพกัผ่อน และการออกก าลงั
กาย จะส่งผลให้เกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหาร แตกต่างกนัไปตามบุคคล จึงไดก้ าหนดกรอบแนวคิด
ในการวิจยั ซ่ึงแสดงไดด้งัภาพท่ี 1 
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ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 
 

วิธีการวิจัย 
การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการเชิงส ารวจ (Survey Research) ด าเนินการวิจยัโดยการวิเคราะห์ผลจาก

แบบสอบถาม (Questionnaire) โดยอภิปรายผลวิจยัเชิงพรรณนา (Descriptive Research) 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย คือ นักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร์ 

ประจ าปีการศึกษา 2567 จ านวน 3,067 คน 
กลุ่มตวัอย่าง คือ นักศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลยันราธิวาสราชนครินทร์ ประจ าปีการศึกษา 

2567 ใชว้ิธีการสุ่มกลุ่มตวัอย่างอย่างง่าย (Simple Random Sampling) ตามสูตรค านวนกลุ่มตวัอย่างของ 
Yamane (1973) ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ 95 % และความคลาดเคล่ือนท่ี ± 5 % ไดข้นาดตวัอย่างเท่ากบั 354 คน 
โดยมีเกณฑ์คัดเขา้ คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปีท่ี 1 - 4 และเกณฑ์คดัออก คือ นักศึกษาท่ีไม่
สะดวกตอบแบบสอบถามการวิจยั และนกัศึกษาในหลกัสูตรนานาชาติ 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการรวบรวมขอ้มูลของการวิจยัคร้ังน้ี คือ แบบสอบถาม (Questionnaire) เพื่อ

เก็บข้อมูลพฤติกรรมสุขภาพ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา ซ่ึงแบบสอบถามแบ่ง
ออกเป็น 3 ตอน ไดแ้ก่ 

ตอนท่ี 1 แบบสอบถามสถานภาพทัว่ไปของนกัศึกษา จ านวน 4 ขอ้ 
ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกบัพฤติกรรมสุขภาพ ผูว้ิจยัประยกุตใ์ชค้  าถามจากการประเมิน

ตน เองในเร่ือง พฤติกรรมการกิน  ออกก าลังกาย และอารมณ์  ของ  Ministry of Public Health, 
Department of Health, Bureau of Nutrition (2011) จ านวน  20 ข้อ  คะแนน เต็ม  100 คะแนน  โดย
แบบสอบถามในตอนท่ี 2 เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 3 ระดบั ก าหนดคะแนนของ
ค าตอบแต่ละขอ้ดงัน้ี 

พฤติกรรมสุขภาพ 
- การรับประทาน 
- การพกัผอ่น 
- การออกก าลงักาย 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
- หวาน 
- ไขมนั 
- โซเดียม 
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ประจ า  คะแนนเท่ากบั 5 
คร้ังคราว  คะแนนเท่ากบั 3 
ไม่เคยเลย  คะแนนเท่ากบั 0 

การแปลความหมายคะแนนรวม ผูว้ิจยัท าการแปลงคะแนนขอ้ท่ีมีความหมายทางลบ เพื่อให้
ผลลพัธ์ออกมาสมเหตุผล ใชเ้กณฑก์ารแปลความหมายคะแนนรวม ก าหนดไวด้งัน้ี 

100 คะแนน อยูใ่นระดบั  พฤติกรรมสุขภาพดีมาก  
80 - 99 คะแนน อยูใ่นระดบั  พฤติกรรมสุขภาพดี 
60 - 79 คะแนน อยูใ่นระดบั  พฤติกรรมสุขภาพปานกลาง 
0 - 59 คะแนน อยูใ่นระดบั  ควรปรับเปล่ียนพฤติกรรมใหดี้ขึ้น 

ตอนท่ี 3 แบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา ผูว้ิจยัประยุกต์ใช้
ค  าถามจากแบบคดักรองพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของ Thai Health Promotion Foundation (2022) 
แบ่งเป็น 3 ดา้น คือ อาหารหวาน จ านวน 5 ขอ้ อาหารไขมนั จ านวน 5 ขอ้ และอาหารโซเดียม จ านวน 5 ขอ้ 
คะแนนเต็มด้านละ 15 คะแนน โดยแบบสอบถามในตอนท่ี 4 ในแต่ละด้าน เป็นแบบมาตราส่วน
ประมาณค่า (Rating Scale) 3 ระดบั ก าหนดคะแนนของค าตอบแต่ละขอ้ดงัน้ี 

ทุกวนั/เกือบทุกวนั คะแนนเท่ากบั 3 
3 - 4 คร้ังต่อสัปดาห์ คะแนนเท่ากบั 2 
แทบไม่ท า / ไม่ท าเลย คะแนนเท่ากบั 1 

การแปลความหมายคะแนนรวม ผูว้ิจยัท าการแปลงคะแนนขอ้ท่ีมีความหมายทางบวก เพื่อให้
ผลลพัธ์ออกมาสมเหตุผล เกณฑก์ารแปลความหมายคะแนนรวม ก าหนดไวด้งัน้ี 

14 - 15 คะแนน อยูใ่นระดบั ความเส่ียงสูงมาก 
10 - 13 คะแนน อยูใ่นระดบั ความเส่ียงสูง  
6 - 9 คะแนน อยูใ่นระดบั ความเส่ียงปานกลาง 
5 คะแนน อยูใ่นระดบั ความเส่ียงนอ้ย 

การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ โดยการน าเสนอต่อผู ้เช่ียวชาญด้านพลศึกษา ด้าน

วิทยาศาสตร์สุขภาพ และด้านพฤติกรรมสารสนเทศ จ านวน 3 คน เพื่อตรวจสอบความเท่ียงตรง 
(Content Validity) โดยพิจารณาความสอดคล้องของวัตถุประสงค์กับค าถาม ( IOC: Index of Item 
Object Congruency) ใชเ้กณฑ์การพิจารณาเลือกขอ้ค าถามท่ีมีค่าดชันีความสอดคลอ้ง ตั้งแต่ 0.50 - 1.00
โดยปรับปรุงขอ้ท่ีได้รับค าแนะน าจากผูเ้ช่ียวชาญ แลว้จึงน ามาหาค่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถาม 
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(Cronbach, 1990) โดยน าไปทดสอบกบันกัศึกษาท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 30 คน ไดค้่าความเช่ือมัน่
ด้วยสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคทั้ งชุด เท่ากับ 0.801 ซ่ึงค่าความเช่ือมั่นด้านพฤติกรรมด้าน
สุขภาพ เท่ากบั 0.830 และดา้นพฤติกรรมการบริโภค เท่ากบั 0.706 

การพทัิกษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 
การวิจัยคร้ังน้ีได้ผ่านการพิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ณ ศูนย์

จริยธรรมวิจัยในมนุษย์ คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยนราธิวาสราชนครินทร์ เลขท่ีรับรอง
โครงการวิจยั IRBC-FON-PNU/2024/210711 วนัท่ีรับรองตั้งแต่วนัท่ี 7 พฤศจิกายน 2567 หมดอายุวนัท่ี 
7 พฤศจิกายน 2568 ผูว้ิจยัไดพ้ิทกัษสิ์ทธิของกลุ่มตวัอย่าง โดยให้ขอ้มูลเก่ียวกบัการวิจยัอย่างครบถว้น
และครอบคลุมวตัถุประสงค ์ประโยชน์ และขั้นตอนในการด าเนินการวิจยั ซ่ึงการวิจยัจะไม่มีความเส่ียง
หรือไดรั้บอนัตรายใด ๆ ท่ีอาจเกิดจากการวิจยั ในแบบสอบถามไม่ระบุถึงตวัตน และปกปิดขอ้มูลส่วน
บุคคลไว ้และมีสิทธ์ิท่ีจะเขา้ร่วมหรือไม่เขา้ร่วมการวิจยั ซ่ึงไม่มีผลกระทบหรือมีผลต่อการเรียนการ
สอนหรือเกรดในรายวิชาใด ๆ เม่ือหลงังานวิจยัเสร็จไปแลว้ 5 ปี คณะผูว้ิจยัจะลบไฟล์ขอ้มูลออกจาก
เคร่ืองคอมพิวเตอร์อยา่งถาวร แบบ Empty Recycle Bin 

วิธีการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง โดยน าแบบสอบถามท่ีผ่านการตรวจสอบคุณภาพ

เคร่ืองมือ และไดป้รับแกเ้รียบร้อยแลว้เก็บแบบสอบถามออนไลน์ผ่าน Google Form กบักลุ่มตวัอย่าง 
ใชร้ะยะเวลาในการเก็บขอ้มูล 2 สัปดาห์ ไดแ้บบสอบถามท่ีตรวจสอบแลว้มีความครบถว้นและสมบูรณ์
ของข้อมูล จ านวน 354 ชุด คิดเป็นร้อยละ 100.00 ผูวิ้จัยน าแบบสอบถามท่ีได้รับทั้ งหมดมาท าการ
วิเคราะห์ต่อไป 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
ผูวิ้จยัน าแบบสอบถามท่ีได้รับทั้งหมด มาวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป สถิติท่ีใช้ในการ

วิเคราะห์ขอ้มูลไดแ้ก่ 
1. การวิเคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก่ ค่าร้อยละ (Percentage) 
2. การวิเคราะห์ระดบัพฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา ไดแ้ก่ 

ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (X ) และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
3. การวิเคราะห์พฤติกรรมสุขภาพท่ีมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นักศึกษา ไดแ้ก่ ค่าสัมประสิทธ์ิการกระจาย (CV) ค่าความเบ ้(Skewness) ค่าความโด่ง (Kurtosis) และ
ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน (Pearson Correlation Coefficient) 
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ผลการวิจัย 
1. ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

Table 1 General information of the respondents (n = 354) 
Respondents general information n % 

Gender   
   Male 134 37.85 
   Female 220 62.15 
Age   
   Under 19 years old 54 15.25 
   19 - 21 years old 232 65.54 
   22 years old and above 68 19.21 
Year Level   
   1st Year 154 43.50 
   2nd Year 68 19.21 
   3rd Year 87 24.58 
   4th Year 45 12.71 
Faculty   
   Faculty of Nursing 51 14.41 
   Faculty of Management Sciences 83 23.45 
   Faculty of Science and Technology 22 6.21 
   Faculty of Engineering 66 18.64 
   Faculty of Liberal Arts 42 11.86 
   Faculty of Agriculture 16 4.52 
   Faculty of Medicine 34 9.6 
   Narathiwat College of Agriculture and Technology 5 1.41 
   Narathiwat Technical College 27 7.63 
   Academy of Islamic and Arabic Studies 8 2.26 

Total 354 100.00 

 
ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม พบว่า เพศ ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 220 คน (ร้อย

ละ 62.15) และเพศชาย จ านวน 134 คน (ร้อยละ 37.85) อายุ ส่วนใหญ่มีอายุ 19 - 21 ปี จ านวน 232 คน 
(ร้อยละ 65.54) รองลงมาคือ อายุ 22 ปี ขึ้นไป จ านวน 68 คน (ร้อยละ 19.21) และอายุ ต ่ากว่า 19 ปี จ านวน 
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54 คน (ร้อยละ 15.25) ระดับช้ันปี ส่วนใหญ่ชั้นปีท่ี 1 จ านวน 154 คน (ร้อยละ 43.50) รองลงมาคือ ชั้นปี
ท่ี 3 จ านวน 87 คน (ร้อยละ 24.58) นอ้ยท่ีสุดคือ ชั้นปีท่ี 4 จ านวน 45 คน (ร้อยละ 12.71) คณะท่ีศึกษา ส่วน
ใหญ่คณะวิทยาการจดัการ จ านวน 83 คน (ร้อยละ 23.45) รองลงมาคือ คณะวิศวกรรมศาสตร์ จ านวน 66 
คน (ร้อยละ 18.64) น้อยท่ีสุดคือ วิทยาลยัเกษตรและเทคโนโลยี จ านวน 5 คน (ร้อยละ 1.41) ตามล าดับ 
(Table 1) 

2. พฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา 
2.1 การวิเคราะห์พฤติกรรมสุขภาพของนกัศึกษา 

Table 2 Student health behavior (n = 354) 

Student health behavior 

Never 
(Score 0) 

N (%) 
(Percentage) 

Occasionally 
(Score 3) 

N (%) 
(Percentage) 

Regularly 
(Score 5) 

N (%) 
(Percentage) 

1. Consume a diet rich in all five food groups: rice, fruits, 
vegetables, meat, eggs, milk, and oil 

8 (2.26) 224 (63.28) 122 (34.46) 

2. Make breakfast your main course 33 (9.32) 215 (60.73) 106 (29.95) 
3. Consume more than three ladles of veggies each day 57 (16.10) 223 (62.99) 74 (20.91) 
4. Consume two to three servings of fruit (six to eight bits each 
serving) 

46 (12.99) 254 (71.75) 54 (15.26) 

5. Consume fish every day 23 (6.50) 251 (70.90) 80 (22.60) 
6. Consume lean meat two to three times a week 20 (5.65) 223 (62.99) 111 (31.36) 
7. Drink one or two glasses of plain milk or plain black sesame 
soy milk each day 

57 (16.10) 221 (62.43) 76 (21.47) 

8. Eat dinner at least four hours before going to bed 20 (5.65) 211 (59.60) 123 (34.75) 
9. Consume dishes that have been boiled, steamed, blanched, 
baked, spiced, or stewed 

10 (2.83) 202 (57.06) 142 (40.11) 

10. Steer clear of meals heavy in fat 34 (9.61) 247 (69.77) 73 (20.62) 
11. Steer clear of snacks and sweets that are heavy in sugar and 
wheat 

25 (7.06) 252 (71.19) 77 (21.75) 

12. Consume bland meals 89 (25.14) 226 (63.84) 39 (11.02) 
13. Opt for plain water rather than sugary or soft drinks 12 (3.39) 202 (57.06) 140 (39.55) 
14. Steer clear of alcoholic drinks 70 (19.77) 104 (29.38) 180 (50.85) 
15. Avoid stress and have a positive attitude 12 (3.39) 230 (64.97) 112 (31.64) 
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Student health behavior 

Never 
(Score 0) 

N (%) 
(Percentage) 

Occasionally 
(Score 3) 

N (%) 
(Percentage) 

Regularly 
(Score 5) 

N (%) 
(Percentage) 

16. Get 7-8 hours of sleep every day 25 (7.06) 237 (66.95) 92 (25.99) 
17. Work out three to five days a week 18. Work out for thirty 
minutes each day 

65 (18.36) 224 (63.28) 65 (18.36) 

18. Get 30 minutes of exercise each day 53 (14.97) 230 (64.97) 71 (20.06) 
19. Sweating and breathing more quickly than normal during 
exercise 

38 (10.74) 195 (55.08) 121 (34.18) 

20. A typical waist measurement is 80 cm (31.5 inches) for 
women and 90 cm (35.4 inches) for men 

51 (14.41) 165 (46.61) 138 (38.98) 

 

พฤติกรรมสุขภาพของนกัศึกษา พบว่า พฤติกรรมสุขภาพของนกัศึกษาท่ีปฏิบติัเป็นประจ า มาก
ท่ีสุดคือ หลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ จ านวน 180 คน (ร้อยละ 50.85) รองลงมาคือ พฤติกรรม
สุขภาพของนกัศึกษาท่ีปฏิบติัเป็นคร้ังคราว คือ รับประทานผลไม ้2 - 3 ส่วน (หน่ึงส่วนเท่ากบั 6 - 8 ค  า) 
จ านวน 254 คน (ร้อยละ 71.75) น้อยท่ีสุดคือ พฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาท่ีไม่เคยปฏิบัติเลย คือ 
รับประทานอาหารรสจืด จ านวน 89 คน (ร้อยละ 25.14) ตามล าดบั (Table 2) 

2.2 การแปลความหมายคะแนนรวมพฤติกรรมสุขภาพของนกัศึกษา 
Table 3 Frequency distribution of student health behavior levels 

Student health behavior Level n % 
It is necessary to modify behavior for the better. (score 0 - 59) 104 29.38 
Moderately health behavior (score 60 - 79) 204 57.63 
Good health behavior (score 80 - 99) 32 9.04 
Very good health behavior (score 100) 14 3.95 

Min = 31, Max = 100 X = 64.94 S.D. = 12.628 

 
พฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาโดยรวม (คะแนนเต็ม  100) มีคะแนนเฉล่ีย 64.94 คะแนน  

(S.D. = 12.628) เม่ือพิจารณารายละเอียดแลว้พบว่า นักศึกษามีพฤติกรรมสุขภาพปานกลาง มากท่ีสุด 
จ านวน 204 คน (ร้อยละ 57.63) รองลงมาคือ ควรปรับเปล่ียนพฤติกรรมให้ดีขึ้ น จ านวน 104 คน  
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(ร้อยละ 29.38) และน้อยท่ีสุด คือ พฤติกรรมสุขภาพดีมาก จ านวน 14 คน (ร้อยละ 3.95) ตามล าดับ 
(Table 3) 

2.3 การวิเคราะห์พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัศึกษา 
Table 4 Food consumption behaviors of Student (n = 354) 

Food consumption behavior 
Seldom/Never 

(Score 1) 
n (%) 

3-4 times 
each week 
(Score 2) 

n (%) 

Daily/Nearly 
daily 

(Score 3) 
n (%) 

Desserts    
1. Sip on some simple water 2 (0.56) 47 (13.28) 305 (86.16) 
2. Consume yogurt, coffee, tea, soft drinks, and sweet water 27 (7.64) 240 (67.80) 87 (24.58) 
3. Consume premade fruit and vegetable juices 106 (29.95) 198 (55.93) 50 (14.12) 
4. Consume Thai sweets, ice cream, or baked goods 41 (11.58) 249 (70.34) 64 (18.08) 
5. Make food sweeter 131 (37.00) 167 (47.18) 56 (15.82) 
Fatty foods    
1. Select lean meats without skin 43 (12.15) 216 (61.02) 95 (26.83) 
2. Consume fast food, oil-stir-fried food, and fried food 13 (3.67) 205 (57.91) 136 (38.42) 
3. Consume a single, high-fat meal, such as curry 36 (10.17) 234 (66.10) 84 (23.73) 
4. Incorporate condensed milk, nondairy creamer, and whipping 
cream into your drinks 

34 (9.60) 241 (68.08) 79 (22.32) 

5. Pour the stir-fry or soup over rice or drink it 42 (11.86) 204 (57.63) 108 (30.51) 
Sodium foods    
1. Before adding fish sauce, soy sauce, or any other sauce, taste 
the cuisine 49 (13.84) 165 (46.61) 140 (39.55) 
2. Consume foods with spices or herbs 54 (15.25) 234 (66.10) 66 (18.65) 
3. Consume fermented fish, salted fish, dried shrimp, ham, 
sausage, and processed meat 25 (7.06) 236 (66.67) 93 (26.27) 
4. Consume frozen boxed meals or quick noodles 45 (12.71) 224 (63.28) 85 (24.01) 
5. Consume fruits and vegetables that have been pickled or 
preserved 107 (30.23) 205 (57.91) 42 (11.86) 
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา พบว่า อาหารหวาน นกัศึกษามีการปฏิบติัมากท่ีสุด
คือ ด่ืมน ้ าเปล่า จ านวน 305 คน (ร้อยละ 86.16) อยูใ่นปฏิบติัทุกวนั/เกือบทุกวนั อาหารไขมัน นกัศึกษามี
การปฏิบัติมากท่ีสุดคือ ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีชงผสมนมข้นหวาน ครีมเทียม วิปป้ิงครีม จ านวน 241 คน  
(ร้อยละ 68.08) อยู่ในปฏิบติั 3 - 4 คร้ังต่อสัปดาห์ อาหารโซเดียม นักศึกษาปฏิบติั 3 - 4 คร้ังต่อสัปดาห์ 
มากท่ีสุด คือ ทานเน้ือสัตว์แปรรูปไส้กรอก ยอ แฮม ปลาเค็ม กุ้งแห้ง ปลาร้า จ านวน  236 คน  
(ร้อยละ 66.67) อยูใ่นปฏิบติั 3-4 คร้ังต่อสัปดาห์ (Table 4) 

2.4 การแปลความหมายคะแนนรวมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัศึกษา 
Table 5 Frequency distribution of food consumption behavior 

Food consumption behaviors n % 

Desserts (Full score 15, Min 5- Max14) X = 9.01 S.D. = 1.769 
Low Risk (score 5) 14 3.96 
Medium Risk (score 6 - 9) 221 62.43 
High Risk (score 10 - 13) 118 33.33 
Very High Risk (score 14 - 15) 1 0.28 
Fatty foods (Full score 15, Min 5-Max 15) X = 10.65 S.D. = 1.785 
Low Risk (score 5) 3 0.85 
Medium Risk (score 6 - 9) 63 17.80 
High Risk (score 10 - 13) 268 75.70 
Very High Risk (score 14 - 15) 20 5.65 
Sodium foods (Full score 15, Min 6-Max 14) X = 9.83 S.D. = 1.434 
Low Risk (score 5) 0 0.00 
Medium Risk (score 6 - 9) 136 38.42 
High Risk (score 10 - 13) 217 61.30 
Very High Risk (score 14 - 15) 1 0.28 

 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา (คะแนนรวม) พบว่า  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
หวาน โดยรวม (คะแนนเต็ม 15) มีคะแนนเฉล่ีย 9.01 คะแนน (S.D. = 1.769) เม่ือพิจารณารายละเอียด
แลว้พบว่า นักศึกษามีความเส่ียงปานกลาง มากท่ีสุด จ านวน 221 คน (ร้อยละ 62.43) รองลงมาคือ มี
ความเส่ียงสูง จ านวน 118 คน (ร้อยละ 33.33) และน้อยท่ีสุด คือ มีความเส่ียงสูงมาก จ านวน 1 คน  
(ร้อยละ 0.28) ตามล าดบั (Table 5) 
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารไขมนั  โดยรวม (คะแนนเต็ม 15) มีคะแนนเฉล่ีย 10.65 คะแนน 
(S.D. = 1.785) เม่ือพิจารณารายละเอียดแลว้พบว่า นักศึกษามีความเส่ียงสูง มากท่ีสุด จ านวน 268 คน 
(ร้อยละ 75.70) รองลงมาคือ มีความเส่ียงปานกลาง จ านวน 63 คน (ร้อยละ 17.80) และน้อยท่ีสุด คือ  
มีความเส่ียงต ่า จ านวน 3 คน (ร้อยละ 0.85) ตามล าดบั (Table 5) 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารโซเดียม โดยรวม (คะแนนเต็ม 15) มีคะแนนเฉล่ีย 9.83 คะแนน 
(S.D. = 1.434) เม่ือพิจารณารายละเอียดแลว้พบว่า นักศึกษามีความเส่ียงสูง มากท่ีสุด จ านวน 217 คน 
(ร้อยละ 61.30) รองลงมาคือ มีความเส่ียงปานกลาง จ านวน 136 คน (ร้อยละ 38.42) และนอ้ยท่ีสุด คือ มี
ความเส่ียงสูงมาก จ านวน 1 คน (ร้อยละ 0.28) ตามล าดบั (Table 5) 

2.5 การวิเคราะห์หาความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนกัศึกษา 

การวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานของพฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นกัศึกษา ไดแ้ก่  คะแนนเต็ม (Full score) คะแนนสูงสุด (Max) คะแนนต ่าสุด (Min) ค่าเฉล่ีย (X ) ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) สัมประสิทธ์ิการกระจาย (CV) ค่าความเบ้ (Skewness) และค่าความโด่ง 
(Kurtosis) Table 6 
 

Table 6 Basic statistical analysis 

Variables 
Full 
score 

Max Min X  S.D. CV Skewness Kurtosis 

Health behavior 100 100 31 64.94 12.628 19.45 0.075 0.325 
Sweet Food 
consumption behavior 

 

15 
 

14 
 

5 
 

9.01 
 

1.769 
 

19.63 
 

0.163 
 

0.306 
 

Fatty food 
consumption behavior 

 

15 
 

15 
 

5 
 

10.65 
 

1.785 
 

16.76 
 

-0.106 
 

0.474 

Sodium food 
consumption behavior 

15 14 6 9.83 1.434 14.59 -0.001 0.121 

 
การวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานขององค์ประกอบพฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของนกัศึกษา โดยน าขอ้มูลมาทดสอบคุณลกัษณะของขอ้มูลวา่มีการกระจายเป็นโคง้ปกติหรือไม่ 
โดยพบวา่ ค่าความเบ ้(Skewness) และค่าความโด่ง (Kurtosis) ขององคป์ระกอบทั้งหมดมีค่าไม่เกิน ± 1 
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ซ่ึงแสดงให้เห็นว่ายอดโคง้ขอ้มูลทั้งหมดมีการกระจายเป็นโคง้ปกติ สามารถน าไปวิเคราะห์ขอ้มูลได ้
(Table 6) 

 

Table 7 Relationships among students health behaviors and food consumption behaviors 
 Variables r Interpretation 

 Desserts eating habit 0.106* Positive correlation 
Health behavior Fatty foods eating habit -0.110* Negative correlation 
 Sodium foods eating habit -0.122* Negative correlation 

*p < 0.05 
 

การวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิสหสัมพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักศึกษา พบว่า พฤติกรรมสุขภาพมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารหวานใน
ทางบวกในระดบัต ่า (r = 0.106)  อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 หมายถึง เม่ือพฤติกรรมสุขภาพ
ดีขึ้ นจะส่งผลให้พฤติกรรมการบริโภคอาหารหวานมีความเส่ียงมากขึ้ น ส่วนความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารไขมนัในทางลบในระดบัต ่า (r = -0.110)  และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
โซเดียมในทางลบในระดับต ่า  (r = -0.122)  อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 หมายถึง เม่ือ
พฤติกรรมสุขภาพดีขึ้นจะส่งผลให้พฤติกรรมการบริโภคอาหารไขมนัและโซเดียมมีความเส่ียงลดลง 
(Table 7) 
 

อภิปรายผล 
จากผลการวิจยัเร่ือง การศึกษาพฤติกรรมสุขภาพท่ีมีความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของนกัศึกษา มหาวิทยาลยันราธิวาสราชนครินทร์ สามารถอภิปรายผลตามวตัถุประสงคก์ารวิจยั
ไดด้งัน้ี 

1. การศึกษาพฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษามหาวิทยาลัย
นราธิวาสราชนครินทร์ 

การวิเคราะห์พฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา โดยภาพรวม
พบว่า นักศึกษามีพฤติกรรมสุขภาพปานกลางมากท่ีสุด เน่ืองจากการปฏิบัติประจ าคือ  หลีกเล่ียง
เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์ซ่ึงแสดงให้เห็นว่านกัศึกษามีการรับรู้ถึงโทษของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ว่าจะส่งผลเสีย อาจท าให้เกิดอุบติัเหตุ มีผลกระทบทางดา้นการเรียน อีกทั้งยงัมีผลกระทบต่อสุขภาพ
ของตนเอง สอดคล้องกับงานวิจยัของ Phimphakarn et al. (2023) พบว่า นักศึกษาท่ีมีทัศนคติเชิงลบ
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เก่ียวกับการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์จะมีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในระดับต ่า หรือมี
พฤติกรรมการหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์เพราะเห็นว่าอนัตราย ด่ืมแลว้ไม่ดีต่อสุขภาพ ใน
ส่วนพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาท่ีปฏิบติัเป็นคร้ังคราว คือ รับประทานผลไม ้2-3 ส่วน (หน่ึงส่วน
เท่ากบั 6-8 ค  า) ซ่ึงเป็นปริมาณท่ีนอ้ยกวา่กว่าปริมาณท่ีควรรับประทานผลไมใ้หไ้ด ้3-5 ส่วนต่อวนั (Thai 
Dietetic Association, 2020) แต่การเลือกรับประทานผลไม้มีความสัมพนัธ์กับความชอบส่วนบุคคล 
(McClain et al., 2009) ทั้งน้ีหากไดรั้บส่งเสริมความรอบรู้ดา้นสุขภาพและการรับรู้ความสามารถของ
ตนเองจะเป็นปัจจยัในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการรับประทานผกัและผลไมข้องนักศึกษาไดอี้กทาง 
(Boonyoung & Boonchuaythanasit, 2021) นอกจากน้ีส่วนพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาท่ีไม่เคย
ปฏิบติัเลย คือ รับประทานอาหารรสจืด ซ่ึงสอดคลอ้งกบัผลการส ารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
ประชากร พ.ศ. 2560 ของ National Statistical Office (2018) ท่ีพบว่า พฤติกรรมการบริโภคจะมีลกัษณะ
แตกต่างกันตามช่วงวยั โดยกลุ่มวยัท างาน อายุ 25 - 29 ปี และวยัเยาวชน อายุ 15 - 24 ปี ส่วนใหญ่จะ
บริโภคอาหารรสเผด็มากท่ีสุด แต่เม่ือเขา้สู่กลุ่มวยัสูงอายุ อายุ 60 ปี ขึ้นไป จะบริโภคอาหารรสจืดมาก
ขึ้น ส่วนอาหารรสเผด็จะบริโภคลดลง และเม่ือพิจารณาจากระดบัพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาโดย
ภาพรวมพบวา่ นกัศึกษามีระดบัพฤติกรรมสุขภาพปานกลาง มากท่ีสุด เม่ือพิจารณาจากระดบัพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของนักศึกษา พบว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารหวาน อยู่ในระดบัความเส่ียงปาน
กลาง เน่ืองด้วยนักศึกษามีพฤติกรรมการด่ืมน ้ าเปล่า ทุกวนั/เกือบทุกวนั หากควรด่ืมในปริมาณท่ี
เหมาะสมให้ได ้8 แกว้ ต่อวนั จะเป็นพื้นฐานของการมีสุขภาพท่ีดี แต่ในทางตรงขา้มพบว่า นักศึกษามี
พฤติกรรมการบริโภคไอศกรีม เบเกอร่ี หรือขนมหวานไทย 3-4 คร้ัง ต่อสัปดาห์ รวมถึงการด่ืมเคร่ืองด่ืม
ท่ีชงผสมนมขน้หวาน ครีมเทียม วิปป้ิงครีม ซ่ึงพบในพฤติกรรมการบริโภคอาหารไขมนั อยู่ในระดบั
ความเส่ียงสูง แสดงให้เห็นว่านกัศึกษามีพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีไม่เหมาะสม 
สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ Surapolchai (2022) ท่ีพบวา่ นิสิต นกัศึกษามีพฤติกรรมการบริโภคอาหารใน
ภาพรวมอยู่ในระดบัปานกลาง และมีแนวโน้มในการรับประทานอาหารรสจดัและอาหารท่ีมีไขมนัสูง
เพิ่มมากขึ้น ซ่ึงจะส่งผลกระทบต่อสุขภาพในระยะยาวได ้รวมถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารโซเดียม
ของนกัศึกษา อยู่ในระดบัความเส่ียงสูง โดยมีการบริโภคอาหารเน้ือสัตวแ์ปรรูปไส้กรอก ยอ แฮม ปลา
เค็ม กุง้แห้ง ปลาร้า 3 - 4 คร้ัง ต่อสัปดาห์ ถึงแมอ้าหารแปรรูปหรือการถนอมอาหารจะมีโซเดียมท่ีเป็น
เกลือแร่ท่ีส าคญัต่อร่างกาย แต่หากไดรั้บโซเดียมในปริมาณท่ีมากเกินไป ก็เส่ียงต่อการเป็นโรคไตเส่ือม 
และอาจยงัส่งผลท าให้เกิดโรคอ่ืน ๆ ตามมาอีกดว้ย (Ministry of Public Health, Department of Health, 
2019) ดงันั้นจึงควรเสริมสร้างความรู้ในหลกัโภชนาการเก่ียวกบัปริมาณสารอาหารท่ีควรไดรั้บต่อวนั
อยา่งเหมาะสม 
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2. การหาความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นกัศึกษามหาวิทยาลยันราธิวาสราชนครินทร์ 

พฤติกรรมสุขภาพมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารไขมนัและโซเดียมในทางลบ 
มีความสัมพนัธ์อยู่ในระดบัต ่า ถือว่าเป็นพฤติกรรมท่ีดี เน่ืองจากเม่ือนกัศึกษามีพฤติกรรมสุขภาพดีขึ้น
จะส่งผลให้พฤติกรรมการบริโภคอาหารไขมันและโซเดียมมีความเส่ียงลดลง และแสดงให้เห็นว่า
นกัศึกษามีความรอบรู้ดา้นสุขภาพและมีพฤติกรรมดา้นสุขภาพยงัไม่ดีเท่าท่ีควร คือ มีความรู้พฤติกรรม
การบริโภคไขมนัหรือโซเดียมท่ีมากเกิน มีความเส่ียงจะส่งผลท าให้เส่ียงต่อโรคต่าง ๆ ท่ีตามมา ซ่ึง
อาหารหวาน มนั เค็มนั้นเป็นสาเหตุของภาวะน ้ าหนกัเกิน โรคอว้น รวมถึงโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง (NCDs) 
(Hudthagosol, 2022) และเป็นไปในทิศทางเดียวกบังานวิจยัของ Chusaengsri (2023) ท่ีพบว่า พฤติกรรม
เส่ียงทางดา้นสุขภาพเกิดจากการท่ีนักศึกษามีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ อาทิเช่น 
ขนมขบเคี้ยวระหวา่งม้ืออาหาร บะหม่ีก่ึงส าเร็จรูป หรือรับประทานอาหารไม่เป็นเวลา นอกจากนั้นยงัมี
ปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับวฒันธรรมการรับประทานอาหารประจ าท้องถ่ินในจังหวดันราธิวาสท่ีนิยม
รับประทานกัน คือ โรตีกับน ้ าแกง ซ่ึงเป็นอาหารในกลุ่มไขมันท่ีให้พลังงานสูง แต่มีคุณค่าทาง
สารอาหารนอ้ย (Rongpan et al., 2021) จึงควรเลือกบริโภคอาหารไขมนัท่ีไม่เกินพอดี แต่ปัญหาส าคญัท่ี
พบในการวิจยัคร้ังน้ีคือ พฤติกรรมสุขภาพมีความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารหวานใน
ทางบวก มีความสัมพนัธ์อยู่ในระดับต ่า มีความผกผนักบัสุขภาพท่ีว่าถา้สุขภาพดี ความเส่ียงด้านการ
บริโภคอาหารก็จะน้อยลง แต่ผลการวิจยักลบัสะทอ้นให้เห็นว่าถา้นักศึกษามีความคิดว่า หากตนเองมี
พฤติกรรมสุขภาพท่ีดีนั้น จะสามารถบริโภคอาหารหวานได ้ซ่ึงในบริเวณโดยรอบมหาวิทยาลยั มีร้าน
น ้าชา และคาเฟ่ท่ีขายเคร่ืองด่ืมและอาหารท่ีมีความหวาน จากผลการวิจยัพฤติกรรมการเขา้ร้านคาเฟ่ของ 
Kasapa et al. (2023) ท่ีพบว่า ส่วนใหญ่นั้นเป็นนกัเรียน / นกัศึกษาถึงร้อยละ 41.4 แสดงถึงความนิยมใน
การเขา้คาเฟ่ของนักศึกษา และเป็นการส่งผลให้เกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารหวานท่ีมากขึ้น ทั้งน้ี
ควรส่งเสริมให้นักศึกษามีความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกับแนวทางการดูแลสุขภาพและบริโภคอาหาร
โดยเฉพาะอาหารหวาน โดยให้เห็นความส าคัญในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ี
เหมาะสม ทั้งอาหารหวาน มนั เคม็ อนัจะเป็นการป้องกนัโรคไม่ติดต่อเร้ือรังท่ีอาจตามมาได ้
 

สรุป 
การศึกษาพฤติกรรมสุขภาพท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา 

มหาวิทยาลยันราธิวาสราชนครินทร์ ท าให้ทราบถึงพฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนักศึกษาท่ีพบว่า พฤติกรรมสุขภาพมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารหวานใน
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ทางบวก หมายความว่า หากนักศึกษาพฤติกรรมสุขภาพดีขึ้นจะส่งผลให้พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
หวานมีความเส่ียงมากขึ้น ซ่ึงเป็นประเด็นปัญหาท่ีส าคญั ควรสร้างความรู้ความเขา้ใจในพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารท่ีเหมาะสม ทั้งอาหารหวาน มนั เค็ม และน าไปสู่การส่งเสริม สนบัสนุน และเสริมสร้าง
ความรอบรู้ดา้นสุขภาพและการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสมให้กบันกัศึกษา มหาวิทยาลยั
นราธิวาสราชนครินทร์ต่อไป 
 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
1. จากการท่ีนกัศึกษามีพฤติกรรมสุขภาพมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารหวาน

ในทางบวก มหาวิทยาลยัควรส่งเสริมการจดัการเรียนการสอนและจดัสภาพแวดลอ้มท่ีเหมาะสมซ่ึงจะ
เป็นการส่งเสริมให้นักศึกษาพฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีดีขึ้น รวมถึงสร้าง
แรงจูงใจและให้ความส าคัญในหลักโภชนาการเก่ียวกับปริมาณสารอาหารท่ีควรได้รับต่อวนัอย่าง
เหมาะสม อนัจะส่งเสริมใหน้กัศึกษามีสุขภาพดีมีความพร้อมท่ีจะเรียนรู้ในมหาวิทยาลยัต่อไป 

2. จากผลการวิจัยท่ีพบว่าพฤติกรรมสุขภาพมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภค 
มหาวิทยาลยัควรให้การส่งเสริมความรู้ดา้นการออกก าลงักาย และการจดักิจกรรม รวมถึงการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพแก่นักศึกษา อนัจะส่งผลให้นักศึกษาเกิดความตระหนักรู้เก่ียวกบัพฤติกรรมสุขภาพ
และพฤติกรรมการบริโภคไดใ้นระยะยาวต่อไป 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
ควรมีการศึกษาเชิงทดลอง เพื่อพฒันาโปรแกรม/กิจกรรม หรือการจดัการเรียนการสอนท่ีมีการ

ส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมการบริโภคของนกัศึกษา อนัจะเป็นการส่งเสริมให้นกัศึกษามี
พฤติกรรมสุขภาพและพฤติกรรมการบริโภคของตนเองท่ีดีมากยิง่ขึ้น 
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