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Breakfast Consumption Behavior among                   
Secondary School Students in Bangkok
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Extended Abstract

	 This descriptive research aimed to study breakfast consumption 
behavior among students in secondary education, Mathayom Suksa 1 and 4 
(Grades 7 and 10) of two schools in Bangkok in the second semester of       
academic year 2018. The sample was obtained by convenience sampling, with 
the cooperation and agreement of parents. Data were obtained by administering 
student and parent questionnaires. General information about respondents, 
including breakfast consumption behavior among students, reasons for          
skipping breakfast, the average number of meals eaten per day, the variety of 
food that students chose for breakfast, the most consumed types of breakfast 
food, breakfast consumption behavior among parents, and breakfast preparation 
for students, were analyzed by using descriptive statistics. Student breakfast 
consumption behavior was compared with demographic factors and the 
breakfast consumption behavior of parents by using the Chi-square test. 

562 students were included: 358 (63.7%) from Mathayom Suksa 1 
(Grade 7) and 204 (36.3%) from Mathayom Suksa 4 (Grade 10). 56% were 
female and 44% were male. 74.4% of students lived with their parents, 51.1% 
of the primary parents of the students were mothers, 28.7% of primary parents 
were government officers or state enterprise employees, 43.1% of the                
primary parents had a Bachelor’s degree, 29.5% had a family income ranging 
between 10,000-30,000 Baht/month, and 51.7% of students had 70-100 Baht/
day pocket money. 70.5% of students ate breakfast every day, 25.4% ate 
breakfast sometimes or were uncertain about it, and 4.1% skipped breakfast. 
22.6% of students reported that they had no time for breakfast. Most students 
(75.1%) chose to eat rice topped with other food, or a single dish, for breakfast, 
and 56.3% ate a breakfast which was composed of different types of food 
consumed together. The following factors: student education level (p = 0.001), 
the family member who was living with the student (p = 0.043), parents’ education 
level (p < 0.001), family income (p < 0.001), bedtime (p < 0.001), parents’ breakfast 
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consumption behavior, and breakfast preparation for students (p<0.001), were 
significantly correlated with the breakfast consumption behavior of students.

	 The results of this study showed that most students consumed 
breakfast every day. However, almost one third of students consumed breakfast 
only on some days or did not eat breakfast at all. Skipping breakfast may have 
a negative impact on physical health, causing hunger due to the lack of sufficient 
nutrients in children’s brain and also have a long-term effect on learning            
efficiency. Therefore, the breakfast consumption behavior of students is very 
important. It is closely associated with parental factors, including family income, 
parental consumption behavior and breakfast preparation for students.           
Consequently, all health personnel should raise awareness and provide education 
about the importance of eating breakfast among adolescents, families and 
communities to promote breakfast consumption behavior. We recommend that 
health personnel point out the importance of breakfast and the negative effects 
that occur if students skip breakfast every day. Finally, promoting positive 
eating habits among secondary school students might make adolescents 
healthy and reach their full potential.
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ในจังหวัดกรุงเทพมหานคร
ริษา ดีจุฑามณี1, อัจฉรา มูลรัตนา2, สุธาทิพย์ เอมเปรมศิลป์1

บทคัดย่อ

การวจิยัเชงิพรรณนาน้ีเพือ่ศกึษาพฤติกรรมการบรโิภคอาหารเช้าในนักเรยีน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 และ 4 ของโรงเรียน 2 แห่งในจังหวัดกรุงเทพมหานคร ที่ก�ำลังศึกษา
ในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2561 ท�ำการสุ่มตัวอย่างแบบสะดวกโดยผ่านการยินยอมให้
ความร่วมมือจากนักเรยีนและผู้ปกครอง เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามพฤติกรรมการรบั
ประทานอาหารเช้าของนักเรยีนและผูป้กครอง วเิคราะห์ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม
โดยใช้สถิติพรรณนาและเปรียบเทียบข้อมูลพฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้าของ
นักเรียนด้วยสถิติ Chi-square นักเรียนท่ีเข้าร่วมมีจ�ำนวน 562 คน เป็นนักเรียนชั้น
มัธยมศกึษาปีท่ี 1 จ�ำนวน 358 คน และชัน้มัธยมศกึษาปีท่ี 4 จ�ำนวน 204 คน เพศชาย 247 
คน เพศหญิง 315 คน ผลการส�ำรวจพฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้าพบว่า ร้อยละ 
0.5 ของกลุ่มตัวอย่างรบัประทานอาหารเช้าทุกวนั ร้อยละ 25.4 รบัประทานอาหารเช้าบาง
วันหรือไม่แน่นอน และมีร้อยละ 4.1 ท่ีไม่รับประทานอาหารเช้าเลย ส�ำหรับเหตุผลท่ีกลุ่ม
ตัวอย่างไม่ได้รับประทานอาหารเช้า คือไม่มีเวลาส�ำหรับอาหารเช้า ร้อยละ 76.5  ปัจจัยที่
มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการรบัประทานอาหารเช้า ประกอบด้วย ระดบัการศกึษาของ
นักเรยีน (p = 0.012) บุคคลท่ีนักเรยีนอาศยัอยูด้่วย (p = 0.043) การศกึษาของผู้ปกครอง 
(p < 0.001) รายได้ของครอบครัว (p < 0.001) เวลาเข้านอน (p < 0.001) และการเตรียม
อาหารเช้าให้กับนักเรยีน (p < 0.001) มีความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมการรบัประทานอาหาร
เช้าอย่างมนัียส�ำคญัทางสถติิ ผลการศึกษาสามารถนําไปเป็นแนวทางในการจดัท�ำกิจกรรม
เพื่อสร้างเสริมพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสม ส�ำหรับนกัเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาและ
เป็นแนวทางส�ำหรับบุคลากรทางการแพทย์ ในการวางแผนและก�ำหนดนโยบายส่งเสริม  
สุขภาพ

ค�ำส�ำคัญ : พฤติกรรมการบริโภค, อาหารเช้า, นักเรียนมัธยมศึกษา
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บทน�ำ

วยัรุน่ (Adolescent) คอืกลุ่มบคุคลท่ีมีอายุระหว่าง 10 - 19 ปี 
โดยแบ่งออกเป็น 3 ช่วง ได้แก่ วัยรุ ่นตอนต้น (อายุ 10 - 13 ปี)                 
วยัรุน่ตอนกลาง (อาย ุ14 -16 ปี) และวยัรุน่ตอนปลาย ( อายุ 17 – 19 ปี)1 

เน่ืองจากวยัรุน่เป็นช่วงวยัท่ีมีการเจรญิเติบโตสูงสุด (Growth spurt) 
ร่างกายจึงมีความต้องการสารอาหารในปริมาณสูง การรับประทาน
อาหารให้ครบ 5 หมู่หลากหลายในสัดส่วน และปริมาณที่เหมาะสมกับ
ความต้องการของร่างกายเป็นส่ิงส�ำคัญ เพื่อช่วยในการเติบโตเป็น
ผู้ใหญ่ท่ีมีความสมบูรณ์เต็มที ่ดังนัน้วยัน้ีจ�ำเป็นต้องรบัประทานอาหาร
ม้ือหลัก 3 ม้ือ ได้แก่ ม้ือเช้า มือ้กลางวนั และม้ือเย็น โดยเฉพาะอาหารเช้า
เป็นม้ืออาหารท่ีส�ำคัญท่ีสุด เพราะร่างกายไม่ได้รับพลังงานและสาร
อาหารเป็นเวลานานหลายชั่วโมง การงดอาหารเช้าจะท�ำให้สมองและ
กล้ามเน้ือท�ำงานไม่ดี เป็นผลให้มีการเรียนรู้ช้า ขาดสมาธิเฉ่ือยชา 
หงดุหงิดง่าย และมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคสมองเส่ือมในอนาคต2จงึ
มีความจ�ำเป็นอย่างย่ิงที่ต้องรับประทานอาหารเช้าที่มีคุณค่าทาง
โภชนาการประกอบด้วยกลุ่มอาหารอย่างน้อย 2 กลุ่มคอื กลุ่มข้าวแป้ง 
และกลุ่มเนื้อสัตว์ หรือกลุ่มข้าวแป้งและกลุ่มนมเพื่อให้ได้พลังงานและ
สารอาหารครบถ้วนส�ำหรับบ�ำรุงสมองเป็นผลให้ระบบความจ�ำการ
เรียนรู้ และอารมณ์ดีขึ้นรวมท้ังการท�ำงานของกล้ามเน้ือส่งผลให้วัย
รุ่นสามารถท�ำกิจกรรมต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ2 จากงานวิจัย 
Youth risk behavior web - based survey ศกึษาในกลุ่มวยัรุน่ชาว
เกาหลี อายุ 12 – 18 ปี จ�ำนวน 359,264 คน พบว่า การรับประทาน
อาหารเช้าอย่างสม�่ำเสมอ (6 - 7 วัน/สัปดาห์) มีความสัมพันธ์กับ
ประสิทธิภาพในการเรียน (School performance) ในระดับสูงขึ้น 
(AOR 2.34, 95%CI 2.20-2.48)3 ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยแบบ 
Systematic review ที่ศึกษาผลของอาหารเช้าและองค์ประกอบของ
อาหารเช้าต่อทกัษะทางความคดิและสติปัญญา (Cognitive function) 
พบว่า การรับประทานอาหารเช้า ส่งผลดีต่อกิจกรรมการเรียนท่ี
ต้องการความสนใจ ใส่ใจ (Attention) ทักษะการบริหารจัดการ           
(Executive function) และความจ�ำ โดยสามารถเห็นผลได้ชัดเจน
ภายใน 4 ชั่วโมง ภายหลังรับประทานอาหาร4 นอกจากน้ีพบความ
สัมพันธ์ของการรับประทานอาหารเช้าอย่างสม�่ำเสมอกับคะแนนการ
ค�ำนวณ (Arithmetic scores) และผลการเรียนวิชาคณิตศาสตร์ 
(Mathematics grades)5  ซึง่จากการส�ำรวจการบรโิภคอาหารเช้าใน
เด็กไทยวัยเรียนอายุ 6 - 11 ปีของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
ในปี พ.ศ. 2557 เด็กนักเรียนไม่กินอาหารเช้าถึงร้อยละ 30 และเด็ก
นักเรียนหญิงอายุ 12 - 14 ปี ไม่กินอาหารเช้าถึงร้อยละ 526

ปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุ่น
ไทยมีหลายด้าน ได้แก่ 1) ปัจจยัด้านความรูค้อื การมีความรูค้วามเข้าใจ

เกีย่วกับประโยชน์และโทษรวมท้ังแนวทางในการตัดสินใจบรโิภคอาหาร
ได้อย่างถูกต้อง และปลอดภัย 2) ปัจจัยด้านความเชื่อและค่านิยมคือ
การท่ีบุคคลมีความรู้สึกพึงพอใจนิยมชมชอบและเชื่อถือต่ออาหาร
ชนดิน้ันๆ 3) ปัจจยัด้านเศรษฐกิจคอื พฤติกรรมการใช้จ่ายของวยัรุน่
ซึ่งจะต้องมีรายได้อย่างเพียงพอในการเลือกบริโภคอาหารและรายได้
เหล่านั้นมาจากบิดามารดา หรือผู้ปกครอง และ 4) ปัจจัยด้านสื่อคือ
เครือ่งมอืหรอืสิง่เร้าทีม่อีทิธพิลท�ำให้เกิดพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร
ได ้แก ่ ส่ือบุคคล และส่ือโฆษณาท่ี ได ้รับจากทางวิทยุ โทรทัศน ์
หนงัสอืพิมพ ์นติยสาร และอินเทอร์เนต็ ซึ่งมส่ีวนชักน�ำให้วัยรุ่นมกีาร
เลือกบรโิภคอาหารตามกระแส โดยส่ือมีอทิธพิลต่อการก�ำหนดค่านยิม
ของวยัรุน่เพราะมกีารเข้าถงึได้ง่าย7 ส�ำหรบัการศกึษาเกีย่วกับนิสัยใน
การบรโิภคอาหารเช้าและปัจจยัท่ีมีอทิธิพลต่อการเลือกอาหารเช้าคอื
ปัจจยัด้านสังคมประชากรและครอบครวัของกลุ่มวยัรุน่จ�ำนวน 3,528 
คนใน 10 ประเทศของยุโรปพบว่า การบริโภคอาหารเช้าเป็นตัวชี้วัด
รูปแบบชีวิตของบุคคลท่ีมีคุณภาพโดยเฉพาะในวัยรุ่นท่ีเลือกบริโภค
อาหารเช้า รวมทัง้ชนิดของอาหารเช้าเป็นการบอกนิสัยในการบรโิภค
อาหาร ซึง่ปัจจยัด้านสังคมประชากรท่ีแตกต่างกันมีผลต่อนิสัยในการ
บรโิภคอาหารเช้า ซึง่พ่อแม่หรอืผู้ปกครองมอีทิธิพลอย่างมากในการ
เลือกอาหารเช้าของวัยรุ่นมากกว่าปัจจัยด้านสังคม และส่ิงแวดล้อม8 

สอดคล้องกับการศึกษาปัจจัยด้านผู ้ปกครองท่ีมีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรมการบรโิภคอาหารเช้าของนักเรยีนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 ใน
จังหวัดนราธิวาส พบว่า การรับรู้ประโยชน์ของผู้ปกครองต่อการ
บรโิภคอาหารเช้าของนักเรยีนการรบัรูอ้ปุสรรคของผู้ปกครองต่อการ
จัดเตรียมอาหารเช้าให้นักเรียนการควบคุมของผู้ปกครองต่อการ
บรโิภคอาหารเช้าของนักเรยีนและพฤติกรรมการบรโิภคอาหารเช้าของ
ผู้ปกครอง สามารถร่วมท�ำนายพฤติกรรมการบรโิภคอาหารเช้าของ
นักเรียนได้ร้อยละ 30.79

จากปัญหาดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยเห็นว่าการบริโภค
อาหารมคีวามส�ำคญัต่อการพฒันาบุคคล โดยเฉพาะกลุ่มวยัรุน่ท่ีอยู่
ในวัยเรียนและก�ำลังศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษา นับว่าเป็นกลุ่ม
ประชากรท่ีมีความส�ำคญักลุ่มหน่ึงของประเทศ และการบรโิภคอาหาร
เช้าเป็นอาหารม้ือส�ำคญัย่ิง แต่วยัรุน่ไทยมักให้ความส�ำคญักับอาหาร
ม้ือเช้าน้อยกว่าม้ืออืน่ๆ ซึง่เป็นเพราะความรบีเร่งในชีวติประจ�ำวนัและ
ไม่มีเวลาในการรับประทานอาหารในช่วงเวลาเร่งด่วน7นอกจากน้ีวัย
รุ่นเป็นวัยที่มีอิสระทางความคิด การกระท�ำ และการตัดสินใจด้วย
ตนเอง รวมถงึการเลือกท่ีจะบรโิภคอาหารด้วยตนเอง ดังนัน้ผู้วจิยัจงึ
มีความสนใจศกึษาพฤติกรรมการบรโิภคอาหารเช้าของนักเรยีนระดบั
ชั้นมัธยมศึกษาของโรงเรียนสองแห่ง ในจังหวัดกรุงเทพมหานครเพื่อ
เป็นแนวทางส�ำหรบัผู้บรหิารและครท้ัูงสองโรงเรยีน ในการท�ำกิจกรรม
เพื่อสร้างเสริมพฤติกรรมการบริโภคท่ีเหมาะสมส�ำหรับนักเรียน     
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รวมถงึเป็นแนวทางส�ำหรบับคุลากรทางการแพทย์ ในการวางแผนและ
ก�ำหนดนโยบายในการส่งเสรมิสขุภาพและแก้ไขปัญหาอันเน่ืองมาจาก
การมีพฤติกรรมบริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสมของวัยรุ ่นไทย และ
สนับสนุนให้มีการบรโิภคท่ีเหมาะสม อนัจะส่งผลให้วยัรุน่ไทยเติบโตเป็น
ผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพแข็งแรง และมีคุณภาพชีวิตที่ดีต่อไป

วัตถุประสงค์การวิจัย

เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาป ี ท่ี  1 และ 4 ของโรงเรียน 2 แห ่งในจังหวัด
กรุงเทพมหานคร

วิธีการวิจัย

รูปแบบการวิจัย การศึกษาครั้งนี้ เป ็นการวิจัยเชิง
พรรณนาแบบภาคตัดขวาง (Descriptive cross sectional study) 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร คือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 1 และ 4 ของ
โรงเรียนมัธยมสังกัดส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
(สพฐ.) เขตพื้นที่กรุงเทพมหานคร จ�ำนวน 2 แห่ง 

กลุม่ตัวอย่าง คอื นักเรยีนช้ันมัธยมศกึษาปีที ่1 และ 4 ของ 
ท่ีก�ำลังศกึษาในภาคเรยีนท่ี 2 ปีการศกึษา 2561 เกบ็ข้อมูลต้ังแต่เดือน
ธันวาคม พ.ศ. 2561 ถึงพฤษภาคม พ.ศ. 2562 เหตุผลท่ีเลือก
โรงเรียน 2 แห่งนี้ เนื่องจากเป็นโรงเรียนมัธยมขนาดใหญ่พิเศษ สังกัด
ส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) เขตพื้นที่
กรงุเทพมหานคร ซ่ึงมีนักเรยีนจ�ำนวนมาก และเหตุผลท่ีเลือกนักเรยีน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 และ 4 เนื่องจากเป็นช่วงวัยรุ่นตอนต้นและ
ตอนกลางท�ำให้สามารถเป็นตัวแทนท่ีดีของประชากรได้ ท�ำการสุ่ม
ตัวอย่างแบบสะดวก (Convenience sampling) โดยผ่านการยินยอม
ให้ความร่วมมือจากนักเรียนและผู้ปกครองได้กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 จ�ำนวน 358 คน มาจากโรงเรียนท่ี 1 
จ�ำนวน 235 คน และโรงเรียนท่ี 2 จ�ำนวน 123 คน นักเรียนชั้น
มัธยมศกึษาปีที ่4 จ�ำนวน 204 คน มาจากโรงเรยีนท่ี 1 จ�ำนวน 53 คน 
และโรงเรียนที่ 2 จ�ำนวน 151 คน ได้กลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้นจ�ำนวน 562 
คน ซึ่งเป็นไปตามเกณฑ์คัดเข้าและคัดออกดังนี้

เกณฑ์คัดเข้า 

1. นักเรยีนยนิดเีข้าร่วมโครงการวจิยัและลงนามในหนังสือ
ยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย

2. ผู ้ปกครองยินดีเข้าร่วมโครงการวิจัยและลงนามใน
หนังสือยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย

เกณฑ์คัดออก
1. ผู้ปกครองเป็นชาวต่างชาติหรือมีปัญหาด้านการ

สื่อสาร

2. ผู้ปกครองหรือเด็ก ปฏิเสธ หรือ ขอออกจากงานวิจัย
ระหว่างท�ำการศึกษา

3. นักเรียนไม่มาโรงเรียนในวันที่เก็บข้อมูล

เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา
1. แบบสอบถามส�ำหรับนักเรียน จ�ำนวน 14 ข้อ ได้แก ่

แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป ประกอบด้วย เพศ ระดับชั้นการศึกษา 
ปัจจุบันนักเรียนอาศัยอยู่กับใคร ผู้ปกครองหลักของนักเรียน การ
ศกึษาของผู้ปกครองหลัก อาชีพผู้ปกครองหลัก รายได้ของครอบครวั 
แบบสอบถามพฤติกรรมการรบัประทานอาหารเช้าในระยะเวลา 30 วนั
ที่ผ่านมา ประกอบด้วย จ�ำนวนมื้ออาหาร (ความถี่มื้อต่อวัน) จ�ำนวน
วันรับประทานอาหารเช้า (ความถี่ ทุกวัน/ 1-6 วันต่อสัปดาห์/ ไม่ได้
รับประทาน) และเหตุผลที่ไม่ได้รับประทานอาหารเช้า ชนิดของอาหาร
เช้าท่ีนักเรียนเลือกรับประทาน 1) ข้าวราดแกง หรืออาหารจานเดียว 
เช่น ข้าวมันไก่ ข้าวหมูแดง ก๋วยเต๋ียว เป็นต้น 2) อาหารฟาสต์ฟู้ด 
(ขนมปัง ลูกชิ้นทอด ขนมกรุบกรอบ) 3) นม หรือน�้ำผลไม้ เท่าน้ัน 
ประเภทของอาหาร 4 ชนิด ที่นักเรียนเลือกรับประทาน 1) อาหารกลุ่ม
โปรตีน (เนือ้สัตว์ ไข่ และนม) 2) คาร์โบไฮเดรต (ข้าว แป้ง และผลติภณัฑ์
ท่ีท�ำจากแป้ง) 3) วติามินและแร่ธาตุ (ผักและผลไม้) และ 4) ไขมัน (อาหาร
ท่ีมส่ีวนประกอบของไขมันและน�ำ้มนั) พฤติกรรมการนอนของนักเรยีน 
(เวลาตืน่นอนและเข้านอน) และการจดัเตรยีมอาหารเช้าให้กบันกัเรยีน
ของผู้ปกครอง

2. แบบสอบถามส�ำหรบัผูป้กครองจ�ำนวน 10 ข้อ ประกอบ
ด้วย พฤตกิรรมการรบัประทานอาหารเช้าได้แก่ จ�ำนวนวนัทีผู่ป้กครอง
รับประทานอาหารเช้า (ความถี่ ไม่ได้รับประทาน/ 1-3 วันต่อสัปดาห์ / 
4-6 วันต่อสัปดาห์ /ทุกวัน)และเหตุผลท่ีผู้ปกครองไม่ได้รับประทาน
อาหารเช้า(1)ไม่มีเวลาในการรับประทานอาหารเช้า เช่น ตื่นสาย การ
จราจรติดขดั เป็นต้น 2) ไม่สามารถรบัประทานอาหารเช้าได้ในช่วงเช้า
ตรู ่และ 3) ไม่ได้มีการจดัเตรยีมอาหารเช้าท่ีบ้าน) การจดัเตรยีมอาหาร
เช้าให้กับนักเรียนของผู้ปกครอง (ความถี่  ไม่มี/ 1-3 วันต่อสัปดาห์ / 
4-6 วนัต่อสัปดาห์/ ทุกวนั) ค่าขนมท่ีผู้ปกครองให้นักเรยีนไปโรงเรยีน        
(บาทต่อวัน) 
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ก่อนการเก็บข้อมูล ผู้วิจัยได้น�ำแบบสอบถามให้กุมาร
แพทย์ผู้เชี่ยวชาญ และมีประสบการณ์ท�ำงานด้านอนามัยโรงเรียน 
จ�ำนวน 3 ท่าน ตรวจสอบความตรงทางเน้ือหาด้วยดัชนีความ
สอดคล้องของข้อค�ำถามแต่ละข้อกับจุดประสงค์ (Index of Item 
Objective Congruence : IOC) โดยแบบสอบถามมีค่า IOC ตั้งแต่ 
0.89 – 0.94

การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง

	 หลังจากได้รบัอนุมัติจากคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยั
ในคนของคณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัย
มหิดล หนงัสือรบัรองโครงการเลขท่ี COA No.MURA 2018/878 ลง
วันท่ี 15 พฤศจิกายน 2561 ผู้วิจัยได้ชี้แจงให้ผู้เข้าร่วมวิจัยทราบถึง
วัตถุประสงค์ วิธีการเก็บข้อมูล และผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถตัดสินใจท่ี
จะเข้าร่วมการวิจัยหรือไม่ และเม่ือได้เข้าร่วมแล้วสามารถปฏิเสธหรือ
ถอนตัวออกจากการวจิยัได้ตลอดเวลา ข้อมูลของผู้เข้าร่วมวจิยัจะถกู
เก็บเป็นความลับ และน�ำเสนอข้อมูลในลักษณะภาพรวมเท่าน้ัน ภาย
หลังจากผู้เข้าร่วมวิจัยลงนามในหนังสือแสดงเจตนายินยอมเข้าร่วม
การวิจัย ผู้วิจัยจึงเริ่มด�ำเนินการวิจัย

การเก็บรวบรวมข้อมูล มีขั้นตอนดังนี้

	 1. ท�ำหนังสือขออนุญาตเก็บข้อมูลน�ำเสนอต่อผู้อ�ำนวย
การโรงเรียนท้ังสองแห่ง และในวันประชุมผู้ปกครองนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีท่ี 1 และ 4 ของโรงเรียนทั้งสองแห่ง ผู้วิจัยได้เข้าพบ          
ผู้ปกครองเพ่ือชี้แจงวัตถุประสงค์ วิธีการเก็บข้อมูล อธิบายวิธีการ
ตอบแบบสอบถาม และขอความยินยอมสมัครใจในการเข้าร่วมการ
วิจัย แจ้งให้ทราบถึงสิทธิในการเข้าร่วมการวิจัยหรือถอนตัวจากการ
วิจัยได้ตลอด หากยินยอมเข้าร่วมการวิจัยขอให้ลงลายมือชื่อใน          
ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

	 2. ผู้วจิยัเข้าพบครปูระจ�ำชัน้ชีแ้จงวตัถปุระสงค์ วธิกีารเก็บ
ข้อมูล อธิบายวิธีการตอบแบบสอบถาม และขอความร่วมมือในการ
แจกและเก็บรวบรวมแบบสอบถามส่งคืนผู้วิจัย

	 3. เก็บรวบรวมแบบสอบถาม ตรวจสอบความครบถ้วน
สมบูรณ์ของแบบสอบถาม น�ำข้อมูลมาวเิคราะห์เพือ่ให้ได้กลุ่มตัวอย่าง
ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 การวิ เคราะห ์ข ้อมูลทั่วไปของผู ้ตอบแบบสอบถาม 
พฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้า พฤติกรรมการรับประทาน
อาหารเช้าของผู้ปกครองและเหตุผลท่ีไม่ได้รบัประทานอาหารเช้า โดย
ใช้สถิติพรรณนา น�ำเสนอในรูปแบบตารางแจกแจงความถี่ ร้อยละ
เปรียบเทียบข้อมูลพฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้าของนักเรียน
ด้วยสถิติ Chi-square ก�ำหนดระดับนัยส�ำคัญทางสถิติที่ p<0.05

ผลการศึกษา

ข้อมูลส่วนบุคคล

	 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 จ�ำนวน 
358 คน (ร้อยละ 63.7) และชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 จ�ำนวน 204 คน      
(ร้อยละ 36.3) เป็นเพศชาย ร้อยละ 44.0 เพศหญิง ร้อยละ 56.0         
โดยส่วนใหญ่นักเรียนอาศัยอยู่กับพ่อและแม่ ร้อยละ 74.4 ผู้ปกครอง
หลักของนกัเรยีน คอืมารดา ร้อยละ 51.1 อาชพีผู้ปกครองรบัราชการ 
ร้อยละ 28.7 รองลงมาเป็นพนักงานบริษัท ร้อยละ 24.0 ผู้ปกครอง
หลักของนักเรียนส่วนใหญ่จบการศึกษาชั้นปริญญาตรี ร้อยละ 43.1 
รายได้ของครอบครัวส่วนใหญ่ 10,000 – 30,000 บาทต่อเดือน       
ร้อยละ 29.5 ซึง่นักเรยีนส่วนมากได้ค่าขนมไปโรงเรยีนวนัละ 70 – 100 
บาทต่อวัน ร้อยละ 51.7 (Table 1)

Table 1 Characteristics of study group (n = 562)

Characteristics n (%)

Sex

Male 247 (44.0)

315 (56.0)Female

Education level 

Grade 7 358 (63.7)

Grade 10 204 (36.3)
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Characteristics n (%)

Family member living with student

Both parents 418 (74.4)

20 (3.6)

81 (4.4)

29 (5.1)

4 (0.8)

10 (1.7)

Mother 

Father

Uncle/aunt

Grandmother/grandfather

Sister/brother

Guardian

Both parents 67 (11.9)

Mother 287 (51.1)

168 (29.9)

17 (3.0)

10 (1.8)

13 (2.3)

Father

Uncle/aunt

Grandmother/grandfather

Sister/brother

Occupation of primary parent

Government officer/state enterprise employee 161 (28.7)

135 (24.0)

121 (21.5)

88 (15.7)

57 (10.1)

Employee

General contractor

Self-employed/personal business

Doctor/nurse/pharmacist/public health officer

Education level of primary parent

Primary school or lower 50 (8.9)

107 (19.0)

60 (10.7)

242 (43.1)

103 (18.3)

High school

Vocational certificate

Bachelor’s degree

Postgraduate

Family income (Baht/month)

<10,000 57 (10.2)

166 (29.5)

108 (19.2)

126 (22.4)

105 (18.7)

10,000-30,000

30,001-50,000 

50,001-100,000

>100,000

Table 1 Characteristics of study group (n = 562) (cont.)
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Characteristics n (%)

Pocket money (Baht/day)

30-69 48 (8.5)

291 (51.7)

223 (39.8)
70-100  

         >100 

พฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้า

ผลการส�ำรวจพฤติกรรมการรบัประทานอาหารเช้า พบว่า  
กลุ่มตัวอย่างรับประทานอาหารเช้าทุกวัน ร้อยละ 70.5 นักเรียนที่รับ
ประทานอาหารเช้าเป็นบางวันหรือไม่แน่นอน (อย่างน้อย 2 - 5 วันต่อ
สัปดาห์) ร้อยละ 25.4 และนักเรียนท่ีไม่รับประทานอาหารเช้าเลย        
ร้อยละ 4.1 ส�ำหรับเหตุผลที่กลุ่มตัวอย่างไม่ได้รับประทานอาหารเช้า 
พบว่า ร้อยละ  22.6 ไม่มีเวลาส�ำหรบัอาหารเช้า ร้อยละ 4.8 ไม่สามารถ
รับประทานอาหารในช่วงเช้าตรู่ และร้อยละ 2.1 ไม่มีอาหารเตรียมไว้ที่
บ้าน อาหารส่วนใหญ่ท่ีนักเรียนเลือกรับประทาน ได้แก่ ข้าวราดแกง

หรืออาหารจานเดียวร้อยละ 75.1 รองลงมา ได้แก่ อาหารฟาสต์ฟู้ด  
ร้อยละ 14.9 ประเภทของอาหารที่นักเรียนเลือกรับประทานจัดหมวด
หมู่ ดังนี้1) กลุ่มอาหารที่มีโปรตีน เป็นอาหารประเภทเนื้อสัตว์ อาหาร
ทะเล และไข่ ร้อยละ 28.1 2) อาหารกลุ่มคาร์โบไฮเดรต เป็นอาหาร
ประเภทแป้งและธัญพืช ร้อยละ 11.4 3) อาหารที่มีแร่ธาตุและวิตามิน 
ได้แก่ ผักและผลไม้ ร้อยละ 1.8 และ 4) อาหารท่ีปรงุประกอบด้วยไขมันเป็น
หลัก เช่น อาหารทอด ร้อยละ 2.5 มีนักเรียนเลือกรับประทานอาหาร
จากแหล่งสารอาหารหลักของแต่ละหมู่รวมกันหลายหมู่ร้อยละ 64.4 
นักเรียนที่รับประทานอาหารในกลุ่มคาร์โบไฮเดรตเท่าน้ัน หรือ             
รับประทานกลุ่มคาร์โบไฮเดรตและไขมัน ร้อยละ 35.6 (Table 2)

Table 1 Characteristics of study group (n = 562) (cont.)

Table 2 Breakfast consumption behavior among secondary school students (n = 562)

Breakfast consumption behavior n (%)

Breakfast eating habits
Everyday 396 (70.5)

143 (25.4)
23 (4.1)

Some days (1-6 days/week)
None

Reasons students skipped breakfast
No time in the morning 127 (22.6)

27 (4.8)
12 (2.1)

Unable to eat early in the morning
No food to prepare at home

Number of meals eaten (average per day)
3  396 (70.5)

82 (14.6)
4 (0.7)

80 (14.2)

2  
1 
Uncertain

Most common foods that students chose to eat for breakfast
Rice topped with another food/à la carte 422 (75.1)

84 (14.9)
56 (10.0)

Fast food (bread/fried meatballs/various crisps)
Milk/juice only
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Breakfast consumption behavior n (%)

Most types of food eaten for breakfast (students could give >1 answer)
Protein (meat/milk/egg) 158 (28.1)

64 (11.4)
10 (1.8)
14 (2.5)

319 (56.8)

Carbohydrate (rice/flour/sugar)
Vitamins and minerals (vegetables and fruit)
Fat (butter/margarine/cream/cooking oil)
Eating different types of food together

Grouping of foods according to their nutrients
Only carbohydrate or only carbohydrate and fat 200 (35.6)

362 (64.4)Multiple nutrients grouped together

Table 2 Breakfast consumption behavior among secondary school students (n = 562) (cont.)

พฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้าและ
ความสัมพันธ์กับปัจจัยส่วนบุคคล

ปัจจัยส่วนบุคคลท่ีมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการรับ
ประทานอาหารเช้า พบว่า ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
รบัประทานอาหารเช้า ประกอบด้วย ระดับการศกึษา (p = 0.012) โดย
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 มีพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารเช้ามากกว่านักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 บุคคลท่ีนักเรียน
อาศยัอยู่ด้วย (p = 0.043) การศกึษาของผูป้กครอง (p < 0.001) ราย
ได้ของครอบครัว (p < 0.001) เวลาเข้านอน (p < 0.001) ค่าขนมไป
โรงเรียน (p < 0.001) และจากการศึกษานี้พบว่า ปัจจัยด้าน เพศ           
(p = 0.573) อาชีพของผู้ปกครอง (p = 0.562) และเวลาต่ืนนอน            
(p = 0.153) ไม่มีความแตกต่างในด้านพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารเช้า (Table 3)

Table 3 Relationship between demographic factors and breakfast consumption behavior among secondary school students

Demographic factors Total
sample

Consumed breakfast
everyday

n (%)

pa

Sex

0.573
Male 247 171 (69.2)

225 (71.4)Female 315
Education level 

0.012
Grade 7 358 270 (75.4)

126 (61.8)Grade 10 204
Family member living with student

0.043

Both parents 418 307 (73.4)
16 (80.0)
49 (60.5)
16 (55.2)
2 (50.0)
6 (60.0)

Mother 20
Father 81
Uncle/aunt 29
Grandmother/grandfather 4

Sister/brother 10
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Demographic factors Total
sample

Consumed breakfast
everyday

n (%)

pa

Occupation of primary parent

0.562

Government officer/state enterprise employee 161 117 (72.7)
98 (100.0)
78 (64.5)
61 (69.3)
42 (73.7)

Employee 98

General contractor 121

Self-employed/personal business 88
Doctor/nurse/pharmacist/public health officer 57

Education level of primary parent

<0.001

Primary school or lower 54 27 (50.0)
69 (64.5)
41 (68.3)

178 (74.8)
81 (78.6)

High school 107
Vocational certificate 60
Bachelor’s degree 238
Postgraduate 103

Family income (Baht)

<0.001

<10,000 57 31 (54.4)
103 (62.0)
82 (75.9)
94 (74.6)
86 (81.9)

10,000-30,000 166
30,000-50,000 108
50,000-100,000 126
>100,000 105

Waking time (Monday-Friday)

0.153
Before 6 am 559 395 (70.7)

1 (33.3)After 6 am 3
Bedtime (Monday-Friday)

<0.001
8 pm-10 pm 467 346 (74.1)

50 (52.6)10 pm-2 am 95
Daily pocket money (Baht/day)

0.016

30-60  48 42 (87.5)
197 (67.7)
157 (70.4)

70-100  291

>100       223

Table 3 Relationship between demographic factors and breakfast consumption behavior among secondary school students  
              (cont.)

พฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้าของ    
ผู้ปกครองและความสัมพันธ์กับปัจจัยด้าน
ผู้ปกครอง

ผลการส�ำรวจพฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้าของ   
ผู้ปกครองหลักของนักเรียน พบว่า  ผู้ปกครองรับประทานอาหารเช้า

ทุกวันร้อยละ 74.9 ผู้ปกครองท่ีรับประทานอาหารเช้าบางวันหรือไม่
แน่นอนได้แก่ 1 - 3 วันต่อสัปดาห์ร้อยละ 8.2 และ 4 - 6 วันต่อสัปดาห์ 
ร้อยละ 11.6 มีผู้ปกครองท่ีไม่รับประทานอาหารเช้าเลย ร้อยละ 5.3 
ส�ำหรับเหตุผลที่ผู้ปกครองไม่ได้รับประทานอาหารเช้า พบว่า ร้อยละ 
55.3 ไม่มีเวลาส�ำหรับอาหารเช้า ร้อยละ 20.6 ไม่สามารถรับประทาน
อาหารในช่วงเช้าตรู่ได้และร้อยละ 24.1 ไม่ได้มีการจดัเตรยีมอาหารไว้
ที่บ้าน (Table 4)

a Chi-square test
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Table 4 Breakfast consumption behavior among parents (n = 562)

Breakfast consumption behavior of parent n (%)
Breakfast eating habits

421 (74.9)
65 (11.6)
46 (8.2)
30 (5.3)

78 (55.3)
29 (20.6)
34 (24.1)

Everyday
4-6 days/week
1-3 days/week
None

Reasons parents skipped breakfast
No time in morning
Unable to eat early in the morning
No food to prepare at home

ปัจจัยด้านผู้ปกครองท่ีมีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้า

ปัจจยัด้านผู้ปกครองท่ีมีความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารเช้า พบว่า การเตรียมอาหารเช้าให้กับนักเรียนมี

ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้าของนักเรียน
อย่างมีนัยส�ำคญัทางสถติิ (p < 0.001) แต่พฤติกรรมการรบัประทาน
อาหารเช้าของผู้ปกครองไม่มีความแตกต่างในด้านพฤติกรรมการ     
รับประทานอาหารเช้าของนักเรียน (p = 0.181)  (Table 5)

Table 5 Relationship between breakfast consumption behavior of parents and breakfast consumption behavior among       
               secondary school students

Breakfast consumption 
behavior of parent

Total
sample

Having breakfast everyday
n (%)

pa

Breakfast eating habits

0.181

Everyday
4 - 6 days/week
1 - 3 days/week
None

Prepared breakfast for students
         Everyday

Some days 
None

421
65
46
30

278
92

192

304 (72.2)
29 (63.0)
40 (61.5)
23 (76.7)

222 (79.9)
56 (60.9)

118 (61.5)
<0.001

ปัจจยัส่วนบคุคลทีมี่ความสัมพนัธ์กบัระดับ
ชั้นการศึกษาของนักเรียน 

ปัจจัยส่วนบุคคลท่ีมีความสัมพันธ์กับระดับชั้นการศึกษา
ของนักเรียน พบว่า ปัจจัยด้านการอาศัยอยู่กับผู้ปกครอง นักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 อาศัยอยู่กับทั้งพ่อและแม่ร้อยละ 79.7         
ซ่ึงมากกว่านักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ร้อยละ 65.2 (p < 0.001)    

ด้านการจดัเตรยีมอาหารของผู้ปกครอง นักเรยีนระดับชัน้มัธยมศกึษา
ปีท่ี 1 ผู้ปกครองจัดเตรียมอาหารให้ทุกวันร้อยละ 57.8 ซึ่งมากกว่า
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 ร้อยละ 34.8 (p < 0.001) และด้านเวลา
การต่ืนนอน นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ตื่นนอนก่อนเวลา 
6.00 น.ร้อยละ 100.0 ซึ่งมากกว่านักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 4       
ร้อยละ 98.5 (p = 0.021) อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (Table 6)

a Chi-square test
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Table 6 Relationship between demographic factors and education level among secondary school students

Demographic factors Grade 7a 
n (%)

Grade 10b 
n (%) pc

Guardian
Both parents
Other

Prepared breakfast for students
Everyday
Some days 
None

Waking time (Monday-Friday)
Before 6 am
After 6 am

285 (79.7)
73 (20.3)

207 (57.8)
53 (14.8)
98 (27.4)

358 (100.0)
0 (0.0)

133 (65.2)
71 (34.8)

71 (34.8)
39 (19.1)
94 (46.1)

201 (98.5)
3 (1.5)

<0.001

<0.001

0.021

a n=358, b n=204, c Chi-square test

อภิปรายผล

จากการส�ำรวจพฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้าของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 และชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 4 ของโรงเรียน 
2 แห่งในกรุงเทพมหานคร จ�ำนวน 562 คน พบว่า นักเรียนกลุ่ม
ตัวอย่างรับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ รวมถึงรับประทานอาหารเช้า
ทุกวัน ร้อยละ 70.5 นักเรียนท่ีรับประทานอาหารเช้าบางวันหรือไม่
แน่นอน และนักเรียนท่ีไม่รับประทานอาหารเช้าเลย ร้อยละ 25.4 และ 
ร้อยละ 4.1ตามล�ำดับสอดคล้องกบัการส�ำรวจพฤติกรรมการบรโิภค
อาหารของประชากร พ.ศ.2560 ของส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ พบว่า 
กลุ่มเด็กอายุ 6 – 14 ปี รับประทานอาหารครบ 3 มื้อ ร้อยละ 93 และ
กลุ่มเยาวชน (อายุ 15-24 ปี) รับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ ร้อยละ 
87.7 10 และงานวิจัยที่ศึกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเช้าของวัยรุ่น กลุ่มอายุ 11 – 18 ปี ในประเทศออสเตรเลียและ
องักฤษ พบว่ามีนกัเรยีนท่ีรบัประทานอาหารเช้าเป็นประจ�ำ ร้อยละ 88 
ส�ำหรบักลุ่มที่ไม่รบัประทานอาหารเช้า มีร้อยละ 18 ในประเทศองักฤษ 
และร้อยละ 8 ในประเทศออสเตรเลีย11 โดยกลุ่มทีร่บัประทานอาหารเช้า
ทุกวันเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ร้อยละ 75.4 ซึ่งมีสัดส่วนที่ 
มากกว่านกัเรยีนมัธยมศกึษาปีที ่4 เท่ากับร้อยละ 61.8 ซึง่จากการศกึษา
ยังพบข้อมูลที่อธิบายได้ว่านักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 รับประทาน
อาหารเช้ามากกว่านักเรยีนมัธยมศกึษาปีที ่4 เน่ืองจากปัจจัยด้านการ
พักอาศัยอยู่กับท้ังพ่อและแม่ร้อยละ 73.4  ผู้ปกครองได้มีการจัด
เตรียมอาหารเช้าให้กับนักเรียนทุกวัน ร้อยละ 79.9 และนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีท่ี 1 ต่ืนนอนก่อนเวลา 6.00 น.ร้อยละ 100.0 ท�ำให้มี
เวลาพอส�ำหรับการรับประทานอาหารเช ้ามากกว่านักเรียน
มัธยมศกึษาปีท่ี 4 นอกจากน้ีอธบิายได้จากการทีนั่กเรยีนมัธยมศกึษา

ปีท่ี 4 มีภาระหน้าท่ีในการเรยีน การบ้าน และกิจกรรมต่างๆ ท่ีได้รบัมอบ
หมายมากกว่านักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปี ท่ี  1 ซึ่งนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีท่ี 4 จัดอยู่ในกลุ่มวัยรุ่นตอนกลางซึ่งเป็นช่วงท่ีวัยรุ่น    
ให้ความส�ำคัญกับภาพลักษณ์ภายนอกและอาจไม่พึงพอใจในรูปร่าง
ของตนเอง ส่งผลให้เกิดพฤติกรรมการลดน�ำ้หนักที่ไม่ถกูต้อง เช่น การ
อดอาหารในบางมื้อ จึงอาจก่อให้เกิดผลกระทบท่ีเป็นอันตรายต่อ
ร่างกายได้12กลุ่มวยัรุน่เป็นระยะทีร่่างกายมีการเจรญิเติบโตอย่างเต็ม
ที่และรวดเร็วรวมถึงมีการเปลี่ยนแปลงทั้งขนาดโครงสร้าง ดังนั้นการ
ส่งเสริมให้เด็กวัยรุ่นได้รับอาหารท่ีถูกหลักโภชนาการเหมาะสมกับ
ความต้องการและมีปริมาณเพียงพอเพื่อใช้ส�ำหรับการเจริญเติบโต
และเป็นพลังงานเพื่อการประกอบกิจกรรมในแต่ละวัน13จึงมีความ
จ�ำเป็นอย่างยิ่งท่ีต้องรับประทานอาหารเช้าท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ
ประกอบด้วยประเภทของสารอาหารอย่างน้อย 2 กลุ่มคอื กลุ่มข้าวแป้ง 
และกลุ่มเนื้อสัตว์ หรือกลุ่มข้าวแป้งและกลุ่มนม เพื่อให้ได้พลังงานและ
สารอาหารครบถ้วนส�ำหรับบ�ำรุงสมองเป็นผลให้ระบบความจ�ำการ
เรียนรู้ และอารมณ์ดีขึ้นรวมท้ังการท�ำงานของกล้ามเน้ือส่งผลให้วัย
รุน่สามารถท�ำกิจกรรมต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ2จากผลการวจิยั
พบว่า นักเรยีนร้อยละ 64.4 เลือกรบัประทานอาหารเช้าท่ีมีคณุค่าทาง
โภชนาการโดยพิจารณาจากสารอาหารท่ีนักเรียนเลือกรับประทาน
อาหารอย่างน้อย 2 กลุ่ม ได้แก่ 1) กลุ่มอาหารที่มีสารอาหารประเภท
โปรตีน 2) คาร์โบไฮเดรต 3) แร่ธาตุและวติามิน และ 4) อาหารท่ีปรงุประกอบ
ด้วยไขมันเป็นหลัก และมีนักเรียนร้อยละ 35.6 ท่ีเลือกรับประทาน
อาหารในกลุ่มคาร์โบไฮเดรต หรอืรบัประทานเพยีงกลุ่มคาร์โบไฮเดรต
และอาหารท่ีปรุงประกอบด้วยไขมันเป็นหลักเท่าน้ัน ซึ่งการท่ีนักเรียน
เลือกรับประทานอาหารเพียง 2 กลุ่มน้ีหรืออย่างใดอย่างหน่ึงเท่าน้ัน 
อาจจะไม่ได้รับคุณค่าทางโภชนาการท่ีครบถ้วนและหากร่างกายไม่
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สามารถน�ำพลังงานมาใช้ได้หมด จะสะสมในร่างกายและเกดิผลเสียหรอื
ปัญหาต่อสุขภาพร่างกาย เช่น โรคอ้วน ไขมันในเลือดสูง โรคความดนั
โลหิตสูง โรคเบาหวาน เป็นต้น ส�ำหรับเหตุผลที่กลุ่มตัวอย่างไม่ได้รับ
ประทานอาหารเช้า คือ ไม่มีเวลาส�ำหรับอาหารเช้า ร้อยละ 22.6 ไม่
สามารถรบัประทานอาหารในช่วงเช้าตรู ่ร้อยละ 4.8 ไม่มีอาหารเตรยีม
ไว้ท่ีบ ้าน ร้อยละ 2.1ซึ่งปัจจัยที่พบในการศึกษาครั้งนี้ มีความ
สอดคล้องกับการศกึษาท่ีผ่านมา คอื นักเรยีนไม่มเีวลาส�ำหรบัอาหาร
เช้า หรือติดภารกิจ ร้อยละ 42.9 ไม่หิว ร้อยละ 24.3 และไม่สามารถ
รับประทานอาหารในช่วงเช้าได้ ร้อยละ 15.7 11  ซึ่งเหตุผลที่พบบ่อยที่
ท�ำให้เด็กนักเรียนไม่ได้รับประทานอาหารเช้า คือ นักเรียนไม่มีเวลา
ส�ำหรบัอาหารเช้า จากการวเิคราะห์ปัจจยัส่วนบุคคลท่ีมีความสัมพนัธ์
กับพฤติกรรมการรบัประทานอาหารเช้ากพ็บว่าเวลาการเข้านอนของ
นักเรียน มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการรับประทานอาหารเช้า      
(p < 0.001) อธิบายได้จากกลุ่มนักเรียนที่ไม่ได้รับประทานอาหารเช้า 
หรอืรบัประทานไม่สม�ำ่เสมอจะมอีตัราการเข้านอนในวนัจนัทร์ถงึศกุร์
ภายหลังเวลา 22.00 น.ร้อยละ 52.6 และตื่นช้ากว่ากลุ่มนักเรียนที่รับ
ประทานอาหารเช้าเป็นประจ�ำทุกวันอาจท�ำให้มีข้อจ�ำกัดในเรื่องของ
เวลาในการรบัประทานอาหารเช้านอกจากน้ียงัมปัีจจยัอืน่ๆ เช่น เวลา
ในการเดินทาง สภาพการจราจร มาโรงเรียนสาย ร้านอาหารเช้ามี
คนใช้บริการเป็นจ�ำนวนมากอีกทั้งกลุ่มนักเรียนท่ีนอนดึกท�ำให้ไม่หิว
ตอนเช้าตรู่ และไม่เห็นคุณค่าความส�ำคัญของอาหารเช้า สอดคล้อง
กับการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนราชินีบนพบว่า นักเรียนร้อยละ 7.5 
ไม่รับประทานอาหารเช้าเนื่องจากมาโรงเรียนสาย ไม่สามารถเตรียม
อาหารเช้ามารับประทานได้ทัน และไม่เห็นคุณค่าความส�ำคัญของ
อาหารเช้าที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย14

ปัจจัยด้านผู้ปกครอง ได้แก่ บคุคลท่ีนักเรยีนอาศยัอยู่ด้วย 
มีความสัมพันธ์กับการรับประทานอาหารเช้าของนักเรียน พบว่า
นักเรียนท่ีรับประทานอาหารเช้าทุกวัน ร้อยละ 73.4 อาศัยอยู่กับทั้ง
พ่อและแม่ ซึ่งแตกต่างจากกลุ่มนักเรียนท่ีอาศัยอยู่กับพ่อหรือแม่ ลุง/
ป้า/น้า/อา ปู่/ย่า/ตา/ยาย และพี่สาว/พี่ชายเท่าน้ัน ระดับการศึกษา
ของผู้ปกครอง รายได้ของครอบครัว และการเตรียมอาหารเช้าให้กับ
นักเรยีน พบว่า มีความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมการรบัประทานอาหาร
เช้าอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ อธิบายได้ว่า ผู้ปกครองที่รับประทาน
อาหารเช้าสม�่ำเสมอรวมถึงผู้ปกครองท่ีจัดเตรียมอาหารเช้าให้กับ
นักเรียนสม�่ำเสมอ แสดงให้เห็นถึงบทบาทของผู้ปกครองในการปลูก
ฝัง สนับสนุน และเป็นแบบอย่างท่ีดีต่อการมีนิสัยการบริโภคอาหาร
อย่างเหมาะสมให้กับนักเรียน15ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาปัจจัยด้าน
ผู้ปกครองท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ในจังหวัดนราธิวาส พบว่า ปัจจัยท่ี
สามารถท�ำนายพฤติกรรมการบรโิภคอาหารเช้าของนกัเรยีนอย่างมี
นัยส�ำคัญทางสถิติ คือพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช ้าของ                   
ผู้ปกครอง9

ข้อเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช้ในโรงเรียนหรือ    
เจ้าหน้าท่ีทีเ่กีย่วข้องสามารถน�ำไปเป็นแนวทางในการจดัท�ำกิจกรรมเพ่ือ
สร้างเสริมพฤติกรรมการบริโภคท่ีเหมาะสมส�ำหรับนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษา เช่น สนับสนุนให้มีการจัดการเรียนการสอนเพ่ือให้
นักเรียนมีทักษะในการเตรียมอาหารเช้าด้วยตนเอง เป็นต้น นอกจาก
นี้บุคลากรทางการศึกษา การแพทย์และสาธารณสุขสามารถน�ำไปใช้
ในการวางแผนและก�ำหนดนโยบายในการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพ
เน่ืองจากการศึกษาน้ีท�ำเฉพาะในโรงเรียน 2 แห่งของจังหวัด
กรุงเทพมหานคร จึงไม่สามารถเป็นตัวแทนความชุกของประเทศได้ 
นอกจากน้ีปัจจัยท่ีน�ำมาศึกษาอาจจะไม่ครอบคลุมปัจจัยทุกด้านจึง
เป็นข้อจ�ำกัดในการศึกษาน้ีข้อเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งต่อไป คือ
ควรมีการศึกษาปัจจัยอื่น ๆ ท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
เช้าในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาต่อไป

สรุป

จากผลการวจิยัน้ีช้ีให้เห็นว่า นักเรยีนส่วนใหญ่รบัประทาน
อาหารเช้าทุกวัน แต่ก็มีนักเรียนเกือบหน่ึงในสามท่ีรับประทานเพียง
บางวัน หรือไม่ได้รับประทานเลย ซึ่งจะท�ำให้เกิดผลกระทบเชิงลบต่อ
สุขภาพทางกาย ท�ำให้เกิดอาการหิว จากการท่ีสมองไม่ได้รับสาร
อาหารอย่างเพยีงพอ อาจจะส่งผลท�ำให้นักเรยีนไม่มีสมาธิในการเรยีน
รู ้และส่งผลระยะยาวต่อประสิทธภิาพการเรยีนรูข้องเดก็ไทยได้  ดงัน้ัน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักเรียน จึงมีความส�ำคัญและ
จ�ำเป็นอย่างย่ิงท่ีทุกฝ่ายต้องร่วมมือกัน ท้ังบุคลากรทางสุขภาพ ตัว
วัยรุ่นเอง ครอบครัว ชุมชน และสังคม โดยการสร้างความตระหนักใน
การบริโภคอาหารเช้า การให้ความรู้และชี้ให้ทุกฝ่ายเห็นความส�ำคัญ
ของอาหารเช้า และผลกระทบที่เกิดขึ้นหากไม่ได้รับประทานอาหารเช้า 
และควรสนับสนุนให้วัยรุ่นมีการบริโภคตามหลักโภชนบัญญัติ อันจะ
ส่งผลให้วัยรุ ่นไทยเติบโตเป็นผู ้ ใหญ่ท่ีมีสุขภาพร่างกายสมบูรณ์         
แข็งแรง และมีคุณภาพชีวิตที่ดีต่อไป

การมีส่วนร่วมของผู้นิพนธ์

	 รษิา ดจีฑุามณ,ี อจัฉรา มูลรตันา, สุธาทพิย์ เอมเปรมศลิป์ 
ร่วมออกแบบการศกึษาและพฒันาเครือ่งมอืท่ีใช้ในการวจิยัครัง้น้ี รษิา  
ดจีฑุามณ ีติดต่อประสานงานผู้ทรงคณุวฒุใินการตรวจสอบความถกู
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ต้องของเครื่องมือ ริษา  ดีจุฑามณี และอัจฉรา มูลรัตนา เก็บรวบรวม
ข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูล สรุปผลการศึกษา และตรวจสอบข้อมูลในการ
ศกึษา โดยได้รบัคาํแนะนาํและปรบัแก้ต้นฉบบัจากสุธาทิพย์ เอมเปรม-
ศิลป์
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ความสะดวกในการเก็บข้อมูล นักเรยีนและผู้ปกครองทกุท่านท่ีเข้าร่วม
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แหล่งทุนในการวิจัย

	 การวิจัยนี้ไม่ได้รับทุนสนับสนุนจากหน่วยงานใด

ผลประโยชน์ทับซ้อน

	 ผู้นิพนธ์ทุกคนไม่มีผลประโยชน์ทับซ้อนในการศึกษาวิจัย
ครั้งนี้
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