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ความสัมพันธ์ของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย และปรมิาณไขมันใน
ร่างกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภฏัอุตรดิตถ์ 
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บทคัดย่อ 

 งานวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  การออก
กําลังกาย และปริมาณไขมันในร่างกาย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ศึกษาในครั้งนี้คือนักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยี จํานวน 275 คน โดยใช้วิธีการสุ่มแบบแบ่งชั้น เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม และเครื่องวัด
ปริมาณไขมันในร่างกาย วิเคราะห์ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ตามวิธีของสเปียร์แมน (Spearman's rank 
correlation coefficient) 

ผลการวิจัย พบว่า นักศึกษามีพฤติกรรมการบริโภคที่ไม่เหมาะสม คือ การกินขนมหวาน ร้อยละ 
50.9 สําหรับการออกกําลังกาย พบว่า นักศึกษามีการออกกําลังกายสม่ําเสมออย่างน้อย 2-3 วันต่อสัปดาห์ 
ร้อยละ 74.2 ปริมาณไขมันในร่างกายของนักศึกษาส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑ์ปกติ เพศชายร้อยละ 68.8 และ
เพศหญิงร้อยละ 59.2 ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ พบว่า พฤติกรรมการการบริโภคอาหารมีความสัมพันธ์
กับปริมาณไขมันในร่างกายในระดับตํ่า (p<0.05, r=0.128) นอกจากนี้ยังพบว่า พฤติกรรมการออกกําลัง
กาย และความหนักของกิจกรรมการออกกําลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับปริมาณไขมันในร่างกาย (p>0.05, 
r=0.042-0.092) ดังนั้น พฤติกรรมการบริโภคอาหารจึงเป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อปริมาณไขมันในร่างกาย  
คําสําคัญ: พฤติกรรมการบริโภคอาหารพฤติกรรมการออกกําลังกาย ไขมนัในร่างกาย 
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The Relationship Between Dietary Behavior, Exercise and Body Fat in 

Uttaradit Rajabhat University’s Students. 
 

Worrawut Thuwakum1* and Sasithorn Sukjit2 
1Sports Sciences program, Faculty of science and technology, Uttaradit Rajabhat University 

2Public Health program, Faculty of science and technology, Uttaradit Rajabhat University 
 

Abstract 
This research aimed to investigate the behavior diet composition, exercise in 

relation to body fat. Male and female students were recruited in this study which derived 
by stratified random sampling. The tools employed to collect data were questionnaires 
and Body Fat Monitor Scale. The Spearman's rank correlation coefficient was used to 
analyses the data.  

The results found that 50.9% of all students had inappropriate consumption 
behavior such consumed sweet dessert. While74.2% of all students were exercise 2-3 day 
per week. Most of students were considered in normal level on percent body fat; male 
68.8% and female 59.2%. The relationship between consumption behavior and body fat 
were significantly associated (p<0.05, r=0.128). Whereas not significant were found 
between exercise and body fat (p>0.05, r=0.042-0.092) Finally, it was recommended that 
the dietary behavior is a key factor that affected of body fat. 
        

*Corresponding Author: worrawutt@uru.ac.th 
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1. บทนาํ 
ปัจจุบันโลกยุคนี้มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วก่อให้เกิดผลกระทบต่อระบบสุขภาพ แนวโน้มของ

โรคและภัยสุขภาพก็เป็นไปอย่างซับซ้อน ในอดีตหน่วยงานที่เกี่ยวข้องในระบบสุขภาพให้ความสําคัญกับโรค
ติดเชื้อหรือโรคติดต่อ (Communicable disease: CD) ทั้งนี้ เมื่อยุคสมัยเปลี่ยนไป โรคติดต่อมีสถานการณ์
ดีขึ้นเนื่องจากมีองค์ความรู้ใหม่ ในขณะที่สถานการณข์องโรคไม่ติดต่อ (Non-communicable disease: 
NCDs) กลับทรงตัวหรืออาจพบว่าไม่ดีขึ้น หากพิจารณาถึงชีวิตสังคมเมืองที่มีความเป็นอยู่อย่างแออัด 
ลักษณะการดําเนินชีวิตเป็นไปอย่างเร่งรีบ เน้นการรีบบริโภคเพื่อให้ทันกับภารกิจหน้าที่ หรือบริโภคมาก
เกินควร แต่ขาดการเคลื่อนไหวออกแรง ขาดการออกกําลังกาย รวมถึงการซึมซับวัฒนธรรมตะวันตกและ
อิทธิพลของอุตสาหกรรมอาหารและเกษตรข้ามชาติที่กระตุ้นให้เกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภท
หวาน มัน เค็มมากเกินไป เสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อ ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง 
โรคไขมันในโลหิตสูง โรคหลอดเลือดสมอง เป็นต้น แผนยุทธศาสตร์สุขภาพดีวิถีชีวิตไทย พ.ศ. 2554 – 
2563 มีเป้าหมายหลักคือ การลดปัญหาโรควิถีชีวิตที่สําคัญ 5 โรค คือ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง และโรคมะเร็ง [1] โดยมุ่งใน 5 ประเด็น ได้แก่ ลดการเกิดโรค ลด
ภาวะแทรกซ้อน ลดการพิการ ลดการตาย และลดภาระค่าใช้จ่าย ด้วยการเพิ่มวิถีพอเพียงใน 3 ด้าน คือ 
การบริโภคที่เหมาะสม การออกกําลังกายที่เพียงพอ และการจัดการอารมณ์ได้เหมาะสม [2] ในแต่ละวันมี
คนไทยที่ตายจากความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ เบาหวาน ประมาณ 121 คนต่อวัน และจากหลอดเลือดสมอง 
82 คนต่อวัน ซึ่งเป็นไปตามข้อมูลสถิติสาธารณสุข พ.ศ. 2552 พบว่า สาเหตุอัตราการตายของประชากร
ไทย 5 อันดับ ดังนี้ โรคมะเร็งและเนื้องอกทุกชนิด อุบัติเหตุและการเป็นพิษ โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง
และโรคหลอดเลือดในสมอง ปอดอักเสบและโรคอื่นๆ ของปอด[3]จะเห็นได้ว่า โรคที่กําลังคุกคามชีวิตคน
ไทยมีความเกี่ยวข้องกับปัจจัยด้านพฤติกรรมและสิ่งแวดล้อม โดยเฉพาะอย่างยิ่งการบริโภคอาหารและการ
ออกกําลังกาย ซึ่งการดําเนินชีวิตของคนในปัจจุบันนิยมบริโภคอาหารมากเกินความจําเป็น แต่กิจกรรมทาง
กาย (Physical activity) กลับน้อยลงกว่าที่ควร ทําให้ภาวะโรคอ้วนเพิ่มความรุนแรงขึ้น  ซึ่งผู้ที่เป็นโรคอ้วน
หรือมีภาวะน้ําหนักตัวเกินเกณฑ์มาตรฐาน คือ ผู้ที่มีปริมาณไขมันในร่างกายในอัตราที่สูงกว่าเกณฑ์
มาตรฐาน 

นักศึกษาในมหาวิทยาลัย เป็นกลุ่มเยาวชนที่มีการปรับตัวผ่านจากช่วงวัยรุ่นเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ตอนต้น 
เป็นช่วงที่มีการเรียนรู้มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม รูปแบบวิถีการดําเนินชีวิต และเป็นวัยที่ควรส่งเสริมให้มี
พฤติกรรมสุขภาพที่ดี ซึ่งเป็นพื้นฐานพฤติกรรมสุขภาพในวัยผู้ใหญ่ นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ์  
ส่วนใหญ่เป็นกลุ่มเยาวชนที่มาจากต่างจังหวัด การใช้ชีวิต ความเป็นอยู่ในมหาวิทยาลัย และปัจจัยพื้นฐาน
เดิมส่วนบุคคล อาจทําให้นักศึกษามีพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพได้ โดยเฉพาะพฤติกรรมด้านการบริโภค
อาหารและพฤติกรรมการออกกําลังกาย การบริโภคอาหารในกลุ่มที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพหากบริโภคมากเกิน
พอดี และขาดการออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ เป็นปัจจัยที่ก่อให้เกิดภาวะนํ้าหนักเกินเกณฑ์และนํามาซึ่ง
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ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหลายชนิด อีกทั้งยังทําให้เกิดความเสื่อมของสมรรถภาพร่างกายเกิดความเฉื่อยชา 
ไม่คล่องแคล่วและอาจส่งผลต่อประสิทธิภาพในการเรียน 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการออกกําลังกาย การบริโภค
อาหารและปริมาณไขมันในร่างกายของนักศึกษา  ซึ่งข้อมูลที่ได้จากการวิจัยสามารถนําไปใช้เป็นข้อมูล
พื้นฐานในการกําหนดแผนการพัฒนาสภาวะสุขภาพและวางแผนกลยุทธ์การส่งเสริมสุขภาพของนักศึกษา 
เพื่อให้นักศึกษามีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นและการเรียนรู้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
2.วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  พฤติกรรมการออกกําลังกาย และ
ปริมาณไขมันในร่างกาย ในนักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิถต์ 
3. วิธีการดําเนินการ  

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยสํารวจ (Survey research) ประชากรคือนักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยีมหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ์ จํานวน 890 คน การกําหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้สูตรของ
ทาโร่ ยามาเน่ (Taro Yamane) [4] ได้กลุ่มตัวอย่างจํานวน 275 คน จากนั้นทําการสุ่มตัวอย่างโดยใช้
วิธีการสุ่มแบบแบ่งชั้น (Stratified random sampling) จํานวนนักศึกษา4 ภาควิชามีดังนี้ภาควิชา
วิทยาศาสตร์ จํานวน39 คน ภาควิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ จํานวน 567 คน ภาควิชาวิทยาศาสตร์
สิ่งแวดล้อม จํานวน 45 คน และ ภาควิชาคณิตศาสตร์และคอมพิวเตอร์ จํานวน 239 คน จากน้ัน
คํานวณหาค่าสัดส่วนด้วยการเปรียบเทียบบัญญัติไตรยางค์จากประชากรทั้งหมดกับกลุ่มตัวอย่าง แบ่งเป็น 
ภาควิชาวิทยาศาสตร์ จํานวน 12 คน ภาควิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ จํานวน 175 คน ภาควิชาวิทยาศาสตร์
สิ่งแวดล้อม จํานวน 14 คน ภาควิชาคณิตศาสตร์และคอมพิวเตอร์ จํานวน 74 คน 

3.1 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
3.1.1. แบบสอบถาม (Questionnaires) เป็นข้อคําถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

และพฤติกรรมการออกกําลังกาย มีลักษณะเป็นมาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scale) ค่าดัชนีความตรง
ของเนื้อหา (Content validity index) เท่ากับ 0.92 และค่าความเชื่อมั่น (Reliability) เท่ากับ 0.85 

3.1.2. วัดปริมาณไขมันในร่างกายโดยใช้Body Fat Monitor Scale (Tanita รุ่น RD901) 
3.2 วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 

3.2.1. ช้ีแจงวัตถุประสงค์และขั้นตอนการศึกษากับผู้ช่วยวิจัย 
3.2.2. ผู้วิจัยเข้าพบกลุ่มตัวอย่างเพ่ือชี้แจงวัตถุประสงค์และขอความร่วมมือกลุ่มตัวอย่างใน

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
3.2.3. ทําการเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างโดยใช้แบบสอบถาม และวัดปริมาณไขมันใน

ร่างกาย 
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3.3 การวิเคราะห์ข้อมูล และสถิติที่ใช้ 
3.3.1. ทําการวิเคราะห์ข้อมูลจากแบบสอบถามโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา วิเคราะห์ ข้อมูลโดย

แจกแจงความถี่ และคํานวณหาร้อยละ 
3.3.2. ทดสอบสมมติฐาน วิเคราะห์ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ตามวิธีของสเปียร์แมน 

(Spearman's rank correlation coefficient) ผู้วิจัยกําหนดเกณฑ์การแปลผลค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ 
ไว้ดังนี้ 

ค่า r ระดับของความสัมพันธ์ 
.90 - 1.00 มีความสัมพันธ์กันในระดับสูงมาก 
.70 - .90 มีความสัมพันธ์กันในระดับสูง 
.50 - .70 มีความสัมพันธ์กันในระดับปานกลาง 
.30 - .50 มีความสัมพันธ์กันในระดับตํ่า 
.00 - .30 มีความสัมพันธ์กันในระดับตํ่ามาก 

4. ผลการวิจัย  
กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศชายจํานวน 64 คน คิดเป็นร้อยละ 23.3 เพศหญิงจํานวน 211 คน คิดเป็น

ร้อยละ 76.6 อายุเฉลี่ย 20 ปี และพักอาศัยอยู่หอพักภายนอกมหาวิทยาลัยมากที่สุดทั้งเพศชายและเพศ
หญิง จํานวน 135 คน คิดเป็นร้อยละ 49.2 และค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายเพศชาย เท่ากับ 21.4กิโลกรัม/
เซนติเมตร2 เพศหญิง เท่ากับ 20.4 กิโลกรัม/เซนติเมตร2ดังแสดงในตารางที่ 1 
ตารางที่ 1 จํานวนและร้อยละข้อมูลทั่วไปของนักศึกษา 

ตัวแปรที่ศึกษา เพศชาย (n=64) ร้อยละ เพศหญิง (n=211) ร้อยละ 

อายุเฉลี่ย (ปี) 19.7±0.9 23.3 19.64±1.1 76.7 
ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เซนตเิมตร2) 21.4±4.2  20.4±4.0  
ที่พักอาศัยของนักศึกษา (คน) 
 บ้านของบิดา-มารดา 
 บ้านเช่า 
 หอพักในมหาวิทยาลัย 
 หอพักนอกมหาวิทยาลัย 
 ญาติพี่น้อง 

 
16 
19 
6 
20 
3 

 
25.0 
29.7 
9.4 
31.3 
4.7 

 
55 
14 
23 
115 
4 

 
26.1 
6.6 
10.9 
54.5 
1.9 

จากการศึกษาภาวะโภชนาการของนักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี พบว่า โดยภาพรวม
นักศึกษามีภาวะโภชนาการปกติ ร้อยละ 61.5 และนักศึกษาที่มีภาวะโภชนาการไม่ปกติ ร้อยละ 38.5 และ
พบชัดเจนในกลุ่มนักศึกษาหญิงและนักศึกษาชาย ร้อยละ 28.4, 17.2 เป็นผู้ที่มีค่าดัชนีมวลกายตํ่ากว่า
เกณฑ์ ตามลําดับ แต่ก็ยังพบอีกส่วนหนึ่งที่เป็นมีค่าดัชนีมวลกายเกินเณฑ์ จํานวนร้อยละ 12.7 โดยพบว่าใน
เพศชายมีภาวะน้ําหนักตัวเกินเกณฑ์มากกว่าเพศญิง ร้อยละ 14.1, 12.3 ตามลําดับ ดังแสดงในตารางที่ 2 
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ตารางที่ 2 แสดงจํานวนและร้อยละของนักศึกษาที่มีภาวะโภชนาการเกินจําแนกตามเพศ 

เพศ 

ภาวะโภชนาการ 

ปกติ 
ไม่ปกติ 

ตํ่ากว่าเกณฑ์ เกินเกณฑ์ 

n ร้อยละ n ร้อยละ n ร้อยละ 

ชาย 
หญิง 

44 
125 

68.8 
59.2 

11 
60 

17.2 
28.4 

9 
26 

14.1 
12.3 

รวม 169 61.5 71 25.8 35 12.7 

 
 สําหรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสมที่ทําบ่อยครั้งส่วนใหญ่ คือ กินขนมหวาน เช่น 
น้ําหวาน หรือนมเปรี้ยว ร้อยละ 41.1 รองลงมา กินอาหารด้วยความรีบเร่ง ร้อยละ 37.5 และยังพบว่า 
นักศึกษาที่ปฏิบัติตัวในการรับประทานอาหารหลังสามทุ่มบ่อยครั้งหรอืเป็นประจํา ร้อยละ 21.8 และ 18.9 
ตามลําดับ ดังแสดงในตารางที่ 3 
ตารางที่ 3 แสดงค่าร้อยละของพฤติกรรมการรับประทานอาหาร 

พฤติกรรมการรับประทานอาหาร ไม่ปฏิบัติ นานๆ ครั้ง ปานกลาง บ่อยครั้ง เป็นประจํา 

กินของหวาน เช่น น้ําหวาน หรือนมเปรี้ยว 1.5 12.5 34.9 41.1 9.8 
รับประทานอาหารด้วยความรีบเร่ง 2.5 11.3 44.0 37.5 4.7 
เลือกรับประทานอาหารคํานึงตามหลัก 5 หมู่ 2.5 15.6 50.5 24.4 6.9 
รับประทานอาหารหลังสามทุ่ม 7.6 18.5 33.1 21.8 18.9 
รับประทานอาหารตรงเวลาทุกม้ือ 9.5 33.8 45.2 7.6 4.0 

 
พฤติกรรมการออกกําลังกายพบว่าจํานวนร้อยละ 74.2 นักศึกษาออกกําลังกาย 2-3 วัน/สัปดาห์ 

เป็นเพศหญิงร้อยละ 60.4 และ เพศชาย 13.4 จากการสํารวจยังอีกพบว่ามีนักศึกษาที่ไม่ได้ออกกําลังกาย
ทั้งหมดคิดเป็น ร้อยละ 18.9 ดังแสดงในตารางที่ 4 
ตารางที่ 4 ร้อยละความบ่อยครั้งในการออกกําลังกายของนักศึกษาจําแนกตามเพศ 

พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
เพศชาย เพศหญิง 

รวม 
(ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ไม่ได้ออกกําลังกาย 5.1 13.8 18.9 
ออกกําลังกาย 2-3 วัน/สัปดาห์ 13.8 60.4 74.2 
ออกกําลังกายทุกวัน 1.8 1.1 2.9 
ไม่แน่นอน 2.5 1.5 4.0 
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ในการวิเคราะห์ความสัมพันธ์พบว่าพฤติกรรมการบริโภคอาหารมีความสัมพันธ์กับปริมาณปริมาณ
ไขมันในร่างกายอยู่ในระดับตํ่าอย่างมีระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 (r=0.128) และพฤติกรรมการออก
กําลังกาย ความหนักของกิจกรรมการออกกําลังกาย ความบ่อยของการออกกําลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับ
ปริมาณไขมันในร่างกายที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 (r=0.042 0.092 และ 0.042 ตามลําดับ) ดังแสดง
ในตารางที่ 5 
 
ตารางที่ 5 ค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการออกกําลังกาย พฤติกรรมการรับประทาน
อาหาร และปริมาณไขมันในร่างกาย 

 
ปริมาณไขมันในร่างกาย 

rs P-value 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 0.128* 0.03 
พฤติกรรมการออกกําลังกาย 0.042 0.48 
ความหนักของกิจกรรมการออกกําลังกาย 0.092 0.06 
ความบ่อยของการออกกําลังกาย 0.042 0.48 

 
4. อภิปรายผล  

ผลการวิจัยให้ครั้งนี้พบว่า นักศึกษากินอาหารตรงเวลาทุกมื้อเป็นประจําสม่ําเสมอเพียง ร้อยละ 
11.6 และยังพบอีกว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสมที่พบบ่อยครั้งส่วนใหญ่ คือ การกินของ
หวาน เช่น น้ําหวาน หรือนมเปรี้ยว ร้อยละ 41.1 สอดคล้องกับการสํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
วัยรุ่น พบว่า พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ คือ วัยรุ่นมีการบริโภคอาหารวันละ 2 มื้อ คือ กลางวัน และเย็น 
ร้อยละ 84.0 และการบริโภคนํ้าอัดลมทุกวัน ร้อยละ 23.29 นอกจากนั้นยังพบว่าด่ืมน้ําอัดลมเป็นอาหาร
ว่าง ร้อยละ 14.91 [5] และอาจเป็นเพราะได้รับอิทธิพลจากการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม วัฒนธรรม 
และความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี สภาพวิถีชีวิตของครอบครัว เพื่อน สังคม และสภาพแวดล้อม โดยหันมา
รับประทานอาหารประเภทจานด่วน หรืออาหารที่มีการจัดเตรียมไว้แล้วซึ่งมักเป็นอาหารประเภททอด เช่น 
ไก่ทอด ลูกช้ินทอด เป็นต้น ซึ่งนักศึกษาสามารถรับประทานได้อย่างสะดวกและรวดเร็ว รวมทั้งอาหาร
ระหว่างมื้อ ได้แก่ คุกก้ี ไอศกรีม และขนมอบ ซึ่งมีจําหน่วยหรือหาซื้อได้ทั่วไป [6] 

ด้านพฤติกรรมการออกกําลังกายพบว่าสัดส่วนการออกกําลังกายในเพศชาย คือ 4:1 (ในผู้ชาย
จํานวน 4 คน จะมี 1 คนที่ไม่ออกกําลังกาย) ส่วนในเพศหญิงมีสัดส่วนการออกกําลังกาย คือ 5:1 (ในผู้หญิง
จํานวน 5 คน จะมี 1 คนที่ไม่ออกกําลังกาย) ซึ่งนักศึกษาส่วนใหญ่ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 2-3 วัน/สัปดาห์ 
ร้อยละ 54.2 สอดคล้องกับการสํารวจของสํานักงานสถิติแห่งชาติ พบว่า ความถี่ในการออกกําลังกายคน
ส่วนใหญ่ ออกกําลังกายสม่ําเสมอ ร้อยละ 38.2 ส่วนออกกําลังกายน้อยกว่า 3 วัน/ สัปดาห์ ร้อยละ 21.6 
และสําหรับการออกกําลังกายไม่สม่ําเสมอมีน้อยที่สุดเพียง ร้อยละ 12.0 [7] ทั้งนี้จากการสํารวจยังพบว่ามี
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นักศึกษาที่ไม่ได้ออกกําลังกาย ร้อยละ 18.9 ซึ่งอาจจะเกิดจากต้องใช้เวลากับการเรียนทั้งในห้องเรียนและ
นอกห้องเรียนอย่างมากทําให้นักศึกษาไม่มีเวลาว่างในการออกกําลังกายอย่างเต็มที่เวลาว่างที่มีอยู่บ้าง
นักศึกษาส่วนมากใช้ไปในทางที่ไม่ถูกต้องคือ ใช้ในการนอนดูโทรทัศน์ ฟังเพลงเล่นเกม หรืออ่านหนังสืออ่าน
เล่น ซึ่งการทําพฤติกรรมเช่นนี้ย่อมส่งผลต่อภาวะโภชนาการที่ไม่ปกติคือทําให้เกิดโรคอ้วน โดยเฉพาะใน
กลุ่มวัยรุ่นชายที่ไม่มีความกังวลเรื่องความสวยงามตรงข้ามกับวัยรุ่นหญิงที่รักความสวยงามจึงมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารในลักษณะที่ไม่รับประทาน ส่งผลให้เกิดภาวะโภชนาการไม่ปกติในลักษณะผอมเกินไป ซึ่ง
สอดคล้องกับผลการวิจัยของเยาวภา ดอนกิจภัยที่พบว่านักเรียนวัยรุ่นในจังหวัดลําปางมีภาวะโภชนาการ
เกินร้อยละ 13 เป็นจํานวนนักเรียนชายมากกว่านักเรียนหญิง [8] และผลการวิจัยของขวัญตา ฮวดศิริที่
พบว่าวัยรุ่นในกรุงเทพมหานคร ร้อยละ 71.80 มีภาวะโภชนาการสมส่วน-ท้วม [9] 

ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย และปริมาณไขมันใน
ร่างกายพบว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารมีความสัมพันธ์กับปริมาณไขมันในร่างกายอยู่ในระดับค่อนข้าง
ตํ่าอย่างมีระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 (r=0.128) และพฤติกรรมการออกกําลังกาย ความหนักของ
กิจกรรมการออกกําลังกาย ความบ่อยของการออกกําลังกายไม่มีความสัมพันธ์กับปริมาณไขมันในร่างกายที่
ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 (r=0.042 0.092 และ 0.042 ตามลําดับ) ความสัมพันธ์ของการบริโภค
อาหาร การออกกําลังกาย ที่มีต่อปริมาณไขมันในร่างกายมีความสัมพันธ์ค่อนข้างตํ่านั้นอาจเนื่องมาจาก
ร่างกายใช้พลังงานจากคาร์โบไฮเดรตมากกว่าการใช้ไขมัน ดังนี้ เนื่องจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
คนไทยมีสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตในสัดส่วนที่มาก จึงทําให้ร่างกายใช้ร่างกายใช้แหล่งพลังงานจาก
คาร์โบไฮเดรตมากกว่าไขมันนั้นเอง [10] 
กิตติกรรมประกาศ  

ขอบคุณกลุ่มอาสาสมัครนักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์เทคโนโลยีในการที่ให้ความร่วมมือในการให้
ข้อมูลเป็นอย่างดีและขอขอบคุณมหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ์ที่สนับสนุนเงินทนุในการทําวิจัยครั้งนี้ 
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