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บทคัดย่อ 
 การวิจัยกึ่งทดลองครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของแอปพลิเคชัน Caloric ต่อพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและน้้าหนักตัวของนักศึกษาท่ีมีภาวะน้้าหนักเกิน  วิทยาลัยพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัด
เพชรบุรี จ้านวน 18 ราย เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ 1) แอปพลิเคชัน Caloric 2) แบบสอบถาม
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร แบบบันทึกน้้าหนักตัว และแบบประเมินความพึงพอใจในการใช้แอปพลิเค
ชัน Caloric ผ่านการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน ได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง
ของเนื้อหาทุกข้อระหว่าง 3.66-5.00 ค่าความเช่ือมั่นของแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และ
ความพึงพอใจ โดยการหาได้ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบาค เท่ากับ .91 และ .95 ตามล้าดับ 
วิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และสถิติ Wilcoxon Sign Rank Test   

ผลการวิจัยพบว่า 
 หลังการใช้แอปพลิเคชัน Caloric  นักศึกษาท่ีมีภาวะน้้าหนักเกิน มีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่เหมาะสมเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนน้้าหนักลดลงอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 และมีความพึงพอใจหลังการใช้แอปพลิเคชัน Caloric อยู่ในระดับมากท่ีสุด (Mean                 
= 4.12, SD. = .34) ท้ังนี้ควรน้าแอปพลิเคชัน Caloric  ไปทดลองใช้กับนักศึกษากลุ่มท่ีไม่ใช่นักศึกษา
พยาบาลเพื่อเปรียบเทียบความรอบรู้ทางสุขภาพที่มีผลต่อพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง 
ค้าส้าคัญ:  แอปพลิเคชัน Caloric  พฤติกรรมการบริโภค น้้าหนักตัว 
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Abstract 
 This quasi-experimental design aim to study aimed to study the effects of Caloric 
application on food consumption behavior, and body weight among 18 overweight 
nursing students of Prachomklao College of Nursing, Phetchaburi Province. The research 
instruments include caloric application, the food consumption behavior questionnaire, 
body weight record, and the satisfaction of caloric application questionnaire. The 
content validity of research instruments were examine by 3 experts. The reliability of the 
food consumption behavior questionnaire and the satisfaction of caloric application 
questionnaire were examined yielding a Crobach’s alpha coefficient of 0.908 and .946 
respectively. The data analysis was utilized the descriptive statistics and the Wilcoxon 
sign rank test. 
 The research results revealed that after the Caloric application was implemented, 
the average of appropriate food consumption behavior among overweight nursing 
students were higher than before using caloric application (p ‹ .05). The mean score of 
body weight was lower than before using caloric application (p ‹ .05), and the satisfaction 
of caloric application score was at the high level (Mean = 4.12, SD. = .34). The research 
results recommend that the Caloric application should be tested among non-nursing 
students to compare their health literacy effect on self-care behavior. 
Keywords: Caloric application, Food consumption behavior, Body weight 
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บทน้า 
 ปัจจุบันการเจ็บป่วยและเสียชีวิตก่อนวัยอันควร ของคนไทยมีสาเหตุมาจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง  
(Non-communicable Diseases: NCDs) และปัจจัยเส่ียงท่ีเป็นผลจากปัญหาพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่
เหมาะสมเพิ่มมากขึ้น ซึ่งพบว่า “โรคอ้วน”  เป็นปัจจัยเส่ียงและภัยเงียบส้าคัญอันดับ 1 และอันดับ 6 ของ
การเสียชีวิตในประชากรไทย  จากการส้ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย ครั้งท่ี 6 พ.ศ. 
2562-2563 พบคนไทอายุ 15 ปีข้ึนไป มากกว่า 1 ใน 3 มีภาวะน้้าหนักเกินและอ้วน (ดัชนีมวลกาย หรือ 
BMI ต้ังแต่ 25 กก./ตารางเมตร ขึ้นไป) (Mahidol, Thai Health Promotion Foundation, National 
Health Commission Office, 2021) ส้าหรับสถาบันการศึกษาพยาบาลต่างพบอุบัติการณ์ภาวะน้้าหนัก
เกินในนักศึกษาพยาบาลศาสตร์ โดยนักศึกษาพยาบาลท่ีมีภาวะอ้วนได้แสดงความเห็นว่า ภาวะอ้วนเป็น
อุปสรรคต่อการเรียน การท้ากิจวัตรประจ้าวันและการฝึกปฏิบัติงาน จากอาการเหนื่อยง่าย แน่นหน้าอก 
พักผ่อนไม่เพียงพอ รู้สึกไม่สดช่ืน คิดตัดสินใจช้า ประจ้าเดือนขาด เกิดอาการภูมิแพ้ ท้องผูก แน่นอึดอัด
จากชุดท่ีสวม ยกและเคล่ือนย้ายผู้ป่วยไม่ถนัด ปวดเมื่อยขา แผลจากการเดินเสียดสี รู้สึกอายเมื่อถูก
ล้อเลียน ไม่พึงพอใจในภาพลักษณ์ตนเอง เก็บกดอารมณ์ตนเอง ขาดความมั่นใจ ไม่กล้าแสดงออก ท้อแท้ 
โทษตนเอง ขาดความเช่ือถือจากผู้รับบริการ รู้สึกแปลกแยก เป็นต้น  (Thamlikitkul & Sirirak 
Sinudompol, 2018)  
 จากการศึกษาพบว่าพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุ่นไทยในปัจจุบันมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารมื้อหลักมากกว่า 3 ม้ือ และนิยมบริโภคกลุ่มอาหารท่ีมีไขมันสูง 1-2 วัน/สัปดาห์ ถึงร้อยละ 48.10 
รวมท้ังนิยมซื้ออาหารส้าเร็จรูปสูงถึงร้อยละ 52.20 ซึ่งเป็นปัจจัยท่ีสัมพันธ์กับโรคอ้วนและส่งผลเสียต่อ
สุขภาพ การซื้ออาหารที่ไม่ได้ปรุงขึ้นเองนั้น อาหารมักมีน้้าตาล ไขมัน และโซเดียมในปริมาณค่อนข้างสูง 
โดยกลุ่มอายุน้อย ๆ จะรับประทานผักและผลไม้น้อย แต่รับประทานอาหารส้าเร็จรูป อาหารจานด่วนและ
ด่ืมเครื่องด่ืมประเภทน้้าอัดลมมากกว่ากลุ่มอายุท่ีมากขึ้น(Nithitantiwat & Udomsapaya, 2017)  การท่ี
จะควบคุมตนเองเพื่อให้มีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมอย่างต่อเนื่อง พบว่าแนวคิดเกี่ยวกับการก้ากับตนเอง 
(Self-Regulation) ของ แบนดูรา (Bandura, 1986)   เป็นวิธีการหนึ่งท่ีช่วยในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ของบุคคลไปสู่พฤติกรรมเป้าหมายท่ีต้องการ โดยการก้ากับตนเองในการบริโภคอาหาร โดยให้กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นผู้ก้าหนดเป้าหมาย ในการลดน้้าหนักของตนเอง ลงมือกระท้า และเห็นผลลัพธ์ของการกระท้า
ด้วยตนเอง (Chantawat, Kongsuwan & Suttharangsee, 2019) 
 จากการส้ารวจ นักศึกษาพยาบาลศาสตร์ชั้นปีท่ี 1 จ้านวน 94 คน ของวิทยาลัยพยาบาลพระจอม
เกล้า จังหวัดเพชรบุรี พบว่า มีภาวะน้้าหนักตัวเกิน จ้านวน 27 คน คิดเป็นร้อยละ 28.72  จากข้อมูล
ดังกล่าวข้างต้นแสดงให้เห็นว่าภาวะน้้าหนักเกินในนักศึกษาพยาบาล จะส่งผลกระทบทางด้านสุขภาพ ซึ่ง
นักศึกษาพยาบาลนับเป็นบุคคลากรทางด้านสาธารณสุข ในกรณีท่ีมีภาวะน้้าหนักตัวเกินในนักศึกษา
พยาบาลนั้นอาจส่งผลต่อภาพลักษณ์ของบุคลากร ดังนั้นจึงควรดูแลสุขภาพตนเองให้เหมาะสม เพื่อเป็น
แบบอย่างท่ีดีให้กับผู้รับบริการ  ซึ่งจ้าเป็นต้องใช้วิธีการก้ากับตนเองท้ังการรับประทานอาหาร การปฏิบัติ
ทางกายและก้ากับตนเองให้มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพื่อลดน้้าหนัก  
(Andrade, et al., 2010) ซึ่งการพัฒนาแอปพลิเคชันบนมือถือเกี่ยวกับสุขภาพ ส่งผลต่อการควบคุม
น้้าหนักต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารกิจกรรมทางกาย และน้้าหนักตัวในวัยรุ่นท่ีมีภาวะน้้าหนักเกิน ช่วย
ค้านวณอาหารท่ีจ้าเป็นต่อวัน (NuTu-App) เพื่อส่งเสริมภาวะโภชนาการในผู้ป่วย  (Wisapha, 
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Wiroonpanich &Wattanasit, 2020; Winaiprasert & Mamom, 2019; Nudla, Jittanoon & 
Balthip, 2017) 
 จากสภาพดังกล่าว ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาผลของแอปพลิเคชัน Caloric ต่อพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและน้้าหนักตัวส้าหรับนักศึกษาท่ีมีภาวะน้้าหนักเกิน วิทยาลัยพยาบาลพระจอมเกล้า 
จังหวัดเพชรบุรี เพื่อท่ีจะได้ส้าเร็จเป็นบุคลากรทางด้านสุขภาพอย่างมีคุณภาพ ท่ีมีสุขภาวะชีวิตท่ี ดีเป็น
แบบอย่างให้กับผู้รับบริการต่อไป         
   
วัตถุประสงค์การวิจัย  
 1. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษาท่ีมีภาวะน้้าหนักเกินก่อนและหลัง
การใช้แอปพลิเคชัน Caloric 
          2. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียน้้าหนักตัวของนักศึกษาท่ีมีภาวะน้้าหนักเกินก่อนและหลัง การใช้ 
แอปพลิเคชัน Caloric 

3. เพื่อศึกษาความพึงพอใจในการใช้แอปพลิเคชัน Caloric ของนักศึกษาท่ีมีภาวะน้้าหนักเกิน
วิทยาลัยพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรี 
 
สมมุติฐานการวิจัย 

1. พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษาท่ีมีภาวะน้้าหนักเกินหลังการใช้แอปพลิเคชัน 
Caloric สูงกว่าก่อนการใช้แอปพลิเคชัน Caloric  
 2. น้้าหนักตัวของนักศึกษาท่ีมีภาวะน้้าหนักเกินหลังการใช้แอปพลิเคชัน Caloric ต้่ากว่าก่อนการ
ใช้แอปพลิเคชัน Caloric  

3. หลังจากใช้แอปพลิเคชัน Caloric นักศึกษาท่ีมีภาวะน้้าหนักเกินมีความพึงพอใจในระดับมาก 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

แอปพลิเคชัน Caloric (ทฤษฎีการก้ากับตนเอง) 
แบนดูรา (Bandura, 1986)      

1. การต้ังเป้าหมาย คือ การลดน้้าหนักของตนเองตาม
ความต้องการของแต่ละบุคคล โดยการไม่รับประทาน
อาหารไม่เกินความต้องการพลังงานที่ควรได้รับในแต่ละวัน  

2. ลงมือท้า คือ การเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ 
และเพียงพอต่อความต้องการของร่างกายในแต่ละวัน 
จากน้ันกรอกข้อมูลเมนูอาหารที่รับประทานในแต่ละวันลง
ในแอปพลิ เคชัน Caloric และ เ ตือนตนเองไม่ ให้
รับประทานเกินความต้องการพลังงานที่ควรได้รับในแต่ละ
วัน (ฟังก์ชันการค้านวณพลังงาน ฟังก์ชันเมนูอาหารและ
พลังงาน ฟังก์ชันสรุปเมนูของฉัน ฟังก์ชันสรุปเมนูของฉัน) 

3. การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง คือ เมื่อน้้าหนักตัวลดลง 
จะเกิดแรงจูงใจในการใช้แอปพลิเคชัน Caloric ต่อไป 

 

น้้าหนักตัว 
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ระเบียบวิธีวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) แบบกลุ่มเดียว 
ทดสอบก่อนและหลัง (One Group Pretest-Posttest Design) เพื่อศึกษาผลของแอปพลิเคชัน Caloric 
ต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารและน้้าหนักตัวของนักศึกษาท่ีมีภาวะน้้าหนักเกิน  วิทยาลัยพยาบาลพระ
จอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรี 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
          ประชากร คือ นักศึกษาพยาบาลศาสตร์  ช้ันปีท่ี 1 วิทยาลัยพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัด
เพชรบุรี จ้านวน 94 คน 

กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาพยาบาลศาสตร์ช้ันปีท่ี 1 ท่ีก้าลังศึกษาอยู่ในวิทยาลัยพยาบาลพระ
จอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรี จ้านวน 18 คน โดยการสุ่มแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยก้าหนด
เกณฑ์การคัดเลือก คือ นักศึกษาท่ีมีดัชนีมวลกาย ≥ 23 กิโลกรัม/ตารางเมตร  โทรศัพท์มือถือแบบสมาร์ท
โฟนในระบบปฏิบัติการ Android ท่ีสามารถเช่ือมอินเตอร์เน็ตได้ และสมัครใจเข้าร่วมการวิจัย 
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ เครื่องมือท่ีใช้ในการด้าเนินการทดลอง และ
เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
       1. เคร่ืองมือที่ใช้ในการด้าเนินการทดลอง คือ แอปพลิเคชัน Caloric เป็นโปรแกรมประยุกต์บน
ระบบปฏิบัติการส้าหรับอุปกรณ์เคล่ือนท่ี ได้แก่ สมาร์ทโฟนในระบบปฏิบัติการ Android ท่ีผู้วิจัย
พัฒนาขึ้นประกอบด้วย 6 ฟังก์ชัน สามารถใช้งานได้ใน ดังนี้ 1) ฟังก์ชันการค้านวณพลังงาน เป็นฟังก์ชันท่ี
ให้นักศึกษาได้ค้านวณพลังงานท่ีควรได้รับจากการรับประทานอาหาร เพื่อต้ังเป้าหมายได้ คือ ไม่
รับประทานอาหารเกินความต้องการของร่างกาย 2) ฟังก์ชันเมนูอาหารและพลังงาน เป็นฟังก์ชันท่ีให้
นักศึกษาได้กรอกเมนูอาหารที่รับประทานในแต่ละวัน เพื่อเป็นการเตือนตนเองไม่ให้รับประทานอาหารจน
มีพลังงานส่วนเกิน 3) ฟังก์ชันสรุปเมนูของฉัน เป็นฟังก์ชันท่ีให้นักศึกษาได้สรุปเมนูอาหารและกิจกรรม
ทางกายของตนเองท่ีกระท้า เพื่อตัดสินว่าการกระท้าตรงกับข้อมูลท่ีกรอกไว้หรือไม่ หากไม่ตรงสามารถ
กรอกข้อมูลใหม่ได้ในฟังก์ชันนี้ 4) ฟังก์ชันสรุปความส้าเร็จของฉันวันนี้ เป็นฟังก์ชันท่ีแสดงผลสรุปความ
สมดุลของการใช้พลังงานในร่างกายว่าในแต่ละวันกลุ่มตัวอย่างมีพลังงานส่วนเกินจากการรับประทาน
อาหารหรือไม่ เพื่อเป็นข้อมูลให้ตัดสินว่าจะต้องปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้นหรือไม่ เพื่อให้เกิดความ
สมดุลของพลังงาน สามารถควบคุมน้้าหนักได้โดยไม่เป็นอันตราย 5) ฟังก์ชันโปรไฟล์ เพื่อเก็บข้อมูล
พื้นฐานในครั้งแรกที่กลุ่มทดลองเข้าใช้งานแอปพลิเคชัน เช่น น้้าหนักตัว ส่วนสูง เป็นต้น  และ 6) ฟังก์ชัน
ประวัติการใช้งาน เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างย้อนดูประวัติการใช้งานแอปพลิเคชันได้นาน 7 วัน โดยเครื่องมือ
ผ่านการตรวจความเหมาะสมของแอปพลิเคชัน Caloric จากผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน ได้ค่าดัชนีความ
สอดคล้องของเนื้อหา (Index of Item Objective Congruence: IOC) ทุกข้อระหว่าง 3.66-5.00 
 2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล แบ่งเป็น 3 ส่วน ดังนี้ 

ส่วนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไป ประกอบด้วย เพศ อายุ ระดับช้ัน โรคประจ้าตัว น้้าหนักปัจจุบัน ส่วนสูง 
ดัชนีมวลกาย  
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ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ผู้วิจัยพัฒนาและดัดแปลงจากงานวิจัยเรื่อง
ผลของโปรแกรมเตือนตนเองด้านการบริโภคอาหารโดยใช้อินเตอร์เน็ตต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
น้้าหนักตัวในวัยรุ่นท่ีมีภาวะโภชนาการเกิน (Nudla, Jittanoon & Balthip, 2017)  ประกอบด้วยข้อ
ค้าถามจ้านวน 20 ข้อ เป็นข้อค้าถามทางบวก 7 ข้อ ทางลบ 13 ข้อ เป็นแบบสอบถาม เป็นแบบมาตรา
ส่วนประมาณค่า 5 ระดับ ปฏิบัติเป็นประจ้า ปฏิบัติบ่อยครั้ง ปฏิบัติบางครั้ง ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง  และไม่
เคยปฏิบัติ ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามความพึงพอใจในการใช้แอปพลิเคช่ัน  Caloric ลักษณะค้าตอบเป็นมา
ตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ คือ พึงพอใจอย่างยิ่ง พึงพอใจ ไม่แน่ใจ ไม่พึงพอใจ และไม่พึงพอใจอย่างยิ่ง
โดยแบบสอบถามผ่านการพิจารณาค่าความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) จากผู้ทรงคุณวุฒิ จ้านวน 
3 ท่าน ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องของเนื้อหา (Index of Item Objective Congruence: IOC) .67 – .10 
และน้าไปทดลองใช้ (Try out) กับนักศึกษาพยาบาลท่ีมีลักษณะคล้ายคลึงกันกับกลุ่มตัวอย่างจ้านวน  
30 คน ได้ค่าความเช่ือมั่นสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาค (Cronbach Alpha’s Coefficient) เท่ากับ .91 
และ .95 ตามล้าดับ 
 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยด้าเนินการวิจัยท้ังหมด 12 สัปดาห์ โดยแบ่งกิจกรรมออกเป็น 5 
ครั้ง ดังนี ้
           ครั้งท่ี 1 (สัปดาห์ท่ี 1 วันท่ี 19 ก.ค. 64) ผู้วิจัยเข้าพบกลุ่มตัวอย่างเป็นรายกลุ่ม มีการสร้าง
สัมพันธภาพ อธิบายวัตถุประสงค์การวิจัยให้กลุ่มตัวอย่างทราบ และให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถาม 
Pre-test โดยท้าแบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป และแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารผ่านทาง 
Google form หลังจากนั้นผู้วิจัยแนะน้าวิธีการดาวน์โหลดแอปพลิเคชัน Caloric ผ่านเครือข่ายระบบ 
Android แนะน้าวิธีการใช้งาน และรายละเอียดเนื้อหาของเมนูต่างๆ ในแอปพลิเคชันผ่านช่องทาง Group 
Chat ของไลน์แอปพลิเคชัน และให้กลุ่มตัวอย่างทดลองใช้แอปพลิเคชัน พร้อมเปิดโอกาสให้สอบถามถึง
ข้อสงสัยในการใช้ และให้แอปพลิเคชัน Caloric กับกลุ่มตัวอย่างกลับไปทบทวนด้วยตนเอง 
 ครั้งท่ี 2 (สัปดาห์ท่ี 2) เริ่มติดต้ังแอปพลิเคชัน Caloric แนะน้าวิธีการใช้งาน และรายละเอียด
เนื้อหาของเมนูต่างๆ ในแอปพลิเคชันผ่านช่องทาง Group Chat ของไลน์แอปพลิเคชัน และให้กลุ่ม
ตัวอย่างทดลองใช้แอปพลิเคชัน พร้อมเปิดโอกาสให้สอบถามถึงข้อสงสัยในการใช้ และให้แอปพลิเคชัน 
Caloric กับกลุ่มตัวอย่างกลับไปทบทวนด้วยตนเอง 

ครั้งท่ี 3 (สัปดาห์ท่ี 3) ผู้วิจัยจะมีการติดตามผลการใช้งานผ่านทางแอปพลิเคชันไลน์  ว่ากลุ่ม
ตัวอย่างมีการเข้าไปศึกษาข้อมูลแอปพลิเคชันหรือไม่ อย่างไร มีปัญหาอุปสรรคใด ถ้ามีผู้วิจัยจะช่วยเหลือ
และแนะน้าการใช้แอปพลิเคชัน Caloric เพิ่มเติม 

ครั้งท่ี 4 (สัปดาห์ท่ี 4-7) และ ครั้งท่ี 5 (สัปดาห์ท่ี 8-11) ผู้วิจัยกระตุ้นเตือนการใช้แอปพลิเคชัน
ครั้งท่ี 1 และครั้งท่ี 2 ผ่านทางแอปพลิเคชันไลน์ และสอบถามกลุ่มตัวอย่างว่าได้บันทึกข้อมูลรายการ
อาหารในแต่ละวันแล้วหรือไม่ ถ้ากลุ่มตัวอย่างยังไม่ได้เข้าไปใช้ ผู้วิจัยจะสอบถามปัญหาอุปสรรค และ
แก้ปัญหาร่วมกัน 
 ครั้งท่ี 6 (สัปดาห์ท่ี 12) ผู้วิจัยท้าการการนัดหมายวัน เวลากับกลุ่มตัวอย่างท่ีสามารถเข้าใช้งาน
แอปพลิเคชัน Caloric และบันทึกข้อมูลรายการอาหารในแต่ละวันได้ครบถ้วน  เพื่อเข้ามาตอบ
แบบสอบถาม Post-test หลังการใช้แอปพลิเคชัน Caloric โดยท้าแบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป  
แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ผ่านทางออนไลน์ และแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับแรงจูงใจใน
การใช้แอปพลิเคชัน Caloric เมื่อน้้าหนักลดลง 
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ภาพท่ี 2 ตัวอย่าง application caloric 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล  
 ข้อมูลท่ัวไป ระดับความพึงพอใจในการใช้แอปพลิเคชัน  ด้วยสถิติเชิงพรรณนา  Caloric
(Descriptive Statistic) และการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษาท่ีมี
ภาวะน้้าหนักเกินก่อนและหลังการทดลอง และค่าเฉล่ียน้้าหนักตัวของนักศึกษาท่ีมีภาวะน้้าหนักเกินก่อน
และหลังการทดลอง ท้ังนี้ผู้วิจัยทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น (Assumption) เพื่อหาลักษณะการแจกแจงเป็น
โค้งปกติ (Normality) ข้อมูลโดยพิจารณาจากสถิติทดสอบ Shapiro - Wilk Test พบว่าข้อมูลมีการแจก
แจงแบบไม่ปกติ จึงเลือกใช้สถิติ Wilcoxon Sign Rank Test 
   
จริยธรรมวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ไ ด้รับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ วิทยาลัยพยาบาล                       
พระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรี เลขท่ี PCKN REC 06/2564 ลงวันท่ี 11 มีนาคม 2564 และขออนุญาต
เก็บรวบรวมข้อมูลจากผู้อ้านวยการวิทยาลัยพยาบาลพระจอมเกล้า จังหวัดเพชรบุรี  ผู้วิจัยเข้าพบกลุ่ม
ตัวอย่างเพื่อช้ีแจงรายละเอียด ขั้นตอนการวิจัย กลุ่มตัวอย่างมีสิทธิ์ในการตัดสินใจเข้าร่วมการวิจัยด้วย
ความสมัครใจ มีสิทธิในการยุติได้ทันที โดยไม่มีผลกระทบใดๆ ข้อมูลจากการวิจัยครั้งนี้จะเก็บไว้เป็น
ความลับ และเมื่อส้ินสุดการวิจัยแล้ว กลุ่มตัวอย่างจะได้รับแอปพลิเคชัน  เพื่อน้าไปใช้เป็น Caloric
แนวทางในการดูแลตนเองต่อไป  
 
ผลการวิจัย 
 1. กลุ่มตัวอย่างท้ังหมดเป็นเพศหญิง (ร้อยละ100) อายุระหว่าง 18-21 ปี ส่วนใหญ่อยู่ระดับช้ันปี
ท่ี 1 (ร้อยละ50) ไม่มีโรคประจ้าตัว น้้าหนักปัจจุบัน ระหว่าง 59-98 กิโลกรัม ส่วนสูง ระหว่าง 152-168 
เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย ระหว่าง 23.95-36.44 kg/m2    
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        2. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษาท่ีมีภาวะน้้าหนักเกินก่อน
และหลังการใช้แอปพลิเคชัน Caloric พบว่าหลังการใช้แอปพลิเคชัน Caloric นักศึกษามีค่าเฉล่ียคะแนน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารสูงกว่าก่อนการใช้แอปพลิเคชัน Caloric อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ.05 ดัง
ตารางท่ี 1 
 
ตารางท่ี 1 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของนักศึกษาท่ีมีภาวะน้้าหนัก  
              เกินก่อนและหลังการใช้แอปพลิเคชัน Caloric (n=18) 

ตัวแปร 
ก่อนใช้ 

แอปพลิเคชัน 
หลังใช้ 

แอปพลิเคชัน z p-value  
Mean SD. Mean SD. 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 3.67 .51 3.98 .46 -0.71 .002* 
*p<.05 
 
        3. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียน้้าหนักตัวของนักศึกษาท่ีมีภาวะน้้าหนักเกินก่อนและหลังการ ใช้ 
แอปพลิเคชัน Caloric พบว่าหลังการใช้แอปพลิเคชัน Caloric นักศึกษามีค่าเฉล่ียน้้าหนักตัวต้่ากว่าก่อน
การใช้แอปพลิเคชัน Caloric อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังตารางท่ี 2 
 
ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียน้้าหนักตัวของนักศึกษาท่ีมีภาวะน้้าหนักเกินก่อนและหลังการใช้ 
              แอปพลิเคชัน Caloric (n=18) 

ตัวแปร 
ก่อนใช้ 

แอปพลิเคชัน 
หลังใช้ 

แอปพลิเคชัน z p-value 
Mean SD. Mean SD. 

น้้าหนัก 72.88 .51 70.66. .13 -0.62 .004* 
*p<.05 
        
 4. ค่าเฉล่ียความพึงพอใจในการใช้แอปพลิเคชัน Caloric ของนักศึกษาท่ีมีภาวะน้้าหนักเกิน 
พบว่าหลังใช้แอปพลิเคชัน Caloric   นักศึกษามีความพึงพอใจในภาพนวมอยู่ในระดับมาก (Mean                    
= 4.26, SD. = .43) เมื่อพิจารณารายข้อพบว่ามีค่าเฉล่ียระดับความพึงพอใจมากท่ีสุดคือสามารถค้นหา
หรือเข้าถึงข้อมูลท่ีต้องการได้ในเวลาอันส้ัน (Mean = 4.35, SD. = .54) ส่วนข้อท่ีมีค่าเฉล่ียความพึงพอใจ
น้อยท่ีสุดคือ แอปพลิเคชันสามารถท้างานได้รวดเร็วตามความต้องการ (Mean = 4.96, SD. = .61)    
ดังตารางท่ี 3 
 

ตารางท่ี 3 ค่าเฉล่ียของความพึงพอใจในการใช้แอปพลิเคชัน Caloric 

หัวข้อการประเมิน 
ความพึงพอใจในการใชแ้อปพลเิคชัน Caloric 
Mean SD. ระดับ 

1. ความน่าสนใจของแอปพลิเคชัน 4.17 .53 มาก 
2. แอปพลิเคชัน สามารถท้างานได้รวดเร็วตามความต้องการ 3.96 .61 มาก 
3. ความครอบคลุมของรายการอาหาร 4.01 .55 มาก 
4. ความหลากหลายของข้อมูลบนแอปพลิเคชัน 4.30 .66 มาก 
5. ประโยชน์จากการใช้งาน แอปพลิเคชัน 4.24 .34 มาก 
6. แอปพลิเคชันใช้งานง่ายและไม่ซับซ้อน 4.27 .64 มาก 
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ตารางท่ี 3 ค่าเฉล่ียของความพึงพอใจในการใช้แอปพลิเคชัน Caloric (ต่อ) 

หัวข้อการประเมิน 
ความพึงพอใจในการใชแ้อปพลเิคชัน Caloric 
Mean SD. ระดับ 

7. สามารถค้นหาหรือเข้าถึงข้อมูลที่ต้องการได้ในเวลาอันสั้น 4.35 .54 มาก 
8. ขนาดของตัวอักษร/สัญลักษณ์มีความเหมะสมกับหน้าจอ 4.20 .38 มาก 
9. แอปพลิเคชันมีส่วนในการส่งเสริมในการลดน้้าหนัก 4.33 .64 มาก 
10. มีการจัดการความปลอดภัย หรือก้าหนดสิทธิในการเข้าถึงข้อมูล 4.16 .63 มาก 
                            รวม           4.26 .43 มาก 

 
อภิปรายผล 
 จากผลการวิจัย สามารถอภิปรายผลการศึกษาตามสมมติฐานการวิจัยได้ดังนี้ 
 สมมุติฐานข้อท่ี 1 และ 2 ท่ี พบว่าหลังการใช้แอปพลิเคชัน Caloric นักศึกษามีค่าเฉล่ียคะแนน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารสูงกว่าก่อนการใช้แอปพลิเคชัน Caloric และค่าเฉล่ียน้้าหนักตัวต้่ากว่าก่อน
การใช้แอปพลิเคชัน Caloric อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ .05 ผลการวิจัยเป็นไปตามสมมุติฐาน สามารถ
อธิบายได้ดังนี้ ค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมเพิ่มขึ้น และน้้าหนักตัวลดลง ของ
นักศึกษาท่ีมีภาวะน้้าหนักเกินเนื่องจาก การใช้ใช้แอปพลิเคชัน Caloric ท่ีสร้างให้กลุ่มตัวอย่างน้าแนวคิด
ทฤษฎีการก้ากับตนเอง (Self-Regulation) ของแบนดูรา (Bandura, 1986) ซึ่งกล่าวถึง การก้ากับตนเอง 
เป็นวิธีการท่ีช่วยให้เกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของบุคคลไปสู่พฤติกรรมเป้าหมายท่ีต้องการ โดยการ
ก้ากับตนเองในการบริโภคอาหาร โดยให้กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ก้าหนดเป้าหมาย ในการลดน้้าหนักของตนเอง 
ลงมือกระท้า และเห็นผลลัพธ์ของการกระท้าด้วยตนเอง เพื่อควบคุมภาวะน้้าหนักเกิน ซึ่งเป็นกรอบในการ
สร้างแอปพลิเคชันการควบคุมน้้าหนักโดยน้ามาประยุกต์ใช้ในการก้ากับตนเองคือ พฤติกรรมการควบคุม
ความคิดความรู้สึก และการกระท้าของตนเองด้วยความต้ังใจและฝึกฝนมี 3 กระบวนการ คือ 1) 
กระบวนการสังเกตตนเอง (Self-Observation) บุคคลสังเกตพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเองในแต่
ละวัน 2) กระบวนการตัดสิน (Judgment Process)  บุคคลจะน้าข้อมูลท่ีได้จากการสังเกตตนเอง น้ามา
เป็นข้อมูลในการเปรียบเทียบผลจากการกระท้าเป้าหมายท่ีต้ังไว้ และตัดสินใจในการเลือกบริโภคอาหารท่ี
มีประโยชน์ และเพียงพอต่อความต้องการของร่างกายในแต่ละวัน และ 3) การแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง 
(Self-Reaction) เมื่อเป้าหมายบรรลุผลโดยการมีพฤติกรรมการเลือกรับประทานอาหารท่ีดีขึ้น และ
น้้าหนักตัวลดลง จะส่งผลให้เกิดแรงจูงใจและแสดงปฏิกิริยาต่อตนเองให้ปฏิบัติพฤติกรรมนั้น ๆ อย่าง
ต่อเนื่อง รวมท้ังระยะเวลาของใช้การแอปพลิเคชัน Caloric ถึง 12 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างจึงสามารถ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ส่งผลให้น้้าหนักลดลง (Wisapha, Wiroonpanich & 
Wattanasit, 2020; Nudla, Jittanoon & Balthip, 2017)  ท่ีพบว่าหลังการใช้ใช้แอปพลิเคชัน กลุ่ม
ตัวอย่างมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมเพิ่มข้ึนและน้้าหนักตัวลดลง 
           สมมุติฐานข้อท่ี 3 หลังจากใช้แอปพลิเคชัน Caloric นักศึกษาท่ีมีความพึงพอใจในระดับมาก 
เนื่องจากแอปพลิเคชัน Caloric เป็นเทคโนโลยีท่ีทันสมัยสามารถเข้าใช้งานได้ง่าย สะดวก ผู้ใช้สามารถ
เข้าถึงข้อมูลได้ตลอดเวลาตามความต้องการ ผู้เรียนสนใจ และปัจจัยหนึ่งท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของวัยรุ่น ในปัจจุบัน โดยผ่านส่ือโฆษณาทางอินเทอร์เน็ต (Nithitantiwat & 
Udomsapaya, 2017) และแท็บเล็ตสามารถรองรับรูปแบบการเรียนการสอนและการอ้านวย ความ
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สะดวกให้กับผู้เรียนได้อย่างดี โดยพบว่า ผู้เรียนมีความพึงพอใจต่อแอพพลิเคช่ันเพื่อการเรียนรู้บน      
แท็บเล็ตท่ีพัฒนาขึ้น ระดับมากท่ีสุด (Chen, Sager, Corbitt & Kent, 2008) เป็นโปรแกรมท่ีพัฒนาโดย
นักศึกษาพยาบาลเอง มีการออกแบบโดยภาษาท่ีเข้าใจง่าย ใช้ศัพท์วัยรุ่น และมีการกระตุ้นเตือนผู้ใช้    
แอปพลิเคชันให้รู้ถึงภาวะผิดปกติหากปฏิบัติไม่เป็นไปตามแบบแผนของโปรแกรม 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. จากการศึกษาพบว่าแอปพลิเคชัน Caloric สามารถท้าให้นักศึกษาพยาบาลท่ีมีภาวะน้้าหนัก
เกิน สามารถปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ดีขึ้น ส่งผลให้น้้าหนักลดลง ควรน้าไปศึกษาทดลองในกลุ่ม
ตัวอย่างท่ีหลากหลาย เช่น นักศึกษาสถาบันอื่นท่ีมีปัญหาภาวะน้้าหนักเกิน ท่ีมีกิจวัตรประจ้าวันด้าน
สุขภาพท่ีต่างจากนักศึกษาพยาบาล  
 2. การวิจัยครั้งต่อไปควรปรับแอปพลิเคชัน Caloric เป็นโปรแกรมประยุกต์บนระบบปฏิบัติการ
ส้าหรับอุปกรณ์เคล่ือนท่ี สมาร์ทโฟนในระบบปฏิบัติการ IOS เพื่อให้สามารถใช้ได้กับกลุ่มท่ีมีความ
หลากหลาย และเพิ่มระบบการแจ้งเตือนของแอปพลิเคชัน Caloric 
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