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บทคัดย่อ 

งานวิจัยนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลของสื่อรณรงค์ต่อพฤติกรรมการ
รับประทานหวานและเค็มและการใช้เครื่องปรุงเพ่ิมรสหวานและเค็มในนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
องครักษ์ จ านวน 296 คน โดยการสุ่มแบบบังเอิญ เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามส าหรับวัดผลของสื่อต่อ
การใช้เครื่องปรุงเพ่ิมรสหวานและเค็มและแบบสอบถามวัดพฤติกรรมรับประทานหวานและเค็ม ทดสอบ
ความแตกต่างระหว่างข้อมูลก่อนและหลังการรณรงค์โดยสถิติการทดสอบค่าทีสัมพันธ์กัน   

ผลการศึกษาพบว่าการใช้เครื่องปรุงของนิสิตก่อนและหลังการให้สื่อรณรงค์พบว่า เครื่องปรุงรสเค็ม 
คือ ซีอ๊ิวขาวมีปริมาณลดลงอย่างมีนัยส าคัญ (p<.05) และผลของสื่อต่อพฤติกรรมการเติมเครื่องปรุง 
พบว่ากลุ่มตัวอย่างร้อยละ 87.84 ให้ความสนใจต่อสื่อและกลุ่มตัวอย่างร้อยละ 50 รู้สึกว่าการให้สื่อ
รณรงค์เป็นระยะเวลา 1 เดือน ส่งผลต่อพฤติกรรมการเติมเครื่องปรุงในระดับมากถึงมากที่สุด 

ข้อเสนอแนะ ผลที่ได้การศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างเพียงครึ่งเดียวที่รู้สึกว่าสื่อมีผลต่อการปรุงเพ่ิม 
ดังนั้นในการรณรงค์โดยใช้สื่อในวัยรุ่นควรต้องเป็นสื่อที่มีความน่าสนใจและเห็นได้ชัดเจน รวมถึงอาจต้อง
ใช้สื่อหลากหลายรูปแบบ รวมถึงเพ่ิมระยะเวลาในการรณรงค์เพ่ือกระตุ้นความสนใจและส่งผลต่อ
พฤติกรรมได ้
ค้าส้าคัญ: การบริโภคเค็ม, การบริโภคหวาน, สื่อรณรงค,์ การเติมเครื่องปรุง 
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Student, Srinakharinwirot University (Ongkharak) 

 
Supim Wongtongtair, Faculty of Physical Therapy, Srinakharinwirot University,  
e-mail; supim@g.swu.ac.th 
 
Abstract 

The purposes of this research were to compare effect of campaign media on 
sweet/ salty consumptions behaviors and to evaluate the effect of a campaign media on 
amount of using sugar and salty seasoning in students at Srinakharinwirot University 
(Ongkharak). This quasi- experimental research done by launch sugar/ salt campaign 
which giving information for control sugar/ salt consumption per day and recorded 
amount of using sugar/ salty seasoning at the study area (dormitory canteen). After         
1 month, the volume of seasoning and sugar weight were measured and the effect of 
campaign media to seasoning adding behaviors was collected from 296 students who 
using the canteen as least 1 meal per day. All results would be compered between 
before and after the campaign and data was analyzed by Paired-t-test method.  

After campaign period the results revealed that light soy sauce was the only one 
which showed significantly decrease trend of using. Moreover, 87.84% participant 
reported that they paid attention to the campaign media and 50% participant confirmed 
that the campaign media play an important role to their seasoning used behavior. 
Keywords: Salty Consuming, Sugar Consuming, Campaign Media, Added Seasoning  
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บทน้า 
กลุ่มโรค NCDs (Noncommunicable Diseases) หรือโรคไม่ติดต่อเป็นปัญหาสุขภาพอันดับหนึ่ง

ของประเทศท้ังในมิติ ของจ านวนการเสียชีวิต และภาระโรคโดยรวม ซึ่งพฤติกรรมเสี่ยงโรคไม่ติดต่ออันดับ
ที่ 3 จาก 5 คือการบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสม (Bureau of Non-Communicable Diseases, 
Department of Disease Control, 2019) ปัจจุบันเป็นที่ทราบกันโดยทั่วไปถึงผลของพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารต่อการเกิดโรคเรื้อรังต่างๆ ซึ่งถือเป็นปัญหาหลักของประเทศรวมถึงในระดับนานาชาติ 
(World Health Organization, 2018)  จากการศึกษาพบว่า พฤติกรรมการรับประทานอาหารของคน
ไทยจะเน้นบริโภคอาหารที่มีรสจัด ซึ่งหมายความรวมถึงรสเค็มจัด หวานจัด (Saranacharaunpong and 
Poonkerd, 2015; Bureau of Non-Communicable Diseases, Department of Disease Control, 
2019) โดยรสหวานสามารถส่งผลให้เกิดโรคอ้วน โรคเบาหวาน ไขมันในเลือดสูง ขณะที่รสเค็มจากอาหาร
ที่มีโซเดียมสูง พบว่าเป็นสาเหตุของโรคความดันโลหิตสูง โรคไต และภาวะบวมน้ า (Health Education 
Division, 2015) จากการส ารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชากรในปี 2560 ชี้ว่ากลุ่มวัย       
15-24 ปี เกือบร้อยละ 65 เติมเครื่องปรุงก่อนรับประทาน ซึ่งเป็นกลุ่มที่มีการเติมโดยไม่ชิมมากที่สุดเมื่อ
เทียบกับกลุ่มวัยอื่น และเครื่องปรุงที่นิยมเติม 2 อันดับแรก คือ น้ าปลาหรือซีอ๊ิว และน้ าตาล นอกจากนี้ยัง
พบว่าช่วงกลุ่มวัย 15-24 ปี เป็นกลุ่มที่นิยมรับประทานรสเค็มและหวานสูงที่สุดเมื่อเทียบกับความนิยมรส
เค็มและหวานของกลุ่มอายุอ่ืนในช่วง 15-60 ปี (National Statistical Office of Thailand, 2017) และ
ในจากข้อมูลการส ารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชากรในปี 2563 พบว่ากลุ่มวัย 15-24 ปี มี
การเติมเครื่องปรุงเพ่ิมขึ้นจากการส ารวจในปี 2560 เป็นร้อยละ 66.4 (National Statistical Office of 
Thailand, 2021) 

จากปัญหาพฤติกรรมการบริโภคหารอาหารของกลุ่มวัย 15 – 24 ปี ซึ่งเป็นกลุ่มของนักเรียน
นักศึกษา ซึ่งพฤติกรรมการบริโภคท่ีเคยชินจากวัยรุ่น สามารถส่งผลไปยังพฤติกรรมการบริโภคเมื่อเข้าสู่วัย
ผู้ใหญ่ และกลายเป็นพฤติกรรมที่ต่อเนื่องได้ (Wall, Eisenberg & Loth, 2011) ทั้งภาครัฐและภาค 
เอกชนได้เล็งเห็นถึงความส าคัญและเกิดความร่วมมือกันเพ่ือเสริมสร้างความตระหนักให้กับประชาชน มี
การจัดท าสื่อรณรงค์เกี่ยวกับการบริโภคเค็มหวานในรูปแบบต่างๆ มากมาย แต่พบว่าประชาชนยังไม่มี
ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคหวานและเค็มเพียงพอ  หรือหากรู้ก็ไม่ได้น าไปปรับใช้จริงในชีวิตประจ าวัน 
(Witvorapong, Sampattavanija, Potipiti, Chaiwat, Sujarittanonta, & Woratanarat, 2017) 
โดยเฉพาะในกลุ่มวัย 15-24 ปี ซึ่งเห็นได้จากการที่ยังคงมีพฤติกรรมการเติมเครื่องปรุงก่อนชิมในอัตราที่สูง
ที่สุด จากงานวิจัยเกี่ยวกับการรับรู้ข่าวสารพบว่า การใช้สื่อที่ท าให้มองเห็นชัดเจนในชีวิตประจ าวัน 
สามารถส่งผลต่อพฤติกรรมสุขภาพได้ (Khopolklang  and Gunpai. 2014., Kotta, Natason, & 
Kaewkerd, 2022)  

จากการท าการศึกษาน าร่องของผู้วิจัย (Pilot Study) โดยการสังเกตพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนิสิตใน มศว องครักษ์ (Jina, Thamnita, Tansodcharoen & Chanvachirasewee., 2020) พบว่า
นิสิตมีพฤติกรรมการเติมเครื่องปรุงเพ่ิมรสเค็ม หวาน ก่อนรับประทานเป็นส่วนใหญ่ ซึ่งอาจส่งผลต่อ
พฤติกรรมการรับประทานอาหารรสจัดต่อไป ดังนั้นหากน าเสนอสื่อโภชนาการที่ใช้รณรงค์ลดการบริโภค
หวานและเค็มในพ้ืนที่รับประทานอาหารประจ าของนิสิต เช่น โรงอาหารหอพักนิสิตและบริเวณที่ใช้เติม
เครื่องปรุงรส อาจส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคหวานและเค็มในนิสิตได้ ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาผลของ
สื่อต่อพฤติกรรมการรับประทานหวานและเค็ม และศึกษาผลของสื่อต่อการใช้เครื่องปรุงเพ่ิมรสหวานและ
เค็มในนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ์ 
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วัตถุประสงค์วิจัย    
        1. เพ่ือเปรียบเทียบผลของสื่อต่อการใช้เครื่องปรุงเพ่ิมรสหวานและเค็มในนิสิตมหาวิทยาลัย                    
ศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ์ 
         2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของสื่อต่อพฤติกรรมการรับประทานหวานและเค็มในนิสิตมหาวิทยาลัย                          
ศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ์ 
 
สมมติฐานงานวิจัย  
           สื่อรณรงค์มีผลต่อการใช้เครื่องปรุงเพ่ิมรสหวานและเค็ม และพฤติกรรมการรับประทานหวาน
และเค็มในนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ์ 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 
 
 
 
ระเบียบวิธีการวิจัย 

รูปแบบการวิจัย เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) ชนิดกลุ่มเดียววัด
ก่อนและหลังการทดลอง (One-Group Pretest-Posttest Design)  โดยท าการเปรียบเทียบปริมาณการ
ใช้เครื่องปรุงและผลของสื่อต่อพฤติกรรมการรับประทานหวาน เค็ม ก่อนและหลังให้สื่อ 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มประชากรที่จะศึกษาคือนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ์ ทั้งเพศชายและเพศ
หญิง อายุระหว่าง 18-24 ปี จ านวน 1,215 คน  ที่มาใช้บริการในพ้ืนที่ของโรงอาหารหอพักนิสิตฯ ต่อวัน
การค านวณขนาดตัวอย่างที่จะศึกษาโดยงานวิจัยนี้ค านวณขนาดตัวอย่างโดยใช้สูตรของยามาเ น 
(Yamane, 1967) ที่ระดับความเชื่อมั่น 95 % โดยใช้ความคลาดเคลื่อน 5% ได้กลุ่มตัวอย่างคัดเข้าโดย
การสุ่มแบบบังเอิญ และสมัครใจตอบแบบส ารวจงานวิจัยจ านวน 296 คน   

   
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. เครื่องมือในการวัดปริมาณเครื่องปรุงรสหวานและรสเค็มก่อนและหลังการให้บริการของ
ร้านค้าในแต่ละวัน 
  1.1 เครื่องปรุงรสหวาน หมายถึง น้ าตาล ท าการชั่งน้ าหนักโดยเครื่องชั่งน้ าหนักดิจิตอล
ยี่ห้อ Tanita รุ่น KJ-002 หน่วยเป็นกรัม (ทศนิยม 1 ต าแหน่ง) 
  1.2 เครื่องปรุงรสเค็ม หมายถึง น้ าปลา น้ าปลาพริก และซอสปรุงรส ท าการวัดปริมาตร 
หน่วยมิลลิลิตร โดยใช้กระบอกตวง (Cylinder) ยี่ห้อ Pyrex ขนาด 100 และ 1000 มิลลิลิตร 
 
 
 

กิจกรรม 
    รณรงค์สื่อให้ความรู ้(บริเวณโต๊ะอาหาร, 
บริเวณเติมเครื่องปรุง 

- ปริมาณการใช้เครื่องปรุงหวานและเคม็ 
- พฤติกรรมการรับประทานหวานและเคม็ 
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 2. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ได้แก่ 
                 สื่อรณรงค์ 

  1) โปสเตอร์แบบ Roll up รณรงค์ให้มีพฤติกรรมการรับประทานหวานและเค็มอย่าง
ถูกต้อง โดยท าการวางโปสเตอร์ ในบริเวณท่ีเห็นได้ชัดเจนในพื้นที่โรงอาหารหอพักฯ Roll up กินเค็มแค่
ไหน ไม่ป่วย และ Roll up กินหวานแค่ไหน ไม่ป่วย  
                  2) สื่อประดิษฐ์เองเพ่ือชี้แจงถึงปริมาณความหวานและความเค็มที่ร่างกายควรได้รับต่อ
วัน โดยมี 2 รูปแบบคือ  แบบตั้งโต๊ะ จัดท าให้อยู่ในรูปแบบที่ตั้งอยู่บนโต๊ะอาหารเห็นได้จากทั้ง 2 ฝั่งของ
โต๊ะ โดยติดบนทุกโต๊ะในโรงอาหารหอพัก และแบบประกาศค าเตือน โดยจัดท าในรูปแบบแผ่นติดประกาศ
ตรงบริเวณเติมเครื่องปรุงของทุกร้านอาหารในโรงอาหาร  ซึ่งสื่อประดิษฐ์เองนี้ใช้ข้อมูลต้นแบบจาก 
  - เอกสารสุขภาพดี เริ่มต้นที่ลดเค็ม  
  - เอกสารสุขภาพดี เริ่มต้นที่ลดหวาน  
  - เอกสารกินเค็มมากไป ระวังอ้วนบวมน้ า  
  - เอกสารหวานพอดีที่ 4 กรัม   
 โดยสื่อที่ใช้ในการรณรงค์ทั้งหมดได้รับการอนุเคราะห์จากส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง
เสริมสุขภาพ (สสส.) และกองโภชนาการ กรมอนามัย ให้สามารถน ามาใช้ได้ในการวิจัยได้ โดยน าเสนอใน
รูป Info-Graphic รูปที่น ามาใช้สร้างได้รับอนุญาตให้น าไปใช้ประกอบงานวิจัยจากส านักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส) และ กองโภชนาการ กรมอนามัย (ภาพที่ 1 และ 2) 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 3. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล   
  3.1. แบบสอบถามส าหรับการวัดผลของสื่อต่อการใช้เครื่องปรุงเพ่ิมรสหวานและเค็ม มี
ข้อค าถามในการส ารวจจะเป็นค าถามท่ีง่ายและใช้เวลาไม่ถึง 1 นาทีในการตอบ โดยมีช่วงคะแนนเป็นแบบ
มาตรวัดลิเคอร์ท (Likert Type Scale) ดังนี้ น้อยที่สุด น้อย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

ข้อ 1-ใน 1 เดือนที่ผ่านมาท่านมาใช้บริการโรงอาหารแห่งนี้บ่อยแค่ไหน 
ข้อ 2-ใน 1 เดือนที่ผ่านมา ท่านสังเกตเห็นสื่อรณรงค์การรับประทานหวานและเค็ม

ชัดเจนแค่ไหน 
ข้อ 3-สื่อรณรงค์ท่ีติดในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมาส่งผลต่อการเติมเครื่องปรุงของท่านแค่ไหน 

  

ภาพที่ 1 แสดงการติดสื่อ 
แบบประกาศค าเตือน 

ภาพที่ 2 แสดงการติดสื่อตั้งโต๊ะ 
ซึ่งสามารถเห็นได้ 2 ด้าน 
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  3.2. แบบสอบถามในการวัดพฤติกรรมการรับประทานหวานและเค็ม เป็นแบบสอบถาม
โดยกองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข (Health Education Division., 
2015) ประกอบด้วย 
 3.2.1 แบบสอบถามตนเตือนตน “ท่านติดหวานมากน้อยแค่ไหน” จ านวน 10 ข้อ  

 3.2.2 แบบสอบถามตนเตือนตน “ท่านติดรสเค็มมากน้อยแค่ไหน” จ านวน 10 ข้อ 
โดยประเมินความถี่ของการบริโภคหวานและเค็มใน 1 เดือนของผู้เข้าร่วมงานวิจัยในรูปแบบของระดับ
ความถี่ 4 ระดับ แต่ละระดับมีคะแนนที่ต่างกัน คือ ทุกครั้ง=3 คะแนน, ส่วนใหญ่=2 คะแนน, ส่วนน้อย=1 
คะแนน และ ไม่เคย=0 คะแนน คะแนนจะถูกน ามาวิเคราะห์ในรูปคะแนนรวม โดยวิเคราะห์ตามช่วง
คะแนน จากนั้นน ามาเข้าเกณฑ์ในการประเมินตามเกณฑ์ที่กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ 
กระทรวงสาธารณสุข ก าหนดไว้ (Health Education Division, 2013) แบบประเมิน ตนเตือนตน “ท่าน
ติดหวานมากน้อยแค่ไหน” ช่วงคะแนน 0-10 คะแนน แปลผล พฤติกรรมสุขภาพส่วนใหญ่ถูกต้อง 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในข้อที่ยังท าไม่ได้ เพ่ือสุขภาพที่ดี ช่วงคะแนน 11-20 คะแนน แปลผล มีโอกาส
เสี่ยงเป็นโรคเบาหวาน โรคอ้วน โรคหัวใจ ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม การกินอาหาร และหลีกเลี่ยงอาหาร
รสหวาน และ ช่วงคะแนน 21-30 คะแนน แปลผล มีโอกาสเป็นโรคเบาหวาน โรคอ้วน โรคหัวใจ ต้องปรับ
พฤติกรรมโดยรับประทานอาหารไม่เติมน้ าตาล รับประทานผลไม้และอาหารที่มีน้ าตาลน้อย 

แบบประเมิน ตนเตือนตน “ท่านติดเค็มมากน้อยแค่ไหน”  ช่วงคะแนน 0-10 คะแนน แปลผล 
ท่านติดรสเค็มน้อย ควรปรับเปลี่ยนในข้อที่ยังท าไม่ได้ สร้างนิสัยการกินจืด อย่างถูกวิธีเพ่ือปราศจาก
โรคภัย ช่วงคะแนน 11-20 คะแนน แปลผล ท่านติดรสเค็มปานกลาง มีโอกาสป่วยเป็นโรคความดันโลหิต
สูง ควรพยายาม ลดการบริโภคเค็มลงครึ่งหนึ่งช่วยลดความเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 21-30 คะแนน 
แปลผล ท่านติดรสเค็มมาก มีโอกาสป่วยเป็นโรคความดันโลหิตสูง โรคไตเป็นอย่างมาก ควรลดการบริโภค
เค็มลงครึ่งหนึ่งเพื่อช่วยลดความเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 1. แบบสอบถามส าหรับการวัดผลของสื่อต่อการใช้เครื่องปรุงเพ่ิมรสหวานและเค็ม หาความตรง
เชิงเนื้อหา (Content Validity) หลังจากน าเครื่องมือที่ผ่านการตรวจสอบความตรงจากผู้เชี่ยวชาญด้าน
พฤติกรรมและผู้เชี่ยวชาญด้านการประเมินสื่อ จ านวน 3 คน โดยได้ค่าดัชนีความตรงเชิงเนื้อหา ระหว่าง 
.67-1 ท าการทดลองใช้เก็บรวบรวมข้อมูลจากแหล่งข้อมูลที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างแต่มีลักษณะคล้ายคลึงกัน
กับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน จากนั้นวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แอลฟ่าครอนบาคได้ค่าความ
เชื่อมั่น (Reliability) เท่ากับ .76   
 2. แบบสอบถามการวัดพฤติกรรมรับประทานหวานและเค็ม หาความตรงเชิงเนื้อหา (Content 
Validity) โดยการหาค่า Content Validity Index (CVI) โดยผู้เชี่ยวชาญด้านพฤติกรรมสุขภาพ 4 คน มี
ค่า CVI 0.75-1 ท าการทดลองใช้โดยเก็บรวบรวมข้อมูลจากแหล่งข้อมูลที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างแต่มีลักษณะ
คล้ายคลึงกันกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน และวิเคราะห์ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แอลฟ่าครอนบาคได้
ค่าความเชื่อม่ัน (Reliability) .91 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ขั้นก่อนการทดลอง 
ด าเนินการวัดปริมาณเครื่องปรุงรสที่ให้รสหวาน (หมายถึง น้ าตาล) และรสเค็ม (หมายถึง น้ าปลา

, น้ าปลาพริก และซอสปรุงรสเค็ม) ก่อนและหลังการให้บริการของร้านค้าในแต่ละวันและจดบันทึก ซึ่งขั้น
ตอนนี้ท าก่อนการให้สื่อเป็นเวลา 1 เดือน โดยมีขั้นตอนดังนี้ 

1. วัดปริมาณเครื่องปรุงรสหวาน โดยชั่งน้ าหนักน้ าตาลที่แต่ละร้านใส่ภาชนะไว้ให้ตักเติมได้ทุก
ร้าน ก่อนร้านนั้นๆ เปิดให้บริการ จากนั้นให้บริการตักเติมน้ าตาลปกติตามเวลาการเปิดร้าน หลังจากที่
ร้านนั้นๆ เก็บร้าน เตรียมกลับจึงน าน้ าตาลที่เหลือของแต่ละร้านมาชั่งน้ าหนัก เพ่ือหาปริมาตรที่ เปลี่ยนไป
ของแต่ละวัน โดยใช้เครื่องชั่งน้ าหนักดิจิตอลยี่ห้อ Tanita รุ่น KJ-002 หน่วยเป็นกรัม (ทศนิยม 1 
ต าแหน่ง) 

2. เครื่องปรุงรสเค็ม หมายถึง น้ าปลา น้ าปลาพริก และซอสปรุงรส โดยใช้ กระบอกตวง 
(Cylinder) แก้วยี่ห้อ Pyrex ขนาด 100 และ 1000 มิลลิลิตร ท าการวัดโดยตวงเครื่องปรุงเค็มและบันทึก
ปริมาตรก่อนโรงอาหารเปิดและบันทึกอีกครั้งหลังโรงอาหารปิด 

ขั้นทดลอง 
 1. ด าเนินการติดสื่อรณรงค์ การรณรงค์จะด าเนินการติดต่อกันเป็นเวลา 1 เดือน โดยทีมวิจัยจะ
ท าการติดสื่อรณรงค์ 3 ช่องทาง คือ 1) บริเวณที่เห็นชัดเจนของโรงอาหาร 2) บนทุกโต๊ะรับประทาน
อาหารในโรงอาหารหอพัก และ 3) บริเวณทุกจุดเติมเครื่องปรุงของทุกร้าน  
 2. วัดปริมาณการใช้เครื่องปรุง ผู้วิจัยท าการวัดปริมาณเครื่องปรุงรสที่ให้รสหวานและรสเค็มก่อน
และหลังการให้บริการของร้านค้าในแต่ละวันและจดบันทึกขณะให้สื่อเป็นเวลา 1 เดือน โดยใช้วิธีการและ
เครื่องมือเหมือนกันกับข้ันเก็บข้อมูลก่อนการทดลอง 
         ขั้นหลังการทดลอง 

หลังสัปดาห์ที่ 4 ของการรณรงค์ ได้ท าการแจกแบบสอบถาม 3 ช่วงเวลาซึ่งเป็นช่วงที่มีผู้มาใช้
บริการมากที่สุดคือ  07.00-09.00 น, 11.00-13.00 น. และ 18.00-20.00 น.  
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
        การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณที่ได้จากการบันทึก ใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic) 
คือ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบทีสัมพันธ์กัน (Pairs t-Test)  
 
จริยธรรมวิจัย 

งานวิจัยนี้ผ่านการรับรองโดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ คณะ
กายภาพบ าบัด มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เอกสารรับรองเลขที่ PTHP2017-004 รับรองเมื่อวันที่ 31 
กรกฎาคม 2561 
 
ผลการวิจัย   

ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง ผู้ตอบแบบส ารวจทั้งหมด 296 คน ซึ่งเป็นผู้มาใช้บริการโรง
อาหารแห่งนี้เป็นประจ า เป็นชาย ร้อยละ 45.00 และหญิงร้อยละ 55.00 โดยมากเป็นนิสิตชั้นปีที่ 4 คณะ
วิศวกรรมศาสตร์ (ตารางท่ี 1)  
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ตารางท่ี 1 แสดงข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
ข้อมูลทั่วไป ร้อยละ 

เพศ  
   ชาย 
   หญิง 

45.00 
55.00 

ช้ันปีการศึกษา  
   ปี 1 
   ปี 2  
   ปี 3 

10.00 
20.00 
30.00 

   ปี 4 40.00 
คณะ  

   วิศวกรรมศาสตร์ 
   พยาบาลศาสตร์ 
   พลศึกษา 
   กายภาพบ าบัด 

65.00 
10.00 
10.00 
15.00 

ศาสนา  
   พุทธ 
   คริสต์ 
   อิสลาม 

95.00 
0.00 
5.00 

ภาวะสุขภาพ  
   ไม่มีโรคประจ าตัว 
   มีโรคประจ าตัว เช่น ภูมิแพ้ 

85.00 
15.00 

 

1. เปรียบเทียบผลของสื่อต่อการใช้เครื่องปรุงเพิ่มรสหวานและเค็ม 
 1.1 ปริมาณการใช้เครื่องปรุงในระยะเวลา 1 เดือน  หลังการให้สื่อรณรงค์ การใช้

เครื่องปรุงที่มีค่าเฉลี่ยลดลงมากที่สุด คือ ซีอ๊ิวขาว ลดลงเฉลี่ย 195.7 มิลลิลิตร รองลงมาคือซีอ๊ิวหวาน 
ลดลงเฉลี่ย 64.8 มิลลิลิตร ,พริกน้ าปลา ลดลงเฉลี่ย 111.9 มิลลิลิตร และน้ าตาล ลดลงเฉลี่ย 182 กรัม 
ส่วนเครื่องปรุงที่มีค่าเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น ได้แก่ น้ าปลา ซอสแม็กกี้และซอสภูเขาทอง ผลการวัดปริมาณ
เครื่องปรุงหลังการวางสื่อรณรงค์พบว่า เครื่องปรุงที่ให้รสเค็มคือ ซีอ๊ิวขาว มีปริมาณลดลงอย่างมีนัยส าคัญ 
(p<.05) ขณะที่เครื่องปรุงรสเค็มชนิดอื่นไม่ให้ผลการลดลงอย่างมีนัยส าคัญ (ตารางท่ี 2) 

 
ตารางท่ี 2 แสดงปริมาณการใช้เครื่องปรุงเฉลี่ยต่อวันเปรียบเทียบก่อนและหลังให้สื่อรณรงค์ 

เคร่ืองปรุง ปริมาตรเฉลี่ยที่ใช้ก่อนได้รับสื่อ (หน่วย) ปริมาตรเฉลี่ยที่ใช้หลังได้รับสื่อ (หน่วย) 
พริกน้ าปลา 2598.8 (มล) 2486.9 (มล) 

ซีอิ๊วขาว 415.5 (มล) 219.8* (มล) 
แม็กกี ้ 923.6 (มล) 985.3 (มล) 

ภูเขาทอง 18.2 (มล) 36.4 (มล) 
ซีอิ๊วหวาน 157.6 (มล) 92.8 (มล) 
น้ าตาล 3210.1 (กรัม) 3028.1 (กรัม) 

น้ าปลา (ขวด) 1076.8 (มล) 1220.7 (มล) 
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 1.2 การวัดผลของสื่อต่อการใช้เครื่องปรุงเพิ่มรสหวานและเค็ม ผลการส ารวจด้านการ
สังเกตเห็นสื่อรณรงค์การรับประทานหวานและเค็ม พบว่านิสิตเห็นสื่อในระดับมากถึงมากที่สุด คิดเป็น
ร้อยละ 87.84 ระดับปานกลาง ร้อยละ 10.14 และระดับน้อยถึงน้อยที่สุด ร้อยละ 2.03 ในด้านของสื่อ
รณรงค์ที่ส่งผลต่อการเติมเครื่องปรุงของผู้ที่มาใช้บริการโรงอาหาร ระดับมากถึงมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 
32.1 ระดับปานกลาง ร้อยละ 50 และระดับน้อยถึงน้อยที่สุด ร้อยละ 17.9 (ตารางที่ 3) 

 
ตารางท่ี 3 ค่าร้อยละของความคิดเห็นของนิสิตผู้ตอบแบบส ารวจในหัวข้อ “ใน 1 เดือนที่ผ่านมา  
              ท่านสังเกตเห็นสื่อรณรงค์การรับประทานหวานและเค็มชัดเจนแค่ไหน” และ “สื่อรณรงค์ท่ีติด 
              ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมาส่งผลต่อการเติมเครื่องปรุงของท่านแค่ไหน”   

ข้อค้าถาม น้อยที่สุด น้อย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

สังเกตเห็นสื่อรณรงค์  
(ร้อยละ) 

0.34 1.69 10.14 38.18 49.66 

สื่อรณรงค์ส่งผลต่อการเติม
เครื่องปรุง (ร้อยละ) 

3.04 14.86 50.00 26.69 5.41 

 
2. เปรียบเทียบผลของสื่อต่อพฤติกรรมการบริโภคหวานและเค็มของกลุ่มตัวอย่าง 
จากการสอบถามพฤติกรรมการบริโภคของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการ

บริโภครสหวานหลังการให้สื่อรณรงค์ลดลง 3.80 และคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภครสเค็ม ลดลง 
3.85 คะแนน ซึ่งคะแนนเฉลี่ยก่อนและหลังต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.05) ดังตารางที่ 4 

 
ตารางท่ี 4 แสดงการเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคก่อนและหลังการให้สื่อรณรงค์ 

พฤติกรรมการบริโภค ก่อนการให้สื่อรณรงค์ หลังการให้สื่อรณรงค์ ค่า p-value 
การบริโภครสหวาน 14.65 10.85 .001* 
การบริโภครสเคม็ 16.35 12.50 .003* 

 
อภิปรายผล    

จากผลการศึกษาหลังการวางสื่อรณรงค์เป็นเวลา 1 เดือน เมื่อเปรียบเทียบผลของสื่อต่อการใช้
เครื่องปรุงเพ่ิมรสหวานและเค็ม พบว่ามีเครื่องปรุงที่ให้รสเค็มเพียงชนิดเดียวคือ ซีอ๊ิวขาว ที่มีปริมาณการ
ใช้ลดลงอย่างมีนัยส าคัญ ขณะที่เครื่องปรุงรสเค็มชนิดอื่นและน้ าตาลไม่ให้ผลการลดลงอย่างมีนัยส าคัญ ซึ่ง
อาจเกิดจากพฤติกรรมที่เคยชินในการเติมก่อนชิม (Chaikate, 2016., National Statistical Office of 
Thailand, 2017) และความเชื่อว่าหากไม่ปรุงเพ่ิมจะไม่อร่อย (Ruaisungnoen, Saensom, Methakanjanasak, 
Daenseekaew, Chaiyapoom, Khanthamoon, et. al., 2018) เมื่อพิจารณาเปรียบเทียบการใช้เครื่องปรุง
รวมถึงการใช้เครื่องปรุงก่อนและหลังให้สื่อรณรงค์แล้ว พบว่าการใช้เครื่องปรุงส่วนมากมีการใช้ที่ลดลง แต่
เครื่องปรุงที่มีการใช้ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติมีเพียงซีอ๊ิวขาวเท่านั้น ในส่วนของน้ าปลา (แบบขวด) 
และซอสปรุงรสแม็กกี้ กลับมีปริมาณเพ่ิมขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Chaikate (2016) พบว่า 
นิสิตส่วนใหญ่ชอบรับประทานอาหารรสเค็ม รองลงมาคือรสหวาน และรสเปรี้ยว ตามล าดับ  ซึ่งตรงกับ
รายงานการส ารวจของส านักงานสถิติแห่งชาติ (National Statistical Office of Thailand, 2017) เรื่อง
ปริมาณการบริโภคโซเดียมคลอไรด์ของประชากรไทย พบว่า การได้รับเกลือของคนไทยที่มาจากเครื่องปรุง



 ผลของสื่อรณรงค์ทางโภชนาการต่อการลดการบริโภคน้ าตาลและเกลือ ในนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ์ 
Effect of Nutrition Campaign to Reduce Salt and Sugar Consuming in Student, Srinakharinwirot University (Ongkharak) 
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รสอันดับแรก ได้แก่ น้ าปลา และการศึกษาของ Srikong & Ua-Kit (2013) พบว่าวัฒนธรรมการบริโภค
อาหารของประชากรที่ส่วนใหญ่มักใส่เครื่องปรุงเพ่ือให้รสชาติดีขึ้น เช่น เกลือ น้ าปลา จึงอาจส่งผลให้สื่อ
ไม่สามารถลดการใช้น้ าปลาเป็นเครื่องปรุงเพิ่มรสเค็มได้ 

เมื่อเปรียบเทียบผลของสื่อต่อพฤติกรรมการบริโภคหวานและเค็มก่อนและหลังการให้สื่อรณรงค์
พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีคะแนนเฉลี่ยการบริโภคทั้งรสหวานและเค็มลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แต่เมื่อ
เปรียบเทียบจากเกณฑ์การประเมินของกองสุขศึกษาพบว่าแม้จะมีค่าเฉลี่ยการบริโภครสหวานและเค็ม
ลดลง แต่ยังคงอยู่ในระดับพฤติกรรมเดิมก่อนการได้รับสื่อคืออยู่ในระดับปานกลาง อาจเป็นเพราะ
พฤติกรรมการบริโภคเกี่ยวข้องกับความเคยชินของบุคคลที่ติดตัวมา แม้ว่าจะมีการรับรู้และสังเกตเห็นสื่อ
อยู่เป็นประจ าแต่คนเราไม่สามารถให้ความสนใจกับสิ่งต่างๆรอบตัวได้ท้ังหมดแต่จะเลือกรับรู้เพียงบางส่วน
เพ่ือตอบสนองความต้องการของตัวเอง  (Nithitantiwat and Udomsapaya, 2017) ส่งผลให้การ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเดิมก็เป็นไปได้ยาก จึงอาจเป็นไปได้ว่าถึงแม้นิสิตจะมีความรู้และความเข้าใจในการ
บริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพแต่ยังมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไม่ถูกต้อง ในส่วนนี้สอดคล้องกับ
งานวิจัยของ Kelly และ Barker ซึ่งได้กล่าวถึงสาเหตุที่การให้สื่อทางสุขภาพไม่ประสบผลส าเร็จ หนึ่งใน
นั้นคือความรู้ที่ได้รับเกี่ยวกับสุขภาพนั้นๆ ยังไม่เพียงพอที่จะท าให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ดังนั้น
จากผลการวิจัยที่กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เห็นสื่อแล้ว แต่การใช้เครื่องปรุงรสเค็มอ่ืนๆ ยังคงไม่ลดลง (Kelly 
and Barker, 2016) จึงอาจเป็นได้ว่าแม้นิสิตจะมีความรู้แต่พฤติกรรมจริงอาจยังไม่สามารถปรับได้ในทันที 
(Rippe and Angelopoulos., 2016) นอกจากนี้ยังอาจเป็นเพราะพฤติกรรมการบริโภคเกี่ยวข้องกับ
ความเคยชินของบุคคลที่ติดตัวมา แม้นิสิตจะมีการรับรู้และสังเกตเห็นสื่ออยู่เป็นประจ าแต่การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมเดิมก็เป็นไปได้ยาก สอดคล้องกับหลักการทางนิเทศศาสตร์ว่าคนเราไม่สามารถให้ความสนใจกับ
สิ่งต่างๆ รอบตัวได้ทั้งหมด แต่จะเลือกรับรู้เพียงบางส่วนเท่านั้น (Kaewpremkusol, 2019) เรามักเห็นใน
สิ่งที่เราต้องการเห็นเพ่ือตอบสนองความต้องการของตัวเอง  

จากผลการส ารวจการเห็นสื่อและความคิดเห็นว่าสื่อมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคหวานและเค็ม
หรือไม่ พบว่าพบว่ากลุ่มตัวอย่างเห็นสื่อในระดับมากถึงมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 87.84 แต่รู้สึกว่าสื่อส่งผล
ต่อพฤติกรรมการบริโภคหวานและเค็มในระดับมากถึงมากที่สุดเพียงร้อยละ 32.09 ขณะที่ความเห็นส่วน
ใหญ่ (ร้อยละ 50) บอกว่าสื่อส่งผลต่อพฤติกรรมในระดับปานกลางเท่านั้น จึงอาจเป็นได้ว่าแม้นิสิตจะมี
ความรู้หรือได้รับข้อมูลความรู้จากสื่อรณรงค์แต่พฤติกรรมจริงอาจยังไม่สามารถปรับได้ในทันที 
(Wareesa-ard, Trelojwon, and Warunyanugra, 2014) เมื่ออ้างอิงจากจากแนวคิดการ ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม (Transtheoretical Model) กล่าวถึงขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลไว้ว่าในขั้น
ที่ 1 และ 2 (Pre-contemplation และ Contemplation) จะยังไม่เกิดการเปลี่ยนพฤติกรรมใดๆ แต่ใน
ขั้นที่ 3 (Determination) จะเริ่มเข้าสู่การตัดสินใจปรับเปลี่ยนเตรียมตัวมีความพร้อมที่จะปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมแต่จะยังไม่เกิดในทันที อาจใช้เวลาในอีก 1 เดือนข้างหน้า และต้องมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
อย่างสม่ าเสมอได้นานกว่า 6 เดือน จึงจะเรียกว่าเกิดการเปลี่ยนพฤติกรรม (Tansakul, 2007) ดังนั้นจึง
เป็นไปได้ที่ระยะเวลาที่ใช้ในการให้สื่อเพียง 1 เดือนอาจยังไม่ท าให้เกิดการปรับพฤติกรรมได้ ในการศึกษา
ครั้งต่อไปรวมถึงการสร้างสื่อ กระบวนการ หรือนวัตกรรมเพื่อการปรับพฤติกรรมสุขภาพ ควรใช้ระยะเวลา
ให้นานขึ้น เพ่ือช่วยให้นิสิตผ่านกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปสู่ขั้นลงมือกระท าได้ จนสามารถ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมลดการบริโภคหวานและเค็มรวมถึงพฤติกรรมสุขภาพอ่ืนๆ ได้อย่างต่อเนื่องได้ต่อไป  
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ข้อเสนอแนะ 
สามารถน าผลการวิจัยมาเป็นแนวทางในการปรับใช้สื่อรณรงค์ทางสุขภาพในกลุ่มวัยรุ่น โดยการ

จัดท าสื่อที่มีสีสัน เนื้อหากระชับ เข้าใจง่าย ติดตั้งในต าแหน่งที่เห็นได้ง่าย และเห็นได้บ่อย เพ่ือกระตุ้น
เตือนถึงประเด็นสุขภาพที่ต้องการรณรงค์ และควบคู่กับการรณรงค์ด้วยสื่ออ่ืนที่เข้าถึงได้ง่าย เช่น สื่อ 
online จะท าให้การณรงค์ประสบผลส าเร็จได้ดีขึ้น รวมถึงสามารถน าผลการวิจัยมาเป็นข้อมูลอ้างอิง
ผลลัพธ์ที่ได้จากการใช้สื่อรณรงค์ทางสุขภาพ อีกทั้งยังเป็นประโยชน์ในการจัดท านโยบายส าหรับการ
บริหารจัดการโรงอาหารเพื่อสุขภาพทั้งในโรงอาหารขนาดเล็กหรือขนาดใหญ่ได้ 

อย่างไรก็ตามในการศึกษาวิจัยครั้งต่อไป ควรเพ่ิมระยะเวลาในการวางสื่อรณรงค์ให้มากขึ้น เพ่ือ
เป็นการเพ่ิมโอกาสในการเข้าถึงและการรับรู้ของผู้รับสื่อ ซึ่งจะส่งผลให้พฤติกรรมการบริโภครสหวานและ
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