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บทคดัย่อ 
 

 วตัถุประสงคข์องการวิจยัคร้ังน้ี เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมในการบริโภคอาหารเชา้
กบัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนกัศึกษามหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี  โดยใช้วิธีการวิจยัเชิง
ส ารวจ (Survey Research) พบวา่มีหลายประเด็นท่ีน่าสนใจ จากการวิเคราะห์เปรียบเทียบระหวา่งนกัศึกษาท่ี
บริโภคอาหารเชา้และไม่บริโภคอาหารเชา้กบัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ดว้ยการทดสอบ Post Hoc Tests แยก
กลุ่มนักศึกษา ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักศึกษาแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ 0.05 ส าหรับ
นกัศึกษาท่ีบริโภคอาหารเช้าทุกวนักบันกัศึกษาท่ีบริโภคอาหารเช้าบา้งในบางโอกาส ส าหรับการวิเคราะห์
ความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมการบริโภคอาหารเชา้กบัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนกัศึกษาดว้ย Pearson 
Correlation พบว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนักศึกษาสัมพนัธ์กบัเวลาเขา้นอน เวลาต่ืนนอน 
รวมทั้งพฤติกรรมการบริโภคอาหารเชา้ของบิดามารดา แต่กลบัไม่มีความสัมพนัธ์ต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
แต่ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนกัศึกษามีความสัมพนัธ์กบั เพศ น ้าหนกั ความสูง การด่ืมสุรา 
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Abstract 
 

 The research on the relationship between Breakfast Behavior and Learning Efficiency 
of Students in Rajamangala University of Technology has objective to study the relationship 
between learning efficiency and breakfast behavior of the students by Survey Research. The 
research found many interesting outcomes as the following: The comparative analysis of the 
learning efficiency between students who had and who did not have breakfast reveals that, 
when using Post Hoc Test to classify between groups of students, the learning efficiency of 
students who had breakfast everyday was different from those who occasionally had breakfast 
at the statistic significance of 0.05. The analysis of relationship between breakfast behavior 
and learning efficiency of students reveals that, when using Pearson Correlation the breakfast 
behavior of the students related to their sleeping time, waking up time, and the breakfast 
behaviors of their parents. Although the students’ learning efficiency seemed not to have any 
significant relationship with their breakfast behavior, it did have has a certain relationship to 
the students’ health, especially with regard to their genders, weight, height, and drinking 
behavior.  
 
Keywords: breakfast behavior, learning efficiency , Achievement Tests, Intelligence 
 
บทน า  
 การพฒันาประเทศสู่ความสมดุลและย ัง่ยนืตอ้งใหค้วามส าคญักบัการเสริมสร้างทุนมนุษยใ์ห้เขม้แข็ง 
โดยเฉพาะการพฒันาคนให้มีพลงัพร้อมรับการเปล่ียนแปลงของโลกในยุคศตวรรษท่ี 21 เหตุการณ์ท่ีผา่นมา 
ไม่วา่จะเป็นโครงสร้างประชากรท่ีแนวโนม้ผูสู้งอายุจะเพิ่มมากข้ึน การพฒันาศกัยภาพทุกช่วงวยัของไทยยงั
มีปัญหาดา้นสติปัญญา คุณภาพทางการศึกษา และมีพฤติกรรมเส่ียงทางสุขภาพ พบวา่ กลุ่มวยัเด็ก ระดบัเชาว์
ปัญญามีค่าเฉล่ียลดลงจาก 91 เป็น 88 ในช่วงปี 2540-2552 (องค์การอนามัยโลกก าหนดไว้ท่ี 90-110) 
(ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2553)  เด็กอายุ 0-5 ปี มีพฒันาการสมวยัมีสัดส่วนลดลง
จากร้อยละ 72.0 เหลือเพียงร้อยละ 68.0 ซ่ึงจากผลการศึกษาของส านกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจ
และสังคมแห่งชาติ (2554) แสดงให้เห็นว่าประเทศไทยมีอุบติัการณ์โรคท่ีเกิดจากพฤติกรรมเพิ่มข้ึนตามวิถี
ชีวติท่ีเปล่ียนแปลงไป การกินอาหารไม่ถูกสุขลกัษณะ ภาวะโภชนาการท่ีไม่เหมาะสม เลือกไม่ทานผกัผลไม ้
อาหารจานด่วนท่ีมีไขมนัสูง ด่ืมน ้ าอดัลมหรือน ้ าท่ีมีน ้ าตาลสูง ไม่ออกก าลงักาย มีการสะสมไขมนัในช่อง
ทอ้งเพิ่มมากข้ึนส่งผลใหเ้ป็นโรคอว้นลงพุง (Metabolic syndrome) 
 ปัจจยัหลกัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมผูบ้ริโภคมี 2 ประการ คือ ปัจจยัท่ีอยูภ่ายในของบุคคล และปัจจยั
ท่ีอยู่ภายนอกของบุคคล โดยปัจจยัพื้นฐานของผูบ้ริโภคจะเป็นตวัควบคุมกระบวนการความคิดภายใน
ทั้งหมดของผูบ้ริโภค ได้แก่ ความต้องการของผูบ้ริโภค แรงจูงใจ บุคลิกภาพ และการรับรู้ ส่วนปัจจัย
ภายนอกท าให้พฤติกรรมการบริโภคของมนุษยมี์การเปล่ียนแปลงจากอดีต ซ่ึงเดิมเป็นการบริโภคเพื่อความ
อยูร่อด แต่ผลการศึกษาของ ศุกร เสรีรัตน์ (2545) พบวา่ สภาพแวดลอ้มมีการเปล่ียนแปลงไป การบริโภคจึง
เป็นตามความชอบ ตามก าลงัทรัพย ์ การจะพฒันาศกัยภาพของประชากรในประเทศ โดยเฉพาะในเยาวชน 
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ควรตระหนักการให้ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหาร ประโยชน์จากโภชนาการท่ีดีเป็นส่ิงจ าเป็น เพราะ
สุขภาพมีผลต่อการเรียน การท างาน และการด าเนินชีวติในดา้นต่าง ๆ  
 
วตัถุประสงค์การวจิัย 

จากท่ีกล่าวมาท าใหผู้ว้จิยัสนใจในประเด็นความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมการบริโภคอาหารเชา้กบั
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน โดยเฉพาะในกลุ่มนกัศึกษา โดยมีวตัถุประสงคข์องการศึกษา 2 ขอ้ คือ  

1. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนระหวา่งนกัศึกษาท่ีบริโภคอาหารเชา้กบัไม่บริโภค
อาหารเชา้ 

2. เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนกบัพฤติกรรมในการบริโภคอาหารเชา้ 
 

ทบทวนวรรณกรรม 
 ความส าคัญของอาหารเช้า  

 การกล่าวถึงอาหารเชา้ดว้ยค าพดูท่ีน่าสนใจ “อาหารม้ือเชา้ให้กินอยา่งราชา อาหารม้ือกลางวนัให้กิน
อย่างเศรษฐี อาหารม้ือเยน็ให้กินอย่างยาจก” แต่จากการสังเกตพฤติกรรมในการบริโภคอาหารของคนเรา
สลบักนักบัค ากล่าวขา้งตน้ โดยจะเนน้การกินอยา่งราชาในช่วงตอนเยน็ ส่วนตอนเชา้บางคนไม่บริโภคเลย ท่ี
จริงอาหารม้ือเช้าในช่วงเวลาท่ีเหมาะสมท่ีสุด คือเวลาตั้งแต่ 7.00-9.00 น. เพราะเป็นช่วงเวลาท่ีกระเพาะ
อาหารเร่ิมท างาน และการไม่บริโภคอาหารเช้าจะท าให้ร่างกายขาดพลงังาน และจะมีผลต่อการเรียนรู้และ
ความจ า ผลเสียของการไม่บริโภคอาหารเช้าจะท าให้ร่างกายขาดสารอาหารท่ีจ าเป็นในการเสริมสร้าง
พลงังานและซ่อมแซมส่ิงท่ีสึกหรอท าให้อวยัวะต่าง ๆ ไม่แข็งแรง สมองไม่ไดรั้บสารอาหารเพียงพอ ท าให้
ไอคิวต ่า เฉ่ือยชา ขาดความวอ่งไว ความจ าไม่ดี  ขาดความกระตือรือร้น และถา้ไม่รับประทานอาหารม้ือเชา้
เป็นเวลานาน กระเพาะจะไม่แขง็แรง การขบัถ่ายไม่ดี กลา้มเน้ือเหลว ผิวเห่ียวและคล ้าแก่เร็ว ภูมิตา้นทานลด 
ปวดหัว ปวดเข่า ความจ าเส่ือม เป็นอลัไซเมอร์ (ทองปลิว ไกรแสงศรี, 2556) สรุปจากนิตยสารแม่และเด็ก 
(2542) เก่ียวกบัประโยชน์ของอาหารเขา้ได ้6 ประการ ดงัน้ี  

1. อาหารเชา้ช่วยควบคุมโรคอว้นและน ้าหนกัไดเ้ป็นอยา่งดี 
2. ผลการวิจยัจากสมาคมแพทยโ์รคหัวใจในอเมริกาเม่ือปี 2003 พบว่า การรับประทานอาหารเช้า

อยา่งสม ่าเสมออาจช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคเส้นเลือดสมองและหวัใจได ้ 
3. การรับประทานอาหารเช้ามีส่วนเพิ่มประสิทธิภาพการเรียน การท างาน ท าให้ระบบความจ า 

ทกัษะการเรียนรู้ และอารมณ์ดีข้ึน  
4. ช่วยลดโอกาสเกิดโรคน่ิว การไม่รับประทานอาหารนานกวา่ 14 ชัว่โมงจะท าให้คอเลสเตอรอล

ในถุงน ้าดีจบัตวักนันาน 
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5. ช่วยลดความเส่ียงในการเกิดโรคเบาหวานได ้
6. ส าหรับเด็ก การอดอาหารเชา้เป็นประจ า อาจท าให้ร่างกายไดรั้บสารอาหารไม่เพียงพอ ส่งผลให้

ร่างกายไม่แข็งแรง การเจริญเติบโตไม่เป็นไปตามเกณฑ์และยงัส่งผลต่อสติปัญญา ท าให้ขาดสมาธิ และ
ส่งผลในระยะยาวอีกดว้ย 
 การวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
 ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน หมายถึง ความสามารถของร่างกายและสมองทางดา้นต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนจาการ
เรียนการสอน การฝึกฝน หรือประสบการณ์ต่าง ๆ ทั้งทางตรงและทางออ้ม ซ่ึงวดัไดโ้ดยการนบัเป็นคะแนน
ท่ีได้จากการตอบแบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ภายหลังจากท่ีเรียนจบเน้ือหาท่ีก าหนดไว ้       
(วาณี หนูเพชร, 2545) หรือหมายถึง ความสามารถและประสบการณ์การเรียนรู้ของผูเ้รียน ซ่ึงพฒันาข้ึนมา
จากการฝึกอบรมหรือการเรียนการสอน ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวดัจากรายงานผลการสอบปลายภาคเรียน 
(ยศวดี สอนไว, 2529), Prescott (1961) ไดท้  าการศึกษาเร่ืองเด็กติดต่อเป็นเวลา 30 ปี โดยใชค้วามรู้ทางสังคม
วิทยา จิตวิทยา ชีวศึกษา และการแพทย ์ได้สรุปองค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลต่อผลสัมฤทธ์ิทางการศึกษาของ
นกัเรียนไดด้งัน้ี  

1. องคป์ระกอบร่างกาย (Physical factor) เช่น อตัราเจริญเติบโตของร่างกาย สุขภาพทางร่างกาย 
ขอ้บกพร่องทางร่างกาย และลกัษณะท่าทาง 

2. องค์ประกอบทางความรัก (Love factor) เช่น ความสัมพนัธ์ระหว่างบิดามารดากบัลูกความ
สัมพนัธ์ระหวา่งลูก ๆ และความสัมพนัธ์ระหวา่งสมาชิกในครอบครัว เป็นตน้  

3. องคป์ระกอบทางวฒันธรรมและสังคม การถ่ายทอดทางสังคม (Cultural and Socialization) เช่น 
ขนบธรรมเนียมประเพณี ความเป็นอยู่ของครอบครัว สภาพแวดลอ้มทางบา้น การอบรมเล้ียงดู และฐานะ 
ทางบา้น 

4. องค์ประกอบทางความสัมพนัธ์ในหมู่เพื่อนวยัเดียวกนั  เช่น ความสัมพนัธ์ระหวา่งนกัเรียนกบั
เพื่อนในวยัเดียวกนั ทั้งทางบา้นและทางโรงเรียน  

5. องค์ประกอบทางการพฒันาแห่งตน เช่น สติปัญญา ความสนใจและเจตคติของนกัเรียนต่อการ
เรียน เป็นตน้ 

6. องคป์ระกอบทางการปรับตน เช่น ปัญหาการปรับตน การแสดงออกทางอารมณ์  
ส่วน Gagne (1988) ไดก้ล่าวว่าองค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสรุปได ้2 

องคป์ระกอบ คือ ดา้นพนัธุกรรม และองคป์ระกอบดา้นส่ิงแวดลอ้ม  
 กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2555) ไดก้ล่าววา่ คนส่วนใหญ่จะรับประทานอาหารวนัละ 3 ม้ือ 
แต่บางคนอาจจะรับประทาน 2 ม้ือ มกัจะงดม้ือเชา้ โดยเฉพาะในเด็กนกัเรียนนกัศึกษา ระดบัน ้ าตาลในเลือด
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จะต ่า และพบวา่ในช่วงสายของวนั เด็กจะรู้สึกหิว กระสับกระส่าย ไม่มีสมาธิในการเรียน ขาดความฉบัไวใน
การคิดค านวณหรือแกไ้ขปัญหาเฉพาะหน้า เกิดความผิดพลาดไดม้ากกว่า และผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนจะ
ดอ้ยกวา่เด็กท่ีกินอาหารเชา้ เน่ืองจากสมองของคนเราตอ้งการน ้าตาลกลูโคสเพื่อไปหล่อเล้ียง 
 พฤติกรรมกรรมการบริโภคของวยัรุ่นปัจจุบัน 

การศึกษา ทกัษะการท างาน และการด าเนินชีวติ เป็นภูมิคุม้กนัส าคญัในการด ารงชีวิตและปรับตวัให้
ทนักบัการเปล่ียนแปลงของโลกในยคุศตวรรษท่ี 21 วยัรุ่นปัจจุบนัมีพฤติกรรมในการบริโภคอาหารท่ีน่าเป็น
ห่วง เพราะจะส่งผลต่อสุขภาพกายของวยัรุ่น โดยเฉพาะวยัเรียน เช่น  

1. อดอาหารบางม้ือ เน่ืองจากกลวัอว้น 
2. นิสัยการบริโภคไม่ดี เน่ืองจากกิจกรรมต่าง ๆ ทั้งดา้นการศึกษาและสังคม ท าให้ไม่ค่อยบริโภค

อาหารท่ีบา้น นิสัยการบริโภคเปล่ียนแปลงตามเพื่อนมากกวา่บิดามารดา 
3. เบ่ืออาหาร เป็นปัญหาท่ีพบมากในวยัรุ่น เพราะการไดรั้บการกระทบกระเทือนทางจิตใจ หรือ

อารมณ์ถูกรบกวน เช่น ผดิหวงั เสียใจ 
4. ชอบบริโภคอาหารจุบจิบ คือ บริโภคอาหารตามม้ือแลว้ไม่เพียงพอ ยงับริโภคระหวา่งม้ืออีกดว้ย  
5. ความเช่ือผดิ ๆ ในเร่ืองอาหาร เช่น การโฆษณา (สุขบญัญติั, 2555)  
จากการศึกษาวจิยัของ AFIC คน้พบวา่ กลุ่มทดลองท่ีมีอายุระหวา่ง 10-12 ปี รับประทานอาหารเชา้ทุก

วนั มีโอกาสในการมีน ้ าหนกัตวัทีมากเกินไปหรือโอกาสในการเป็นโรคอว้นต ่ากว่าผูท่ี้ไม่รับประทานอาหาร
เชา้ (Food Facts Asia: 16) และจากการวิจยัเก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารเชา้ของวยัรุ่นและวยัผูใ้หญ่ 
พบว่า การบริโภคอาหารเชา้ของพ่อแม่มีผลต่อการบริโภคอาหารเชา้ของวยัรุ่นมากท่ีสุด การสูบบุหร่ี การไม่
ออกก าลงักาย ระดบัการศึกษาต ่าและด่ืมสุรา มีผลต่อการไม่บริโภคอาหารเช้าโดยเฉพาะในเพศหญิงส าหรับ
ผูใ้หญ่ท่ีไม่บริโภคอาหารเช้ามกัจะมีพฤติกรรมสูบบุหร่ี ไม่ออกก าลงักาย มีระดับการศึกษาต ่าโดยเฉพาะ     
เพศชายที่ด่ืมสุราเป็นประจ า อีกทั้งฐานะทางเศรษฐกิจไม่ดีดว้ย (Keski-Rahkonen, J. Kaprio, Rissanen,     
M. Virkkunen and R. J. Rose, 2003)  

จากการวิจยัเก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของผูใ้หญ่ในองักฤษและการวดัสุขภาพและ
ความอยู่ดีกินดีของประชากร พบวา่ จากการเก็บตวัอย่างจ านวน 1,068 คน พบวา่ ร้อยละ 64 บริโภคอาหาร
เช้าทุกวนั ขณะท่ีร้อยละ 6 ไม่เคยบริโภคอาหารเช้า และยงัพบอีกว่าความถ่ีในการบริโภคอาหารเช้ามี
ความสัมพนัธ์กบัความรู้สึกท่ีดี การลดน ้ าหนกั และรู้สึกวา่มีความกระฉบักระเฉง (Sue Reeves, Lewis G. 
Halsey, Yvonne McMeel and Jorg W. Huber, 2013) ส าหรับงานวิจยัท่ีศึกษาเก่ียวกบัผลกระทบของการ
บริโภคอาหารเช้ากบัการเรียนในประเทศเปรู พบวา่ โปรแกรมอาหารเช้ามีผลกระทบทางบวกต่อการศึกษา 
โดยเฉพาะโรงเรียนในชนบทของเปรู เช่น การเขา้เรียน ความจ าในระยะสั้น การเรียนคณิตศาสตร์ การอ่าน
อยา่งเขา้ใจ (Santiago Cueto and Marjorie Chinen, 2008) ส าหรับการศึกษาเก่ียวกบันิสัยในการบริโภคอาหาร
เชา้และปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการเลือกอาหารเชา้ คือ ปัจจยัดา้นสังคม ประชากร และครอบครัว ของเยาวชนใน
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ยโุรป พบวา่ การบริโภคอาหารเชา้เป็นตวัช้ีวดัรูปแบบชีวิตของบุคคลท่ีมีคุณภาพ โดยเฉพาะในวยัรุ่นท่ีเลือก
บริโภคอาหารเชา้รวมทั้งชนิดของอาหารเช้าเป็นการบอกนิสัยในการบริโภคอาหารเช้า การวิจยัช้ินน้ีไดเ้ก็บ
รวบรวมขอ้มูลวยัรุ่นจ านวน 3,528 คน ใน 10 ประเทศในยุโรป ไดผ้ลสรุปว่าปัจจยัด้านสังคม ประชากรท่ี
แตกต่างกนัมีผลต่อนิสัยในการบริโภคอาหารเชา้ แต่พอ่แม่มีอิทธิพลอยา่งมากในการเลือกอาหารเชา้ในวยัรุ่น
มากกวา่ปัจจยัดา้นสังคมและส่ิงแวดลอ้ม (Lena Hallstrom et al., 2011)  
 
ระเบียบวธิีวจิัย 
 การศึกษาวิจยัคร้ังน้ี เป็นการวิจยัเชิงส ารวจ (Survey Research) โดยเลือกประชากรจากนกัศึกษา
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลธญับุรี จ  านวน 10 คณะ 1 วิทยาลยั จ  านวนทั้งส้ิน 20,774 คน ค านวณขนาด
ตวัอยา่งดว้ยสูตรของ Taro Yamane [n = N/ (1+Ne2)] (Taro Yamane,1973) ไดข้นาดตวัอยา่งจ านวน 366 คน 
โดยวิธีการสุ่มแบบแบ่งชั้น (Stratum Sampling) ใชค้ณะเป็นเกณฑ์ และค านวณขนาดตวัอยา่งในแต่ละคณะ 
และสุ่มตวัอยา่งแต่ละคณะแบบมีระบบ 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั เป็นแบบสอบถาม โดยน าเคร่ืองมือท่ีสร้างข้ึนไปตรวจสอบความถูกตอ้งของ
เน้ือหาและท าการทดสอบค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) ดว้ยการหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha Coefficient) 
เท่ากบั 0.819 
 
ผลการวจิัย 
 ผลการวจิยัพบวา่ นกัศึกษามีน ้าหนกัเฉล่ีย 58.30 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย 166.31 เซนติเมตร เกรดเฉล่ีย
โดยเฉล่ีย 2.64 ส าหรับพฤติกรรมในการเขา้นอน เวลาโดยเฉล่ีย 23.58 น. เวลาต่ืนนอนโดยเฉล่ีย 07.33 น. 
ส่วนกิจกรรมท่ีท าในแต่ละวนัใช้เวลาแตกต่างกนัดงัน้ี การเรียนเฉล่ีย 5.43 ชัว่โมงต่อวนั กิจกรรมท่ีใช้แรง 
เช่น การออก าลงักาย โดยเฉล่ีย 1.20 ชั่วโมงต่อวนั ส่วนกิจกรรมท่ีไม่ใช้แรงโดยเฉล่ีย 3.57 ชั่วโมงต่อวนั 
ส าหรับพฤติกรรมในการสูบบุหร่ีและด่ืมสุรา แสดงดงัตารางท่ี 1และพฤติกรรมในการออกก าลงักาย แสดงดงั
ตารางท่ี 2 
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ตารางที ่1 จ านวนและร้อยละของพฤติกรรมนกัศึกษาในการสูบบุหร่ีและการด่ืมสุรา 
พฤติกรรม จ านวน ร้อยละ 

การสูบบุหร่ี 
- สูบ 
- ไม่สูบ 
การด่ืมสุรา 
- ด่ืม 
- ไม่ด่ืม 

 
77 
289 

 
162 
204 

 
21.0 
79.0 

 
44.3 
55.7 

*นกัศึกษาส่วนใหญ่ไม่สูบบุหร่ี ส่วนการด่ืมสุรามีการด่ืมเกือบร้อยละ 50.0  
 
ตารางที ่2 จ านวนและร้อยละของพฤติกรรมในการออกก าลงักาย 

พฤติกรรม จ านวน ร้อยละ 
ไม่เคยออกก าลงักายเลย 
นอ้ยกวา่ 1 วนัต่อสัปดาห์ 
2-3 วนัต่อสัปดาห์ 
6-7 วนัต่อสัปดาห์ 

60 
157 
130 
19 

16.4 
42.9 
35.5 
5.2 

*นกัศึกษามีการออกก าลงันอ้ยมาก ร้อยละ 42.9 ออกก าลงักายนอ้ยกวา่ 1 วนัต่อสัปดาห์  

ส าหรับผลการศึกษาเก่ียวกบัทศันคติในการบริโภคอาหารเชา้ แสดงดงัตารางท่ี 3 
ตารางที ่3 ทศันคติในการบริโภคอาหารเชา้ 

ทศันคติ ค่าเฉล่ีย S.D. 
รู้สึกสดช่ืนอารมณ์ดี 
รู้สึกสงบเงียบและผอ่นคลาย 
รู้สึกกระตือรือร้นและกระฉบักระเฉง 
เวลาต่ืนนอนทุกเชา้รู้สึกสดช่ืน 
ทุกวนัเตม็ไปดว้ยส่ิงท่ีน่าสนใจ 

3.60 
3.41 
3.48 
3.34 
3.07 

0.942 
1.007 
1.072 
1.214 
1.419 

 
 จากตารางท่ี 3 เกณฑ์ในการวดัระดบัคะแนนไดแ้บ่งเป็น 3 ช่วง คือ ค่าเฉล่ีย 3.35-5.00 หมายถึง เห็น
ดว้ย 1.68-3.34 หมายถึง เฉย ๆ และ 0.00-1.67 หมายถึง ไม่เห็นดว้ย จากผลการศึกษาพบวา่ นกัศึกษาเห็นดว้ย
กบัการบริโภคอาหารเชา้ท่ีจะท าให้รู้สึกสดช่ืนอารมณ์ดี สงบเงียบและผ่อนคลาย รวมทั้ง กระตือรืนร้นและ
กระฉบักระเฉง 
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 ส าหรับพฤติกรรมในการบริโภคอาหารเชา้ของนกัศึกษา บิดา มารดา แสดงดงัตารางท่ี 4 
ตารางที ่4 พฤติกรรมในการบริโภคอาหารเชา้ 

พฤติกรรม นกัศึกษา  
(ร้อยละ) 

บิดา 
(ร้อยละ) 

มารดา  
(ร้อยละ) 

ไม่บริโภค 
บางโอกาส 
ทุกวนั 

   4.4 
66.9 
28.7 

  9.7 
47.4 
42.9 

  5.6 
48.3 
46.1 

 
 จากตารางท่ี 4 พฤติกรรมในการบริโภคอาหารเชา้ของนกัศึกษาส่วนใหญ่บริโภคในบางโอกาส ส่วน
บิดามารดาบริโภคอาหารเช้าทุกวนัและในบางโอกาส มีเพียงร้อยละไม่เกินร้อยละ 10.0 ท่ีไม่บริโภคอาหาร
เชา้ โดยนกัศึกษาให้เหตุผลวา่ท่ีไม่ไดบ้ริโภคอาหารเช้า เน่ืองจากต่ืนสายไม่มีเวลาในการบริโภค ไม่รู้สึกหิว 
บิดามารดาไม่มีเวลาท าอาหารเชา้ และไม่บริโภคจนเกิดความเคยชิน 

ส าหรับการเปรียบเทียบระหวา่งนกัศึกษาท่ีบริโภคอาหารเชา้และไม่บริโภคอาหารเชา้กบัผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียน แสดงไดด้งัตารางท่ี 5 และตารางท่ี 6  
 
ตารางที่ 5 การวิเคราะห์ความแปรปรวน (ANOVA) เปรียบเทียบระหวา่งนกัศึกษาท่ีบริโภคและไม่บริโภค

อาหารเชา้ 
 Sum of 

Squares 
df Mean 

Square 
F Sig. 

Between Groups 
Within Groups 
Total 

1.204 
101.873 
103.077 

2 
363 
365 

0.602 
0.281 

2.145 0.119 

หมายเหตุ * ระดบันยัส าคญัท่ีระดบั 0.05 
 
 จากตารางท่ี 5 จะเห็นไดว้า่การท่ีนกัศึกษาจะบริโภคอาหารเชา้ในทุกวนั บางโอกาส หรือไม่บริโภค
อาหารเชา้เลย ไม่มีผลต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน โดยในท่ีน้ีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนไดใ้ช้ค่าระดบัคะแนน
เฉล่ียของนกัศึกษา (GPA) เป็นเกณฑ์ในการวดั ดว้ยระดบันยัส าคญัท่ี 0.05 ซ่ึงเม่ือวิเคราะห์แยกกลุ่มทั้ง 3 
กลุ่ม คือ บริโภคอาหารเชา้ทุกวนั บางโอกาส และไม่บริโภคอาหารเชา้เลย วา่มีผลต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ี 0.05 หรือไม่ ดงัแสดงในตารางท่ี 6 ขา้งล่างน้ี  
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ตารางที่ 6 การวิเคราะห์ Post Hoc Tests เปรียบเทียบการบริโภคอาหารเช้าของนักศึกษาสามกลุ่มกบั
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 

บริโภค 
อาหารเชา้ 

บริโภค 
อาหารเชา้ 

Mean 
difference 

S.D. Sig. 

ไม่บริโภค 
 

บางโอกาส 
ทุกวนั 

0.11108 
-0.01236 

0.13670 
0.14217 

0.417 
0.931 

บางโอกาส ไม่บริโภค 
ทุกวนั 

-0.11108 
  -0.12344* 

0.13670 
0.06179 

0.417 
  0.046* 

ทุกวนั ไม่บริโภค 
บางโอกาส 

0.01236 
  0.12344* 

0.14217 
0.06179 

0.931 
  0.046* 

หมายเหตุ * ค่าเฉล่ียแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั 0.05 
 
 จากตารางท่ี 6 จะเห็นไดว้า่ เม่ือทดสอบดว้ย Post Hoc Tests แยกกลุ่มของนกัศึกษาท่ีบริโภคอาหาร
เช้าทุกวนั บางโอกาส และไม่บริโภคเลย พบว่า ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักศึกษาแตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัท่ีระดบั 0.05 ส าหรับนกัศึกษาท่ีบริโภคอาหารเชา้ทุกวนักบันกัศึกษาท่ีบริโภคอาหารเชา้บา้งในบาง
โอกาส 
 กรณีความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมการบริโภคอาหารเชา้กบัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนกัศึกษา 
แสดงไดด้งัตารางท่ี 7 

ตารางที ่7 ความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมการบริโภคอาหารเชา้กบัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนกัศึกษา 
 Pearson Correlation 

คะแนนเฉล่ียสะสม(GPA) / 
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 

การบริโภค 
อาหารเชา้ของนกัศึกษา 

เพศ 
น ้าหนกั (กก.) 
ส่วนสูง (ซม.) 
เวลาเขา้นอน 
เวลาต่ืนนอน 
คะแนนเฉล่ียสะสม (GPA) 
พฤติกรรมการด่ืมสุรา 
การบริโภคอาหารเชา้ของบิดา 
การบริโภคอาหารเชา้ของมารดา 

 0.283* 
-0.170* 
-0.184* 

 
 

1.000 
  -0.123** 

 
 

  -0.117** 
-0.156* 
-0.223* 
0.099 

 
  0.205* 
   0.197** 
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หมายเหตุ    * Correlation ท่ีระดบันยัส าคญั 0.05 
    ** Correlation ท่ีระดบันยัส าคญั 0.01 
 
จากตารางที่ 7 จะเห็นวา่ ความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมการบริโภคอาหารเชา้กบัผลสัมฤทธ์ิ

ทางการเรียนของนกัศึกษา และตวัแปรอ่ืน ๆ ท่ีมีผลต่อความสัมพนัธ์ดงักล่าว จะเห็นไดว้า่ผลสัมฤทธ์ิทางการ
เรียน หรือคะแนนเฉล่ียสะสม (GPA) มีความสัมพนัธ์กบัตวัแปรเพศ น ้ าหนกั ส่วนสูงในระดบันยัส าคญั 0.05 
และมีความสัมพนัธ์กบัตวัแปรการด่ืมสุราของนกัศึกษาท่ีระดบันยัส าคญั 0.01   
  ส่วนพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของนกัศึกษามีความสัมพนัธ์กบัความสูง อย่างมีนยัส าคญัท่ี
ระดบั 0.01  และมีความสัมพนัธ์กบัเวลาในการเขา้นอน เวลาในการต่ืนนอน พฤติกรรมการบริโภคอาหารเชา้
ของบิดาและมารดา ในระดบันยัส าคญัท่ีระดบั 0.05 ส่วนตวัแปรอ่ืน ๆ ไม่มีความสัมพนัธ์อยา่งมีนยัส าคญั 
 สรุปได้ว่า ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักศึกษาแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัท่ีระดบั 0.05 ส าหรับ
นกัศึกษาท่ีบริโภคอาหารเชา้ทุกวนักบันกัศึกษาท่ีบริโภคอาหารเชา้บา้งในบางโอกาส และพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเชา้ของนกัศึกษาสัมพนัธ์กบัเวลาเขา้นอน เวลาต่ืนนอน รวมทั้งพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของบิดา
และมารดาดว้ย  แต่กลบัไม่มีความสัมพนัธ์ต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนหรือค่าคะแนนเฉล่ียสะสม (GPA) ของ
นกัศึกษา แต่ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนหรือค่าคะแนนเฉล่ียสะสม (GPA) ของนกัศึกษามีความสัมพนัธ์กบัสุขภาพ 
โดยเฉพาะน ้าหนกั ความสูง และการด่ืมสุราของนกัศึกษา รวมทั้งตวัแปรเพศดว้ย  
 
อธิปรายผล 
 จากผลการศึกษาเก่ียวกบัพฤติกรมการบริโภคอาหารเชา้ของวยัรุ่นและวยัผูใ้หญ่ (Keski-Rahkonen, 
J. Kaprio, Rissanen, M. Virkkunen and R.J. Rose, 2003) พบวา่ การบริโภคอาหารเชา้ของพ่อแม่มีผลต่อการ
บริโภคอาหารเชา้ของวยัรุ่นมากท่ีสุด การสูบบุหร่ี การไม่ออกก าลงักาย ระดบัการศึกษาต ่าและการด่ืมสุรา มี
ผลต่อการไม่บริโภคอาหารเช้าโดยเฉพาะในเพศหญิง ซ่ึงตรงกบัผลการศึกษาในคร้ังน้ี ท่ีพบว่าการบริโภค
อาหารเช้าของนกัศึกษาสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารเช้าของบิดาและมารดา รวมทั้งการด่ืมสุรา 
แต่การศึกษาในคร้ังน้ีกลบัพบอีกวา่คะแนนเฉล่ียสะสม (GPA) หรือผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน มีความสัมพนัธ์
กบัพฤติกรรมในการด่ืมสุรา ผูว้ิจยัเห็นวา่ การท่ีนกัศึกษาด่ืมสุราท าให้นอนดึก ต่ืนสาย และไม่มีเวลาพอท่ีจะ
บริโภคอาหารเช้า ซ่ึงในระยะยาวจะมีผลเสียต่อสุขภาพและน าไปสู่ผลเสียต่อการเรียนและการท างานใน
อนาคต 

ส าหรับผลการวิจัยท่ีเก่ียวกับผลกระทบของการบริโภคอาหารเช้ากับการเรียนในประเทศเปรู 
(Santiago Cueto and Marjorie Chinen, 2008) พบวา่ การวจิยัโปรแกรมอาหารเชา้ดว้ยความร่วมมือกบัภาครัฐ 
โดยจดัใหมี้โปรแกรมอาหารเชา้ในโรงเรียนเพื่อเป็นการทดสอบผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนโดยเฉพาะโรงเรียน
ท่ียากจนในชนบท โดยแบ่งเป็น 2 โปรแกรม คือ ไม่มีอาหารเชา้ท่ีโรงเรียนโดยให้บริโภคมาจากท่ีบา้นและ
โปรแกรมท่ีมีอาหารเชา้ท่ีโรงเรียนโดยโปรแกรมท่ีมีอาหารเชา้ท่ีโรงเรียนให้เขา้เรียนชา้กวา่ 1 ชัว่โมง พบวา่ 
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โปรแกรมอาหารเชา้ท่ีโรงเรียนจดัให้ท าให้นกัเรียนมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนดีกวา่หรือมีผลกระทบทางบวก
ต่อการศึกษา เช่น การเขา้เรียน ความจ าในระยะสั้น การเรียนคณิตศาสตร์ และการอ่านอยา่งเขา้ใจ ไดดี้กวา่ท่ี
ไม่มีโปรแกรมอาหารเช้า ซ่ึงการวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัไม่พบความสัมพนัธ์ระหว่างการบริโภคอาหารเช้ากับ
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนโดยตรงแต่กับพบความสัมพนัธ์ทางอ้อมโดยเฉพาะพฤติกรรมการด่ืมสุรากับ
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน เพราะเม่ือนักศึกษาด่ืมสุรา ท าให้เกิดพฤติกรรมการนอนต่ืนสาย ทา้ยท่ีสุดก็ไม่
บริโภคอาหารเชา้ 
 
ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะจากการวจัิยคร้ังนี ้ 

1. การวิจยัคร้ังน้ีมีการเก็บขอ้มูลในระยะเวลาท่ีสั้นเกินไป ควรมีการติดตามพฤติกรรมของนกัศึกษา
ทั้ง 2 กลุ่มอยา่งต่อเน่ืองเพื่อติดตามผลการวจิยั 

2. การวจิยัคร้ังน้ีควรแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 2 กลุ่มอยา่งชดัเจน และเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเชา้กบัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนโดยตรง โดยตดัปัจจยัท่ีไม่เก่ียวขอ้งออกก่อน 
 
ข้อเสนอแนะต่อการวจัิยคร้ังต่อไป  
 1. ควรศึกษาวจิยัตั้งแต่กลุ่มเด็กประถม มธัยม และมหาวทิยาลยั 

2. ควรศึกษาปัจจยัท่ีผลทางออ้มดว้ย เช่น รายได ้ระยะทางในการเดินทาง ช่วงเวลาเรียน และพฤติกรรม
อ่ืน ๆ ท่ีส่งผลต่อการบริโภคอาหารเชา้ เป็นตน้ 
 
เอกสารอ้างองิ 
กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข. (2555).  การวดัผลสัมฤทธ์ิทางการศึกษา. สืบคน้เม่ือ 27 เมษายน 2555 

สืบคน้จาก http://www.anamai.moph.go.th/ewt_news.php?nid=1732. 
นิตยสารแม่และเด็ก. ( 2542). อาหารเช้าส าคัญอย่างไร. สืบคน้เม่ือ 19 มิถุนายน 2556 สืบคน้จาก

http://www.4care.co.th. 
ปริญ ลกัษิตานนท.์ (2544). จิตวิทยาและพฤติกรรมผู้บริโภค. กรุงเทพมหานคร: เหรียญบุญการพิมพ ์(1998). 
ยศวดี สอนไว. (2529) . การเปรียบเทียบพฤติกรรมและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของเดก็ท่ีได้รับและไม่ได้รับ

การเลีย้งดูจากศูนย์พัฒนาเดก็เลก็. กรุงเทพมหานคร: วทิยานิพนธ์ปริญญาโท 
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์. 

วาณี หนูเพชร. (2545). ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนโดยใช้สไลด์อิเลก็ทรอนิกส์ 2 รูปแบบเร่ือง ภาวะโภชนาการ
กินของนักศึกษาพยาบาล. กรุงเทพมหานคร: วทิยานิพนธ์ปริญญาโท มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์. 

ทองปลิว ไกรแสงศรี. (2556). ความส าคัญของอาหารเช้า. สืบคน้เม่ือ 20 มิถุนายน 2556 สืบคน้จาก 
http://www.healthandcuisine.com 



                33

 
 

33 
 

ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ. (2553). เผย! เดก็ไทยมีระดับค่าเฉล่ียเชาว์ปัญญาต า่. 
สืบคน้เม่ือ 27 เมษายน 2555 สืบคน้จาก http://www.thaihealth.or.th/Content/22962.  

ส านกัคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ. (2554). แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ 
ฉบับท่ี 11 (2555-2559). กรุงเทพมหานคร: ส านกันายกรัฐมนตรี. 

สุขบญัญติัแห่งชาติ. (2555). พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุ่น. สืบคน้เม่ือ 27 เมษายน 2555 เขา้ถึง
สืบคน้จาก http://xcold.kucomsci18.in.th/health/ food/food3.html. 

ศุกร เสรีรัตน์. (2545). พฤติกรรมผู้บริโภค. พิมพค์ร้ังท่ี 4. กรุงเทพมหานคร: เอ.อาร์.บิซิเนส. 
Gagne, N.L. and Pavid C. Berliner. (1988). Education Psychology. London: Houghton Miffin Company. 
Keski-Rahkonen, J Kaprio, Rissanen, M Virkkunen and RJ Rose. (2003). Breakfast skipping and health-

compromising behaviors in adolescents and adults. European Journal of Clinical Nutrition. 57 
(2003): 842-853. 

Lena Hallstrom, Carine A. Vereecken, Jonatan R. Ruiz, Emma Patterson, Chantal C. Gilbert, Giovina 
Catsta, Ligia-Esperanza Diaz, Sonia Gomez-Marinez, Marcela Gonzalez Gross, Frederic Gottrand, 
Adrienn Hegyi, Claire Lehoux, Theodora Mouratidou, Kurt Widham, Annika astrom, Luis A. 
Moreno, Michael Sjostrom, et. al. (2011). Breakfast habits and factors in fluencing food choices at 
breakfast in relation to socio-demographic and family factors among European adolescents: the 
HELENA study. Journal of Appetite. 56(2011): 649-657. 

Prescott, D.A. (1961). Educational Bullentive. Bangkok: Faculty of Education. 
Taro Yamane. (1973). Statistics:An Introductory Analysis. 3rd ed. New York: Harper and Row 

Publications. 
Santiage Cueto and Marjorie Chinen. (2008). Educational impact of a school breakfast programme in rural 

Peru. International Journal of Eductional Development. 28 (2008): 132-148. 
Sue Reeves, Lewis G. Halsey, Yvonne McMeel and Jorg W. Huber. (2013). Breakfast habits, beliefs and 

measures of health and wellbeing in a nationally representative UK sample. Journal of Appetite. 
60 (2013): 51-57.  

 
 
 
 
 
 
 




