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Eating behaviors of pregnant women working in industrial factories may be 

influenced by their lifestyle and context of industrial factories. This predictive research aimed to 
study eating behaviors and factors predicting eating behaviors among pregnant women working in 
industrial factories. Samples were 210 pregnant women who visited antenatal clinics at a social 
security center, Queen Savang Vadhana Memorial hospital. Data were collected by questionnaires 
including demographic data, pregnancy and childbearing, eating behaviors, perceived a 
nutritional benefit, perceived nutritional barrier, perceived nutritional self-efficacy, social support, 
and healthy food source in industrial factories. The reliabilities of questionnaires were .82, .84, 
.85, .90, .86 and .81, respectively. Data were analyzed using descriptive statistics and stepwise 
multiple regression. 

The result found that the average of eating behaviors among pregnant women 
working in industrial factories was 37.33 (SD = 4.52). The significant factors which predicted 
eating behaviors included perceived nutritional self-efficacy (β = .286, p < .001), perceived 
nutritional barrier (β = -.249, p < .001), healthy food sources in industrial factories (β = 
.142, p = .023) and perceived nutritional benefit (β = .142, p = .031). The percentage of total 
variance explained by these factors among the sample was 22.3% (F(1,205) = 14.683, p < .001). The 
results of this study could be used to develop the model for promoting healthy eating behaviors 
among pregnant women working in industrial factories. 
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บทที ่1  
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 ปัจจุบนัผูห้ญิงมีบทบำทในกำรท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรมมำกขึ้น โดยเฉพำะ
อุตสำหกรรมช้ินส่วนอิเลก็ทรอนิกส์ เคร่ืองประดบั เคร่ืองนุ่งห่ม และกำรแปรรูปอำหำร ลว้นแต่เป็น
อุตสำหกรรมท่ีมีกำรใชแ้รงงำนหญิงจ ำนวนมำก จงัหวดัชลบุรีท่ีเป็นพื้นท่ีเขตระเบียงเศรษฐกิจพิเศษ
ภำคตะวนัออก (Eastern economic corridor [EEC]) ซ่ึงเป็นท่ีตั้งของโรงงำนอุตสำหกรรมจ ำนวน
มำกถึง 4,992 แห่ง และเป็นศูนยร์วมของแรงงำน มีจ ำนวนของแรงงำนหญิงร้อยละ 34.4 ของ
แรงงำนทั้งหมด (กรมโรงงำนอุตสำหกรรม กระทรวงอุตสำหกรรม, 2561) โดยร้อยละ 50 ของ
แรงงานหญิงในชลบุรี มีภาวะน ้าหนกัเกินหรืออว้นก่อนการตั้งครรภ ์(กรมอนามยั กระทรวง
สาธารณสุข, 2560) อาจส่งผลใหแ้รงงานหญิงมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารไม่เหมาะสมขณะ
ตั้งครรภ ์(สุพิศ ศิริอรุณรัตน์, ตติรัตน์ เตชะศกัด์ิศรี และวรรณี เดียวอิศเรศ, 2561) อีกทั้งแรงงาน
หญิงส่วนใหญ่อยูใ่นวยัเจริญพนัธุ์ท่ีมีโอกาสตั้งครรภไ์ด ้ดงัรายงานการเบิกจ่ายเงินค่าคลอดบุตรของ
แรงงานหญิงท่ีท างานในสถำนประกอบกำรเอกชนและโรงงำนอุตสำหกรรมเขตจงัหวดัชลบุรี 
พบวำ่ มีจ ำนวนเพิ่มขึ้นทุกปี จำกปี พ.ศ. 2557 จ ำนวน 20,716 รำย เพิ่มเป็น 21,080 รำย ในปี พ.ศ. 
2558 และมี 26,090 รำย ในปี พ.ศ. 2559 (ส ำนกังำนแรงงำนจงัหวดัชลบุรี, 2559) ซ่ึงอ ำเภอศรีรำชำ  
ท่ีเป็นอ ำเภอหน่ึงในจงัหวดัชลบุรี ท่ีมีกำรเบิกจ่ำยเงินค่ำคลอดบุตรมำกถึงร้อยละ 49.4 (ส ำนกังำน
ประกนัสังคม, 2561) ดงันั้นจงัหวดัชลบุรี จึงเป็นพื้นท่ีอุตสำหกรรมส ำคญัท่ีมีแรงงำนหญิงท่ีอยู่ 
ในวยัเจริญพนัธุ์ท่ีมีโอกำสตั้งครรภแ์ละอำจมีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรไม่เหมำะสมขณะ
ตั้งครรภไ์ด ้
 กำรท่ีจงัหวดัชลบุรี เป็นสังคมเขตเมือง ท ำใหมี้วิถีชีวิตท่ีเร่งรีบ และขอ้จ ำกดัในกำร
ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม ท ำใหห้ญิงตั้งครรภมี์พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรแตกต่ำงจำก
หญิงตั้งครรภท์ัว่ไป คือ มีเวลำในกำรพกักลำงวนัจ ำกดั ท ำงำนเป็นกะ และปัญหำดำ้นกำรเงินของ
พนกังำน จึงเป็นอุปสรรคในกำรเลือกซ้ืออำหำรมำรับประทำน ดงันั้นแหล่งอำหำรท่ีพนกังำนหญิง
สำมำรถเขำ้ถึงจึงจ ำกดัอยูใ่นร้ำนคำ้และโรงอำหำรภำยในโรงงำน หรือร้ำนคำ้ท่ีอยูใ่นรัศมีท่ีไม่ไกล
จำกโรงงำน ซ่ึงส่วนใหญ่เป็นอำหำรปรุงส ำเร็จ อำหำรจำนเดียว และอำหำรแปรรูป ท่ีเป็นอำหำร
ประเภทผดัหรือทอดและมีผกันอ้ย (มนสิกำร กำญจนะจิตรำ, เฉลิมพล แจ่มจนัทร์, อุรุวรรณ แยม้
บริสุทธ์ิ และกญัญำพชัร สุทธิเกษม, 2558) อำจท ำใหแ้รงงำนหญิงมีพฤติกรรมกำรรับประทำน
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อำหำรท่ีไม่เหมำะสม ส่งผลต่อพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรในขณะตั้งครรภไ์ด ้สอดคลอ้งกบั
กำรศึกษำท่ีพบวำ่ หญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรมมีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร
ไขมนัสูง อำหำรจำนเดียว อำหำรตำมสั่ง หรืออำหำรส ำเร็จรูป (ณฏัฐญำ พฒันะวำณิชนนัท,์ 2542; 
ดำริณี สุวภำพ, 2542) จำกขอ้มูลดงักล่ำวแสดงใหเ้ห็นวำ่หญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำน
อุตสำหกรรมมีกำรรับประทำนอำหำรท่ีมีพลงังำนสูง แต่มีเกลือแร่ และวิตำมินนอ้ย 
 กำรท่ีหญิงตั้งครรภมี์พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรไม่เหมำะสม จะมีผลใหไ้ดรั้บ
สำรอำหำร และพลงังำนมำกหรือนอ้ยกวำ่ควำมตอ้งกำรในขณะตั้งครรภ ์หำกหญิงตั้งครรภมี์ภำวะ
โภชนำกำรเกินจะส่งผลกระทบต่อสุขภำพมำรดำ เช่น ภำวะเบำหวำน ควำมดนัโลหิตสูง และ
ภำวะกำรเกิดล่ิมเลือดผิดปกติในขณะตั้งครรภ ์ให้เกิดกำรคลอดก่อนก ำหนด ทำรกมีขนำดตวัใหญ่ 
และตอ้งไดรั้บกำรผำ่ตดัคลอด (Rowlands, Graves, Jersey, McIntyre, & Callaway, 2010) ส ำหรับ
กรณีท่ีไดรั้บสำรอำหำรไม่ครบถว้น อำจส่งผลกระทบต่อสุขภำพมำรดำและทำรก เช่น ภำวะโลหิต
จำงจำกกำรขำดธำตุเหลก็ ทำรกมีภำวะหลอดประสำทไม่ปิดและน ้ำหนกัแรกเกิดนอ้ยกวำ่เกณฑ ์
(Cunningham et al., 2018) จำกผลกระทบดงักล่ำวสำมำรถป้องกนัไดโ้ดยกำรส่งเสริมใหห้ญิง
ตั้งครรภมี์พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสม 
 พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรท่ีดีของบุคคลจะเกิดขึ้นได ้ตำมแนวคิดกำรส่งเสริม
สุขภำพของ Pender, Murdaugh and Parsons (2015) อำศยัองคป์ระกอบ 3 ดำ้น ไดแ้ก่ 1) ลกัษณะ 
เฉพำะและประสบกำรณ์ส่วนบุคคล (Individual characteristics and experiences) ประกอบดว้ย 
พฤติกรรมท่ีเก่ียวขอ้งในอดีต เช่น พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร กำรท ำกิจกรรมกำรเคล่ือนไหว
ร่ำงกำยและกำรออกก ำลงักำย เป็นตน้ และปัจจยัส่วนบุคคล เช่น อำย ุศำสนำ และวฒันธรรม  
2) อำรมณ์และควำมคิดท่ีมีผลต่อพฤติกรรม (Behavior-specific cognitions and affect) เช่น กำรรับรู้
ประโยชนใ์นกำรปฏิบติัพฤติกรรม กำรรับรู้อุปสรรคในกำรปฏิบติัพฤติกรรม กำรรับรู้ควำมสำมำรถ
ของตนเองในกำรปฏิบติัพฤติกรรม อิทธิพลระหวำ่งบุคคลและสถำนกำรณ์ และ 3) ผลลพัธ์ดำ้น
พฤติกรรม (Behavioral outcome) เป็นผลลพัธ์ท่ีกิดจำกกำรปฏิบติัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพของ
บุคคล จำกกำรทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร พบวำ่ 
กำรรับรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำร กำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร กำรรับรู้
ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร กำรสนบัสนุนทำงสังคม และแหล่งอำหำร
สุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรมมีควำมสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของ 
หญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม  
 กำรรับรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำร เป็นปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัแรงจูงใจภำยใน
บุคคลท่ีมีผลต่อกำรปฏิบติัพฤติกรรม หำกหญิงตั้งครรภรั์บรู้วำ่กิจกรรมหรือพฤติกรรมนั้น 



 3 

มีประโยชน์ หรือเม่ือกระท ำแลว้ จะท ำใหต้นมีภำวะโภชนำกำรท่ีดี บุคคลจะกระท ำพฤติกรรมนั้น
อยำ่งเหมำะสม สอดคลอ้งกบักำรศึกษำพบวำ่ กำรรับรู้ประโยชน์มีควำมสัมพนัธ์ทำงบวกกบั
พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรในหญิงตั้งครรภอ์ำยมุำกกวำ่ 35 ปี (สุวรรณี โลนุช, มยรีุ นิรัตธรำ
ดร และศิริพร ขมัภลิขิต, 2554) รวมทั้งมีควำมสัมพนัธ์ทำงบวกกบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ 
ของหญิงตั้งครรภก์ลุ่มต่ำง ๆ เช่น หญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นภำคใต ้(ตรีพร ชุมศรี และสัจจำ ทำโต, 2550) 
หญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม (อรธิรำ พรพิศ, 2552) และหญิงตั้งครรภ ์
ชำวอินโดนีเซีย (Puspita, Jerayingmongkol & Sanguanprasit, 2015) นอกจำกน้ียงัสำมำรถท ำนำย
พฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพของหญิงตั้งครรภร่์วมกบักำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองและ 
กำรสนบัสนุนทำงสังคมไดร้้อยละ 37.5 (อรธิรำ พรพิศ, 2552) 
 กำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร เป็นปัจจยัขดัขวำงกำรรับประทำนอำหำร 
ท่ีเหมำะสมในขณะตั้งครรภ ์เน่ืองจำกควำมแตกต่ำงของควำมชอบส่วนบุคคล กำรไม่มีเวลำ  
สถำนทำงเศรษฐกิจ และกำรจดักำรดำ้นอำหำรในโรงงำน เม่ือบุคคลรับรู้วำ่มีอุปสรรคท่ีขดัขวำง 
กำรกระท ำพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร บุคคลจะไม่ตอ้งกำรกระท ำพฤติกรรมสุขภำพนั้น  
ดงักำรศึกษำพบวำ่ กำรรับรู้อุปสรรคมีควำมสัมพนัธ์ทำงลบกบัพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพ 
ดำ้นโภชนำกำรของหญิงตั้งครรภอ์ำยมุำกกวำ่ 35 ปี (สุวรรณี โลนุช และคณะ, 2554) และหญิง
ตั้งครรภว์ยัรุ่น (รัตนำภรณ์ ตำมเท่ียงตรง ศิริวรรณ แสงอินทร์ และวรรณี เดียวอิศเรศ, 2559) รวมทั้ง
มีควำมสัมพนัธ์ทำงลบกบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพของหญิงตั้งครรภ ์(ตรีพร ชุมศรี และสัจจำ ทำ
โต, 2550; อรธิรำ พรพิศ, 2552) โดยท ำนำยพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรของหญิง
ตั้งครรภร่์วมกบักำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองกำรสนบัสนุนทำงสังคมไดร้้อยละ 47.2 (สุวรรณี 
โลนุช และคณะ, 2554) 
 กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร เป็นควำมเช่ือมัน่วำ่ตนเอง
สำมำรถกระท ำพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรได้อยำ่งเหมำะสม หำกบุคคลมีควำมเช่ือมัน่วำ่
ตนเองสำมำรถปฏิบติัพฤติกรรมในระดบัสูง จะมีอิทธิพลต่อกำรรับรู้อุปสรรคใหล้ดลง ส่งผลให ้
มีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสม จำกกำรศึกษำพบวำ่ กำรรับรู้ควำมสำมำรถของ
ตนเองมีควำมสัมพนัธ์ทำงบวกกบัพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรในหญิงตั้งครรภ์
อำยมุำกกวำ่ 35 ปี (สุวรรณี โลนุช และคณะ, 2554) และหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น (รัตนำภรณ์ ตำม
เท่ียงตรง และคณะ, 2559) รวมทั้งควำมสัมพนัธ์ทำงบวกกบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ 
ของหญิงตั้งครรภ ์(ตรีพร ชุมศรี และสัจจำ ทำโต, 2550; อรธิรำ พรพิศ, 2552; Puspita et al., 2015) 
โดยท ำนำยพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพของหญิงตั้งครรภไ์ดร้้อยละ 37.5 (อรธิรำ พรพิศ, 2552) 
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และท ำนำยพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรของหญิงตั้งครรภร่์วมกบักำรรับรู้
อุปสรรค และกำรสนบัสนุนทำงสังคมไดร้้อยละ 38.8 (รัตนำภรณ์ ตำมเท่ียงตรง และคณะ, 2559) 
 กำรสนบัสนุนทำงสังคม เป็นกำรรับรู้ของบุคคลท่ีไดรั้บกำรช่วยเหลือเก่ียวกบั 
กำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรจำกแหล่งสนบัสนุนทำงสังคม เช่น สำมี บิดำ มำรดำ เพื่อน  
และหวัหนำ้งำน เป็นตน้ ซ่ึงเป็นแรงเสริมส ำคญัท่ีท ำใหบุ้คคลสำมำรถกระท ำพฤติกรรม 
กำรรับประทำนอำหำรได ้จำกกำรศึกษำพบวำ่ กำรสนบัสนุนทำงสังคมมีควำมสัมพนัธ์ทำงบวกกบั
พฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรในหญิงตั้งครรภอ์ำยมุำกกวำ่ 35 ปี (สุวรรณี โลนุช 
และคณะ, 2554) และหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น (รัตนำภรณ์ ตำมเท่ียงตรง และคณะ, 2559) รวมทั้ง
พฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพของหญิงตั้งครรภ ์(ตรีพร ชุมศรี และสัจจำ ทำโต, 2550; อรธิรำ พรพิศ, 
2552; Puspita et al., 2015) โดยสำมำรถท ำนำยพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพของหญิงตั้งครรภ์
ร่วมกบักำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองและกำรรับรู้ประโยชน์ของกำรส่งเสริมสุขภำพไดร้้อยละ 
42 (อรธิรำ พรพิศ, 2552) และท ำนำยพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรของ 
หญิงตั้งครรภร่์วมกบักำรรับรู้อุปสรรคและกำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองไดร้้อยละ 38.8  
(รัตนำภรณ์ ตำมเท่ียงตรง และคณะ, 2559) 
 แหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม เป็นปัจจยัดำ้นอิทธิพลดำ้นสถำนกำรณ์ 
ท่ีเป็นทำงเลือกใหห้ญิงตั้งครรภส์ำมำรถเลือกรับประทำนอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพในขณะตั้งครรภ ์
ผำ่นกำรจ ำหน่ำยในร้ำนคำ้ หรือโรงอำหำรภำยในโรงงำนอุตสำหกรรม หำกหญิงตั้งครรภส์ำมำรถ
เขำ้ถึงแหล่งอำหำรสุขภำพในสถำนท่ีท ำงำนไดง้่ำย จะมีผลต่อกำรตดัสินใจเลือกรับประทำนอำหำร
สุขภำพ น ำไปสู่พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสม (ธตัทพร เพช็ดว้ง และถนอมพงษ ์
พำนิช, 2561; อรรนพ เรืองกลัปวงศ ์และสรำวรรณ์ เรืองกลัปวงศ,์ 2559) สอดคลอ้งกบักำรศึกษำ
พบวำ่ กำรเขำ้ถึงอำหำรมีควำมสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร (สุระเดช ไชยตอกเก้ีย, 
2561) 
 จำกกำรทบทวนวรรณกรรมพบวำ่ กำรรับรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำร กำรรับรู้
อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร  
กำรสนบัสนุนทำงสังคม และแหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรมมีควำมสัมพนัธ์กบั
พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร ซ่ึงเป็นปัจจยัท่ีสำมำรถแกไ้ข และน ำไปพฒันำต่อยอดเป็น
โปรแกรมในกำรปรับเปล่ียนพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำน
อุตสำหกรรมใหดี้ขึ้นได ้และจำกกำรศึกษำพบวำ่ มีปัจจยับำงประกำรท่ีไม่สำมำรถท ำนำยพฤติกรรม
กำรรับประทำนอำหำรได ้ ไดแ้ก่ กำรรับรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำร และแหล่งอำหำร
สุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรมท่ีเป็นปัจจยัดำ้นอิทธิพลจำกสภำพแวดลอ้ม นอกจำกน้ี ส่วนใหญ่
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เป็นกำรศึกษำพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพโดยภำพรวม ส่วนกำรศึกษำพฤติกรรมกำรรับประทำน
อำหำรโดยเฉพำะส่วนใหญ่ศึกษำในกลุ่มหญิงตั้งครรภท่ี์มีภำวะเส่ียง เช่น กลุ่มอำยมุำกกวำ่ 35 ปี 
(สุวรรณี โลนุช และคณะ, 2554) และกลุ่มวยัรุ่น (รัตนำภรณ์ ตำมเท่ียงตรง และคณะ, 2559) เป็นตน้ 
โดยกำรศึกษำพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม
ยงัมีค่อนขำ้งนอ้ยและไม่เป็นปัจจุบนั ดว้ยเหตุน้ีผูวิ้จยัจึงสนใจท่ีจะศึกษำพฤติกรรมกำรรับประทำน
อำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรมและปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง โดยใชแ้นวคิด 
กำรส่งเสริมสุขภำพของเพนเดอร์ในส่วนปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพของบุคคล  
มำเป็นกรอบแนวคิดในกำรวิจยั ผลกำรศึกษำคร้ังน้ีคำดวำ่จะสำมำรถน ำมำใชเ้ป็นขอ้มูลพื้นฐำน 
ใหบุ้คลำกรทำงสุขภำพน ำไปประยกุตใ์ชใ้นกำรสร้ำงรูปแบบกำรพยำบำลใหห้ญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำน 
ในโรงงำนอุตสำหกรรมมีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสม อนัจะช่วยป้องกนั และลด
ภำวะแทรกซอ้นท่ีอำจเกิดขึ้นกบัมำรดำและทำรกต่อไป 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 1.  เพื่อศึกษำพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำน
อุตสำหกรรม 
 2.  เพื่อศึกษำปัจจยัท ำนำยพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำน 
ในโรงงำนอุตสำหกรรม ไดแ้ก่ กำรรับรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำร กำรรับรู้อุปสรรคใน
กำรรับประทำนอำหำร กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร กำรสนบัสนุน
ทำงสังคม และแหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม ต่อพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร
ของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม 
 

สมมติฐานของการวิจัย 

 กำรรับรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำร กำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร 
กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร กำรสนบัสนุนทำงสังคม และแหล่ง
อำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม สำมำรถร่วมกนัท ำนำยพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร
ของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรมได ้
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 ในกำรศึกษำคร้ังน้ีผูวิ้จยัใชก้รอบแนวคิดทฤษฎีกำรส่งเสริมสุขภำพของเพนเดอร์ (Pender 
et al., 2015) เป็นแนวทำงในกำรศึกษำ ซ่ึงเป็นมโนทศัน์ในทฤษฎีท่ีช่วยสร้ำงแรงจูงใจใหบุ้คคล 
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มีควำมมุ่งมัน่ในกำรพฒันำหรือปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเอง โดยพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ
ของบุคคลมีอิทธิพลจำก 2 ปัจจยัหลกั ไดแ้ก่ 1) ลกัษณะเฉพำะและประสบกำรณ์ส่วนบุคคล และ  
2) ปัจจยัทำงดำ้นอำรมณ์และควำมคิดท่ีมีผลต่อพฤติกรรม (Pender et al., 2015) กำรท่ีหญิงตั้งครรภ์
ท่ีท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรมจะมีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสมได ้เป็นผล 
มำจำกปัจจยัทำงดำ้นอำรมณ์และควำมคิดท่ีมีผลต่อพฤติกรรม ประกอบดว้ย กำรรับรู้ประโยชน์ 
ในกำรรับประทำนอำหำร กำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร กำรรับรู้ควำมสำมำรถ 
ของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร กำรสนบัสนุนทำงสังคม และแหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำน
อุตสำหกรรม อธิบำยไดว้ำ่ เม่ือหญิงตั้งครรภมี์ควำมคิดและควำมเช่ือมัน่วำ่พฤติกรรมท่ีปฏิบติันั้น 
มีประโยชน์ ท ำให้ตนมีภำวะโภชนำกำรท่ีดี หญิงตั้งครรภจ์ะปฏิบติัพฤติกรรมนั้น จนกลำยเป็น 
แบบแผนในชีวิตประจ ำวนั แต่ถำ้มีอุปสรรค หรือขอ้จ ำกดัมำขดัขวำงกำรปฏิบติัพฤติกรรม 
กำรรับประทำนอำหำร หญิงตั้งครรภย์อ่มไม่ปฏิบติัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ นอกจำกน้ีหำก 
หญิงตั้งครรภไ์ดรั้บกำรช่วยเหลือสนบัสนุนเก่ียวกบักำรรับประทำนอำหำรจำกแหล่งสนบัสนุน 
ทำงสังคม เช่น ครอบครัว เพื่อน บุคลำกรทำงสุขภำพ และหวัหนำ้งำน เป็นตน้ หรือมีควำมสะดวก
ในกำรเขำ้ถึงแหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม เป็นแรงเสริมส ำคญัท่ีท ำใหห้ญิงตั้งครรภ์
สำมำรถรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสม สอดคลอ้งกบักำรทบทวนวรรณกรรมพบวำ่ กำรรับรู้
ประโยชน์ของกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำร กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรส่งเสริม
สุขภำพดำ้นโภชนำกำร กำรสนบัสนุนทำงสังคม และกำรเขำ้ถึงอำหำร มีควำมสัมพนัธ์ทำงบวกกบั
พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร (สุระเดช ไชยตอกเก้ีย, 2561; สุวรรณี โลนุช และคณะ, 2554) 
ส่วนกำรรับรู้อุปสรรคของกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรมีควำมสัมพนัธ์ทำงลบกบัพฤติกรรม
กำรรับประทำนอำหำร (รัตนำภรณ์ ตำมเท่ียงตรง และคณะ, 2559; สุวรรณี โลนุช และคณะ, 2554) 
 ดงันั้นหำกหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรมมีกำรรับรู้อุปสรรคใน 
กำรรับประทำนอำหำรมำก จะส่งผลใหมี้พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรไม่เหมำะสมได ้ 
แต่ถำ้หญิงตั้งครรภมี์กำรรับรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำร กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง 
ในกำรรับประทำนอำหำร ไดรั้บกำรสนบัสนุนทำงสังคมมำก และสำมำรถเขำ้ถึงแหล่งอำหำร
สุขภำพในโรงงำนได ้จะมีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสม ซ่ึงจะเป็นกำรป้องกนัหรือ
ลดภำวะแทรกซอ้นท่ีอำจเกิดขึ้นกบัหญิงตั้งครรภแ์ละทำรกในครรภ ์จึงสรุปกรอบแนวคิดกำรวิจยั
แสดงในภำพท่ี 1 
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ภำพท่ี  1 กรอบแนวคิดในกำรวิจยั 
 

ขอบเขตของการวิจัย 

 กำรวิจยัคร้ังน้ีเป็นกำรวิจยัแบบหำควำมสัมพนัธ์เชิงท ำนำย (Predictive correlational 
research) เพื่อศึกษำปัจจยัท ำนำยต่อพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำน 
ในโรงงำนอุตสำหกรรมท่ีมำรับบริกำรฝำกครรภ ์ณ  ศูนยป์ระกนัสุขภำพเครือข่ำยโรงพยำบำล
สมเด็จพระบรมรำชเทวี ณ ศรีรำชำ อ ำเภอศรีรำชำ จงัหวดัชลบุรี เก็บรวบรวมขอ้มูลช่วงเดือน
มิถุนำยน ถึง เดือนสิงหำคม พ.ศ. 2562 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

 พฤติกรรมการรับประทานอาหาร หมำยถึง กำรปฏิบติัตวัในกำรรับประทำนอำหำรอยำ่ง
เหมำะสมในขณะตั้งครรภ ์ประกอบดว้ย กำรรับประทำนอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพ เช่น รับประทำน
อำหำรครบ 5 หมู่ โดยเนน้กำรรับประทำนอำหำรประเภทคำร์โบไฮเดรตเชิงซอ้น ผกั ผลไม ้และ
เน้ือสัตวท่ี์มีไขมนัต ่ำ และหลีกเล่ียงอำหำรท่ีมีผลเสียต่อสุขภำพ เช่น อำหำรท่ีมีไขมนัและน ้ำตำลสูง 
อำหำรท่ีมีกำรปนเป้ือน และเคร่ืองด่ืมท่ีมีคำเฟอีนและแอลกอฮอล ์ประเมินจำกแบบสอบถำม
พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรในขณะตั้งครรภ ์ดดัแปลงจำกแบบสอบถำมพฤติกรรมกำรบริโภค
อำหำรของ กมลนทัธ์ วุฒิสำร, สุพิศ ศิริอรุณรัตน์ และตติรัตน์ เตชะศกัด์ิศรี (2560) 
 การรับรู้ประโยชน์ในการรับประทานอาหาร หมำยถึง ควำมคิดหรือควำมเช่ือเก่ียวกบัผลดี
ท่ีเกิดขึ้นจำกกำรปฏิบติัตวัในกำรรับประทำนอำหำรอยำ่งเหมำะสมในขณะตั้งครรภ ์

กำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร 
 

กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง 
ในกำรรับประทำนอำหำร 

 

พฤติกรรม 
กำรรับประทำนอำหำร 

 

กำรรับรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำร 

กำรสนบัสนุนทำงสังคม 

แหล่งอำหำรสุขภำพ 
ในโรงงำนอุตสำหกรรม 
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ประกอบดว้ย กำรรับประทำนอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพ เช่น รับประทำนอำหำรครบ 5 หมู่ โดยเนน้
กำรรับประทำนอำหำรประเภทคำร์โบไฮเดรตเชิงซอ้น ผกั ผลไม ้และเน้ือสัตวท่ี์มีไขมนัต ่ำ  
และหลีกเล่ียงอำหำรท่ีมีผลเสียต่อสุขภำพ เช่น อำหำรท่ีมีไขมนัและน ้ำตำลสูง อำหำรท่ีมีกำร
ปนเป้ือน และเคร่ืองด่ืมท่ีมีคำเฟอีนและแอลกอฮอล ์ประเมินจำกแบบสอบถำมกำรรับรู้ประโยชน์
ในกำรรับประทำนอำหำร ดดัแปลงจำกแบบสอบถำมกำรรับรู้ประโยชน์ของกำรบริโภคอำหำรของ 
กมลนทัธ์ วุฒิสำร และคณะ (2560) 
 การรับรู้อุปสรรคในการรับประทานอาหาร หมำยถึง ควำมคิดหรือควำมเช่ือเก่ียวกบั
ปัจจยัหรือกิจกรรมต่ำง ๆ ท่ีขดัขวำงกำรมีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรอยำ่งเหมำะสมในขณะ
ตั้งครรภ ์3 ดำ้น ประกอบดว้ย 1) ควำมควำมเช่ือและควำมชอบเก่ียวกบักำรรับประทำนอำหำร  
2) ควำมสะดวกในกำรจดัหำอำหำร และ 3) ฐำนะทำงเศรษฐกิจ ประเมินจำกแบบสอบถำมกำรรับรู้
อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร ดดัแปลงจำกแบบสอบถำมกำรรับรู้อุปสรรคของกำรบริโภค
อำหำรของ กมลนทัธ์ วุฒิสำร และคณะ (2560) 
 การรับรู้ความสามารถของตนเองในการรับประทานอาหาร หมำยถึง ควำมเช่ือมัน่ 
ในควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำรอยำ่งเหมำะสม ประกอบดว้ย กำรรับประทำน
อำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพ เช่น รับประทำนอำหำรครบ 5 หมู่ โดยเนน้กำรรับประทำนอำหำร
ประเภทคำร์โบไฮเดรตเชิงซอ้น ผกั ผลไม ้และเน้ือสัตวท่ี์มีไขมนัต ่ำ และหลีกเล่ียงอำหำรท่ีมีผลเสีย
ต่อสุขภำพ เช่น อำหำรท่ีมีไขมนัและน ้ำตำลสูง อำหำรท่ีมีกำรปนเป้ือน และเคร่ืองด่ืมท่ีมีคำเฟอีน
และแอลกอฮอล ์ประเมินจำกแบบสอบถำมกำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำน
อำหำร ดดัแปลงจำกแบบสอบถำมพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร 
 การสนบัสนุนทางสังคม หมำยถึง กำรรับรู้ควำมช่วยเหลือท่ีไดรั้บจำกแหล่งสนบัสนุน
ทำงสังคมต่ำง ๆ เช่น สำมี บิดำ มำรดำ เพื่อน บุคลำกรทำงสุขภำพ และหวัหนำ้งำน เป็นตน้ เก่ียวกบั
กำรรับประทำนอำหำรอยำ่งเหมำะสม ประกอบดว้ย 4 ดำ้น ไดแ้ก่ 1) ดำ้นอำรมณ์ เป็นกำรดูแล  
ใหก้ ำลงัใจ และเอำใจใส่เก่ียวกบักำรรับประทำนอำหำร 2) ขอ้มูลข่ำวสำร เป็นกำรใหข้อ้มูลเก่ียวกบั
โภชนำกำรขณะตั้งครรภ ์3) กำรประเมินค่ำ เป็นกำรใหข้อ้มูลยอ้นกลบัเพื่อให้เกิดควำมมัน่ใจ 
ในตนเอง และมีก ำลงัใจในกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสม และ 4) ทรัพยำกร เป็นกำรช่วยเหลือ
ดำ้นวตัถุ ส่ิงของ เงิน หรือบริกำร เพื่ออ ำนวยควำมสะดวกในกำรรับประทำนอำหำรของหญิง
ตั้งครรภ ์ประเมินจำกแบบสอบถำมกำรสนบัสนุนสังคม ท่ีดดัแปลงจำกแบบสอบถำม 
กำรสนบัสนุนทำงสังคมของ ตติรัตน์ เตชะศกัด์ิศรี และคณะ (2560) 
 แหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม หมำยถึง กำรจ ำหน่ำยของอำหำร 
และเคร่ืองด่ืมท่ีส่งเสริมสุขภำพในขณะตั้งครรภภ์ำยในโรงงำนอุตสำหกรรม ประกอบดว้ย  
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กำรจ ำหน่ำยอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพ เช่น อำหำรประเภทคำร์โบไฮเดรตเชิงซอ้น ผกั ผลไม ้ 
และเน้ือสัตวท่ี์มีไขมนัต ่ำ และกำรหลีกเล่ียงกำรจ ำหน่ำยอำหำรและเคร่ืองด่ืมท่ีมีผลเสียต่อสุขภำพ 
เช่น อำหำรท่ีมีไขมนัและน ้ำตำลสูง อำหำรท่ีมีกำรปนเป้ือน และเคร่ืองด่ืมท่ีมีน ้ำตำลสูง คำเฟอีน 
และแอลกอฮอล ์ประเมินจำกแบบสอบถำมแหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรมท่ีผูว้ิจยั
สร้ำงขึ้น 
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บทที ่2  
เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วข้อง 

 
 กำรวิจยัคร้ังน้ีเป็นกำรศึกษำพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร และปัจจยัท ำนำย
พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม โดยมี 
กำรทบทวนเอกสำรและงำนวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ดงัน้ี 
 1.  โภชนำกำรของหญิงตั้งครรภ ์
  1.1 ควำมตอ้งกำรดำ้นโภชนำกำรในขณะตั้งครรภ ์
  1.2 น ้ำหนกัท่ีควรเพิ่มขึ้นในขณะตั้งครรภ ์
  1.3 กำรประเมินภำวะโภชนำกำรในขณะตั้งครรภ ์
  1.4 แนวทำงกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรแก่หญิงตั้งครรภ ์
 2.  สถำนกำรณ์และกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรในโรงงำนอุตสำหกรรม 
  2.1 สถำนกำรณ์ของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม 
  2.2 แนวทำงกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรในโรงงำนอุตสำหกรรม 
  2.3 บริบทของโรงงำนอุตสำหกรรมท่ีมีผลต่อพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของ 
หญิงตั้งครรภ ์
  2.4 พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำน 
อุตสำหกรรม 
 3.  แนวคิดเก่ียวกบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ 
  3.1 ควำมหมำยของพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพ 
  3.2 ทฤษฎีกำรส่งเสริมสุขภำพของเพนเดอร์ 
 4.  ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภ ์
  4.1 กำรรับรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำร 
  4.2 กำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร 
  4.3 กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร 
  4.4 กำรสนบัสนุนทำงสังคม 
  4.5 แหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม 
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โภชนาการของหญิงตั้งครรภ์ 

โภชนำกำรขณะตั้งครรภเ์ป็นส่ิงท่ีมีควำมส ำคญัและส่งผลกระทบโดยตรงต่อสุขภำพของ
หญิงตั้งครรภแ์ละทำรกในครรภ ์ ในแต่ละวนัหญิงตั้งครรภจ์ ำเป็นตอ้งไดรั้บพลงังำนและสำรอำหำร
ท่ีมีคุณค่ำครบถว้น ไดแ้ก่ คำร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั เกลือแร่และวิตำมิน ในปริมำณท่ีเพียงพอ
กบัควำมตอ้งกำรของตนเองและทำรกในครรภ ์โดยพลงังำนและสำรอำหำรต่ำง ๆ มำจำกอำหำร 
ท่ีหญิงตั้งครรภรั์บประทำน ซ่ึงสำรอำหำรดงักล่ำวจะถูกน ำไปใชป้ระโยชน์ในร่ำงกำย และส่งผำ่น
สำรอำหำรจำกหญิงตั้งครรภไ์ปทำงรกสู่ทำรกในครรภ ์ในกำรศึกษำโภชนำกำรของหญิงตั้งครรภ์
คร้ังน้ีจะกล่ำวถึง ควำมตอ้งกำรดำ้นโภชนำกำรในขณะตั้งครรภ ์น ้ำหนกัท่ีเพิ่มขึ้นขณะตั้งครรภ ์ 
กำรประเมินภำวะโภชนำกำรในขณะตั้งครรภ ์และแนวทำงกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำร 
แก่หญิงตั้งครรภ ์โดยมีรำยละเอียดดงัน้ี 

ความต้องการด้านโภชนาการในขณะตั้งครรภ์ 
 ในระยะตั้งครรภส์องเดือนแรก ทำรกในครรภจ์ะเร่ิมสร้ำงอวยัวะต่ำง ๆ และมีอตัรำ 
กำรเจริญเติบโตเพิ่มขึ้นเร่ือย ๆ จนมีอตัรำสูงสุดในเดือนสุดทำ้ยก่อนคลอด น ้ำหนกัของทำรกจะ
เพิ่มขึ้นเร่ือย ๆ จึงจ ำเป็นตอ้งใชพ้ลงังำนและสำรอำหำรส ำหรับสร้ำงระบบไหลเวียนเลือด ระบบ
ประสำท กลำ้มเน้ือ กระดูก และอวยัวะต่ำง ๆ ของทำรก ส ำหรับร่ำงกำยของมำรดำท่ีน ้ำหนกัตวัของ
หญิงตั้งครรภส่์วนใหญ่จะเพิ่มขึ้นในไตรมำสท่ี 2 และ 3 โดยในไตรมำสท่ี 1 หญิงตั้งครรภ ์อำจมี
น ้ำหนกัตวัเพิ่มขึ้นเพียงเลก็นอ้ย (0.5-2 กิโลกรัม) หรือไม่เพิ่มขึ้น เน่ืองจำกมีอำกำรคล่ืนไส้ อำเจียน 
และรับประทำนอำหำรไดน้อ้ย เพื่อใหห้ญิงตั้งครรภมี์น ้ำหนกัตวัอยำ่งเหมำะสม โดยทัว่ไป 
จะแนะน ำใหห้ญิงตั้งครรภรั์บประทำนอำหำรใหมี้พลงังำนเพิ่มขึ้นจำกเดิมในไตรมำสท่ี 2 ประมำณ 
340 กิโลแคลอรี และในไตรมำสท่ี 3 ประมำณ 452 กิโลแคลอรี โดยอำหำรท่ีรับประทำนตอ้งมี
สำรอำหำรครบถว้น สรุปไดด้งัน้ี (ประพิมพพ์ร ฉตัรำนุกูลชยั, 2556) 
 1.  คำร์โบไฮเดรต มีควำมส ำคญัต่อกำรเพิ่มน ้ำหนกัตวั กำรเจริญเติบโตของทำรก 
ในครรภ ์และเน้ือเยือ่ของหญิงตั้งครรภ ์โดยเฉพำะในช่วงทำ้ยไตรมำสท่ี 2 จึงไม่ควรรับประทำน 
ต ่ำกวำ่ 175 กรัมต่อวนั (คนปกติ ไม่ต ่ำกวำ่ 130 กรัมต่อวนั) หำกไดรั้บอำหำรหมวดน้ีไม่เพียงพอ
ร่ำงกำยจะยอ่ยสลำยโปรตีนท่ีสะสมไว ้ท ำใหเ้กิดผลเสียต่อสุขภำพของหญิงตั้งครรภ ์แต่ก็ไม่ควร
ไดรั้บมำกเกินไป เพรำะจะท ำใหเ้กิดอำกำรทอ้งอืด ทั้งน้ีควรรับประทำนอำหำรท่ีเป็นคำร์โบโฮเดรต
เชิงซอ้น เช่น ขำ้วกลอ้ง ขนมปังโฮลวีท ธญัพืช เน่ืองจำกมีกำกใยอำหำรมำก ท ำใหรู้้สึกอ่ิมนำน  
ไม่ท ำใหร้ะดบัน ้ำตำลในเลือดแกวง่ขึ้นหรือลงเร็วเกินไป และไม่ควรรับประทำนอำหำรหวำนจดั 
เช่น ขนมหวำน หรือด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีน ้ำตำลผสมจ ำนวนมำก เน่ืองจำกไม่มีคุณค่ำทำงอำหำรและยงั
ท ำใหน้ ้ำหนกัตวัเพิ่มขึ้นอยำ่งรวดเร็ว 
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 2.  โปรตีน มีควำมส ำคญัต่อกำรสร้ำงเซลลแ์ละอวยัวะทั้งของทำรกและมำรดำ ควรไดรั้บ
เพิ่มขึ้นจำกปกติประมำณ 25 กรัมต่อวนั (คิดเป็นอตัรำส่วน 1:1 กรัมต่อน ้ำหนกัตวัก่อนตั้งครรภ ์
ต่อวนั เช่น น ้ำหนกัตวัก่อนตั้งครรภ ์60 กิโลกรัม จะไดรั้บโปรตีนเพิ่มขึ้น 60 กรัม ต่อวนั ใน 1 วนั 
แบ่งออกเป็น 3 ม้ือ จึงตอ้งไดรั้บโปรตีนเพิ่มขึ้น 20 กรัมต่อม้ือ) โดยควำมตอ้งกำรโปรตีนต่อวนั 
จะเท่ำกนัตลอดกำรตั้งครรภ ์ควรเลือกรับประทำนโปรตีนคุณภำพสูง มีกรดอะมิโนครบถว้น เช่น 
เน้ือสัตวท่ี์ไม่ติดหนงั ไข่ นม ถัว่เหลือง รวมทั้งปลำทะเลท่ีมีไอโอดีน ซิลิเนียม และไขมนัชนิด 
โอเมกำ้ 3 โดยเฉพำะ Docosahexaenoic acid (DHA) ส่วนปลำน ้ำจืดก็เป็นแหล่งโปรตีนคุณภำพสูง
และมีไขมนัชนิดโอเมกำ้ 3 เช่นกนั 
 3.  ไขมนั เป็นสำรอำหำรท่ีมีกรดไขมนัจ ำเป็น ช่วยพฒันำสมอง เน้ือเยือ่ระบบประสำท
ส่วนกลำงของทำรก ช่วยดูดซึมวิตำมิน เอ ดี อี เค และเป็นแหล่งพลงังำนท่ีส ำคญัของร่ำงกำย  
หำกขำดกรดไขมนัจ ำเป็นอย่ำงรุนแรงจะท ำใหเ้กิดควำมผิดปกติของรกและเกิดภำวะแทรกซอ้นต่อ
ทำรกในภำยหลงั จึงควรไดรั้บไขมนั 20-35 กรัมต่อวนั โดยรับประทำนอำหำรท่ีมีกรดไขมนัจ ำเป็น 
ไดแ้ก่ ไขมนั กลุ่มโอเมกำ้ 6 คือ Linoleic acid และไขมนักลุ่มโอเมกำ้ 3 คือ Alpha-linolenic acid 
และระวงักำรรับประทำนไขมนัทรำนส์ (Trans fat) เช่น เบเกอร่ีท่ีท ำจำกเนยแขง็ เนยขำว และครีม
เทียม เป็นตน้ ซ่ึงจะไปลดระดบั HDL-cholesterol และเพิ่มระดบั LDL-cholesterol อีกทั้งยงัสำมำรถ
ผำ่นจำกรกไปสู่ทำรกในครรภไ์ดท้ ำใหเ้มตำบอลิซึมของกรดไขมนัจ ำเป็นผิดปกติไป จนอำจเกิด
ผลเสียต่อกำรเจริญเติบโตและพฒันำกำรของทำรกได้ 
 4.  เกลือแร่และวิตำมิน มีควำมส ำคญัอยำ่งยิง่ต่อกำรเจริญเติบโตและกำรท ำงำนของเซลล์
ต่ำง ๆ และเป็นองคป์ระกอบท่ีส ำคญัของเอนไซมท่ี์ช่วยใหก้ำรเผำผลำญเป็นปกติ ขอ้มูลของวิตำมิน
และเกลือแร่ท่ีส ำคญั สรุปไดด้งัน้ี (กรมอนำมยั กระทรวงสำธำรณสุข, 2558) 
  4.1 แคลเซียม (Calcium) มีควำมจ ำเป็นต่อขบวนกำรสร้ำงและกำรพฒันำของกระดูก 
มีผลต่อกำรเจริญเติบโตของทำรกในครรภแ์ละกำรรักษำปริมำณมวลกระดูกของมำรดำ และยงัช่วย
กำรพฒันำระบบประสำท กลำ้มเน้ือ หวัใจ หลอดเลือด และช่วยในกำรแขง็ตวัของเลือด ควบคุม 
กำรหลัง่ฮอร์โมนบำงชนิด อำหำรท่ีเป็นแหล่งของแคลเซียม ไดแ้ก่ นม โยเกิร์ต และชีส เป็นตน้  
หญิงตั้งครรภแ์ละหญิงท่ีให้นมบุตรควรเลือกด่ืมนมไขมนัต ่ำวนัละ 1 แกว้ หรือรับประทำน
ผลิตภณัฑน์ม เช่น โยเกิร์ตท่ีมีน ้ำตำลและไขมนัต ่ำวนัละ 1 ถว้ย นมประเภทไขมนัต ่ำหรือผลิตภณัฑ์
จำกนมท่ีมีน ้ำตำลและไขมนัต ่ำน้ีมีปริมำณแคลเซียมไม่นอ้ยไปกวำ่นมท่ีมีปริมำณไขมนัตำมปกติ 
เพยีงแต่ใหไ้ขมนัและพลงังำนนอ้ยกวำ่ นอกจำกน้ีแคลเซียมยงัมีมำกในปลำเลก็ปลำนอ้ย 
ท่ีรับประทำนไดท้ั้งกระดูกและในผกัใบเขียว ซ่ึงหญิงตั้งครรภค์วรรับประทำนอำหำรเหล่ำน้ี 
ร่วมดว้ยเป็นประจ ำ  
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  4.2 เหลก็ (Iron) ควำมตอ้งกำรธำตุเหลก็ในระยะตั้งครรภ ์จะเพิ่มมำกขึ้นในช่วงปลำย
ไตรมำสท่ี 1 และสูงสุดในช่วงไตรมำสท่ี 3 ช่วงอำยคุรรภ ์34-36 สัปดำห์ เพื่อสร้ำงเมด็เลือดแดง 
ใหเ้พียงพอส ำหรับระบบหมุนเวียนเลือดของมำรดำ และส่งผำ่นสู่ทำรกในครรภ ์จึงไม่มีกำร
ก ำหนดค่ำควำมตอ้งกำรธำตุเหลก็ของหญิงตั้งครรภ ์เน่ืองจำกมีควำมตอ้งกำรสูงเกินกว่ำธำตุเหลก็ 
ท่ีไดจ้ำกอำหำรประจ ำวนั อำหำรท่ีมีธำตุเหลก็เป็นส่วนประกอบในปริมำณสูง ไดแ้ก่ เน้ือหมู ถัว่
เมลด็แหง้ชนิดต่ำง ๆ และผกัใบเขียว เป็นตน้ ร่ำงกำยสำมำรถดูดซึมธำตุเหลก็ท่ีมีอยูใ่นสัตวแ์ละพืช
ไดไ้ม่เท่ำกนั กล่ำวคือ ร่ำงกำยดูดซึมธำตุเหลก็จำกแหล่งอำหำรท่ีมำจำกสัตวไ์ด้ดีกวำ่ในแหล่งอำหำร
จำกพืชแต่มีวิธีหน่ึงท่ีจะช่วยใหร่้ำงกำยสำมำรถดูดซึมธำตุเหลก็ท่ีมีอยูใ่นพืชไดดี้ขึ้น คือ  
กำรรับประทำนอำหำรท่ีมีวิตำมินซีสูง เช่น ฝร่ัง และส้ม ร่วมดว้ยในม้ืออำหำร ในขณะท่ีกำรด่ืมชำ
และกำแฟจะไปกีดขวำงกำรดูดซึมธำตุเหลก็จำกอำหำรท่ีรับประทำนร่วมกนั โดยทัว่ไป 
ควำมตอ้งกำรธำตุเหลก็ในหญิงตั้งครรภน์ั้นสูงขึ้นมำกและเป็นกำรยำกต่อกำรรับประทำนให้
เพียงพอจำกอำหำร จึงจ ำเป็นตอ้งไดรั้บกำรเสริมธำตุเหลก็ในรูปของยำเม็ด 
  4.3 ไอโอดีน (Iodine) กำรขำดไอโอดีนอยำ่งรุนแรง ท ำให้เกิดภำวะพร่องไทรอยด์
ฮอร์โมน ส่งผลใหท้ำรกในครรภเ์กิดควำมผิดปกติของระดบัสติปัญญำ กำรเจริญเติบโตของเซลล์
สมองไม่สมบูรณ์ และกำรพฒันำระบบประสำทและกลำ้มเน้ือบกพร่อง ร่ำงกำยผิดปกติ ตวัเต้ีย 
พิกำร เป็นใบ ้หูหนวก กลำ้มเน้ือเกร็ง และมีสติปัญญำต ่ำ (Endemic cretinism) ซ่ึงเป็นควำมผิดปกติ
อยำ่งถำวร ถำ้ขำดไอโอดีนไม่รุนแรง จะมีผลต่อระดบัสติปัญญำ และลดควำมสำมำรถในกำรใชมื้อ
และตำของเด็ก ดงันั้นหญิงตั้งครรภจึ์งควรรับประทำนอำหำรทะเลเป็นประจ ำ และใชเ้กลือเสริม
ไอโอดีน รวมทั้งเคร่ืองปรุงรสเคม็ท่ีเสริมไอโอดีน เช่น น ้ ำปลำ ซอสปรุงรส และซีอ๊ิว เป็นตน้  
ในกำรปรุงอำหำร แหล่งอำหำรท่ีมีสำรไอโอดีนตำมธรรมชำติ ไดแ้ก่ พืชและสัตวท์ะเล โดยปลำ
ทะเล 100 กรัม มีสำรไอโอดีนประมำณ 25-70 ไมโครกรัม สำหร่ำยทะเลแหง้ 100 กรัม มีสำร
ไอโอดีนประมำณ 200-400 ไมโครกรัม 
  4.4 สังกะสี (Zinc) มีควำมส ำคญัต่อขบวนกำรสังเครำะห์โปรตีน กำรเผำผลำญของ
กรดนิวคลีอีก กำรแบ่งเซลลแ์ละระบบภูมิคุม้กนัในไตรมำสท่ี 1 ของกำรตั้งครรภเ์ป็นแร่ธำตุ 
ท่ีร่ำงกำยไม่สำมำรถสร้ำงได ้และเก็บสะสมไวเ้ผื่อใชไ้ม่ได ้มีควำมจ ำเป็นต่อทำรกเพศชำยมำกกวำ่
เพศหญิงถึง 5 เท่ำ ช่วยลดภำวะเส่ียงต่อกำรเกิดปำกแหวง่เพดำนโหว ่และเสริมสร้ำงภูมิคุม้กนั 
ในทำรก หำกขำดสังกะสีจะท ำใหศี้รษะของทำรกมีขนำดเลก็ ร่ำงกำยแคระแกร็น กำรเจริญเติบโต
ของระบบสืบพนัธุ์ล่ำชำ้ พฒันำกำรของกระดูกผิดปกติ มีภำวะโลหิตจำง ตบัและมำ้มโต  
กำรมองเห็นผิดปกติ และระบบภูมิคุม้กนัอ่อนแอลง เน่ืองจำกร่ำงกำยสร้ำงเซลลเ์มด็เลือดขำวลดลง 
มีกำรเจริญเติบโตชำ้ และคลอดก่อนก ำหนด จึงควรไดรั้บเพิ่มใหเ้พียงพอในเดือนท่ี 5 ของกำร
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ตั้งครรภ ์ในกรณีรับประทำนอำหำรมงัสวิรัติมีโอกำสเส่ียงต่อกำรขำดสังกะสี อำจตอ้งไดรั้บเสริม
ในรูปแบบยำเมด็ 
  4.5 วิตำมินเอ (Vitamin A) มีควำมส ำคญัต่อกำรมองเห็น กำรเจริญเติบโตของเซลล ์
ระบบภูมิคุม้กนั กำรสร้ำงเมด็เลือด และกำรเจริญพนัธุ์ เป็นตน้ ถำ้ขำดจะท ำใหท้ำรกเสียชีวิต 
ในครรภ ์หรือแทง้บุตรได ้แหล่งอำหำรอำหำรท่ีมีวิตำมินเอสูงเป็นอำหำรท่ีไดจ้ำกสัตว ์ไดแ้ก่ ตบั
ของสัตวต์่ำง ๆ แหล่งของวิตำมินเอจำกพืชท่ีดีคือ ผกัท่ีมีสีเขียวเขม้ และสีเหลืองส้ม เช่น ผกัต ำลึง 
ผกับุง้ ฟักทอง และมะเขือเทศ เป็นตน้ 
  4.6 วิตำมินบี 1 (Thiamine) หญิงตั้งครรภมี์ควำมตอ้งกำรวิตำมินบี 1 มำกในระยะ  
3 เดือนก่อนคลอด ช่วยให้ระบบกำรยอ่ยอำหำรท ำงำนไดดี้ และเมตำบอลิซึมของสำรอำหำรอ่ืน ๆ 
นอกจำกน้ีกำรขำดวิตำมินบี 1 ในช่วงตั้งครรภ ์ท ำใหก้ลำ้มเน้ือเป็นตะคริว เป็นโรคเหน็บชำ และ
ครรภเ์ป็นพิษได ้โดยแหล่งอำหำรท่ีมีวิตำมินบี 1 เช่น เน้ือหมู ขำ้วซอ้มมือ ถัว่ลิสง และงำ เป็นตน้  
  4.7 วิตำมินบี 2 (Riboflavin) ท ำหนำ้ท่ีเป็นโคเอนไซม ์(Coenzyme) ของเอนไซม ์
หลำยชนิด ช่วยในกำรเผำผลำญคำร์โบไฮเดรต ไขมนั และโปรตีน ท ำใหร่้ำงกำยเติบโตและพฒันำ
อยำ่งเหมำะสม ช่วยส่งเสริมระบบประสำท ผิวหนงัและตำ ช่วยป้องกนัเซลลถ์ูกท ำลำย โดยแหล่ง
อำหำรท่ีมีวิตำมินบี 2 เช่น ตบั ไข่ นม ผกัหวำน และเห็ดหอมสด เป็นตน้  
  4.8 วิตำมินบี 6 (Pyridoxine) มีควำมจ ำเป็นในกำรสังเครำะห์กรดอะมิโนชนิด 
ไม่จ ำเป็นเพื่อกำรเจริญเติบโต มีควำมส ำคญัโดยท ำหนำ้ท่ีเป็นโคเอนไซมใ์นปฏิกิริยำต่ำง ๆ ดำ้น 
กำรสังเครำะห์และกำรเผำผลำญกรดอะมิโน กำรสลำยไกลโคเจนในกลำ้มเน้ือ และกำรสังเครำะห์
กลูโคสจำกกรดอะมิโนในกลำ้มเน้ือ กำรสังเครำะห์ฮีม (Heme) ซ่ึงเป็นส่วนประกอบของ
ฮีโมโกลบินในเมด็เลือดแดง กำรสังเครำะห์ไนอำซิน (Niacin) จำกกรดอะมิโนทริปโตเฟน รวมทั้ง
กำรสังเครำะห์สำรส่ือประสำทหลำยชนิดท่ีเก่ียวขอ้งกบักำรท ำงำนของระบบประสำท เช่น  
ซีโรโทนิน (Serotonin) ทอรีน (Taurine) โดปำมีน (DopaMine) นอร์เอพิเนฟฟริน (Norepinephrine) 
และกรดแกมมำอะมิโนบิวไทริก (GABA) โดยแหล่งอำหำรท่ีมีวิตำมินบี 6 เช่น เน้ือสัตว ์กลว้ย ถัว่
เมลด็แหง้ และไข่แดง เป็นตน้  
  4.9 วิตำมินบี 12 (Vitamin B12) ร่ำงกำยตอ้งกำรวิตำมินบี 12 ส ำหรับเผำผลำญ
สำรอำหำร กำรสังเครำะห์ RNA และ DNA รวมทั้งกำรเจริญเติบโตของเมด็เลือดแดง วิตำมินบี 12  
มีผลต่อกำรดูดซึมและกำรใชโ้ฟเลตในร่ำงกำยดว้ย โดยแหล่งอำหำรวิตำมินบี 12 มีมำกในอำหำร
พวกเคร่ืองในสัตว ์เน้ือสัตวต่์ำง ๆ นมสด ไข่ และสำหร่ำย เป็นตน้  
  4.10 วิตำมินซี (Vitamin C) เป็นวิตำมินท่ีละลำยในน ้ำ ซ่ึงร่ำงกำยไม่สำมำรถสร้ำงขึ้น
ไดเ้อง จ ำเป็นตอ้งไดรั้บจำกกำรรับประทำนเขำ้ไป มีควำมส ำคญัต่อกำรสังเครำะห์คอลลำเจน  
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สำรเหน่ียวน ำกระแสประสำท (Neurotransmitter) เพิ่มภูมิตำ้นทำน และช่วยในกำรดูดซึมเหลก็  
ถำ้มีกำรขำดวิตำมินซีอยำ่งรุนแรง จะเกิดโรคลกัปิดลกัเปิดได ้ภำวะกำรขำดวิตำมินซีในหญิง
ตั้งครรภจ์ะท ำใหมี้ภำวะเส่ียงต่อกำรติดเช้ือขณะคลอด คลอดก่อนก ำหนด และภำวะครรภเ์ป็นพิษได ้
โดยแหล่งอำหำรท่ีมีวิตำมินซีมำก ไดแ้ก่ ฝร่ัง มะขำมป้อม และมะนำว เป็นตน้ กำรหุงตม้และ 
กำรไดรั้บแสงท ำใหสู้ญเสียวิตำมินซีไดม้ำก เวลำปรุงอำหำรจึงตอ้งระมดัระวงั ไม่ตม้ผกัโดยใช ้
ควำมร้อนนำนเกินไป เพรำะจะท ำใหป้ริมำณวิตำมินซีในผกัถูกท ำลำย กำรเก็บอำหำรเป็นเวลำนำน
ท ำใหสู้ญเสียวิตำมินซีไดเ้ช่นกนั  
  4.11 วิตำมินดี (Vitamin D) มีผลต่อควำมสมดุลของแคลเซียมในระยะตั้งครรภ ์
วิตำมินดีสำมำรถผำ่นรกไปยงัระบบไหลเวียนในทำรก มำรดำท่ีขำดวิตำมินดีจะมีผลต่อทำรก 
ในครรภ ์คือ ท ำให้เกิดภำวะแคลเซียมในเลือดต ่ำ (Neonatal hypocalcemia) และถำ้ไดรั้บวิตำมินดี
มำกเกินไปในระยะตั้งครรภ ์อำจท ำใหเ้กิดอนัตรำยได ้เช่น ทำรกมีภำวะแคลเซียมในเลือดสูง 
อยำ่งรุนแรง ร่ำงกำยสำมำรถสร้ำงวิตำมินดีไดเ้องจำกกำรท่ีผิวหนงัไดรั้บแสงแดดตำมธรรมชำติ 
จึงควรเดินอยูก่ลำงแจง้บำ้งประมำณวนัละคร่ึงถึงหน่ึงชัว่โมง เพื่อร่ำงกำยจะไดท้ ำกำรสร้ำงวิตำมินดี
ใหเ้พียงพอกบัควำมตอ้งกำร 
  4.12 โฟเลท (Vitamin B9) เป็นสำรอำหำรท่ีจดัอยูใ่นกลุ่มของวิตำมินท่ีละลำยในน ้ำ
ได ้เม่ือร่ำงกำยไดรั้บโฟเลตไม่เพียงพอ จะท ำใหเ้กิดภำวะโลหิตจำง และยงัมีผลต่อกำรสร้ำงระบบ
ประสำทและไขสันหลงัตั้งแต่เร่ิมปฏิสนธิ ท ำใหท้ำรกมีโอกำสพิกำรแต่ก ำเนิด ไดแ้ก่ ภำวะหลอด
ประสำทของทำรกในครรภเ์ปิด (Neural tube defects [NTDS]) และอำกำรปำกแหวง่เพดำนโหว ่
(Cleft palate) โฟเลตมีอยูใ่นรูปแบบต่ำง ๆ ไดแ้ก่ กรดโฟลิก (Folic acid) โฟเลต (Folate) และ
อนุพนัธ์ของโฟเลต โดยโฟเลตพบปริมำณนอ้ยในอำหำร ส่วนใหญ่สังเครำะห์ขึ้นและเตรียมขึ้น 
ในรูปยำและผลิตภณัฑเ์สริมอำหำร กรดโฟลิกท่ีเกิดจำกกำรสังเครำะห์ถูกดูดซึมและน ำไปใชไ้ด้
ดีกวำ่โฟเลตท่ีเกิดตำมธรรมชำติ โฟเลตในอำหำรมีคุณสมบติัละลำยน ้ำ ไวต่อแสงและควำมร้อน 
ดงันั้นบำงส่วนจึงถูกท ำลำยไปในส่ิงแวดลอ้มและกำรปรุงอำหำร พบมำกในผกัใบเขียว พืชตระกูล
ถัว่ น ้ำส้ม ผกัโขม และธญัพืชต่ำง ๆ (Murray & Mckinney, 2010) ช่วยลดโอกำสกำรเกิดน ้ำหนกั
นอ้ยในทำรกแรกเกิด ลดควำมเส่ียงจำกภำวะโลหิตจำงในมำรดำและทำรก (World Health 
Organization [WHO], 2012) 
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ตำรำงท่ี 1 พลงังำนและสำรอำหำรท่ีหญิงตั้งครรภค์วรรับประทำนต่อวนั  
                 (กรมอนำมยั กระทรวงสำธำรณสุข, 2558) 
 
พลงังานและสารอาหาร อายุ 16-18 ปี  อายุ 19 ปีขึน้ไป 

ไตรมาสของการตั้งครรภ์  ไตรมาสของการตั้งครรภ์ 

1 2 3  1 2 3 
พลงังำน (กิโลแคลอร่ี) 1,900 2,200 2,200  1,700 2,000 2,000 
โปรตีน (กรัม) 78 78 78  77 77 77 
วิตำมินเอ (ไมโครกรัม) 800 800 800  800 800 800 
วิตำมินซี (ไมโครกรัม) 85 85 85  85 85 85 
ไธอะมิน (มิลลิกรัม) 1.3 1.3 1.3  1.4 1.4 1.4 
ไรโบฟลำวิน (มิลลิกรัม) 1.3 1.3 1.3  1.4 1.4 1.4 
วิตำมินบี 6 (มิลลิกรัม) 1.8 1.8 1.8  1.9 1.9 1.9 
โฟเลต (ไมโครกรัม) 600 600 600  600 600 600 
วิตำมินบี 12 (ไมโครกรัม) 2.2 2.2 2.2  2.2 2.2 2.2 
แคลเซียม (มิลลิกรัม) 1,000 1,000 1,000  800 800 800 
ไอโอดีน (ไมโครกรัม) 200 200 200  200 200 200 
เหลก็ (มิลลิกรัม) ตอ้งกำรปริมำณมำก ไดรั้บยำเมด็ธำตุเหลก็เสริมวนัละ 60 มิลลิกรัม 
สังกะสี (มิลลิกรัม) 9 9 9  9 9 9 

 
ตำรำงท่ี 2 ปริมำณอำหำรท่ีหญิงตั้งครรภค์วรรับประทำนต่อวนั  
      (กรมอนำมยั กระทรวงสำธำรณสุข, 2558) 
 

กลุ่มอาหาร อายุ 16-18 ปี อายุ 19 ปีขึน้ไป 

ไตรมาส 1 ไตรมาส 2, 3 ไตรมาส 1 ไตรมาส 2, 3 
ขำ้ว แป้ง เส้นก๋วยเต๋ียว (ทพัพี) 8 10 6 9 
ผกั (ทพัพี) 6 6 6 6 
ผลไม ้(ส่วน) 5 6 5 6 
เน้ือสัตว ์(ชอ้นรับประทำนขำ้ว) 12 12 12 12 
นม (แกว้) 3 3 2-3 2-3 



 17 

ตำรำงท่ี 2 (ต่อ) 
 

กลุ่มอาหาร อายุ 16-18 ปี อายุ 19 ปีขึน้ไป 

ไตรมาส 1 ไตรมาส 2, 3 ไตรมาส 1 ไตรมาส 2, 3 
น ้ำ ตำล (ชอ้นชำ) ไม่เกิน 4 ไม่เกิน 5 ไม่เกิน 4 ไม่เกิน 5 
เกลือ (ชอ้นชำ) ไม่เกิน 1 ไม่เกิน 1 ไม่เกิน 1 ไม่เกิน 1 

 
 จำกตำรำงท่ี 2 จะเห็นไดว้ำ่ไตรมำสแรกของกำรตั้งครรภใ์นทุกกลุ่มอำยหุญิงตั้งครรภ ์
มีควำมตอ้งกำรพลงังำนนอ้ยกวำ่ไตรมำสท่ี 2 และ 3 แต่ควำมตอ้งกำรโปรตีน เกลือแร่ และวิตำมิน
เท่ำกนัทั้ง 3 ไตรมำส ดงันั้นปริมำณอำหำรในแต่ละไตรมำสจะต่ำงกนัเฉพำะกลุ่มขำ้ว แป้ง และ
ผลไม ้ส่วนกลุ่มผกั เน้ือสัตว ์และนม จะมีปริมำณเท่ำกนัในแต่ละไตรมำสของกำรตั้งครรภ์
 น ้าหนักตัวท่ีควรเพิม่ขึน้ในขณะตั้งครรภ์ 
 น ้ำหนกัของหญิงตั้งครรภไ์ตรมำสแรกอำจไม่เพิ่มขึ้นหรือเพิ่มขึ้นเพียง 1 กิโลกรัม 
เน่ืองจำกหญิงตั้งครรภอ์ำจมีอำกำรแพท้อ้ง จึงรับประทำนอำหำรไดน้อ้ยลง (พวงนอ้ย สำครรัตนกุล 
และจนัทิมำ ขนบดี, 2550) แตเ่ม่ือผำ่นไตรมำสท่ี 1 ไปแลว้อำกำรแพท้อ้งลดลง จะมีกำรผลิต
ฮอร์โมนเพื่อสลำยพลงังำนสะสม (Glycogen) มำเป็นพลงังำน เช่น HPL (Human prolactin 
lactogen) และ GH (Growth hormone) เป็นตน้ ท ำใหห้ญิงตั้งครรภมี์ควำมอยำกรับประทำนอำหำร 
และท ำใหมี้น ้ำหนกัตวัเพิ่มขึ้นได ้หำกหญิงตั้งครรภมี์น ้ำหนกัตวัก่อนกำรตั้งครรภเ์กินเกณฑห์รือมี
ดชันีมวลกำยเกินเกณฑ ์จะส่งผลใหห้ญิงตั้งครรภมี์น ้ำหนกัเพิ่มขึ้นมำกเกินเกณฑข์ณะตั้งครรภไ์ด ้
(สุพิศ ศิริอรุณรัตน์ และคณะ, 2561) ดงันั้นดชันีมวลกำยก่อนกำรตั้งครรภจึ์งมีอิทธิพลต่อน ้ำหนกัตวั
ท่ีเพิ่มขึ้นระหวำ่งตั้งครรภ ์ค่ำดชันีมวลกำย (Body mass index [BMI]) ก่อนกำรตั้งครรภส์ำมำรถ
ค ำนวณไดจ้ำกน ้ำหนกัตวั (กิโลกรัม) หำรดว้ย ส่วนสูง (เมตร)2 โดยองคก์ำรอนำมยัโลกในภำคพื้น
แปซิฟิกตะวนัตกไดแ้บ่งเกณฑก์ำรเปรียบเทียบภำวะน ้ำหนกัตวัส ำหรับคนเอเชียออกเป็น 4 กลุ่ม คือ 
น ้ำหนกันอ้ย น ้ำหนกัปกติ น ้ำหนกักลุ่มเส่ียง และอว้น ในปัจจุบนัประเทศไทยไดน้ ำเกณฑด์งักล่ำว
มำใชใ้นกำรประเมินภำวะน ้ำหนกัตวัของคนไทย (กรมอนำมยั กระทรวงสำธำรณสุข, 2561)  
ดงัตำรำงท่ี 3 
 
 
 
 



 18 

ตำรำงท่ี 3 ดชันีมวลกำยส ำหรับคนเอเชียก่อนกำรตั้งครรภ ์
 

ภาวะน ้าหนักตัว ค่าดัชนีมวลกาย (กโิลกรัม/ เมตร2) 

เกณฑ์ส าหรับคนเอเชีย (Asia-pacific perspective) 
น ้ำหนกันอ้ย < 18.5 
น ้ำหนกัปกติ 18.5-22.9 
น ้ำหนกักลุ่มเส่ียง 23-24.9 
อว้น ≥ 25 

  
 จำกตำรำงท่ี 3 หญิงตั้งครรภค์นไทยท่ีมีภำวะน ้ำหนกักลุ่มเส่ียงหรืออว้นก่อนกำรตั้งครรภ์
คือ หญิงตั้งครรภท่ี์มีค่ำดชันีมวลกำยก่อนกำรตั้งครรภต์ั้งแต่ 23 กิโลกรัม/ เมตร2 ขึ้นไป กำรทรำบค่ำ
ดชันีมวลกำยก่อนกำรตั้งครรภ ์เป็นส่ิงท่ีบุคลำกรสำธำรณสุขควรจะทรำบเบ้ืองตน้ เพื่อเปรียบค่ำ 
BMI กบัเกณฑก์ำรเพิ่มขึ้นของน ้ำหนกัตวัในหญิงตั้งครรภ ์(Gestational weight gain) วำ่อยูใ่นเกณฑ์
ท่ีเหมำะสมหรือไม่  
 สถำบนัทำงกำรแพทยแ์ห่งสหรัฐอเมริกำ (Institute of Medicine [IOM], 2009) ได้
เสนอแนะน ้ำหนกัตวัท่ีควรเพิ่มขึ้นตลอดกำรตั้งครรภ ์(Gestational weight gain) ดงัตำรำงท่ี 4  
 

ตำรำงท่ี 4 น ้ำหนกัท่ีควรเพิ่มขึ้นขณะตั้งครรภ ์
 

ค่าดัชนีมวลกายก่อนตั้งครรภ์ 
ส าหรับคนเอเชีย 

การเพิม่ขึน้ของน ้าหนัก 
ในไตรมาสท่ี 2 และ 3 
(กโิลกรัม/ สัปดาห์) 

น ้าหนักท่ีควร
เพิม่ขึน้ตลอดการ
ตั้งครรภ์ (กิโลกรัม) 

น ้ำหนกันอ้ย (< 18.5 กิโลกรัม/ เมตร2) 0.44-0.58 12.5-18.0 
น ้ำหนกัปกติ (18.5-22.9 กิโลกรัม/ เมตร2) 0.35-0.50 11.5-16.0 
น ้ำหนกักลุ่มเส่ียง (23.0-24.9 กิโลกรัม/ เมตร2) 0.23-0.33 7.0-11.5 
น ้ำหนกัอว้น ( ≥ 25.0 กิโลกรัม/ เมตร2) 0.17-0.27 5.0-9.0 

 

 จำกตำรำงท่ี 4 หญิงตั้งครรภช์ำวเอเชียท่ีมีค่ำดชันีมวลกำยปกติ ควรมีน ้ำหนกัตวั 
ในไตรมำสท่ี 2 และ 3 เพิ่มขึ้นสัปดำห์ละ 0.35-0.5 กิโลกรัม และตลอดกำรตั้งครรภค์วรมีน ้ำหนกัตวั
เพิ่มขึ้นประมำณ 11.5-16 กิโลกรัม 
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 การประเมินภาวะโภชนาการในขณะตั้งครรภ์ 
 วิธีกำรประเมินภำวะโภชนำกำรโดยทัว่ไป ประเมินจำกอำหำรท่ีรับประทำนเขำ้ไปและ
ร่ำงกำยน ำไปใช ้เม่ือร่ำงกำยขำดสำรอำหำรก็จะมีกำรน ำสำรอำหำรท่ีมีส ำรองในร่ำงกำยออกมำใช ้ 
มีผลท ำใหส้ำรอำหำรในเน้ือเยือ่มีระดบัต ่ำลง ซ่ึงสำมำรถตรวจพบไดท้ำงชีวเคมี และเม่ือระยะเวลำ
ในกำรขำดอำหำรยำวนำนขึ้นจะท ำใหมี้กำรเปล่ียนแปลงของกำรท ำงำนของอวยัวะ ท ำใหมี้ผลเกิด
กำรเปล่ียนแปลงทำงกำยภำพขึ้น สำมำรถประเมินภำวะโภชนำกำรในขณะตั้งครรภไ์ดด้งัน้ี  
(กรมอนำมยั กระทรวงสำธำรณสุข, 2558) 
 1.  กำรวดัสัดส่วนของร่ำงกำย (Anthropometry measurement) โดยกำรชัง่น ้ำหนกัและวดั
ส่วนสูงเป็นวิธีท่ีนิยมใชเ้พื่อประเมินภำวะโภชนำกำรในหญิงตั้งครรภ ์ท ำใหท้รำบวำ่ น ้ำหนกัตวั 
ของหญิงตั้งครรภเ์พิ่มขึ้นเหมำะสมหรือไม่ เป็นกำรสะทอ้นถึงปริมำณอำหำรท่ีรับประทำน 
ดงันั้นกำรชัง่น ้ำหนกัและวดัส่วนสูงท่ีถูกตอ้ง จึงเป็นเร่ืองส ำคญัต่อกำรประเมินภำวะโภชนำกำร
หญิงตั้งครรภ ์
 กำรแปลผลภำวะโภชนำกำรหญิงตั้งครรภ ์
 ตวัช้ีวดัท่ีใชใ้นกำรประเมินภำวะโภชนำกำรของหญิงตั้งครรภ ์คือ ค่ำร้อยละของดชันี
มวลกำย (BMI) ท่ี 21 ซ่ึงจดัท ำในรูปของกรำฟโภชนำกำรหญิงตั้งครรภ ์(Vallop curve) และมีตำรำง
เปรียบเทียบร้อยละค่ำมำตรฐำนดชันีมวลกำย (BMI) ท่ี 21 เม่ือทรำบค่ำร้อยละของดชันีมวลกำย 
ท่ี 21 น ำมำจุดตำมอำยคุรรภใ์นกรำฟโภชนำกำรหญิงตั้งครรภใ์ชท้ ำนำยน ้ำหนกัแรกเกิดของทำรก  
โดยแบ่งภำวะโภชนำกำรออกเป็น 3 ระดบั คือ 
  1.1 หญิงตั้งครรภท่ี์มีภำวะโภชนำกำรในระดบัท่ีท ำนำยน ้ำหนกัแรกเกิดมำกกวำ่  
3,000 กรัม แสดงวำ่หญิงตั้งครรภมี์น ้ำหนกัตวัเพิ่มขึ้นดีเหมำะสม และลูกมีกำรเจริญเติบโตดีมำก 
  1.2 หญิงตั้งครรภมี์ภำวะโภชนำกำรในระดบัท่ีท ำนำยน ้ำหนกัแรกเกิดระหวำ่ง  
2,500-3,000 กรัม แสดงวำ่หญิงตั้งครรภน์ ้ำหนกัตวัเพิ่มขึ้นปำนกลำง และลูกมีกำรเจริญเติบโต 
ปำนกลำง และถำ้หญิงตั้งครรภมี์ภำวะโภชนำกำรในระดบัท่ีท ำนำยน ้ำหนกัแรกเกิดนอ้ยกวำ่  
2,500 กรัม แสดงวำ่หญิงตั้งครรภมี์น ้ำหนกัตวัเพิ่มขึ้นไม่เพียงพอท่ีจะท ำใหลู้กมีกำรเจริญเติบโตดี
ทำรกในครรภข์ำดอำหำรตวัเลก็ 
 2.  กำรประเมินภำวะโลหิตจำง 
 กำรขำดธำตุเหลก็ เป็นสำเหตุของภำวะโลหิตจำงท่ีพบไดบ้่อยท่ีสุด ตลอดระยะ 
กำรตั้งครรภโ์ดยพบถึงร้อยละ 22.3 จึงตอ้งมีกำรประเมินภำวะโลหิตจำงโดยกำรเจำะเลือดดูค่ำ 
ฮีมำโตคริตหรือฮีโมโกลบิน ท่ีมำฝำกครรภค์ร้ังแรกและอำยคุรรภ ์32 สัปดำห์ หำกมีค่ำฮีมำโตคริต
นอ้ยกวำ่ 33% หรือ ฮีโมโกลบินนอ้ยกวำ่ 11% ถือวำ่มีภำวะโลหิตจำง 
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 แนวทางการส่งเสริมสุขภาพด้านโภชนาการแก่หญิงตั้งครรภ์ 
 หญิงตั้งครรภท่ี์มีภำวะโภชนำกำรก่อนกำรตั้งครรภท่ี์แตกต่ำงกนั ขณะตั้งครรภจึ์งควร
รับประทำนอำหำรตำมภำวะโภชนำกำร โดยกำรรับประทำนอำหำรเพื่อสุขภำพของหญิงตั้งครรภ ์ 
มีแนวทำงในกำรรับประทำนตำมขอ้ปฏิบติักำรรับประทำนอำหำรเพื่อสุขภำพท่ีดีของคนไทย  
หรือเป็นท่ีรู้จกัภำยใตช่ื้อ “โภชนบญัญติั 9 ประกำร” ท่ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อส่งเสริมภำวะโภชนำกำร 
และค ำนึงถึงควำมปลอดภยัในกำรรับประทำนอำหำรของคนไทย (คณะท ำงำนจดัท ำขอ้ปฏิบติักำร
กินอำหำรเพื่อสุขภำพท่ีดีของคนไทย, 2552) ผูว้ิจยัไดน้ ำแนวทำงกำรใหค้  ำแนะน ำทำงโภชนำกำร
ส ำหรับหญิงตั้งครรภข์อง กรมอนำมยั กระทรวงสำธำรณสุข (2558) มำจดัหมวดหมู่ใหส้อดคลอ้ง
กบัโภชนบญัญติั 9 ประกำร เพื่อเป็นแนวทำงกำรรับประทำนอำหำรสุขภำพของหญิงตั้งครรภ ์ดงัน้ี 
 1.  แนวทำงกำรรับประทำนอำหำรส ำหรับหญิงตั้งครรภท์ัว่ไป 

  1.1 รับประทำนอำหำรครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลำกหลำย ในปริมำณท่ีเหมำะสม 
ขณะตั้งครรภ ์และรับประทำนใหห้ลำกหลำยเพื่อใหไ้ดพ้ลงังำนและสำรอำหำรส ำคญัเพียงพอตำมท่ี
ร่ำงกำยตอ้งกำร ไดแ้ก่ คำร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั เกลือแร่และวิตำมิน 
  1.2 รับประทำนขำ้วและแป้งในกลุ่มคำร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน เช่น ขำ้วกลอ้ง ขำ้วซอ้ม
มือ ขนมปังโฮลวีต ซ่ึงเป็นกลุ่มท่ีตอ้งใชเ้วลำในกำรยอ่ยและดูดซึมน ำไปใชง้ำน ท ำใหรู้้สึกอ่ิมนำน  
และยงัมีกำกใยอำหำรมำกช่วยในเร่ืองกำรขบัถ่ำย 
  1.3 รับประทำนผกัและผลไมสี้ต่ำง ๆ เป็นประจ ำและหลำกหลำยชนิดทุก ๆ วนั เช่น 
ผกัท่ีมีสีเหลือง สีเขียวเขม้ และสีม่วง เป็นตน้ เพื่อใหไ้ดว้ิตำมินและแร่ธำตุครบถว้นเพียงพอ 
ขณะตั้งครรภ ์
  1.4  รับประทำนปลำ ไข่ เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ถัว่ และผลิตภณัฑเ์ป็นประจ ำ เพื่อใหไ้ด้
โปรตีน กรดไขมนัจ ำเป็น แร่ธำตุ และวิตำมิน นอกจำกน้ีไข่ยงัเป็นแหล่งของวิตำมินและแร่ธำตุ 
ท่ีส ำคญั เช่น วิตำมินเอ วิตำมินบี และเลซิติน เป็นตน้ แตไ่ข่แดงมีคอเลสเตอรอลสูง (1 ฟอง  
มีคอเลสเตอรอล 200 มิลลิกรัม) จึงควรรับประทำนไข่ไม่เกินวนัละ 1 คร้ัง 
  1.5 ด่ืมนมท่ีมีไขมนัและน ้ำตำลต ่ำ เช่น นมจืด นมพร่องมนัเนย โดยนมมีปริมำณ
แคลเซียมสูงและดูดซึมไดดี้ นอกจำกนมและโยเกิร์ต ยงัมีแหล่งแคลเซียมจำกอำหำรอ่ืน ๆ เช่น  
ปลำเลก็ปลำนอ้ย กุง้ฝอย และเตำ้หู ้เป็นตน้ 
  1.6 หลีกเล่ียงกำรรับประทำนอำหำรท่ีมีไขมนัสูง เช่น แกงกะทิ อำหำรทอดและผดั
ดว้ยน ้ำมนัปริมำณมำก เพรำะจะท ำใหมี้น ้ำหนกัเกินเกณฑม์ำตรฐำน และเกิดโรคอว้น ซ่ึงจะเป็น
สำเหตุท ำใหเ้กิดโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ 
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  1.7 หลีกเล่ียงกำรรับประทำนอำหำรท่ีมีรสหวำนจดั เพรำะอำจเป็นสำเหตุน ำไปสู่ 
กำรเป็นโรคเบำหวำนขณะตั้งครรภ ์อีกทั้งยงัส่งเสริมกลไกในร่ำงกำยใหมี้กำรสร้ำงไขมนัประเภท
ไตรกลีเซอไรด ์ซ่ึงจะมีผลต่อกำรเกิดโรคเบำหวำน โรคควำมดนัโลหิตสูง ดงันั้นจึงควรจ ำกดั 
กำรรับประทำนอำหำรท่ีมีน ้ำตำลสูง และควรหลีกเล่ียงขนมหวำน น ้ำหวำน และน ้ำอดัลม เป็นตน้ 
  1.8 หลีกเล่ียงกำรรับประทำนอำหำรท่ีมีกำรปนเป้ือนของสำรเคมี เช้ือโรค และพยำธิ 
เช่น อำหำรหมกัดอง อำหำรก่ึงสุกกึ่งดิบ อำหำรส ำเร็จรูป และอำหำรก่ึงส ำเร็จรูป อำหำรท่ี 
หญิงตั้งครรภค์วรรับประทำนตอ้งสะอำดปรำศจำกจุลินทรียแ์ละสำรเคมีท่ีจะท ำใหเ้กิดโทษต่อ
ร่ำงกำย เช่น แบคทีเรีย ไวรัส พยำธิ และสำรเคมีท่ีปนเป้ือนในอำหำร เช่น สำรกนับูด สำรแต่งสี
กล่ิน และรสอำหำร ควรรับประทำนอำหำรท่ีปรุงสุกโดยใชค้วำมร้อนสูง ถำ้ตอ้งรับประทำนอำหำร
นอกบำ้นควรพิจำรณำ อำหำรท่ีปรุงเสร็จใหม่ ๆ มีกำรปกปิดอำหำรเพื่อป้องกนัแมลง และฝุ่ น
ละออง บรรจุอยูใ่นภำชนะท่ีสะอำด ผูส้ัมผสัอำหำรมีสุขลกัษณะท่ีดี ใชว้ตัถุดิบ ภำชนะ และอุปกรณ์
ท่ีสะอำดในกำรปรุง และหยบิจบัอำหำรท่ีปรุงเสร็จ ไม่ใชมื้อสัมผสัอำหำรโดยตรง ส่วนท่ีใชป้รุง 
และเก็บอำหำรไม่อยูใ่กลแ้หล่งเพำะเช้ือโรค เช่น กองขยะ และตลำดสด เป็นตน้ 
  1.9 หลีกเล่ียงหรืองดเคร่ืองด่ืมท่ีมีคำเฟอีนและแอลกอฮอล ์กำรไดรั้บคำเฟอีนมำกกวำ่
วนัละ 300 มิลลิกรัมต่อวนั ส่งผลต่อกำรสร้ำงกระดูกของทำรกในครรภ ์และมีควำมเส่ียงต่อ 
กำรคลอดก่อนก ำหนดได ้เคร่ืองด่ืมท่ีมีคำเฟอีน ไดแ้ก่ ชำ กำแฟ โกโก ้ช็อคโกแลต และเคร่ืองด่ืมชู
ก ำลงั เป็นตน้ รวมถึงควรหลีกเล่ียงหรืองดเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์เน่ืองจำกเป็นสำเหตุใหเ้กิดควำม
ผิดปกติของทำรกในครรภ ์โดยเฉพำะกำรไดรั้บอยำ่งต่อเน่ืองท่ีอำยคุรรภน์อ้ยกวำ่ 8 สัปดำห์ หรือ
ไดรั้บมำกกวำ่ 6 แกว้ต่อวนั 
 2. แนวทำงกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรเพิ่มเติมส ำหรับหญิงตั้งครรภน์ ้ำหนกันอ้ย 
 หญิงตั้งครรภน์ ้ำหนกันอ้ย หมำยถึง หญิงตั้งครรภท่ี์มีค่ำดชันีมวลกำยก่อนตั้งครรภ ์
นอ้ยกวำ่ 18.5 กิโลกรัมต่อตำรำงเมตร และ/ หรือมีน ้ำหนกัเพิ่มขึ้นนอ้ยในขณะตั้งครรภ ์โดยไดรั้บ
ค ำแนะน ำกำรรับประทำนอำหำรทัว่ไป และควรไดรั้บค ำแนะน ำเพิ่มเติม ดงัน้ี (กรมอนำมยั 
กระทรวงสำธำรณสุข, 2558) 
  2.1 เพิ่มปริมำณอำหำรประเภทท่ีใหพ้ลงังำน เพื่อใหมี้น ้ำหนกัเพิ่มขึ้น ไดแ้ก่ อำหำร
ประเภทคำร์โบไฮเดรต เช่น ขำ้วเจำ้ ขำ้วเหนียว และขนมจีน เป็นตน้ และอำหำรท่ีมีไขมนั เช่น 
น ้ำมนั และเน้ือสัตวติ์ดมนั เป็นตน้ โดยกำรปรุงอำหำร ดว้ยวิธีทอดหรือผดั และกะทิ อำจท ำเป็น
กบัขำ้วหรือขนมหวำน เช่น กลว้ยบวชชี ก๋วยเต๋ียว และแกงกะทิ เป็นตน้ 
  2.2 เพิ่มอำหำรประเภทโปรตีน เพื่อใหไ้ดส้ำรอำหำรท่ีจ ำเป็นต่อกำรสร้ำงเน้ือเยือ่ 
ต่ำง ๆ รวมทั้งกำรเจริญเติบโตของเซลลส์มอง เช่น เน้ือสัตว ์ไข่ และนม เป็นตน้ 
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  2.3 กำรเพิ่มปริมำณอำหำรตอ้งค่อย ๆ เพิ่มทีละนอ้ย จนไดต้ำมปริมำณท่ีแนะน ำ  
และเพิ่มปริมำณและจ ำนวนคร้ังของอำหำรระหวำ่งม้ือ ไดแ้ก่ อำหำรวำ่งเชำ้ บ่ำย และค ่ำ เพื่อเพิ่ม
พลงังำนและสำรอำหำร และงดรับประทำนขนม เคร่ืองด่ืมท่ีมีคุณค่ำทำงโภชนำกำรต ่ำ เช่น  
ขนมขบเคี้ยว ขนม และเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวำนจดั เป็นตน้ 
 3.  แนวทำงกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรเพิ่มเติมส ำหรับหญิงตั้งครรภน์ ้ำหนกัเกิน
หรืออว้น โดยหญิงตั้งครรภน์ ้ ำหนกัเกินหรืออว้น ควรไดรั้บค ำแนะน ำกำรรับประทำนอำหำรทัว่ไป 
และไดค้  ำแนะน ำเพิ่มเติมดงัน้ี (กรมอนำมยั กระทรวงสำธำรณสุข, 2558) 
  3.1 ควบคุมปริมำณอำหำรให้ไดรั้บพลงังำนและสำรอำหำรท่ีเพียงพอต่อควำมตอ้งกำร
ของมำรดำและกำรเจริญเติบโตของทำรก โดยรับประทำนอำหำรในแต่ละม้ือไม่ควรรับประทำน
มำกเกินไป ไม่อดอำหำรม้ือหลกั หรือลดปริมำณอำหำรมำกเกินไป แต่ใหล้ดปริมำณอำหำรท่ีให้
พลงังำนหำกรับประทำนมำกกวำ่ท่ีแนะน ำ ไดแ้ก่ อำหำรประเภทคำร์โบไฮเดรต หรืออำหำรท่ีมี
ไขมนัเป็นส่วนประกอบ ควรหลีกเล่ียงกำรปรุงอำหำรดว้ยวิธีกำรทอด ผดั แกงกะทิ หรือขนมท่ีใส่
กะทิ ใหเ้ปล่ียนวิธีปรุงอำหำรเป็นกำรตม้ น่ึง ป้ิง และกำรลดปริมำณอำหำร ควรค่อย ๆ ลดปริมำณ
จนไดต้ำมปริมำณท่ีแนะน ำ 
  3.2 รับประทำนอำหำรประเภทคำร์โบไฮเดรตเชิงซอ้น เช่น ธญัพืช ขำ้วกลอ้ง ขำ้ว
ซอ้มมือ และขนมปังโฮลวีท เป็นตน้ 
  3.3 รับประทำนผกั ผลไมร้สไม่หวำนจดั ในปริมำณท่ีเพิ่มขึ้นและหลำกหลำย เพื่อให้
ไดก้ำกใยอำหำร เพื่อลดกำรดูดซึมน ้ำตำล ไขมนั และคอเลสเตอรอลในร่ำงกำย 
  3.4 หลีกเล่ียงเน้ือสัตวติ์ดมนั เช่น หมูสำมชั้น หมูติดมนั คอหมู และหนงัไก่ เป็นตน้ 
  3.5 งดรับประทำนขนมหวำนจดั เช่น ลูกอม ช็อคโกแลต และเยลลี เป็นตน้ ควรด่ืมน ้ำ
สะอำดแทนเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวำนจดั เช่น น ้ำหวำน และน ้ำอดัลม เป็นตน้ ควรด่ืมนมเป็นประจ ำ 
ทุกวนั แต่ควรเปล่ียนจำกนมจืด (มีพลงังำน 130 กิโลแคลอรี ไขมนั 7.8 กรัม) เป็นนมพร่องมนัเนย  
(มีพลงังำน 84 กิโลแคลอรี ไขมนั 3.2 กรัม) หรือนมขำดมนัเนย (มีพลงังำน 72 กิโลแคลอรี ไขมนั  
0.6 กรัม) 
  3.6 งดรับประทำนจุบจิบ เช่น ขนมขบเคี้ยว เพรำะมีแป้งและน ้ำตำลมำก ไขมนัสูง 
จึงใหพ้ลงังำนสูง โซเดียมสูง คุณค่ำทำงโภชนำกำรต ่ำ 

กำรท่ีหญิงตั้งครรภจ์ะมีภำวะโภชนำกำรท่ีเหมำะสม หญิงตั้งครรภค์วรรับประทำน
อำหำรท่ีมีประโยชน์ เพื่อใหไ้ดรั้บสำรอำหำรท่ีมีคุณค่ำทำงโภชนำกำรในปริมำณเพียงพอระหวำ่ง
ตั้งครรภ ์และมีน ้ำหนกัท่ีเพิ่มขึ้นในขณะตั้งครรภอ์ยูใ่นเกณฑป์กติ โดยสำมำรถประเมินกำรเพิ่มขึ้น
ของน ้ำหนกัในแต่ละสัปดำห์และตลอดกำรตั้งครรภ ์รวมถึงกำรประเมินผลกำรตรวจทำงหอ้ง 
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ปฏิบติักำร เช่น ผลกำรตรวจค่ำควำมเขม้ขน้ของเลือด ผลกำรตรวจธำลสัซีเมีย หรือผลกำรตรวจ 
อลัตร้ำซำวด ์เป็นตน้ หำกหญิงตั้งครรภไ์ดรั้บสำรอำหำรไม่เพียงพอจะส่งผลต่อภำวะสุขภำพของ
มำรดำและทำรกในครรภ ์เช่น โรคเบำหวำนขณะตั้งครรภ ์ควำมดนัโลหิตสูงขณะตั้งครรภ ์และ
ทำรกมีภำวะหลอดประสำทไม่ปิด เป็นตน้ ดงันั้นพยำบำลควรมีแนวทำงในกำรส่งเสริมสุขภำพ 
ดำ้นโภชนำกำรแก่หญิงตั้งครรภ ์และใหค้  ำแนะน ำปรึกษำดำ้นโภชนำกำร เพื่อใหห้ญิงตั้งครรภมี์
ควำมรู้และทกัษะในกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสมกบัน ้ำหนกัตวัก่อนกำรตั้งครรภแ์ละกำร
เพิ่มขึ้นของน ้ำหนกัในขณะตั้งครรภ ์
 

สถานการณ์และการส่งเสริมสุขภาพด้านโภชนาการในโรงงานอุตสาหกรรม 

 สถานการณ์ของหญิงตั้งครรภ์ท่ีท างานในโรงงานอุตสาหกรรม 
 แรงงำนหญิงมีบทบำทเพิ่มขึ้นในแวดวงกำรประกอบกำรอุตสำหกรรมมำกกวำ่ในอดีต
เป็นอยำ่งมำก โดยจงัหวดัชลบุรี มีโรงงำนอุตสำหกรรมและแรงงำนหญิงจ ำนวนมำก ซ่ึงส่วนใหญ่
แรงงำนหญิงอยูใ่นวยัเจริญพนัธุ์ จึงมีโอกำสตั้งครรภไ์ดใ้นขณะท ำงำน โดยพบวำ่ จ ำนวนแรงงำน 
หญิงตั้งครรภใ์นสถำนประกอบกำรของเอกชนและโรงงำนอุตสำหกรรมในเขตจงัหวดัชลบุรี 
ท่ีเบิกจ่ำยเงินค่ำคลอดบุตรกบัส ำนกังำนประกนัสังคมมีจ ำนวนเพิ่มขึ้นทุกปี ซ่ึงปี พ.ศ. 2561 พบวำ่  
มีจ ำนวน 16,372 รำย จำกผูใ้ชบ้ริกำร 2 สำขำในจงัหวดัชลบุรี คือ สำขำชลบุรี จ ำนวน 8,288 รำย 
และสำขำศรีรำชำ จ ำนวน 8,084 รำย คิดเป็นร้อยละ 50.6 และ 49.4 ตำมล ำดบั จะเห็นไดว้ำ่อ ำเภอ 
ศรีรำชำ มีผูม้ำรับเงินค่ำคลอดบุตรจำกส ำนกังำนประกนัสังคมคิดเป็นประมำณคร่ึงหน่ึงของจงัหวดั
ชลบุรี จำกสถิติของ กรมโรงงำนอุตสำหกรรม กระทรวงอุตสำหกรรม (2561) พบวำ่ จงัหวดัชลบุรี  
มีนิคมอุตสำหกรรม จ ำนวน 15 แห่ง โดยมีจ ำนวน 11 แห่ง ท่ีอยูใ่นอ ำเภอศรีรำชำ ไดแ้ก่  
นิคมอุตสำหกรรมแหลมฉบงั นิคมอุตสำหกรรมป่ินทอง 1-5 นิคมอุตสำหกรรมเหมรำช  
นิคมอุตสำหกรรมอมตะซิต้ี และนิคมอุตสำหกรรมเครือสหพฒัน์ นิคมอุตสำหกรรมท่ีเกิดขึ้น
หนำแน่นในบริเวณน้ี ท ำให้เป็นศูนยร์วมพนกังำนเอกชนมำกมำยท่ีท ำงำนในนิคมอุตสำหกรรม  
นกัลงทุนไทยและต่ำงชำติยำ้ยถ่ินฐำนมำเป็นจ ำนวนมำก ท ำใหจ้ ำนวนประชำกรในเขตอ ำเภอ 
ศรีรำชำเพิ่มขึ้น ส่งผลใหอ้ ำเภอศรีรำชำมีผูม้ำรับค่ำคลอดบุตรตำมสิทธิประกนัสังคมจ ำนวนมำก 
 แนวทางการส่งเสริมสุขภาพด้านโภชนาการในโรงงานอุตสาหกรรม 
 กระทรวงสำธำรณสุข มีกำรด ำเนินโครงกำรวยัท ำงำนปลอดโรค ปลอดภยั กำยใจเป็นสุข 
ภำยใตน้โยบำยลดโรค เพิ่มสุข มีวตัถุประสงคเ์พื่อส่งเสริมและสนบัสนุนใหป้ระชำกรวยัท ำงำน 
มีสุขภำพดี ลดกำรเจ็บป่วย กำรบำดเจ็บ โดยจดักิจกรรมหรือโครงกำรต่ำง ๆ ท่ีเป็นกำรส่งเสริม
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สุขภำพ ตำมบริบทหรือขนำดของสถำนประกอบกำรนั้น ๆ และเนน้กำรมีส่วนร่วมของบุคลำกร 
โดยเฉพำะโครงกำรอำหำรเพื่อสุขภำพ มีรำยละเอียดดงัน้ี (กระทรวงสำธำรณสุข, 2560) 
 1. กำรใหค้  ำปรึกษำกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพ เป็นกำรป้องกนัหรือลดควำมเส่ียง
ต่อกำรเกิดโรคไม่ติดต่อเร้ือรังหรือโรควิถีชีวิต ไดแ้ก่ หลีกเล่ียงกำรรับประทำนอำหำรหวำน มนั 
และเคม็จดั รวมถึงขนมขบเคี้ยว น ้ำอดัลม เคร่ืองด่ืมประเภท กำแฟ น ้ำผลไมท่ี้เติมน ้ำตำล อำหำร
ส ำเร็จรูป อำหำรถุงพลำสติก อำหำรท่ีใหพ้ลงังำนสูง อำหำรจำนด่วน และอำหำรบริกำรส่งถึงบำ้น 
ลดหรืองดเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์และเคร่ืองด่ืมชูก ำลงั งดสูบบุหร่ี เพิ่มกำรรับประทำนผกัและผลไม้
ท่ีไม่หวำน ออกก ำลงักำยสม ่ำเสมออยำ่งนอ้ย 30 นำทีต่อวนั 5 วนัต่อสัปดำห์ ผ่อนคลำย ไม่เครียด 
พกัผอ่นหรือหำงำนอดิเรกท ำ 
 2. กำรจดักิจกรรมส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรในโรงงำนอุตสำหกรรม โดยจดัตั้ง
ผูรั้บผิดชอบกิจกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำร เพื่อใหพ้นกังำนสำมำรถประเมินภำวะ
โภชนำกำรของตนเองได ้เช่น กำรชัง่น ้ำหนกั กำรประเมินค่ำดชันีมวลกำย และกำรวดัเส้นรอบเอว 
เป็นตน้ แต่ในบริบทโรงงำนอุตสำหกรรม สำมำรถจดักิจกรรมส่งเสริมโภชนำกำรสำมำรถไดด้งัน้ี 
  2.1 กำรติดป้ำยรณรงคใ์นกิจกรรมต่ำง ๆ  
  2.2 กำรส่งเสริมใหพ้นกังำนมีกำรรับประทำนอำหำรตำมหลกัโภชนบญัญติั  
9 ประกำร เพื่อลดควำมเส่ียงต่อกำรเกิดโรค ดงัน้ี 

1) รับประทำนอำหำรครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลำกหลำย  
2) รับประทำนขำ้วเป็นอำหำรหลกั สลบักบัอำหำรประเภทแป้งเป็นบำงม้ือ  
3) รับประทำนพืชผกัใหม้ำก และรับประทำนผลไมเ้ป็นประจ ำ  
4) รับประทำนปลำ เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่ และถัว่เมลด็แห้งเป็นประจ ำ  
5) ด่ืมนมใหเ้หมำะสมตำมวยั  
6) รับประทำนอำหำรท่ีมีไขมนัแต่พอสมควร  
7) หลีกเล่ียงกำรรับประทำนอำหำรรสหวำนจดั  
8) รับประทำนอำหำรท่ีสะอำด ปรำศจำกกำรปนเป้ือน  
9) งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 

  2.3 กำรลำ้งมือท่ีถูกวิธี (ก่อนและหลงัรับประทำนอำหำร) 
  2.4 กำรรณรงคก์ำรด่ืมน ้ำเปล่ำ ลดกำรด่ืมน ้ำอดัลม เคร่ืองด่ืมชูก ำลงั และเคร่ืองด่ืม 
ท่ีมีรสหวำน 
  2.5 กำรสนบัสนุนใหรั้บประทำนผลไมท่ี้ไม่หวำน แทนกำรรับประทำนขนมหวำน  
หรือขนมขบเคี้ยว โดยรณรงคใ์หล้ดกำรรับประทำนอำหำรหวำน มนั และเคม็ 
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3. กำรจดักิจกรรมส่งเสริมสุขภำพภำยในโรงอำหำร ร้ำนคำ้ หรือสหกรณ์ในโรงงำน
อุตสำหกรรมควรจดักิจกรรมส่งเสริมกำรจดั หรือจ ำหน่ำยอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพ ดงัน้ี 
  3.1 จดัใหมี้ร้ำนอำหำรสุขภำพ หรือมีเมนูสุขภำพ ลด หวำน มนั และเคม็ รวมถึงเพิ่ม
ปริมำณผกั และผลไมร้สไม่หวำน 
  3.2 ลดกำรจดัจ ำหน่ำย หรือแจกเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวำนจดั 
  3.3 มีกำรสุ่มตรวจสำรปนเป้ือน 6 ชนิด ในวตัถุดิบท่ีน ำมำปรุงอำหำร ไดแ้ก่ สำรฟอก
ขำว ฟอร์มำลีน สำรก ำจดัศตัรูพืช สำรกนัรำ สำรบอแรกซ์ และน ้ำมนัท่ีทอดซ ้ำ อยำ่งนอ้ยทุก 3 เดือน 
  3.4 ลดกำรใชเ้คร่ืองปรุงและผงชูรส 
  3.5 จดัท ำขอ้ตกลงในองคก์รเร่ือง อำหำรท่ีมีผลเสียต่อสุขภำพ เช่น อำหำรไขมนัสูง 
อำหำรรสเคม็ อำหำรฟำสตฟ์ู้ด ขนมหวำน และเคร่ืองด่ืมท่ีผสมแอลกอฮอล ์เป็นตน้ 
 โรงงำนอุตสำหกรรมควรมีนโยบำยส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรใหก้บัพนกังำน 
ทุกคน เพื่อสุขภำพท่ีดีของพนกังำน โดยกำรจดักิจกรรมส่งเสริมโภชนำกำร ใหมี้กำรรับประทำน
อำหำรให้ครบ 5 หมู่ ตำมหลกัโภชนบญัญติั และลดควำมเส่ียงต่อกำรเกิดโรค ในส่วนของโรงงำน
อุตสำหกรรมท่ีมีโรงอำหำร ร้ำนคำ้ หรือสหกรณ์ ควรส่งเสริมใหมี้กำรจดัหรือจ ำหน่ำยอำหำรท่ีมี
ผลดีต่อสุขภำพ เช่น ผกั ผลไมร้สหวำนนอ้ย และเน้ือสัตวท่ี์มีไขมนัต ่ำ เป็นตน้ รวมทั้งลดกำรจดั 
หรือจ ำหน่ำย เคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวำนจดั และสร้ำงขอ้ตกลงในองคก์รเร่ือง กำรหลีกเล่ียงอำหำรท่ีมี
ผลเสียต่อสุขภำพ 
 บริบทของโรงงานอุตสาหกรรมท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการรับประทานอาหารของหญิง
ตั้งครรภ์ 
 พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรเป็นปัจจยัส ำคญัท่ีส่งผลต่อภำวะสุขภำพของมำรดำ 
และทำรกในครรภ ์ซ่ึงบริบทของกำรท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรมนั้นมีผลต่อพฤติกรรม 
กำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภ ์จะกล่ำวในรำยละเอียดของสภำพแวดลอ้มทำงอำหำร 
ลกัษณะกำรท ำงำน และกำรจดักำรของโรงงำน โดยมีรำยละเอียดดงัน้ี (มนสิกำร กำญจนะจิตรำ 
และคณะ, 2558) 
 1. สภำพแวดลอ้มทำงอำหำร 
  1.1 โรงอำหำร 
  โรงอำหำรเป็นแหล่งอำหำรท่ีมีควำมส ำคญัต่อพนกังำนในโรงงำนเป็นอยำ่งมำก 
เน่ืองจำกเป็นแหล่งท่ีสำมำรถเขำ้ถึงในระหวำ่งวนัท ำงำนไดอ้ยำ่งสะดวกท่ีสุด โดยเฉพำะอยำ่งยิง่
ส ำหรับอำหำรช่วงพกักลำงวนัท่ีมีเวลำพกัอยูจ่  ำกดั กำรจดับริกำรโรงอำหำรส ำหรับพนกังำน 
ในโรงงำนอำจส่งผลต่อรูปแบบกำรรับประทำนของคนท ำงำนในโรงงำนได ้แต่กำรจดักำร 
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โรงอำหำรในแต่ละโรงงำนนั้นมีควำมแตกต่ำง เช่น กำรควบคุมรำยกำรอำหำร หรือรำคำอำหำร 
เป็นตน้ 
  1.2 ร้ำนคำ้ภำยในโรงงำน 
  ร้ำนคำ้ภำยในโรงงำนเป็นแหล่งท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรวำ่ง 
และเคร่ืองด่ืม โรงงำนท่ีมีโรงอำหำรมกัจะมีร้ำนคำ้สหกรณ์ท่ีจ ำหน่ำยอำหำรประเภทขนมขบเคี้ยว 
และเคร่ืองด่ืมดว้ย โดยลกัษณะของอำหำรและเคร่ืองด่ืมท่ีจ ำหน่ำยในร้ำนคำ้ของแต่ละโรงงำน ไม่มี
ควำมแตกต่ำงกนัมำก เช่น มนัฝร่ังทอด ขนมปัง ไอศกรีม บะหม่ีก่ึงส ำเร็จรูป และน ้ำอดัลม เป็นตน้  
  1.3 ร้ำนคำ้ภำยนอกโรงงำน 
  ร้ำนคำ้ภำยนอกโรงงำนอำจส่งผลต่อรูปแบบกำรรับประทำนอำหำรท่ีแตกต่ำงกนัได ้
โดยเฉพำะอยำ่งยิง่ส ำหรับโรงงำนขนำดเลก็ท่ีไม่มีโรงอำหำร หรือร้ำนคำ้ในโรงงำน ลกัษณะ/ 
ประเภทอำหำรท่ีมีอยูภ่ำยนอกโรงงำนจึงมีควำมส ำคญัต่อกำรเลือกรับประทำนเป็นอยำ่งยิง่ สถำน
ท่ีตั้งของโรงงำนเป็นปัจจยัส ำคญัท่ีก ำหนดควำมแตกต่ำงของอำหำรภำยนอกโรงงำน สำมำรถแบ่ง
ร้ำนคำ้ภำยนอกโรงงำนอุตสำหกรรมได ้2 ประเภท คือ 
   1.3.1 ร้ำนคำ้ท่ีตั้งอยูใ่นนิคมอุตสำหกรรม โดยส่วนใหญ่จะเป็นโรงงำนท่ีมี
เคร่ืองจกัรขนำดใหญ่ จึงตอ้งตั้งโรงงำนห่ำงจำกชุมชน ท ำใหร้้ำนอำหำร เช่น ร้ำนอำหำรสุขภำพ 
ร้ำนอำหำรตำมสั่ง หรือร้ำนคำ้ เช่น ร้ำนสะดวกซ้ือ และร้ำนโชห่วย ร้ำนประเภทรถเขน็ และหำบเร่
ท่ีจ ำหน่ำยอำหำรและเคร่ืองด่ืม จะมีจ ำนวนนอ้ย หรือไม่มีเลย พนกังำนส่วนใหญ่จึงจ ำเป็นตอ้ง
รับประทำนอำหำรภำยในโรงงำนเท่ำนั้น 
   1.3.2 ร้ำนคำ้ท่ีไม่ไดต้ั้งอยูใ่นนิคมอุตสำหกรรม ภำยนอกโรงงำนค่อนขำ้งมีอำหำร
และเคร่ืองด่ืมจ ำนวนมำก และประเภทของอำหำรและเคร่ืองด่ืมมีควำมคลำ้ยคลึงกนั เช่น 
ร้ำนอำหำรตำมสั่ง ร้ำนก๋วยเต๋ียว ร้ำนอำหำรอีสำน ส่วนหำบเร่และรถเข็นท่ีมีมำขำยหนำ้โรงงำน 
จะขำยอำหำร เช่น ส้มต ำ ขนมหวำน ผลไม ้และเคร่ืองด่ืม เป็นตน้ 
 2.  ลกัษณะกำรท ำงำน 
  2.1 ดำ้นลกัษณะของกำรเคล่ือนไหวและใชแ้รงงำนในกำรท ำงำน ส ำหรับ 
หญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนระดบัปฏิบติักำร (Production operator) ทำงโรงงำนจะมีกำรยำ้ยแผนกใหก้บั
พนกังำนหญิงตั้งครรภโ์ดยเฉพำะ มีกำรท ำงำนท่ีไม่ตอ้งใชแ้รงงำนหรือยนืนำน ๆ เช่น นัง่ตดั
กระดำษ นัง่ประกอบช้ินส่วนอิเลค็ทรอนิกส์ และประกอบช้ินงำนขนำดเลก็ เป็นตน้ ไม่ไดใ้ชแ้รง 
ในกำรท ำงำนมำก ดงันั้นพลงังำนและสำรอำหำรท่ีควรไดรั้บต่อวนัจะมีแนวทำงกำรรับประทำน
อำหำรเหมือนกบัหญิงตั้งครรภท์ัว่ไป (ตำรำงท่ี 1) (กรมอนำมยั กระทรวงสำธำรณสุข, 2558) 
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  2.2 ดำ้นกำรเดินทำงมำท ำงำน พบวำ่ ส่วนใหญ่พนกังำนจะใชร้ถมอเตอร์ไซค ์
ส่วนบุคคล รองลงมำคือ กำรขบัรถยนตส่์วนบุคคล กำรใชบ้ริกำรรถรับส่งของโรงงำน กำรเดิน  
และกำรใชบ้ริกำรรถมอเตอร์ไซครั์บจำ้ง ตำมล ำดบั กำรท่ีพนกังำนส่วนใหญ่เดินทำงมำท ำงำน 
ดว้ยพำหนะขนำดเลก็ เช่น มอเตอร์ไซคส่์วนบุคคล นั้นไม่เหมำะกบักำรเดินทำงของหญิงตั้งครรภ์
ดว้ยเหตุผลดำ้นควำมปลอดภยั และหญิงตั้งครรภบ์ำงคนท่ีเดินทำงมำท ำงำนดว้ยรถรับส่งของ 
พนกังำน ไม่สำมำรถออกไปรับประทำนอำหำรภำยนอกโรงงำนได ้ส่วนกำรเดินทำงดว้ยรถยนต์
ส่วนบุคคลท ำใหเ้ผชิญปัญหำเร่ืองกำรจรำจรติดขดั หำท่ีจอดรถล ำบำก โดยเฉพำะในเวลำท่ีเร่งรีบ 
เช่น ช่วงเวลำเขำ้งำน หรือช่วงเวลำพกักลำงวนั พนกังำนส่วนใหญ่จึงเลือกรับประทำนอำหำรภำยใน
โรงงำน 
 3.  กำรจดักำรของโรงงำน 
  3.1 ระยะเวลำในท ำงำนและกำรพกั 
  ระยะเวลำกำรท ำงำนในแต่ละวนั อำจมีระยะเวลำในกำรท ำงำน 8 ชัว่โมง/ วนั หรือท ำ
มำกกวำ่ แต่ไม่เกิน 48 ชัว่โมง/ สัปดำห์ โดยพนกังำนหญิงตั้งครรภจ์ะไม่สำมำรถท ำงำนล่วงเวลำ 
หรือท ำงำนช่วงเวลำ 22.00 น.-06.00 น. (กรมสวสัดิกำรและคุม้ครองแรงงำน ส ำนกังำน
คณะกรรมกำรกฤษฎีกำ, 2541) เม่ือรวมระยะเวลำกำรท ำงำนและกำรเดินทำงไปท ำงำนในแต่ละวนั
แลว้พบวำ่ มีผลต่อกำรจดัหำอำหำรสุขภำพ กล่ำวคือ หญิงตั้งครรภไ์ม่มีเวลำเพียงพอในกำรประกอบ
อำหำรสุขภำพ หรือไม่สะดวกเดินทำงไปหำวตัถุดิบมำประกอบอำหำร (ณทัธร สุขสีทอง, 2554) 
ส่วนระยะเวลำในกำรพกักลำงวนั โรงงำนอุตสำหกรรมก ำหนดระยะเวลำในกำรพกัเพียง 1 ชัว่โมง 
(กรมสวสัดิกำรและคุม้ครองแรงงำน ส ำนกังำนคณะกรรมกำรกฤษฎีกำ, 2541) ท ำใหก้ำรเดินทำงไป
รับประทำนอำหำรภำยนอกโรงงำนอำจท ำใหต้อ้งเผื่อระยะเวลำในกำรเดินทำง จนท ำใหพ้นกังำน 
มีควำมกงัวล เร่ืองกำรกลบัเขำ้มำท ำงำนไม่ตรงเวลำ พนกังำนส่วนใหญ่จึงเลือกรับประทำนอำหำร
ภำยในโรงงำน โดยรำยกำรอำหำรจะเป็นไปตำมท่ีทำงโรงงำนก ำหนดเท่ำนั้น 
  3.2 กำรควบคุมคุณภำพอำหำร 
  โรงงำนแต่ละแห่งมีระดบัควำมเขม้งวดในกำรก ำหนดรำยกำรอำหำรท่ีแตกต่ำงกนั 
ตั้งแต่ไม่มีกำรควบคุมเลย คือ ใหแ้ม่คำ้ท่ีเขำ้มำเช่ำพื้นท่ีขำยอำหำรในโรงอำหำรเป็นผูต้ดัสินใจวำ่ 
จะท ำอำหำรประเภทใดขำย โดยแม่คำ้จะเป็นผูค้ิดรำยกำรอำหำรวนัต่อวนั บำงโรงงำนมีกำรควบคุม
รำยกำรอำหำร คือ ใหแ้ม่คำ้ผูท่ี้มำเช่ำพื้นท่ีขำยเป็นผูค้ิดรำยกำรอำหำรท่ีจะน ำมำจ ำหน่ำย และน ำส่ง
ใหก้บัฝ่ำยบุคคลเพื่อพิจำรณำ แต่โดยมำกแลว้ฝ่ำยบุคคลมกัไม่ขดัขอ้ง และใหแ้ม่คำ้ขำยอำหำรตำมท่ี
เสนอมำ ซ่ึงรำยกำรอำหำรส่วนใหญ่มำจำกกำรเสนอแนะของพนกังำนในโรงงำนเอง บำงโรงงำน 
มีกำรควบคุมรำยกำรอำหำรอยำ่งเขม้งวด โดยฝ่ำยบุคคลเป็นผูค้ิดรำยกำรอำหำรของแต่ละเดือน  
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โดยหลกัเกณฑก์ำรเลือก คือ พยำยำมใหมี้ควำมสมดุล เช่น หำกมีอำหำรทอดหรืออำหำรไขมนัสูง
แลว้ จะจดัใหมี้รำยกำรอำหำรประเภทตม้หรือน่ึงดว้ย แทนท่ีจะเป็นแกงกะทิ หรือจดัใหมี้อำหำร
สุขภำพ เป็นตน้ 
  3.3 กำรควบคุมรำคำอำหำร 
  ส่วนใหญ่โรงงำนจะมีกำรควบคุมรำคำอำหำรในโรงอำหำร เพื่อเป็นสวสัดิกำรให้แก่
พนกังำน ซ่ึงถือวำ่มีรำคำถูกเม่ือเทียบกบัร้ำนอำหำรนอกโรงงำน โรงอำหำรจึงเป็นทำงเลือกท่ีส ำคญั
ของพนกังำน และพนกังำนเกือบทั้งหมดจะเลือกรับประทำนอำหำรกลำงวนัท่ีโรงงำน  
 สรุปไดว้ำ่กำรจดักำรของโรงงำนมีผลต่อพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของ 
หญิงตั้งครรภ ์เช่น นโยบำยของสถำนประกอบกำรท่ีใหข้ำยอำหำรสุขภำพ กำรจดัเวลำพกักลำงวนั
และเวลำพกัระหวำ่งม้ืออำหำรใหห้ญิงตั้งครรภมี์ควำมสะดวกในกำรเขำ้ถึงแหล่งอำหำร กำรควบคุม
รำยกำรอำหำรของร้ำนคำ้ภำยในโรงงำนใหมี้คุณค่ำทำงโภชนำกำรท่ีเหมำะสมส ำหรับหญิงตั้งครรภ ์
กำรจดักำรอ ำนวยควำมสะดวกในกำรเดินทำงให้หญิงตั้งครรภไ์ดเ้ขำ้ถึงแหล่งอำหำรท่ีมีคุณภำพ 
และกำรจดักำรช่วยเหลือดำ้นสวสัดิกำรและกำรเงิน เป็นตน้ 
 นอกจำกน้ียงัมีกำรศึกษำท่ีพบวำ่ ควำมควำมเช่ือและควำมชอบเก่ียวกบักำรรับประทำน
อำหำร ควำมสะดวกในกำรจดัหำอำหำร และฐำนะทำงเศรษฐกิจ ส่งผลต่อพฤติกรรม 
กำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภ ์(รัตนำภรณ์ ตำมเท่ียงตรง และคณะ, 2559; สุวรรณี โลนุช 
และคณะ, 2554) ซ่ึงเป็นปัจจยัท่ีไม่เก่ียวขอ้งกบับริบทของกำรท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม  
แต่สำมำรถส่งผลต่อพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำน
อุตสำหกรรม มีรำยละเอียดดงัน้ี 
 1. ควำมควำมเช่ือและควำมชอบเก่ียวกบักำรรับประทำนอำหำร 
 หญิงตั้งครรภบ์ำงรำยมีนิสัยไม่ชอบรับประทำนอำหำรบำงชนิด หรือชอบรับประทำน
อำหำรซ ้ำ ๆ เช่น บำงคนไม่ด่ืมนม บำงคนไม่รับประทำนผกั บำงคนไม่รับประทำนอำหำรบำงชนิด
จำกควำมเช่ือหรือวฒันธรรมท่ีสืบทอดกนัมำ (World Health Organization [WHO], 1999) เช่น ชำว
มุสลิมไม่รับประทำนหมู ชำวมงัสวิรัติท่ีไม่รับประทำนเน้ือสัตว ์และวฒันธรรมในกำรรับประทำน
อำหำรของแต่ละพื้นท่ี เช่น ภำคตะวนัออกเฉียงเหนือนิยมรับประทำนส้มต ำเป็นอำหำรหลกั หรือ
กำรรับประทำนอำหำรก่ึงสุกกึ่งดิบ เช่น กอ้ย ลำบเลือด และหลู่ เป็นตน้ บำงรำยมีควำมเช่ือในกำร
ด่ืมน ้ำมะพร้ำวจะท ำใหท้ำรกไม่มีไขและคลอดง่ำย (กมลทิพย ์ตั้งหลกัมัน่คง, เพชรำ ทองเผำ้, จิต
ตำนนัท ์ศรีสุวรรณ และอรพนิต ภูวงษไ์กร, 2559) อีกทั้งกำรรับประทำนอำหำรมกัจะไดรั้บกำร
ปลูกฝังบริโภคนิสัยจำกครอบครัวมำตั้งแต่วยัเด็กจนโต รวมถึงประเพณีของสังคม ท ำใหเ้กิดนิสัย
กำรรับประทำนอำหำรตำม 
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กำรปลูกฝังนั้น (Tom, Peter, Ilse, & Benedicte, 2014) ซ่ึงปัจจยัเหล่ำน้ีอำจส่งผลต่อกำรรับประทำน
อำหำรของหญิงตั้งครรภไ์ด ้

2. ควำมสะดวกในกำรจดัหำอำหำร 
 กำรจดัหำอำหำร หรือปรุงอำหำรจ ำเป็นตอ้งใชเ้วลำในกำรเตรียมวตัถุดิบ หรือเตรียม
ขั้นตอนต่ำง ๆ เพื่อใหไ้ดม้ำซ่ึงอำหำรท่ีมีคุณค่ำทำงโภชนำกำร ควำมสะดวกในกำรจดัหำอำหำรของ
แต่ละบุคคลแตกต่ำงกนั มีกำรศึกษำพบวำ่ ปัจจยัแวดลอ้มในกำรประกอบอำหำรเพื่อสุขภำพ  
มีควำมสัมพนัธ์เชิงบวกกบัพฤติกรรมกำรประกอบอำหำรเพื่อสุขภำพ (r = .360, p = .005) กล่ำวคือ 
หำกผูป้ระกอบอำหำรไดรั้บส่ิงอ ำนวยควำมสะดวกท่ีใชใ้นกำรประกอบอำหำรเพื่อสุขภำพ เช่น  
มีเวลำเพียงพอในกำรประกอบอำหำร ไดข้อ้มูลหรือค ำแนะน ำในกำรประกอบอำหำร สำมำรถ
เดินทำงไปจดัหำวตัถุดิบท่ีใชใ้นกำรประกอบอำหำรไดส้ะดวก และวตัถุดิบท่ีเลือกบริโภค 
มีมำตรฐำน จะเอ้ือใหมี้พฤติกรรมกำรประกอบอำหำรเพื่อสุขภำพมำกขึ้น (ณทัธร สุขสีทอง, 2554) 
 3. ฐำนะทำงเศรษฐกิจ 
 รำยไดข้องพนกังำนมีผลต่อควำมสำมำรถในกำรจ่ำยเงินเพื่อรับประทำนอำหำรสุขภำพ 
และอำหำรสุขภำพมีรำคำค่อนขำ้งสูงเม่ือเทียบกบัอำหำรทัว่ไป จึงท ำใหพ้นกังำนส่วนใหญ่เลือก
รับประทำนอำหำรทัว่ไปมำกกวำ่อำหำรสุขภำพ มีกำรศึกษำพบวำ่ รำคำของอำหำรสุขภำพ 
มีควำมสัมพนัธ์กบักำรตดัสินใจเลอกรับประทำนผลิตภณัฑอ์ำหำรสุขภำพ (อรรนพ เรืองกลัปวงศ ์
และสรำวรรณ์ เรืองกลัปวงศ,์ 2559) 
 บริบทจำกกำรท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรมมีผลต่อรูปแบบกำรรับประทำนอำหำรของ
หญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม เช่น 1) สภำพแวดลอ้มทำงอำหำรท่ีมีโรงอำหำร 
ร้ำนคำ้ หรือสหกรณ์ภำยในโรงงำน โดยเป็นแหล่งอำหำรท่ีแรงงำนสำมำรถเขำ้ถึงระหวำ่งวนัได้ 
มำกท่ีสุด 2) ลกัษณะกำรท ำงำนของหญิงตั้งครรภท่ี์ไม่ตอ้งใชแ้รงงำน ท ำใหค้วำมตอ้งกำรพลงังำน
และสำรอำหำรเหมือนกบัหญิงตั้งครรภท์ัว่ไป และ 3) กำรจดักำรของโรงงำนท่ีมีระยะเวลำในกำร
ท ำงำนและระยะเวลำพกักลำงวนัไม่เอ้ือต่อกำรประกอบอำหำรหรือเดินทำงไปรับประทำนอำหำร  
มีผลท ำใหห้ญิงตั้งครรภส่์วนใหญ่ถูกจ ำกดักำรเขำ้ถึงแหล่งอำหำรให้อยูบ่ริเวณรอบร้ัวโรงงำน 
 พฤติกรรมการรับประทานอาหารของหญิงตั้งครรภ์ท่ีท างานในโรงงานอุตสาหกรรม 
 กำรท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรมส่งผลใหแ้รงงำนหญิงตั้งครรภมี์ขอ้จ ำกดัในกำรเขำ้ถึง
แหล่งอำหำร สำมำรถเขำ้ถึงแหล่งอำหำรท่ีอยูใ่นบริเวณรอบร้ัวโรงงำนเท่ำนั้น เช่น โรงอำหำร 
ร้ำนคำ้ และหำบเร่ เป็นตน้ ซ่ึงส่วนใหญ่เป็นอำหำรปรุงส ำเร็จ อำหำรจำนเดียว และอำหำรแปรรูป 
ประเภทผดัหรือทอด และมีผกันอ้ย (มนสิกำร กำญจนะจิตรำ และคณะ, 2558) ส่งผลให ้
หญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรมมีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรไขมนัและ
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พลงังำนสูง อำหำรจำนเดียว อำหำรตำมสั่ง หรืออำหำรส ำเร็จรูป (ณฏัฐญำ พฒันะวำณิชนนัท,์ 2542; 
ดำริณี สุวภำพ, 2542) นอกจำกน้ีกำรศึกษำในต่ำงประเทศพบวำ่ แรงงำนหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำน 
ในโรงงำนอุตสำหกรรมส่ิงทอ ประเทศบงักลำเทศ มีกำรเขำ้ถึงกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำร
ในระดบัต ่ำ เป็นผลมำจำกผูบ้ริหำรโรงงำนมุ่งเนน้ไปทำงดำ้นกระบวนกำรผลิตและผลก ำไร  
ไม่มีนโยบำยกำรส่งเสริมสุขภำพใหก้บัแรงงำน และไม่มีกำรสร้ำงสภำพแวดลอ้มท่ีเอ้ืออ ำนวยต่อ
กำรรับประทำนอำหำรสุขภำพในขณะตั้งครรภ ์ส่งผลให้หญิงตั้งครรภใ์นบงักลำเทศมีภำวะ
โภชนำกำรไม่เหมำะสม 
 จงัหวดัชลบุรี เป็นพื้นท่ีเขตระเบียงเศรษฐกิจพิเศษภำคตะวนัออกเป็นพื้นท่ีท่ีมีจ ำนวน
นิคมอุตสำหกรรมมำกท่ีสุดในประเทศไทย โดยเฉพำะอ ำเภอศรีรำชำเป็นแหล่งของแรงงำนทำงดำ้น
อุตสำหกรรม กระทรวงสำธำรณสุขจึงก ำหนดแนวทำงกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรในสถำน
ประกอบกำรเพื่อใหแ้รงงำนมีสุขภำพดี และลดกำรเจ็บป่วย เน่ืองจำกสภำพแวดลอ้มทำงอำหำร 
ลกัษณะกำรท ำงำน และกำรจดักำรของโรงงำนมีผลต่อรูปแบบกำรรับประทำนอำหำรของแรงงำน
ในโรงงำนอุตสำหกรรม โดยเฉพำะในกลุ่มหญิงตั้งครรภท่ี์มีควำมตอ้งกำรทำงดำ้นโภชนำกำร 
ท่ีเหมำะสมในขณะตั้งครรภ ์แมว้ำ่หญิงตั้งครรภอ์ำจมีควำมรู้ควำมเขำ้ใจและใหค้วำมส ำคญักบั 
กำรรับประทำนอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพขณะตั้งครรภ ์แต่ถำ้สภำพแวดลอ้มและกำรจดักำรของ
โรงงำนไม่เอ้ืออ ำนวย อำจส่งผลต่อพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนใน
โรงงำนอุตสำหกรรมได ้
 

แนวคิดเกีย่วกบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ 
ความหมายของพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ 

 เพนเดอร์ ใหค้วำมหมำยของพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพวำ่เป็นกิจกรรมท่ีบุคคลปฏิบติั 
เพื่อด ำรงไวซ่ึ้งภำวะสุขภำพ และเป็นกำรเพิ่มระดบัควำมเป็นอยูท่ี่ดีของบุคคล ครอบครัว และชุมชน 
โดยมุ่งส่งเสริมใหบุ้คคลสำมำรถด ำรงชีวิตอยำ่งผำสุก ประกอบดว้ย โภชนำกำร กิจกรรม  
ควำมรับผิดชอบต่อสุขภำพ กำรมีสัมพนัธภำพระหวำ่งบุคคล กำรจดักำรกบัควำมเครียด และกำร
พฒันำทำงดำ้นจิตวิญญำณ 

ทฤษฎีการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ 
 แบบจ ำลองกำรส่งเสริมสุขภำพของเพนเดอร์ มีพื้นฐำนมำจำกแนวคิดดำ้นกำรคิดรู้ 
ประกอบดว้ย ควำมคำดหวงัต่อผลลพัธ์ของกำรปฏิบติัพฤติกรรม (Outcome expectancies)  
จำกทฤษฎีกำรใหคุ้ณค่ำกำรคำดหวงั และควำมคำดหวงัในควำมสำมำรถของตนเอง (Self-efficacy 
expectancies) จำกทฤษฎีกำรเรียนรู้ทำงปัญญำสังคม นอกจำกน้ีกำรพฒันำแบบจ ำลองกำรส่งเสริม
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สุขภำพไดพ้ฒันำมำจำกกำรสังเครำะห์ผลกำรวิจยัต่ำง ๆ ท่ีเกิดจำกกำรทดสอบแบบจ ำลอง (Pender 
et al., 2015) โดยกำรศึกษำตวัแปรหรือมโนทศัน์ยอ่ย ๆ ในแบบจ ำลองท่ีไดป้รับปรุงใน ปี ค.ศ. 2015 
ดงัภำพท่ี 2 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภำพท่ี 2 แบบจ ำลองกำรส่งเสริมสุขภำพฉบบัปรับปรุง (Health promotion model revised)  
              (Pender et al., 2015, p. 35) 

ลกัษณะเฉพำะและ 
ประสบกำรณ์ส่วนบุคคล 

อำรมณ์และควำมคิด 
ท่ีมีผลต่อพฤติกรรม 

ผลลพัธ์ดำ้นพฤติกรรม 

ควำมมุ่งมัน่ 
ท่ีจะปฏิบติั
พฤติกรรม 

พฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภำพ 

ควำมจ ำเป็น 
และทำงเลือกอื่นท่ี
เกิดขึ้นทนัทีทนัใด 

กำรรับรู้ประโยชนข์อง 
กำรปฏิบติัพฤติกรรม 

กำรรับรู้อุปสรรคของ 
กำรปฏิบติัพฤติกรรม 

กำรรับรู้ควำมสำมำรถ 
ของตนเอง 

ควำมรู้สึกนึกคิดที่สัมพนัธ์
กบัพฤติกรรมท่ีปฏิบติั 

อิทธิพลระหว่ำงบคุคล 
(ครอบครัว กลุ่มเพื่อน 
บุคลำกรทำงสุขภำพ):  
บรรทดัฐำนของสังคม   
กำรสนบัสนุนทำงสังคม  
และกำรเป็นแบบอยำ่งท่ีดี 

อิทธิพลดำ้นสถำนกำรณ์ 
:  ทำงเลือก 
:  คุณลกัษณะท่ีตอ้งกำร 
:  สภำพแวดลอ้ม 

พฤติกรรม 
ท่ีเก่ียวขอ้ง 
ในอดีต 

ปัจจยัส่วนบุคคล 
: ชีววิทยำ 
: จิตวิทยำ 
:  สังคม
วฒันธรรม 
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 จำกแบบจ ำลอง พบวำ่ สำมำรถอธิบำยปรำกฏกำรณ์ท่ีท ำใหบุ้คคลเกิดแรงจูงใจ 
ในกำรปฏิบติัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ ซ่ึงประกอบดว้ย 3 มโนทศัน์หลกั ไดแ้ก่ ลกัษณะเฉพำะ
และประสบกำรณ์ของบุคคล อำรมณ์ และควำมคิดท่ีมีผลต่อพฤติกรรม และผลลพัธ์ดำ้นพฤติกรรม  
โดยอธิบำยส่ิงท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ ดงัน้ี 
 1. ลกัษณะเฉพำะและประสบกำรณ์ของบุคคล (Individual characteristics and 
experiences) เพนเดอร์ ไดเ้สนอมโนทศัน์ยอ่ย คือ พฤติกรรมท่ีเก่ียวขอ้งในอดีต และปัจจยั 
ส่วนบุคคล โดยลกัษณะและประสบกำรณ์ของแต่ละบุคคล จะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมในภำยหลงั 
และมีมโนทศัน์ยอ่ยท่ีมีควำมเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ ประกอบดว้ย 
  1.1 พฤติกรรมท่ีเก่ียวขอ้งในอดีต (Prior related behavior) 
  พฤติกรรมท่ีเคยปฏิบติัในอดีตมีอิทธิพลโดยตรงต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ 
เน่ืองจำกพฤติกรรมท่ีเคยปฏิบติัมำนั้นไดก้ลำยเป็นนิสัย และบุคคลปฏิบติัพฤติกรรมนั้นได ้ 
โดยอำศยัควำมตั้งใจเพียงเลก็นอ้ยก็สำมำรถปฏิบติัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพได ้
  1.2 ปัจจยัส่วนบุคคล (Personal factors) 
  ปัจจยัส่วนบุคคลจะมีอิทธิพลโดยตรงต่อปัจจยัดำ้นอำรมณ์และควำมคิดท่ีมีผลต่อ
พฤติกรรม และมีอิทธิพลโดยตรงต่อพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพประกอบ 3 ปัจจยั ไดแ้ก่ 
   1.2.1 ปัจจยัดำ้นชีววิทยำ เช่น เพศ อำย ุดชันีมวลกำย กำรเจริญพนัธุ์ กำรหมด
ประจ ำเดือน ควำมจุปอด ควำมแขง็แรงของร่ำงกำย ควำมกระฉบักระเฉง และควำมสมดุลของ
ร่ำงกำย เป็นตน้ 
   1.2.2 ปัจจยัดำ้นจิตวิทยำ เช่น ควำมรู้สึกมีคุณค่ำในตนเอง แรงจูงใจในตนเอง 
กำรรับรู้ภำวะสุขภำพของตนเอง เป็นตน้ 
   1.2.3 ปัจจยัดำ้นสังคมวฒันธรรม เช่น เช้ือชำติ สัญชำติ วฒันธรรม ระดบักำรศึกษำ 
และสถำนะทำงสังคมเศรษฐกิจ เป็นตน้ 
 ปัจจยัเหล่ำน้ีบำงปัจจยัสำมำรถเปล่ียนแปลงได ้เช่น ควำมรู้สึกมีคุณค่ำในตนเอง 
แรงจูงใจในตนเอง กำรรับรู้ภำวะสุขภำพของตนเอง เป็นตน้ โดยปัจจยัส่วนบุคคลดงักล่ำวมีอิทธิพล
โดยตรงต่อปัจจยัดำ้นอำรมณ์และควำมคิดท่ีมีผลต่อพฤติกรรม และมีอิทธิพลโดยตรงต่อพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภำพ 
 2. อำรมณ์และควำมคิดท่ีมีผลต่อพฤติกรรม (Behavior-specific cognition and affect) 
เป็นปัจจยัท่ีมีควำมส ำคญัในกำรจูงใจใหมี้กำรปรับเปล่ียนพฤติกรรมของบุคคล และเป็นแนวทำง
หลกัในกำรน ำไปใชใ้นกำรปรับเปล่ียนพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพ และเป็นมโนทศัน์หลกั 
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ในกำรสร้ำงกลยทุธ์/ กิจกรรมพยำบำล เพื่อสร้ำงแรงจูงใจใหบุ้คคลมีกำรพฒันำหรือปรับเปล่ียน
พฤติกรรมของตนเอง มโนทศัน์หลกัน้ีประกอบดว้ย 
  2.1 กำรรับรู้ประโยชน์ในกำรปฏิบติัพฤติกรรม (Perceived benefits of action) 
  กำรรับรู้ประโยชน์ของกำรปฏิบติัพฤติกรรมน้ีเป็นควำมเช่ือของบุคคลโดยคำดหวงั
ประโยชน์ท่ีจะไดรั้บภำยหลงักำรปฏิบติัพฤติกรรมสุขภำพ และท ำใหบุ้คคลมีแนวโนม้ท่ีจะปฏิบติั
พฤติกรรมสุขภำพนั้น ๆ ซ่ึงแบ่งเป็นกำรรับรู้ประโยชน์ภำยใน เช่น ควำมรู้สึกต่ืนตวั ควำมรู้สึก
เหน่ือยลำ้ลดลง เป็นตน้ ซ่ึงจะเป็นแรงจูงใจภำยใน ส่งผลใหบุ้คคลมีกำรปฏิบติัพฤติกรรม 
อยำ่งต่อเน่ือง และกำรรับรู้ประโยชน์ภำยนอก เป็นแรงจูงใจส ำคญัท่ีจะท ำใหบุ้คคลมีกำรเร่ิมตน้
ปฏิบติัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพได ้
  2.2 กำรรับรู้อุปสรรคในกำรปฏิบติัพฤติกรรม (Perceived barriers to action) 
   เป็นกำรรับรู้ถึงส่ิงขดัขวำงท่ีท ำใหบุ้คคลไม่สำมำรถปฏิบติัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ  
เป็นส่ิงท่ีบุคคลมีกำรคำดกำรณ์ล่วงหนำ้ถึงอุปสรรคท่ีจะปฏิบติัพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพ  
อำจเป็นส่ิงท่ีจินตนำกำรหรือเกิดขึ้นจริง ซ่ึงอุปสรรคดงักล่ำวประกอบดว้ยอุปสรรคภำยในและ
ภำยนอกของบุคคล อุปสรรคภำยใน ไดแ้ก่ ควำมขี้ เกียจ ควำมไม่รู้ไม่มีเวลำ ไม่พึงพอใจถำ้ตอ้ง
ปฏิบติัพฤติกรรม และควำมเขำ้ใจผิดเก่ียวกบัพฤติกรรม เป็นตน้ ส่วนอุปสรรคภำยนอก ไดแ้ก่ 
สถำนภำพทำงเศรษฐกิจ ขำดแคลนส่ิงเอ้ืออ ำนวยในกำรปฏิบติัพฤติกรรม เช่น ค่ำใชจ่้ำยสูง  
กำรรับรู้วำ่ยำก สภำพอำกำศ และควำมไม่สะดวก เป็นตน้ โดยปัจจยัเหล่ำน้ีเป็นส่ิงเร้ำท่ีท ำใหเ้กิด
กำรหลีกเล่ียงกำรปฏิบติัพฤติกรรมท่ีเช่ือวำ่เกิดประโยชน์นั้น ๆ กำรรับรู้อุปสรรคจะมีอิทธิพล
โดยตรงท่ีจะขดัขวำงกำรปฏิบติัพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพ และมีอิทธิพลโดยออ้ม คือ  
ท ำใหค้วำมตั้งใจท่ีจะปฏิบติัพฤติกรรมสุขภำพลดลง 
  2.3 กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง (Perceived self-efficacy) 
  กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง เป็นกำรตดัสินควำมสำมำรถของบุคคลท่ีจะจดักำร
และปฏิบติัพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพใหส้ ำเร็จและมีควำมคำดหวงัถึงผลลพัธ์ของกำรปฏิบติั
พฤติกรรม โดยไม่ยอ่ทอ้ต่ออุปสรรคใด ๆ ซ่ึงกำรท่ีบุคคลจะมีกำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง 
ก็ต่อเม่ือบุคคลนั้นไดมี้ควำมพยำยำมท่ีจะปฏิบติัพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพ กำรเห็นผูอ่ื้นปฏิบติั
จนเกิดผลดีและมีควำมมุ่งมัน่ท่ีจะปฏิบติัต่อไป กำรไดรั้บกำรชกัชวนจำกบุคคลอ่ืนท่ีมีควำมสำมำรถ
มีควำมน่ำเช่ือถือ และจำกกำรมีประสบกำรณ์ระหวำ่งกำรมีส่วนร่วม กำรรับรู้ควำมสำมำรถ 
ของตนเองมีผลโดยตรงต่อควำมรู้สึกท่ีเก่ียวขอ้งกบักำรปฏิบติัพฤติกรรม ซ่ึงหำกบุคคลมีควำมรู้สึก
ทำงบวกในกำรปฏิบติักิจกรรมมำกบุคคลนั้นยอ่มมีกำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองมำกเช่นกนั 
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  2.4 ควำมรู้สึกเม่ือปฏิบติักิจกรรม (Activity-related affect) 
  เป็นควำมรู้สึกของบุคคลท่ีเกิดขึ้นทั้งก่อน ระหวำ่ง หรือหลงัจำกมีพฤติกรรม  
กำรตอบสนองควำมรู้สึกน้ีอำจมีนอ้ย ปำนกลำง หรือมำก กำรตอบสนองควำมรู้สึกต่อพฤติกรรม 
ใด ๆ ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ ควำมน่ำสนใจของกิจกรรม ควำมรู้สึกต่อตนเองเม่ือ
ปฏิบติักิจกรรม หรือสภำพแวดลอ้มท่ีเก่ียวขอ้งกบักำรปฏิบติัพฤติกรรม หำกบุคคลมีควำมรู้สึก
ทำงบวก จะเกิดแรงจูงใจท่ีจะปฏิบติัพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพ ในทำงตรงกนัขำ้ม หำกบุคคลมี
ควำมรู้สึกทำงลบจะท ำใหบุ้คคลหลีกเล่ียงในกำรปฏิบติัพฤติกรรมได ้
  2.5 อิทธิพลระหวำ่งบุคคล (Interpersonal influences) 
  อิทธิพลระหวำ่งบุคคล หมำยถึง พฤติกรรม ควำมเช่ือ หรือทศันคติของบุคคนอ่ืน  
ท่ีมีอิทธิพลต่อควำมคิดของบุคคล แหล่งของอิทธิพลระหว่ำงบุคคลท่ีมีผลต่อพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภำพ ไดแ้ก่ ครอบครัว เพื่อน และบุคลำกรทำงสุขภำพ บรรทดัฐำนทำงสังคม กำรสนบัสนุน 
ทำงสังคม (กำรรับรู้ของบุคคลวำ่เครือข่ำยทำงสังคมของตนเองใหก้ำรสนบัสนุนทั้งดำ้นวตัถุ ขอ้มูล
ข่ำวสำร อำรมณ์ และกำรประเมินค่ำมำกนอ้ยเพียงใด) และกำรเห็นแบบอยำ่ง (กำรเรียนรู้จำก 
กำรสังเกตผูอ่ื้นท่ีกระท ำพฤติกรรมนั้น ๆ) ซ่ึงกำรมีปฏิสัมพนัธ์ระหวำ่งบุคคลมีผลต่อพฤติกรรม
สุขภำพ และมีอิทธิพลโดยตรงต่อพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพ หรือมีอิทธิพลทำงออ้ม  
โดยส่งเสริมใหบุ้คคลคิดและวำงแผนท่ีจะปฏิบติัพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพ 
  2.6 อิทธิพลจำกสถำนกำรณ์ (Situational influences) 
  อิทธิพลจำกสถำนกำรณ์ หมำยถึง กำรรับรู้และควำมคิดของบุคคลต่อบริบทหรือ
สถำนกำรณ์ท่ีสำมำรถเอ้ือหรือขดัขวำงกำรปฏิบติัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ รวมถึงกำรรับรู้เง่ือนไข
ท่ีมำสนบัสนุน ควำมตอ้งกำรและควำมรำบร่ืนสุขสบำยของสภำพแวดลอ้มในกำรปฏิบติัพฤติกรรม 
บุคคลท่ีท ำใหรู้้สึกวำ่ปลอดภยัและมัน่คง สภำพแวดลอ้มหรือสถำนกำรณ์ท่ีน่ำต่ืนตำต่ืนใจ น่ำสนใจ 
รู้สึกคุน้เคย ท ำใหบุ้คคลเกิดแรงจูงใจในกำรปฏิบติัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ โดยสถำนกำรณ์ 
จะเป็นตวัก ำหนดควำมตอ้งกำรในกำรตดัสินใจปฏิบติัพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพ หรือกำร
ปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
  2.7 ควำมมุ่งมัน่ต่อกำรปฏิบติัพฤติกรรม (Commitment to a plan of actions) 
  ควำมมุ่งมัน่ต่อกำรปฏิบติัพฤติกรรมเป็นเป็นกระบวนกำรคิดอยำ่งมีเหตุผล  
ประกอบดว้ยควำมตั้งใจท่ีจริงจงัท่ีจะกระท ำพฤติกรรม ซ่ึงสอดคลอ้งกบัเวลำบุคคล สถำนท่ี  
โดยอำจท ำร่วมกบัผูอ่ื้น รวมทั้งมีกลยทุธ์ท่ีชดัเจนในกำรปฏิบติัพฤติกรรม และกำรให้แรงเสริม
ทำงบวกในกำรปฏิบติัพฤติกรรม และควำมตั้งใจ จะเป็นตวัผลกัดนัใหบุ้คคลเกิดแรงจูงใจในกำร
ปฏิบติัพฤติกรรมสุขภำพ 



 35 

  2.8 ควำมจ ำเป็นอ่ืนและทำงเลือกอ่ืนท่ีเกิดขึ้นทนัทีทนัใด (Immediate competing 
demands and preferences) 
  เป็นพฤติกรรมอ่ืนท่ีเกิดขึ้นทนัทีทนัใดก่อนท่ีจะเกิดพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ 
ตำมท่ีวำงแผนไว ้เป็นภำวะท่ีเขำ้มำเบ่ียงเบนควำมตั้งใจ หรือควำมชอบส่วนบุคคล และควำม
ตอ้งกำรของบุคคลอ่ืน อำจมีผลท ำใหบุ้คคลนั้น ไม่สำมำรถปฏิบติัพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพได้
ส ำเร็จตำมท่ีไดว้ำงแผนไว ้ปัจจยัน้ีจะส่งผลโดยตรงต่อกำรเกิดพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ  
และมีอิทธิพลในระดบัปำนกลำงต่อควำมมุ่งมัน่ต่อแผนกำรปฏิบติัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ 
 3. ผลลพัธ์ดำ้นพฤติกรรม (Behavioral outcome)  
  3.1 พฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ (Health-promoting behavior) 
  พฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพเป็นผลลพัธ์สุดทำ้ยของกำรปฏิบติัพฤติกรรมกำรส่งเสริม
สุขภำพจำกแบบจ ำลองกำรส่งเสริมสุขภำพ อยำ่งไรก็ตำมพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพเป็นตวับ่งช้ี
โดยตรงต่อกำรผลลพัธ์ทำงสุขภำพท่ีประสบผลส ำเร็จของผูรั้บบริกำร พฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ
นั้นบำงส่วนไดบู้รณำกำรเขำ้กบักำรใชชี้วิตประจ ำวนั ผลท่ีไดก้็คือ กำรปรับภำวะสุขภำพ กำรเพิ่ม
ควำมสำมำรถในกำรท ำหนำ้ท่ีของร่ำงกำย และกำรมีคุณภำพชีวิตท่ีดีในทุกช่วงพฒันำกำรของมนุษย ์
ซ่ึงรูปแบบพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพของเพนเดอร์ (Pender et al., 2015) 
 แนวคิดกำรส่งเสริมสุขภำพของเพนเดอร์ ประกอบดว้ย 3 มโนทศัน์หลกั คือ 
1) ลกัษณะเฉพำะและประสบกำรณ์ส่วนบุคคล ไดแ้ก่ พฤติกรรมท่ีเก่ียวขอ้งในอดีต และปัจจยั 
ส่วนบุคคล 2) อำรมณ์และควำมคิดท่ีมีผลต่อพฤติกรรม ไดแ้ก่ กำรรับรู้ประโยชน์ในกำรปฏิบติั
พฤติกรรม กำรรับรู้อุปสรรคในกำรปฏิบติัพฤติกรรม กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำร
ปฏิบติัพฤติกรรม ควำมรู้สึกท่ีมีต่อพฤติกรรม อิทธิพลระหวำ่งบุคคล อิทธิพลระหวำ่งสถำนกำรณ์ 
ควำมมุ่งมัน่ต่อกำรปฏิบติัพฤติกรรม ควำมจ ำเป็นและทำงเลือกอ่ืนท่ีเกิดขึ้น และ 3) ผลลพัธ์ 
ดำ้นพฤติกรรม เป็นแนวคิดท่ีมีกำรอธิบำยควำมสัมพนัธ์เชิงเหตุผลระหวำ่งปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง  
และพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพได ้
 

ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการรับประทานอาหารของหญิงตั้งครรภ์ 

 จำกแนวคิดแนวคิดกำรส่งเสริมสุขภำพของเพนเดอร์ (Pender et al., 2015) ร่วมกบั 
กำรทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้ง พบวำ่ ปัจจยัดำ้นอำรมณ์และควำมคิดท่ีมีผลต่อพฤติกรรมเป็น
ปัจจยัส ำคญัท่ีมีอิทธิพลต่อกำรสร้ำงแรงจูงใจในกำรปฏิบติัปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภำพ และกำร 
คงไวซ่ึ้งสุขภำพของบุคคล ดงันั้นตวัแปรท่ีส ำคญัและน่ำจะมีผลต่อพฤติกรรมกำรรับประทำน
อำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม ไดแ้ก่ กำรรับรู้ประโยชน์ในกำร
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รับประทำนอำหำร กำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง 
 ในกำรรับประทำนอำหำร กำรสนบัสนุนทำงสังคม และแหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำน
อุตสำหกรรม มีรำยละเอียดดงัน้ี 

1. กำรรับรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำร เป็นกำรรับรู้ของบุคคลเก่ียวกบั
ประโยชน์ของกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสม เม่ือมีกำรรับรู้วำ่กิจกรรมหรือพฤติกรรมนั้น 
มีประโยชน์ หรือเม่ือกระท ำแลว้จะท ำใหต้นไดรั้บส่ิงท่ีดี บุคคลจะกระท ำพฤติกรรมนั้น  
จำกกำรศึกษำของ (ตรีพร ชุมศรี และสัจจำ ทำโต, 2550) พบวำ่ กำรรับรู้ประโยชน์ของกำรส่งเสริม
สุขภำพมีควำมสัมพนัธ์ทำงบวกกบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นภำคใต ้
อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (r = .58, p < .01) และท ำนำยพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพของหญิงตั้งครรภ์
วยัรุ่นภำคใตร่้วมกบักำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองไดร้้อยละ 47.0 อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ  
(R2 = .47, p < .01) จำกกำรศึกษำของ อรธิรำ พรพิศ (2552) พบวำ่ กำรรับรู้ประโยชน์มี
ควำมสัมพนัธ์ทำงบวกกบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพอยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (r = .524, p < .01) 
และสำมำรถร่วมกบักำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง และกำรสนบัสนุนทำงสังคม ท ำนำย
พฤติกรรมของกำรส่งเสริมสุขภำพของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรมอำหำร 
จงัหวดัสระบุรี ไดร้้อยละ 37.5 อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (R2 = .375, p < .001) จำกกำรศึกษำของ
สุวรรณี โลนุช และคณะ (2554) พบวำ่ กำรรับรู้ประโยชน์ของกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำร 
มีควำมสัมพนัธ์ทำงบวกกบัพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรของหญิงตั้งครรภอ์ำยุ
มำกกวำ่ 35 ปี อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (r = .280, p < .01) แต่ไม่สำมำรถท ำนำยพฤติกรรม 
กำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรของหญิงตั้งครรภอ์ำยมุำกกวำ่ 35 ปีได ้และกำรศึกษำของ 
Puspita et al. (2015) พบวำ่ กำรรับรู้ประโยชน์ของกำรดูแลตนเองมีควำมสัมพนัธ์ทำงบวกกบั
พฤติกรรมกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภใ์นเขต Garut ประเทศอินโดนีเซีย อยำ่งมีนยัส ำคญั 
ทำงสถิติ (r = .271, p < .01) 
 2. กำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร เป็นกำรรับรู้ถึงส่ิงขดัขวำงท่ีท ำใหบุ้คคลไม่
สำมำรถปฏิบติัพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร ควำมไม่รู้ ไม่มีเวลำ สถำนภำพทำงเศรษฐกิจ ควำม
ยำกในกำรเขำ้ถึงแหล่งอำหำร และสภำพอำกำศ เม่ือบุคคลรับรู้วำ่อุปสรรคเป็นปัจจยัท่ีขดัขวำงกำร
กระท ำพฤติกรรม บุคคลมกัย่อมไม่อยำกกระท ำพฤติกรรมสุขภำพนั้น แต่ถำ้มีควำมพร้อม 
ในกำรท่ีจะกระท ำพฤติกรรมมำกและมีอุปสรรคนอ้ยโอกำสท่ีจะกระท ำพฤติกรรมกำรรับประทำน
อำหำรจะมีมำกขึ้น จำกกำรศึกษำของ ตรีพร ชุมศรี และสัจจำ ทำโต (2550) พบวำ่ กำรรับรู้อุปสรรค
มีควำมสัมพนัธ์ทำงลบกบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นภำคใตอ้ยำ่งมีนยัส ำคญั
ทำงสถิติ (r = -.30, p < .01) จำกกำรศึกษำของ อรธิรำ พรพิศ (2552) พบวำ่ กำรรับรู้อุปสรรคของ
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กำรส่งเสริมสุขภำพมีควำมสัมพนัธ์ทำงลบกบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำน
ในโรงงำนอุตสำหกรรม จงัหวดัสระบุรีอยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (r = -.362, p < .01) จำกกำรศึกษำ
ของ สุวรรณี โลนุช และคณะ (2554)  พบวำ่ กำรรับรู้อุปสรรคของกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้น
โภชนำกำร มีควำมสัมพนัธ์ทำงลบกบัพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรของ 
หญิงตั้งครรภอ์ำยมุำกกวำ่ 35 ปี อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (r = -.622, p < .01) และสำมำรถท ำนำย
พฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรของหญิงตั้งครรภอ์ำยมุำกกวำ่ 35 ปี ร่วมกบักำรรับรู้
ควำมสำมำรถของตนเองในกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรและกำรสนบัสนุนทำงสังคม 
ไดร้้อยละ 47.2 อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (R2 = .472, p < .001) และจำกกำรศึกษำของ รัตนำภรณ์  
ตำมเท่ียงตรง และคณะ (2559) พบวำ่ กำรรับรู้อุปสรรคในกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำร 
มีควำมสัมพนัธ์ทำงลบกบัพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น
อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (r = -.542, p < .001) และท ำนำยพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้น
โภชนำกำรของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นร่วมกบักำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรส่งเสริมสุขภำพ
ดำ้นโภชนำกำร และกำรสนบัสนุนทำงสังคมไดร้้อยละ 38.8 อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (R2 = .388,  
p < .001) 
 3. กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร เป็นควำมเช่ือมัน่วำ่ตนเอง
สำมำรถกระท ำพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรไดส้ ำเร็จ และหำกบุคคลมีควำมเช่ือมัน่วำ่ตนเอง
สำมำรถปฏิบติัพฤติกรรมในระดบัสูงจะมีอิทธิพลต่อกำรรับรู้อุปสรรคในกำรปฏิบติัพฤติกรรม 
กำรรับประทำนอำหำรลดลงได ้จำกกำรศึกษำของ ตรีพร ชุมศรี และสัจจำ ทำโต (2550) พบวำ่  
กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองมีควำมสัมพนัธ์ทำงบวกกบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพของหญิง
ตั้งครรภว์ยัรุ่นภำคใตอ้ยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (r = .64, p < .01) และท ำนำยพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภำพของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นภำคใตร่้วมกบักำรรับรู้ประโยชน์ของกำรส่งเสริมสุขภำพไดร้้อยละ 
47 (R2 = .47, p < .01) จำกกำรศึกษำของ อรธิรำ พรพิศ (2552) พบวำ่ กำรรับรู้ควำมสำมำรถของ
ตนเองมีควำมสัมพนัธ์ทำงบวกกบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำน
อุตสำหกรรมอำหำร จงัหวดัสระบุรี อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (r = .539, p < .01) และร่วมกบั 
กำรรับรู้ประโยชน์ของกำรส่งเสริมสุขภำพสำมำรถท ำนำยพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพไดร้้อยละ 37.5   
(R2 = .375, p < .001) จำกกำรศึกษำของ สุวรรณี โลนุช และคณะ (2554) พบวำ่ กำรรับรู้
ควำมสำมำรถของตนเองในกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำร มีควำมสัมพนัธ์ทำงบวกกบั
พฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรของหญิงตั้งครรภอ์ำยมุำกกวำ่ 35 ปี อยำ่งมีนยัส ำคญั
ทำงสถิติ (r = .604, p < .01) และท ำนำยพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรของหญิง
ตั้งครรภท่ี์อำยมุำกกวำ่ 35 ปี ร่วมกบักำรรับรู้อุปสรรคของกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำร  
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และกำรสนบัสนุนทำงสังคมไดร้้อยละ 47.20 (F = 28.608, p = .05) จำกกำรศึกษำของ รัตนำภรณ์ 
ตำมเท่ียงตรง และคณะ (2559) พบวำ่ กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรส่งเสริมสุขภำพ 
ดำ้นโภชนำกำรมีควำมสัมพนัธ์ทำงบวกกบัพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรของ 
หญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (r = .539, p < .001) และท ำนำยพฤติกรรมกำร
ส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรของหญิงตั้งครรภร่์วมกบักำรรับรู้อุปสรรคในกำรส่งเสริมสุขภำพ
ดำ้นโภชนำกำร และกำรสนบัสนุนทำงสังคมไดร้้อยละ 38.8 อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (R2 = .388,  
p < .001) และกำรศึกษำของ Puspita et al. (2015) พบวำ่ กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง 
ในกำรดูแลตนเองมีควำมสัมพนัธ์ทำงบวกกบัพฤติกรรมกำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภใ์นเขต 
Garut ประเทศอินโดนีเซียอยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (r = .438, p < .01) และท ำนำยพฤติกรรม 
กำรดูแลตนเองร่วมกบักำรสนบัสนุนทำงสังคมและควำมรู้ในกำรดูแลตนเองไดร้้อยละ 24.9  
อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (R2= .249, p < .01) 
 4. กำรสนบัสนุนทำงสังคม เป็นกำรรับรู้ของบุคคลท่ีไดรั้บกำรช่วยเหลือเก่ียวกบั 
กำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำร เป็นแรงเสริมท่ีส ำคญัท่ีท ำใหบุ้คคลสำมำรถรับประทำนอำหำร 
ไดอ้ยำ่งเหมำะสม โดยไดรั้บกำรสนบัสนุนจำกสำมี บุคคลในครอบครัว เพื่อน บุคลำกรทำงสุขภำพ 
และแหล่งสนบัสนุนอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง เช่น ชุมชน และสถำนประกอบกำร (Pender et al., 2015)  
จำกกำรศึกษำของ ตรีพร ชุมศรี และสัจจำ ทำโต (2550) พบวำ่ อิทธิพลระหวำ่งบุคคล 
มีควำมสัมพนัธ์ทำงบวกกบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ ของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นภำคใต ้ 
อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (r = .55, p < .01) แต่ไม่สำมำรถท ำนำยพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพของ 
หญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นภำคใต ้และจำกกำรศึกษำของ อรธิรำ พรพิศ (2552) พบวำ่ กำรสนบัสนุน 
ทำงสังคมมีควำมสัมพนัธ์ทำงบวกกบัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำน 
ในโรงงำนอุตสำหกรรมอำหำร จงัหวดัสระบุรี อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (r = .524, p < .01) และ
ท ำนำยพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพร่วมกบักำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองและกำรรับรู้ประโยชน์
ของ กำรส่งเสริมสุขภำพไดร้้อยละ 42 อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (R2 = .420, p = .001) จำกกำรศึกษำ
ของ สุวรรณี โลนุช และคณะ (2554) พบวำ่ กำรสนบัสนุนทำงสังคมมีควำมสัมพนัธ์ทำงบวกกบั
พฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรของหญิงตั้งครรภอ์ำยมุำกกวำ่ 35 ปี อยำ่งมีนยัส ำคญั
ทำงสถิติ (r = .597, p < .01) และท ำนำยพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรของหญิง
ตั้งครรภอ์ำยมุำกกวำ่ 35 ปี ร่วมกบักำรรับรู้อุปสรรคของกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำร 
และกำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรไดร้้อยละ 47.2 อยำ่งมี
นยัส ำคญัทำงสถิติ (R2 = .472, p < .001) จำกกำรศึกษำของ รัตนำภรณ์ ตำมเท่ียงตรง และคณะ 
(2559) พบวำ่ กำรสนบัสนุนทำงสังคมมีควำมสัมพนัธ์ทำงบวกกบัพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพ
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ดำ้นโภชนำกำรของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (r = .288, p < .01) แต่ไม่สำมำรถ
ท ำนำยพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นได ้และจำกกำรศึกษำ
ของ Puspita et al. (2015) พบวำ่ กำรสนบัสนุนทำงสังคมมีควำมสัมพนัธ์ทำงบวกกบัพฤติกรรม 
กำรดูแลตนเองของหญิงตั้งครรภใ์นเขต Garut ประเทศอินโดนีเซีย อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ  
(r = .312, p < .001) และท ำนำยพฤติกรรมกำรดูแลตนเองร่วมกบักำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง
ในกำรดูแลตนเองและควำมรู้ในกำรดูแลตนเองไดร้้อยละ 24.9 อยำ่งมีนยัส ำคญัทำงสถิติ (R2= .249, 
p < .01) 
 5. แหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม เป็นปัจจยัดำ้นอิทธิพลดำ้นสถำนกำรณ์ 
ท่ีเป็นช่องทำงให้หญิงตั้งครรภส์ำมำรถเลือกรับประทำนอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพในขณะตั้งครรภ ์
ผำ่นกำรจ ำหน่ำยในร้ำนคำ้ หรือโรงอำหำรภำยในโรงงำนอุตสำหกรรม หำกในโรงงำน
อุตสำหกรรมมีแหล่งอำหำรสุขภำพจ ำหน่ำย จะส่งผลใหห้ญิงตั้งครรภส์ำมำรถเขำ้ถึงอำหำรสุขภำพ
ในสถำนท่ีท ำงำนไดง้่ำย ส่งผลต่อกำรตดัสินใจเลือกรับประทำนอำหำรสุขภำพ น ำไปสู่พฤติกรรม
กำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสม (ธตัทพร เพช็ดว้ง และถนอมพงษ ์พำนิช, 2561; อรรนพ เรืองกลั
ปวงศ ์และสรำวรรณ์ เรืองกลัปวงศ,์ 2559) มีกำรศึกษำพบวำ่ ช่องทำงกำรจดัจ ำหน่ำย 
มีควำมสัมพนัธ์ทำงบวกกบักำรตดัสินใจเลือกรับประทำนผลิตภณัฑอ์ำหำรสุขภำพของผูสู้งอำยุ 
ในกรุงเทพมหำนคร (อรรนพ เรืองกลัปวงศ ์และสรำวรรณ์ เรืองกลัปวงศ,์ 2559) และควำมตั้งใจซ้ือ
ธญัพืชเพื่อสุขภำพกรำโนล่ำในกรุงเทพมหำนคร (ธตัทพร เพช็ดว้ง และถนอมพงษ ์พำนิช, 2561) 
และมีกำรศึกษำพบวำ่ คนท่ีไดรั้บปัจจยัเอ้ือในระดบัดีจะมีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรท่ีดีกวำ่
คนท่ีไดรั้บปัจจยัเอ้ือในระดบัไม่ดี 1.39 เท่ำ (OR = 1.39) ซ่ึงกำรเขำ้ถึงแหล่งอำหำรเป็นปัจจยัรำย
ดำ้นหน่ึงของปัจจยัเอ้ือ หำกบุคคลมีควำมสำมำรถในกำรเขำ้ถึงอำหำรสุขภำพ ก็จะส่งผลให ้
มีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรสุขภำพได ้(สุระเดช ไชยตอกเก้ีย, 2561) 
 จำกกำรทบทวนวรรณกรรมพบวำ่ ปัจจยัท่ีมีพื้นฐำนมำจำกแนวคิดกำรส่งเสริมสุขภำพ
ของเพนเดอร์ และมีผลต่อพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภ ์ไดแ้ก่ กำรรับรู้
ประโยชนใ์นกำรรับประทำนอำหำร กำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร กำรรับรู้
ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร กำรสนบัสนุนทำงสังคม และแหล่งอำหำร
สุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม ซ่ึงเป็นปัจจยัท่ีสำมำรถน ำมำแกไ้ขได ้และสำมำรถน ำไปพฒันำ 
ต่อยอดเป็นโปรแกรมในกำรปรับเปล่ียนพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภ ์
ท่ีท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรมให้ดีขึ้น นอกจำกน้ียงัพบวำ่ ปัจจยัส่วนบุคคล เช่น อำยุ ระดบั
กำรศึกษำ ฐำนะทำงเศรษฐกิจ และวฒันธรรมควำมเช่ือ ก็มีผลต่อพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร
ของหญิงตั้งครรภเ์ช่นกนั แต่ปัจจยัเหล่ำน้ีเป็นปัจจยัท่ีไม่สำมำรถแกไ้ขไ้ดห้รือแกไ้ขไดย้ำก  
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ดงันั้นในกำรศึกษำน้ีจึงเลือกปัจจยับำงประกำรเพื่อน ำมำศึกษำปัจจยัท ำนำยพฤติกรรมกำร
รับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม ไดแ้ก่ ปัจจยัดำ้นกำรรับรู้
ประโยชนใ์นกำรรับประทำนอำหำร กำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร กำรรับรู้
ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร กำรสนบัสนุนทำงสังคม และแหล่งอำหำร
สุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม 
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บทที ่3  
วธีิด าเนินการวจิัย 

 
 กำรวิจยัคร้ังน้ีเป็นกำรวิจยัแบบหำควำมสัมพนัธ์เชิงท ำนำย (Predictive correlational 
research) โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษำพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร และปัจจยัท ำนำย
พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม อ ำเภอศรีรำชำ 
จงัหวดัชลบุรี 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 ประชากร คือ หญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนอยูใ่นโรงงำนอุตสำหกรรมและมำฝำกครรภ ์ 
ณ ศูนยป์ระกนัสุขภำพเครือข่ำยโรงพยำบำลสมเด็จพระบรมรำชเทวี ณ ศรีรำชำ อ ำเภอศรีรำชำ 
จงัหวดัชลบุรี ในปี พ.ศ. 2562 จ ำนวน 4 แห่ง คือ สำขำศรีรำชำ สำขำบ่อวิน สำขำแหลมฉบงั  
และสำขำสหพฒัน์ 
 กลุ่มตัวอย่าง คือ หญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนอยูใ่นโรงงำนอุตสำหกรรมและมำฝำกครรภ ์ 
ณ ศูนยป์ระกนัสุขภำพเครือข่ำยโรงพยำบำลสมเด็จพระบรมรำชเทวี ณ ศรีรำชำ อ ำเภอศรีรำชำ 
จงัหวดัชลบุรี ระหวำ่งเดือนมิถุนำยน-เดือนสิงหำคม พ.ศ. 2562 
 โดยมีคุณสมบติัในกำรคดัเขำ้ (Inclusion criteria) ดงัน้ี 
 1. อำย ุ18-35 ปี 
 2. อำยคุรรภต์ั้งแต่ 28 สัปดำห์ขึ้นไป 
 3. ไม่มีภำวะแทรกซอ้นทำงอำยรุกรรม เช่น ควำมดนัโลหิตสูง เบำหวำน และโรคหวัใจ 
เป็นตน้ 
 4. สำมำรถฟัง พูด อ่ำน และเขียนภำษำไทยได ้
 ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
 กำรค ำนวณกลุ่มตวัอยำ่งส ำหรับกำรวิเครำะห์สถิติถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (Stepwise 
regression) ของ Tabachnick and Fidell (2007) โดยก ำหนดขนำดของกลุ่มตวัอยำ่ง 40 รำย ต่อ 1  
ตวัแปรตน้ ดงันั้นกำรศึกษำน้ีประกอบดว้ย ตวัแปรตน้ทั้งหมด 5 ตวั จึงมีกลุ่มตวัอยำ่งอย่ำงนอ้ย  
200 รำย ผูวิ้จยัเพิ่มจ ำนวนกลุ่มตวัอยำ่งท่ีศึกษำประมำณร้อยละ 5 เน่ืองจำกอำจมีควำมคลำดเคล่ือน
ในกำรเก็บขอ้มูลและ Outliers (บุญใจ ศรีสถิตยน์รำกูร, 2553) เป็นจ ำนวนทั้งส้ิน 210 รำย 
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 วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 1. ก ำหนดสถำนท่ีท่ีจะคดัเลือกกลุ่มตวัอยำ่งโดยวิธีกำรสุ่มอยำ่งง่ำยจำกจำกศูนยป์ระกนั
สุขภำพเครือข่ำยโรงพยำบำลสมเด็จพระบรมรำชเทวี ณ ศรีรำชำ ท่ีมีสถำนท่ีตั้งในเขตอ ำเภอศรีรำชำ 
จ ำนวน 4 แห่ง คือ สำขำศรีรำชำ บ่อวิน แหลมฉบงั และสหพฒัน์ โดยมีสถิติของหญิงตั้งครรภม์ำรับ
บริกำรฝำกครรภ ์ในปี พ.ศ. 2561 ของสำขำศรีรำชำ จ ำนวน 887 คน สำขำบ่อวิน จ ำนวน 3,317 คน 
สำขำแหลมฉบงั จ ำนวน 5,880 คน และสำขำสหพฒัน์ จ ำนวน 5,833 คน 
 2.  ก ำหนดขนำดกลุ่มตวัอยำ่งแต่ละศูนยป์ระกนัสุขภำพ ฯ ตำมสัดส่วนของประชำกร 
แต่ละพื้นท่ี (รัตน์ศิริ ทำโต, 2552) ไดจ้ ำนวนกลุ่มตวัอยำ่ง ดงัตำรำงท่ี 5 
 
ตำรำงท่ี 5 กำรไดม้ำซ่ึงกลุ่มตวัอยำ่ง 

 
ศูนย์ประกนัสุขภาพเครือข่าย 

โรงพยาบาลสมเด็จพระบรมราชเทวี ณ ศรีราชา 
N n 

1. สำขำศรีรำชำ 887 12 
2. สำขำบ่อวิน 3,317 44 
3. สำขำแหลมฉบงั 5,880 77 
4. สำขำสหพฒัน์ 5,833 77 

รวม 15,917 210 
 
 3. ผูวิ้จยัคดัเลือกผูท่ี้มีคุณสมบติัเป็นกลุ่มตวัอยำ่งจำกหญิงตั้งครรภท่ี์มำฝำกครรภใ์นแต่ละ
ศูนยป์ระกนัสุขภำพเครือข่ำยโรงพยำบำลสมเด็จพระบรมรำชเทวี ณ ศรีรำช ตำมคุณสมบติัคดัเขำ้ 
ท่ีก ำหนด โดยศึกษำจำกแฟ้มประวติัของหญิงตั้งครรภแ์ละกำรสอบถำม จำกนั้นคดัเลือกกลุ่ม
ตวัอยำ่งมำเขำ้ร่วมกำรวิจยั โดยใชเ้ลขบตัรคิวของกลุ่มตวัอยำ่งท่ีลงทำ้ยดว้ยเลขคี่ เช่น 1, 3, 5 และ 7 
เป็นตน้ แลว้ท ำกำรเก็บรวบรวมขอ้มูลจำกกลุ่มตวัอยำ่ง จนไดจ้ ำนวนของกลุ่มตวัอยำ่งครบตำมท่ี
ก ำหนดไว ้โดยแบ่งตำมสัดส่วนของหญิงตั้งครรภท่ี์มำรับบริกำรในแต่ละแห่งของสถำนท่ีเก็บ
รวบรวมขอ้มูล 
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เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นกำรวิจยัคร้ังน้ีประกอบดว้ย 
 ส่วนท่ี 1 แบบสอบถำมขอ้มูลส่วนบุคคล ไดแ้ก่ อำย ุสถำนภำพสมรส ระดบักำรศึกษำ 
รำยไดข้องครอบครัว ควำมพร้อมในกำรมีบุตร กำรท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม ลกัษณะอำหำร 
ท่ีรับประทำนเป็นประจ ำก่อนกำรตั้งครรภ ์กำรไดรั้บควำมรู้เก่ียวกบักำรรับประทำนอำหำรในขณะ
ตั้งครรภ ์ลกัษณะแบบสอบถำมเป็นแบบเลือกตอบและเติมขอ้ควำมลงในช่องวำ่ง 
จ ำนวน 8 ขอ้  
 ส่วนท่ี 2 แบบบนัทึกขอ้มูลกำรตั้งครรภแ์ละกำรคลอด ไดแ้ก่ ล ำดบัท่ีของกำรตั้งครรภ ์
จ ำนวนบุตรท่ีมีชีวิตอยู ่อำยคุรรภข์องกำรฝำกครรภค์ร้ังแรก อำยคุรรภปั์จจุบนั ผลกำรตรวจ 
ควำมเขม้ขน้ของเลือด ผลกำรตรวจธำลสัซีเมีย น ้ำหนกั ส่วนสูง และลกัษณะกำรเพิ่มขึ้นของ
น ้ำหนกัในขณะตั้งครรภ ์จ ำนวน 8 ขอ้ กำรเก็บรวบรวมขอ้มูลในส่วนน้ีผูวิ้จยัเป็นผูบ้นัทึก 
  ส่วนท่ี 3 แบบสอบถำมพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร เป็นแบบสอบถำมท่ีดดัแปลง 
มำจำกแบบสอบถำมพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรของ กมลนทัธ์ วุฒิสำร และคณะ (2560) ใชใ้น
กำรประเมินพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร ตั้งแต่เร่ิมตั้งครรภจ์นถึงปัจจุบนั ประกอบดว้ย 2 ดำ้น 
คือ กำรรับประทำนอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพ (ขอ้ 1-5, 7, 8) และกำรหลีกเล่ียงอำหำรท่ีมีผลเสียต่อ
สุขภำพ (ขอ้ 6, 9-19) รวมจ ำนวน 19 ขอ้ เป็นค ำถำมดำ้นบวก 7 ขอ้ (ขอ้ 1-5, 7, 8) และดำ้นลบ  
12 ขอ้ (ขอ้ 6, 9-19) ลกัษณะเป็นมำตรประมำณค่ำ 4 ระดบั โดยมีเกณฑก์ำรใหค้ะแนน ดงัน้ี  
      ค ำถำมเชิงบวก  ค ำถำมเชิงลบ 
 ปฏิบติัประจ ำ (ปฏิบติัสัปดำห์ละ 5-7 วนั)ให ้3 คะแนน  ให ้0 คะแนน 
 ปฏิบติับ่อยคร้ัง (ปฏิบติัสัปดำห์ละ 3-5 วนั)  ให ้2 คะแนน  ให ้1 คะแนน 
 ปฏิบติับำงคร้ัง (ปฏิบติัสัปดำห์ละ 1-2 วนั)  ให ้1 คะแนน  ให ้2 คะแนน 
 ไม่ปฏิบติั (ไม่ไดป้ฏิบติัเลยใน 1 สัปดำห์)  ให ้0 คะแนน  ให ้3 คะแนน 
 คะแนนรวมอยูร่ะหวำ่ง 0-57 คะแนน คะแนนรวมมำก หมำยถึง หญิงตั้งครรภ ์
มีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสม คะแนนรวมนอ้ย หมำยถึง หญิงตั้งครรภมี์พฤติกรรม
กำรรับประทำนอำหำรท่ีไม่เหมำะสม 
 ส่วนท่ี 4 แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ในการรับประทานอาหาร เป็นแบบสอบถำม 
ท่ีดดัแปลงมำจำกแบบสอบถำมแบบสอบถำมกำรรับรู้ประโยชน์ของกำรบริโภคอำหำรของ 
กมลนทัธ์ วุฒิสำร และคณะ (2560) ใชใ้นกำรประเมินเก่ียวกบัผลดีท่ีเกิดขึ้นจำกกำรรับประทำน
อำหำรท่ีเหมำะสมในขณะตั้งครรภ ์ประกอบดว้ย 2 ดำ้น คือ กำรรับประทำนอำหำรท่ีมีผลดีต่อ
สุขภำพ (ขอ้ 1.1-1.3) และประโยชน์ของกำรหลีกเล่ียงอำหำรท่ีมีผลเสียต่อสุขภำพ (ขอ้ 2.1-2.2, 
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3.1-3.2 และ 4.1-4.2) รวมจ ำนวน 9 ขอ้ เป็นขอ้ค ำถำมดำ้นบวกทั้งหมด ลกัษณะเป็นมำตรประมำณ
ค่ำ 4 ระดบั โดยมีเกณฑก์ำรใหค้ะแนน ดงัน้ี 
 เห็นดว้ยอยำ่งยิง่ ให ้4 คะแนน 
 เห็นดว้ยมำก   ให ้3 คะแนน 
 เห็นดว้ยนอ้ย  ให ้2 คะแนน 
 ไม่เห็นดว้ย   ให ้1 คะแนน 
 คะแนนรวมอยูร่ะหวำ่ง 9-36 คะแนน คะแนนรวมมำก หมำยถึง หญิงตั้งครรภรั์บรู้
ประโยชนใ์นกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสมในระดบัสูง คะแนนรวมนอ้ย หมำยถึง  
หญิงตั้งครรภรั์บรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสมในระดบัต ่ำ 
 ส่วนท่ี 5 แบบสอบถามการรับรู้อุปสรรคในการรับประทานอาหาร เป็นแบบสอบถำม 
ท่ีดดัแปลงมำจำกแบบสอบถำมกำรรับรู้อุปสรรคของกำรบริโภคอำหำรของ กมลนทัธ์ วุฒิสำร  
และคณะ (2559) ใชใ้นกำรประเมินเก่ียวกบัปัจจยัหรือกิจกรรมต่ำง ๆ ท่ีขดัขวำงกำรรับประทำน
อำหำรท่ีเหมำะสมในขณะตั้งครรภ ์ประกอบดว้ย 3 ดำ้น คือ ควำมควำมเช่ือและควำมชอบเก่ียวกบั
กำรรับประทำนอำหำร (ขอ้ 1-5) ควำมสะดวกในกำรจดัหำอำหำร (ขอ้ 6-10) และฐำนะทำง
เศรษฐกิจ (ขอ้ 11-12) รวมจ ำนวน 12 ขอ้ เป็นขอ้ค ำถำมดำ้นลบทั้งหมด ลกัษณะเป็นมำตรประมำณ
ค่ำ 4 ระดบั โดยมีเกณฑก์ำรใหค้ะแนน ดงัน้ี 
 เห็นดว้ยอยำ่งยิง่ ให ้4 คะแนน 
 เห็นดว้ยมำก   ให ้3 คะแนน 
 เห็นดว้ยนอ้ย  ให ้2 คะแนน 
 ไม่เห็นดว้ย   ให ้1 คะแนน 
 คะแนนรวมอยูร่ะหวำ่ง 12-48 คะแนน คะแนนรวมมำก หมำยถึง หญิงตั้งครรภ ์
รับรู้วำ่มีอุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสมในระดบัสูง คะแนนรวมต ่ำ หมำยถึง  
หญิงตั้งครรภรั์บรู้วำ่มีอุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสมในระดบัต ่ำ 
 ส่วนท่ี 6 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเองในการรับประทานอาหาร 
เป็นแบบสอบถำมท่ีดดัแปลงมำจำกแบบสอบถำมพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร ใชใ้น 
กำรประเมินเก่ียวกบัควำมเช่ือมัน่ในควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสม
ในขณะตั้งครรภ ์ประกอบดว้ย 2 ดำ้น คือ กำรรับประทำนอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพ (ขอ้ 1-5, 7, 8) 
และกำรหลีกเล่ียงอำหำรท่ีมีผลเสียต่อสุขภำพ (ขอ้ 6, 9-19) รวมจ ำนวน 19 ขอ้ เป็นขอ้ค ำถำม 
ดำ้นบวกทั้งหมด ลกัษณะเป็นมำตรประมำณค่ำ 4 ระดบั โดยมีเกณฑก์ำรใหค้ะแนน ดงัน้ี 
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 มัน่ใจมำก   ให ้4 คะแนน 
 มัน่ใจปำนกลำง ให ้3 คะแนน 
 มัน่ใจนอ้ย   ให ้2 คะแนน 
 ไม่มัน่ใจ    ให ้1 คะแนน 
 คะแนนรวมอยูร่ะหวำ่ง 19-76 คะแนน คะแนนรวมมำก หมำยถึง หญิงตั้งครรภเ์ช่ือมัน่ 
ในควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสมในระดบัสูง คะแนนรวมต ่ำ 
หมำยถึง หญิงตั้งครรภเ์ช่ือมัน่ในควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสม 
ในระดบัต ่ำ 
 ส่วนท่ี 7 แบบสอบถามการสนบัสนุนทางสังคม เป็นแบบสอบถำมท่ีดดัแปลงมำจำก
แบบสอบถำมกำรสนบัสนุนทำงสังคมของ ตติรัตน์ เตชะศกัด์ิศรี และคณะ (2560) ใชใ้น 
กำรประเมินเก่ียวกบักำรรับรู้ควำมช่วยเหลือดำ้นกำรรับประทำนอำหำรท่ีไดรั้บจำกแหล่งสนบัสนุน 
ทำงสังคมต่ำง ๆ เช่น สำมี บิดำ มำรดำ เพื่อน บุคลำกรทำงสุขภำพ และหวัหนำ้งำน เป็นตน้
ประกอบดว้ย 4 ดำ้น ไดแ้ก่ ดำ้นอำรมณ์ (ขอ้ 1, 2) ดำ้นขอ้มูลข่ำวสำร (ขอ้ 8-10) ดำ้นกำร 
ประเมินค่ำ (ขอ้ 5-7) และดำ้นทรัพยำกร (ขอ้ 3, 4) รวมจ ำนวน 10 ขอ้ ลกัษณะเป็นมำตรประมำณค่ำ 
4 ระดบั โดยมีเกณฑก์ำรใหค้ะแนน ดงัน้ี 
 เป็นจริงมำกท่ีสุด  ให ้4 คะแนน 

เป็นจริงปำนกลำง ให ้3 คะแนน 
เป็นจริงเลก็นอ้ย  ให ้2 คะแนน 
ไม่จริงเลย   ให ้1 คะแนน 

 คะแนนรวมอยูร่ะหวำ่ง 10-40 คะแนน คะแนนรวมมำก หมำยถึง หญิงตั้งครรภไ์ดรั้บ 
กำรสนบัสนุนทำงสังคมในกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสมในระดบัสูง คะแนนรวมนอ้ย 
หมำยถึง หญิงตั้งครรภไ์ดรั้บกำรสนบัสนุนทำงสังคมในกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสม 
ในระดบัต ่ำ 

ส่วนท่ี 8 แบบสอบถำมแหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม เป็นแบบสอบถำม 
ท่ีสร้ำงขึ้นจำกกำรทบทวนวรรณกรรมตำมแนวคิดกำรส่งเสริมสุขภำพของเพนเดอร์ ใชใ้น 
กำรประเมินเก่ียวกบัลกัษณะของอำหำรท่ีมีกำรจ ำหน่ำยในโรงงำนอุตสำหกรรม ประกอบดว้ย  
กำรจ ำหน่ำยอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพ และอำหำรท่ีมีผลเสียต่อสุขภำพ จ ำนวน 11 ขอ้ เป็นค ำถำม
ดำ้นบวก 4 ขอ้ (ขอ้ 1.6, 1.7, 1.8, และ 2.1) และค ำถำมดำ้นลบ 7 ขอ้ (ขอ้ 1.1-1.5, 2.2 และ 2.3) 
ลกัษณะเป็นมำตรประมำณค่ำ 4 ระดบั โดยมีเกณฑก์ำรให้คะแนน ดงัน้ี 
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        ค ำถำมเชิงบวก   ค ำถำมเชิงลบ 
 เป็นจริงมำกท่ีสุด  ให ้4 คะแนน   ให ้1 คะแนน 
 เป็นจริงปำนกลำง  ให ้3 คะแนน   ให ้2 คะแนน 
 เป็นจริงเลก็นอ้ย  ให ้2 คะแนน   ให ้3 คะแนน 
 ไม่จริงเลย    ให ้1 คะแนน   ให ้4 คะแนน 
 คะแนนรวมอยูร่ะหวำ่ง 11-44 คะแนน คะแนนรวมมำก หมำยถึง มีกำรจ ำหน่ำยอำหำร 
ท่ีมีผลดีต่อสุขภำพ คะแนนรวมนอ้ย หมำยถึง มีกำรจ ำหน่ำยอำหำรท่ีมีผลเสียต่อสุขภำพ 
 

การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือวิจัย 

 1. กำรตรวจสอบควำมตรงของเน้ือหำ (Content validity) 
 โดยผูว้ิจยัน ำแบบสอบถำมพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภ ์
แบบสอบถำมกำรรับรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำร แบบสอบถำมกำรรับรู้อุปสรรค 
ในกำรรับประทำนอำหำร แบบสอบถำมกำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร 
แบบสอบถำมกำรสนบัสนุนทำงสังคม และแบบสอบถำมแหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำน
อุตสำหกรรมไปตรวจควำมตรงตำมเน้ือหำ และควำมเหมำะสมของภำษำท่ีใช ้โดยผำ่นผูท้รง 
คุณวุฒิ จ ำนวน 5 ท่ำน ประกอบไปดว้ย ผูเ้ช่ียวชำญดำ้นกำรพยำบำลมำรดำ ทำรก และกำรผดุงครรภ์ 
จ ำนวน 2 ท่ำน กำรพยำบำลกำรชุมชน จ ำนวน 2 ท่ำน และโภชนำกำร จ ำนวน 1 ท่ำน หลงัจำก
ผูท้รงคุณวุฒิพิจำรณำควำมสอดคลอ้งและควำมถูกตอ้งของเน้ือหำแลว้ ผูวิ้จยัปรับปรุงแกไ้ข 
ตำมค ำแนะน ำ และน ำแบบสอบถำมพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร แบบสอบถำมกำรรับรู้
ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำร แบบสอบถำมกำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร 
แบบสอบถำมกำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร แบบสอบถำมกำร
สนบัสนุนทำงสังคม และแบบสอบถำมแหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม หำค่ำดชันี
ควำมตรงของเน้ือหำ (Content validity index [CVI]) ไดเ้ท่ำกบั 1.00, .78, .92, .89, .100 และ .82 
ตำมล ำดบั จำกนั้นน ำแบบสอบถำมมำปรับแกไ้ขตำมขอ้เสนอแนะไดค้่ำดชันีควำมตรงของเน้ือหำ
ของทุกแบบสอบถำมเท่ำกบั 1.00 
 2. กำรหำควำมเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือ (Reliability) 
 ผูว้ิจยัน ำแบบสอบถำมกำรรับรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำร แบบสอบถำม 
กำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร แบบสอบถำมกำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง 
ในกำรรับประทำนอำหำร แบบสอบถำมกำรสนบัสนุนทำงสังคม แบบสอบถำมแหล่งอำหำร
สุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม และแบบสอบถำมพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร  
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ท่ีไดรั้บกำรปรับแกแ้ลว้ไปทดลองใชก้บัหญิงตั้งครรภท่ี์มีคุณสมบติัใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอยำ่ง 
จ ำนวน 30 คน และน ำแบบสอบถำมพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร แบบสอบถำมกำรรับรู้
ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำร แบบสอบถำมกำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร 
แบบสอบถำมกำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร แบบสอบถำมกำร
สนบัสนุนทำงสังคม และแบบสอบถำมแหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม หำค่ำควำม
เช่ือมัน่โดยใชส้ัมประสิทธ์ิแอลฟ่ำของครอนบำค เท่ำกบั .82, .84, .85, .90, .86 และ .81 ตำมล ำดบั 
 

การพทัิกษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 

 ผูวิ้จยัท ำกำรพิทกัษสิ์ทธ์ิของกลุ่มตวัอยำ่งดงัต่อไปน้ี 
 1. ผูว้ิจยัน ำเสนอเคำ้โครงวิทยำนิพนธ์และเคร่ืองมือกำรวิจยัต่อคณะกรรมกำรพิจำรณำ
จริยธรรมกำรวิจยัระดบับณัฑิตศึกษำ คณะพยำบำลศำสตร์ มหำวิทยำลยับูรพำ 
 2. ผูวิ้จยัเขำ้พบกลุ่มตวัอยำ่ง ช้ีแจงวตัถุประสงคข์องกำรวิจยั และขั้นตอนกำรเก็บ
รวบรวมขอ้มูลใหก้ลุ่มตวัอยำ่งทรำบ พร้อมทั้งขอควำมร่วมมือในกำรท ำวิจยั ทั้งน้ีใหก้ลุ่มตวัอยำ่ง
เป็นผูต้ดัสินใจเขำ้ร่วมกำรวิจยั ตำมควำมสมคัรใจ 
 3. ผูว้ิจยัอธิบำยใหก้ลุ่มตวัอย่ำงทรำบวำ่ในระหวำ่งเขำ้ร่วมกำรวิจยั กลุ่มตวัอยำ่งมีสิทธิ 
ท่ีจะปฏิเสธกำรเขำ้ร่วมวิจยั และสำมำรถถอนตวัออกจำกกำรวิจยัไดต้ลอดเวลำ โดยไม่มีผลกระทบ
ต่อกำรรักษำพยำบำลท่ีไดรั้บ หำกมีขอ้สงสัยสำมำรถสอบถำมผูวิ้จยัได ้และช้ีแจงใหท้รำบวำ่จะไม่มี
กำรระบุช่ือกลุ่มตวัอยำ่งลงในแบบสอบถำม ค ำตอบของกลุ่มตวัอยำ่งจะถูกเก็บเป็นควำมลบั โดยจะ
ใชร้หสัตวัเลขแทนช่ือจริงในกำรวิเครำะห์ขอ้มูล กำรน ำเสนอขอ้มูลท่ีไดจ้ำกกำรวิจยัจะน ำเสนอ 
ในภำพรวม และใชป้ระโยชน์ในทำงวิชำกำรเท่ำนั้น ขอ้มูลจะถูกเก็บไวเ้ป็นควำมลบั ภำยหลงัจำก
ไดรั้บค ำอธิบำยแลว้ หำกกลุ่มตวัอยำ่งยนิยอมเขำ้ร่วมกำรวิจยั ผูว้ิจยัขอใหก้ลุ่มตวัอยำ่งลงนำม 
ในใบยนิยอมเขำ้ร่วมกำรวิจยั 
 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 กำรศึกษำคร้ังน้ีผูว้ิจยัด ำเนินกำรเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเอง โดยมีขั้นตอนดงัน้ี 
 1. ขั้นเตรียมกำร 
  1.1 ผูว้ิจยัขออนุมติัควำมเห็นชอบโครงร่ำงวิจยัจำกคณะกรรมกำรจริยธรรมกำรวิจยั
ระดบับณัฑิตศึกษำ คณะพยำบำลศำสตร์ มหำวิทยำลยับูรพำ 
  1.2 เม่ือไดรั้บอนุมติัโครงร่ำงวิจยัจำกคณะกรรมกำรวิจยั มหำวิทยำลยับูรพำแลว้  
ผูว้ิจยัน ำหนงัสือขออนุญำตด ำเนินกำรจำกคณบดีคณะพยำบำลศำสตร์ มหำวิทยำลยับูรพำ เสนอต่อ 
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ผูอ้  ำนวยกำรโรงพยำบำลสมเด็จพระบรมรำชเทวี ณ ศรีรำชำ เพื่อขอเก็บรวบรวมขอ้มูลวิจยัในศูนย์
ประกนัสุขภำพเครือข่ำยโรงพยำบำลสมเด็จพระบรมรำชเทวี ณ ศรีรำช จ ำนวน 4 แห่ง 
  1.3 เม่ือไดรั้บหนงัสืออนุมติัใหด้ ำเนินกำรวิจยัแลว้ ผูว้ิจยัติดต่อพยำบำลประจ ำศูนย์
ประกนัสุขภำพเครือข่ำยทั้ง 4 แห่ง ของโรงพยำบำลสมเด็จพระบรมรำชเทวี ณ ศรีรำชำ เพื่อช้ีแจง
รำยละเอียดของกำรวิจยั ขั้นตอนกำรเก็บขอ้มูล และขอควำมร่วมมือในกำรเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 2. ขั้นด าเนินการ 
  2.1 ผูว้ิจยัเป็นผูด้  ำเนินกำรเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเอง ทุกวนัจนัทร์-อำทิตย ์ในช่วง
เวลำเปิดรับบริกำรฝำกครรภข์องศูนยป์ระกนัสุขภำพ ฯ จ ำนวน 4 แห่ง คือ สำขำศรีรำชำ (พุธ) สำขำ
บ่อวิน (เสำร์) สำขำแหลมฉบงั (จนัทร์ พฤหสับดี และศุกร์) และสำขำสหพฒัน์ (องัคำร และอำทิตย)์ 
  2.2 ผูวิ้จยัส ำรวจหญิงตั้งครรภท่ี์มำฝำกครรภใ์นแต่ละศูนยป์ระกนัสุขภำพเครือข่ำย
โรงพยำบำลสมเด็จพระบรมรำชเทวี ณ ศรีรำช จำกนั้นคดัเลือกกลุ่มตวัอยำ่งตำมเกณฑค์ดัเขำ้  
โดยศึกษำจำกแฟ้มประวติัของหญิงตั้งครรภแ์ละกำรสอบถำม 
  2.3 คดัเลือกกลุ่มตวัอยำ่งโดยใชเ้ลขบตัรคิวของกลุ่มตวัอยำ่งท่ีลงทำ้ยดว้ยเลขคี่ เช่น 1, 
3, 5, และ 7 เป็นตน้ จำกนั้นผูวิ้จยัเขำ้พบผูท่ี้คำดวำ่จะเป็นกลุ่มตวัอยำ่ง แนะน ำตวั ช้ีแจงรำยละเอียด
เก่ียวกบัวตัถุประสงคข์องกำรวิจยั ขั้นตอนกำรเก็บรวบรวมขอ้มูล ประโยชน์ท่ีคำดวำ่จะไดรั้บ  
กำรแจง้กำรพิทกัษสิ์ทธิกลุ่มตวัอยำ่ง พร้อมทั้งขอควำมร่วมมือในกำรท ำวิจยั เม่ือกลุ่มตวัอยำ่งยนิดี 
เขำ้ร่วมกำรวิจยั ผูว้ิจยัขอใหก้ลุ่มตวัอยำ่งเซ็นใบยนิยอมเขำ้ร่วมกำรวิจยั (Informed consent form)  
ในกำรเก็บรวบรวมขอ้มูลคร้ังน้ี พบวำ่ มีผูป้ฏิเสธกำรเขำ้ร่วมวิจยั จ ำนวน 2 รำย 
  2.4 ด ำเนินกำรเก็บขอ้มูลตำมแบบสอบถำม โดยใหต้อบแบบสอบถำมอยำ่งอิสระ  
และเป็นส่วนตวัในสถำนท่ีท่ีไดเ้ตรียมไว ้จำกนั้นเม่ือตอบแบบสอบถำมเสร็จแลว้ ผูว้ิจยัตรวจสอบ
ควำมสมบูรณ์ของแบบสอบถำม หำกพบค ำตอบขอ้ใดขำดหำยไป ผูว้ิจยัขอใหก้ลุ่มตวัอยำ่งตอบ
ขอ้มูลใหค้รบถว้นตำมควำมสมคัรใจ  
  2.5 น ำแบบสอบถำมทั้งหมดมำตรวจสอบควำมครบถว้นของขอ้มูลอีกคร้ัง  
และรวบรวมแบบสอบถำมมำลงขอ้มูลในคอมพิวเตอร์ จำกนั้นน ำไปวิเครำะห์ดว้ยวิธีทำงสถิติต่อไป 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผูว้ิจยัน ำขอ้มูลท่ีมีควำมสมบูรณ์มำวิเครำะห์ดว้ยโปรแกรมส ำเร็จรูป โดยก ำหนด 
ค่ำนยัส ำคญัทำงสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงมีรำยละเอียดดงัน้ี 
 1. วิเครำะห์ขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยำ่งโดยกำรแจกแจงควำมถ่ี ร้อยละ ค่ำเฉล่ีย 
และส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำน 
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 2. วิเครำะห์คะแนนกำรรับรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำร กำรรับรู้อุปสรรค 
ในกำรรับประทำนอำหำร กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร  
กำรสนบัสนุนทำงสังคม แหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม และพฤติกรรม 
กำรรับประทำนอำหำรของกลุ่มตวัอยำ่ง โดยหำค่ำช่วงคะแนน ค่ำเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำน 
 3. วิเครำะห์ปัจจยัท ำนำยพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำน 
ในโรงงำนอุตสำหกรรม ไดแ้ก่ กำรรับรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำร กำรรับรู้อุปสรรค 
ในกำรรับประทำนอำหำร กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร  
กำรสนบัสนุนทำงสังคม และแหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม โดยใชก้ำรวิเครำะห์
ถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (Stepwise multiple regression analysis) 
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บทที ่4  
ผลการวจิัย 

 
 กำรวิจยัคร้ังน้ีเป็นกำรวิจยัแบบหำควำมสัมพนัธ์เชิงท ำนำย (Predictive correlational 
research) มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษำพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร และปัจจยัท ำนำยพฤติกรรม
กำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม ท่ีมำรับบริกำรฝำกครรภ ์
ณ ศูนยป์ระกนัสุขภำพเครือข่ำยโรงพยำบำลสมเด็จพระบรมรำชเทวี ณ ศรีรำชำ อ ำเภอศรีรำชำ 
จงัหวดัชลบุรี โดยเสนอผลกำรวิจยัแบ่งเป็น 5 ส่วน ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลส่วนบุคคล 
 ส่วนท่ี 2 ขอ้มูลเก่ียวกบักำรตั้งครรภแ์ละกำรคลอด 
 ส่วนท่ี 3 ขอ้มูลพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรก่อนกำรตั้งครรภ ์
 ส่วนท่ี 4 ขอ้มูลพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรขณะตั้งครรภ ์
 ส่วนท่ี 5 ตวัแปรท ำนำยพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร 
 ส่วนท่ี 6 ปัจจยัท ำนำยพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร 
  

ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคล 

กลุ่มตวัอยำ่งมีอำยเุฉล่ีย 28.76 ปี (SD = 4.70) เกือบทั้งหมดมีสถำนภำพสมรสคู่หรือพกั
อำศยักบัสำมี (ร้อยละ 98.57) จบกำรศึกษำระดบัมธัยมศึกษำตอนปลำยหรือปวช. มำกท่ีสุด  
(ร้อยละ 49.05) รำยไดข้องครอบครัวเฉล่ีย 29,384.94 บำท/ เดือน (SD = 8,803.06) โดยมำกกวำ่
คร่ึงหน่ึงมีรำยไดข้องครอบครัวเพียงพอ (ร้อยละ 64.76) และมีกำรวำงแผนก่อนกำรตั้งครรภ ์ 
(ร้อยละ 67.14) ดำ้นกำรท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม พบวำ่ ท ำงำนอยูใ่นฝ่ำยกำรผลิตมำกท่ีสุด 
(ร้อยละ 77.62) จ ำนวนชัว่โมงในกำรท ำงำนเฉล่ีย 45.35 ชัว่โมง/ สัปดำห์ (SD = 6.5) ส่วนใหญ่
ไดรั้บควำมรู้เก่ียวกบักำรรับประทำนอำหำรขณะตั้งครรภ ์(ร้อยละ 92.38) โดยแหล่งท่ีมำของควำมรู้
มำจำกอินเตอร์เน็ตมำกท่ีสุด (ร้อยละ 67.62) รองลงมำคือ บุคลำกรทำงสุขภำพ (ร้อยละ 50.00)  
ดงัตำรำงท่ี 6  
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ตำรำงท่ี 6 จ ำนวน ร้อยละ ค่ำเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนจ ำแนกตำมขอ้มูลส่วนบุคคล  
 

 ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 
อาย ุ(ปี)    
 20-24 ปี 36 17.14 
 25-29 ปี 84 40.00 
 30-35 ปี 76 36.19 
 มากกวา่ 35 ปี 14 6.67 
 (M = 28.78, SD = 4.70, Max = 41, Min = 20)   
สถานภาพสมรส   
 คู่/ อยูร่่วมกบัสามี 207 98.57 
 คู่/ แยกกนัอยู่ 2 0.95 
 หยา่ร้าง 1 0.48 
ระดบัการศึกษา   
 ไม่ไดเ้รียนหนงัสือ 2 0.95 
 ประถมศึกษา 6 2.86 
 มธัยมศึกษาตอนตน้ 54 25.71 
 มธัยมศึกษาตอนปลาย/ ปวช. 103 49.05 
 อนุปริญญา/ ปวส. 27 12.86 
 ปริญญาตรี 18 8.57 
รายไดข้องครอบครัว (บาท/ เดือน)   
 10,000-15,000 3 1.43 
 15,001-20,000 25 11.91 
 20,001-25,000 52 24.76 
 25,001-30,000 52 24.76 
 มากกวา่ 30,000 ขึ้นไป 78 37.14 
 (M = 29,384.94, SD = 8,803.06, Max = 60,000, Min = 10,000)  
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ตารางท่ี 6 (ต่อ)  
 

 ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 
ความเพียงพอของรายได ้   
 เพียงพอ 136 64.76 
 ไม่เพียงพอ 74 35.24 
ความพร้อมในการมีบุตร   
 มีการวางแผนในการมีบุตร 141 67.14 
 ไม่มีการวางแผนในการมีบุตร 69 32.86 
ลกัษณะการท างานในโรงงานอุตสาหกรรม   
 ฝ่ายการผลิต 163 77.62 
 ส านกังาน 47 22.38 
จ านวนชัว่โมงในการท างาน (ชัว่โมง/ สัปดาห์)   
 นอ้ยกวา่ 40 ชัว่โมง 2 1.00 
 40-48 ชัว่โมง 194 92.40 
 มากกวา่ 48 ชัว่โมง 14 6.70 
 (M = 45.35, SD = 6.48, Max = 80, Min = 34)   
อาหารท่ีรับประทานเป็นประจ าก่อนการตั้งครรภ*์   

 อาหารสุขภาพ   
         ผกัและผลไม ้ 184 87.62 
         เน้ือปลา/ ไข่/ เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั 142 67.62 
         นมจืด/ นมพร่องมนัเนย 116 55.24 
         ถัว่/ เตา้หู/้ น ้าเตา้หู้ 89 42.38 
         ขา้วและแป้งไม่ขดัสี เช่น ขา้วกลอ้ง ขนมปังโฮลวีต 58 27.62 
         อาหารมงัสวิรัติ 6 2.86 
 อาหารท่ีส่งผลเสียต่อสุขภาพ   
         อาหารทอด/ อาหารผดัน ้ามนั/ แกงกะทิ 156 74.29 
         เคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวาน เช่น น ้าอดัลม น ้าป่ัน  

        และนมรสหวาน 
142 67.62 
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ตารางท่ี 6 (ต่อ)  
 

 ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 
         ขนมท่ีมีแป้งและน ้าตาลสูง เช่น ไอศกรีม  

        ช็อกโกแลต ขนมขบเคี้ยว และขนมเคก้ 
95 45.24 

         อาหารส าเร็จรูป หรือก่ึงส าเร็จรูป เช่น อาหาร 
        แช่แขง็ บะหม่ีก่ึงส าเร็จรูป และไส้กรอก 

66 31.43 

         อาหารหมกัดอง หรือก่ึงสุกกึ่งดิบ เช่น ปลาร้า  
        ผลไมด้อง และกอ้ย 

63 30.00 

         อาหารท่ีมีผกันอ้ย เช่น ขา้วมนัไก่ ขา้วไข่เจียว  
        พิซซ่า และแฮมเบอร์เกอร์ 

63 30.00 

         เคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีน เช่น ชา กาแฟ  
        และเคร่ืองด่ืมชูก าลงั 

48 22.86 

 เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์เช่น เบียร์ ไวน์ และน ้าพนัซ์ 13 6.19 
การไดรั้บความรู้เก่ียวกบัการรับประทานอาหารขณะตั้งครรภ ์  
 ไดรั้บ  194 92.38 
 ไม่ไดรั้บ 16 7.62 
         แหล่งท่ีมาของความรู้*   
                 อินเตอร์เน็ต 142 67.62 
                 บุคลากรทางสุขภาพ   105 50.00 
                 นิตยสาร/ หนงัสือพิมพ/์ โทรทศัน์  57 27.14 
                 แผน่พบั 14 6.67 
                 อ่ืน ๆ ไดแ้ก่ ครอบครัว และเพื่อนร่วมงาน 14 6.67 
หมำยเหต ุ* ตอบไดม้ำกกวำ่ 1 ขอ้ 
 

ส่วนที่ 2 ข้อมูลเกีย่วกบัการตั้งครรภ์และการคลอด 

 กลุ่มตวัอยำ่งส่วนใหญ่เป็นครรภห์ลงั (ร้อยละ 65.24) และมีบุตรท่ีมีชีวิตอยู ่จ ำนวน 1 คน 
(ร้อยละ 46.67) มำฝำกครรภค์ร้ังแรกเม่ืออำยคุรรภเ์ฉล่ีย 10.31 สัปดำห์ (SD = 4.22) ส่วนใหญ่ 
มำฝำกครรภเ์ม่ืออำยคุรรภน์อ้ยกวำ่หรือเท่ำกบั 12 สัปดำห์ (ร้อยละ 77.62) มีอำยคุรรภเ์ฉล่ีย 31.38 
สัปดำห์ (SD = 3.24) มีค่ำดชันีมวลกำยก่อนกำรตั้งครรภอ์ยูใ่นช่วงปกติ 18.5-22.9 กิโลกรัม/ เมตร2 
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มำกท่ีสุด (ร้อยละ 56.19) และมีน ้ำหนกัท่ีเพิ่มขึ้นขณะตั้งครรภเ์กินเกณฑม์ำกท่ีสุด (ร้อยละ 47.62) 
รองลงมำคือ น ้ำหนกัเพิ่มขึ้นปกติ (ร้อยละ 45.24) ผลกำรตรวจควำมเขม้ขน้ของเลือด (Hct.) คร้ังท่ี 1 
มำกกวำ่ 33% (ร้อยละ 89.52) และคร้ังท่ี 2 มำกกวำ่ 33% (ร้อยละ 78.72) ผลกำรตรวจธำลสัซีเมีย 
พบวำ่ มำกกวำ่คร่ึงมีค่ำ MCV มำกกวำ่ 80 fl (ร้อยละ 54.29) และผลกำรตรวจ Hb typing เป็น 
Normal or nonsignificant thalassemia (ร้อยละ 50.95) ดงัตำรำงท่ี 7 
 
ตำรำงท่ี 7 จ ำนวน ร้อยละ ค่ำเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำน จ ำแนกตำมขอ้มูลกำรตั้งครรภ ์
                   และกำรคลอด 
 

 ข้อมูลการตั้งครรภ์และการคลอด จ านวน ร้อยละ 
ล าดบัท่ีของการตั้งครรภ ์   
 ครรภแ์รก 73 34.76 
 ครรภท่ี์ 2 99 47.14 
 ครรภท่ี์ 3 33 15.71 
 ครรภท่ี์ 4 4 1.91 
 ครรภท่ี์ 5 1 0.48 
จ านวนบุตร   
 ไม่มีบุตร 81 38.57 
 1 คน 98 46.67 
 2 คน 30 14.29 
 3 คน 1 0.47 
อายคุรรภข์องการฝากครรภค์ร้ังแรก (สัปดาห์)   
 นอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 12 สัปดาห์ 163 77.62 
 มากกวา่ 12 สัปดาห์ 47 22.38 
 (M = 10.31, SD = 4.22, Max = 29, Min = 4)   
อายคุรรภปั์จจุบนั   
 28-32 สัปดาห์ 131 62.38 
 33-36 สัปดาห์ 64 30.48 
 37 สัปดาห์ ขึ้นไป 15 7.14 
 (M = 31.38, SD = 3.24, Max = 39, Min = 28)   



 55 

ตารางท่ี 7 (ต่อ)  
 

 ข้อมูลการตั้งครรภ์และการคลอด จ านวน ร้อยละ 
ผลการตรวจความเขม้ขน้ของเลือด (Hct.)   
 คร้ังท่ี 1 (n = 210)   
         ต ่ากวา่ 33% (ซีด) 22 10.48 
         33% ขึ้นไป (ปกติ) 188 89.52 
         (M = 36.73, SD = 3.54, Max = 50, Min = 27.50)   
 คร้ังท่ี 2 (n = 47)   
         ต ่ากวา่ 33% (ซีด) 10 21.28 
         33% ขึ้นไป (ปกติ) 37 78.72 
         (M = 36.39, SD = 4.66, Max = 31.8, Min = 30.4)   
ผลการตรวจธาลสัซีเมีย   
 MCV   
         นอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 80 96 45.71 
         มากกวา่ 80 114 54.29 
         (M = 79.97, SD = 7.48, Max = 95.2, Min = 54.7)   
 Hb typing   

         Normal or nonsignificant thalassemia 107 50.95 
         Hb E trait 84 40.00 
         Suspected homozygous Hb constant spring 7 3.33 
        Suspected homozygous Hb E or β-thalassemia  

        with Hb E with or without α-thalassemia 
6 2.85 

         Suspected Hb E trait with or without  
        α-thalassemia 

3 1.43 

         β-thalassemia trait with or without  
        α-thalassemia 

1 0.48 

         Suspected Hb E or β-thalassemia with Hb E trait 1 0.48 
         Hb Bart's hydrops fetalis/ Homozygous  

        α-thalassemia1 
1 0.48 
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ตารางท่ี 7 (ต่อ)  
 

 ข้อมูลการตั้งครรภ์และการคลอด จ านวน ร้อยละ 
ค่าดชันีมวลกายก่อนการตั้งครรภ ์(กิโลกรัม/ เมตร2)   
 < 18.5 (น ้าหนกันอ้ย) 24 11.43 
 18.5-22.9 (น ้าหนกัปกติ) 118  56.19 
 23-24.9 (น ้าหนกักลุ่มเส่ียง) 26  12.38 
 ≥ 25 (น ้าหนกักลุ่มอว้น) 42  20.00 
 (M = 22.23, SD = 3.70, Max = 37.46, Min = 15.63)   
การเพิ่มขึ้นของน ้าหนกัขณะตั้งครรภ ์  
 ปกติ 95 45.24 
 นอ้ยกวา่เกณฑ ์ 15 7.14 
 เกินเกณฑ ์ 100 47.62 

 

ส่วนท่ี 3 ข้อมูลพฤติกรรมการรับประทานอาหารก่อนการตั้งครรภ์ 

 พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรท่ีปฏิบติัเป็นประจ ำก่อนกำรตั้งครรภข์องหญิงตั้งครรภ์
ท่ีท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม (ตำรำงท่ี 6) สำมำรถแบ่งได ้2 ส่วน คือ 
 1. ชนิดของอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพ ท่ีรับประทำนเป็นประจ ำก่อนกำรตั้งครรภ ์ 
กลุ่มตวัอยำ่งมีกำรรับประทำนผกัและผลไมม้ำกท่ีสุด (ร้อยละ 87.62) รองลงมำคือ กำรรับประทำน
เน้ือปลำ ไข่ และเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั (ร้อยละ 67.62) และกำรรับประทำนนมจืดและนมพร่องมนัเนย 
(ร้อยละ 55.24) ส่วนชนิดของอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพ แต่มีกำรรับประทำนนอ้ยคือ 
กำรรับประทำนอำหำรมงัสวิรัติ (ร้อยละ 2.86) กำรรับประทำนขำ้วและแป้งไม่ขดัสี (ร้อยละ 27.62) 
และกำรรับประทำนถัว่ หรือผลิตภณัฑจ์ำกถัว่ (ร้อยละ 42.38)  
 2. ชนิดของอำหำรท่ีมีผลเสียต่อสุขภำพ ท่ีรับประทำนเป็นประจ ำก่อนกำรตั้งครรภ ์ 
กลุ่มตวัอยำ่งมีกำรรับประทำนอำหำรทอด อำหำรผดัน ้ำมนั และแกงกะทิมำกท่ีสุด (ร้อยละ 74.29) 
รองลงมำคือ กำรด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวำน (ร้อยละ 67.62) และกำรรับประทำนขนมท่ีมีแป้ง 
และน ้ำตำลสูง (ร้อยละ 45.24) ส่วนชนิดของอำหำรท่ีมีผลเสียต่อสุขภำพ แต่มีกำรรับประทำนนอ้ย
คือ กำรด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์(ร้อยละ 6.19) กำรด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีคำเฟอีน (ร้อยละ 22.86) และ
กำรรับประทำนอำหำรท่ีมีผกันอ้ยหรืออำหำรหมกัดอง หรือก่ึงสุกกึ่งดิบ (ร้อยละ 30.00)  
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 เม่ือพิจำรณำอำหำรท่ีรับประทำนเป็นประจ ำก่อนกำรตั้งครรภร์ำยขอ้ สำมำรถ
เปรียบเทียบกบักลุ่มตวัอยำ่งไดเ้ป็น 2 ดำ้น คือ ดชันีมวลกำยก่อนกำรตั้งครรภ ์และกำรเพิ่มขึ้นของ
น ้ำหนกัขณะตั้งครรภ ์ดงัตำรำงท่ี 11 และตำรำงท่ี 12 (แสดงในภำคผนวก จ) ดงัน้ี 
 1. ชนิดของอำหำรท่ีรับประทำนเป็นประจ ำก่อนกำรตั้งครรภจ์ ำแนกตำมดชันีมวลกำย
ก่อนกำรตั้งครรภ ์
 หญิงท่ีมีน ้ำหนกันอ้ยก่อนกำรตั้งครรภ ์(BMI < 18.5 กิโลกรัม/ เมตร2) จ ำนวน 24 คน  
มีกำรรับประทำนผกั และผลไมม้ำกท่ีสุด (ร้อยละ 91.67) รองลงมำคือ กำรรับประทำนเน้ือปลำ ไข่ 
และเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั (ร้อยละ 83.33) และกำรด่ืมนมจืด นมพร่องมนัเนย (ร้อยละ 75.00)  
 หญิงท่ีมีน ้ำหนกัปกติก่อนกำรตั้งครรภ ์(BMI = 18.5-22.9 กิโลกรัม/ เมตร2) จ ำนวน  
118 คน มีกำรรับประทำนผกัและผลไมม้ำกท่ีสุด (ร้อยละ 86.44) รองลงมำคือ กำรรับประทำนเน้ือ
ปลำ ไข่ และเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั (ร้อยละ 71.19) และกำรรับประทำนอำหำรทอด อำหำรผดัน ้ำมนั  
และแกงกะทิ (ร้อยละ 70.34)  
 หญิงท่ีมีน ้ำหนกักลุ่มเส่ียงก่อนกำรตั้งครรภ ์(BMI = 23 - 24.9 กิโลกรัม/ เมตร2)  
จ ำนวน 26 คน มีกำรรับประทำนอำหำรทอด อำหำรผดัน ้ ำมนั และแกงกะทิมำกท่ีสุด (ร้อยละ 92.31) 
รองลงมำคือรับประทำนผกัและผลไม ้(ร้อยละ 84.62) และด่ืมเคร่ืองด่ืมรสหวำน (ร้อยละ 76.92)  
 หญิงท่ีมีน ้ำหนกัอว้นก่อนกำรตั้งครรภ ์(BMI ≥ 25 กิโลกรัม/ เมตร2) จ ำนวน 42 คน  
มีกำรรับประทำนผกัและผลไมม้ำกท่ีสุด (ร้อยละ 90.48) รองลงมำคือ ด่ืมเคร่ืองด่ืมรสหวำน  
(ร้อยละ 80.95) และรับประทำนอำหำรทอด อำหำรผดัน ้ำมนั และแกงกะทิ (ร้อยละ 78.57)  
 2. ชนิดของอำหำรท่ีรับประทำนเป็นประจ ำก่อนกำรตั้งครรภจ์ ำแนกตำมกำรเพิ่มขึ้นของ
น ้ำหนกัขณะตั้งครรภ ์ 
 หญิงตั้งครรภท่ี์กำรเพิ่มขึ้นของน ้ำหนกัขณะตั้งครรภใ์นเกณฑป์กติ จ ำนวน 95 คน พบว่ำ 
มีกำรรับประทำนผกัและผลไมม้ำกท่ีสุด (ร้อยละ 86.32) รองลงมำคือ รับประทำนเน้ือปลำ ไข่  
และเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั (ร้อยละ 71.58) และรับประทำนอำหำรทอด อำหำรผดัน ้ำมนั และแกงกะทิ  
(ร้อยละ 66.32)  
 หญิงตั้งครรภท่ี์กำรเพิ่มขึ้นของน ้ำหนกัขณะตั้งครรภน์อ้ยกวำ่เกณฑ ์จ ำนวน 15 คน พบวำ่ 
มีกำรรับประทำนผกัและผลไม ้และเน้ือปลำ ไข่ เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนัมำกท่ีสุด (ร้อยละ 80.00) 
รองลงมำคือ รับประทำนอำหำรทอด อำหำรผดัน ้ำมนั และแกงกะทิ เท่ำกนักบัด่ืมเคร่ืองด่ืมรสหวำน 
(ร้อยละ 55.56)  
  หญิงตั้งครรภท่ี์กำรเพิ่มขึ้นของน ้ำหนกัขณะตั้งครรภเ์กินเกณฑ ์จ ำนวน 100 คน พบวำ่  
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มีกำรรับประทำนผกัและผลไม ้(ร้อยละ 90.00) รองลงมำคือ รับประทำนอำหำรทอด อำหำรผดั
น ้ำมนั แกงกะทิ (ร้อยละ 83.00) และด่ืมเคร่ืองด่ืมรสหวำน (ร้อยละ 80.00)  
 

ส่วนที่ 4 ข้อมูลพฤติกรรมการรับประทานอาหารขณะตั้งครรภ์ 
หญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรรมมีคะแนนเฉล่ียของพฤติกรรม 

กำรรับประทำนอำหำรเท่ำกบั 37.33 (SD = 4.46) (ตำรำงท่ี 8) เม่ือพิจำรณำคะแนนเฉล่ียพฤติกรรม
กำรรับประทำนอำหำรขณะตั้งครรภร์ำยขอ้ จำกคะแนนเต็มเท่ำกบั 3 คะแนน สำมำรถสรุปผลขอ้มูล
พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรขณะตั้งครรภ ์ดงัน้ี 

1. พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของกลุ่มตวัอยำ่งทั้งหมด 
 1.1 พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพมำกท่ีสุด คือ กำรรับประทำน

อำหำรแคลเซียมสูงน ้ำตำลต ่ำ (M = 2.20, SD = 0.74) รองลงมำคือ กำรรับประทำนเน้ือสัตวท่ี์มี
ไขมนันอ้ย หรือถัว่และผลิตภณัฑจ์ำกถัว่ (M = 2.03, SD = 0.71) และกำรรับประทำนผลไมร้สหวำน
นอ้ยและผกั (M = 2.01, SD = 0.70) ส่วนอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพแต่มีกำรปฏิบติันอ้ยท่ีสุดคือ  
กำรรับประทำนอำหำรประเภทธญัพืช (M = 1.42, SD = 0.70) รองลงมำคือ กำรรับประทำนขำ้วและ
แป้งไม่ขดัสี (M = 1.52, SD = 0.71) และกำรรับประทำนอำหำรหลกัครบ 5 หมู่  (M = 1.90,  
SD = 0.64)  
  1.2 พฤติกรรมกำรหลีกเล่ียงอำหำรท่ีมีผลเสียต่อสุขภำพมำกท่ีสุด คือ กำรด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล ์(M = 2.92, SD = 0.28) รองลงมำคือ กำรด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีคำเฟอีน (M = 2.74,  
SD = 0.50) และกำรรับประทำนอำหำรหมกัดอง หรือก่ึงสุกกึ่งดิบ (M = 2.19, SD = 0.65)  
ส่วนอำหำรท่ีมีผลเสียต่อสุขภำพแต่มีกำรหลีกเล่ียงปฏิบติันอ้ยท่ีสุดคือ กำรรับประทำนอำหำรทอด  
(M = 1.69, SD = 0.62) รองลงมำคือ กำรรับประทำนผลไมร้สหวำนมำก (M = 1.71, SD = 0.77)  
และกำรรับประทำนเน้ือสัตวติ์ดมนั (M = 1.72, SD = 0.70)  
 2. พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรจ ำแนกตำมเกณฑด์ชันีมวลกำยก่อนกำรตั้งครรภ ์
สำมำรถแบ่งพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรได ้ดงัน้ี (ตำรำงท่ี 13) (ภำคผนวก จ) 
  2.1 หญิงตั้งครรภท่ี์มีน ้ำหนกันอ้ยกวำ่เกณฑก่์อนกำรตั้งครรภ ์
   2.1.1 พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพมำกท่ีสุด คือ  
กำรรับประทำนอำหำรแคลเซียมสูงน ้ำตำลต ่ำ (M = 2.25, SD = 0.68) รองลงมำคือ กำรรับประทำน
ผลไมร้สหวำนนอ้ย (M = 2.17, SD = 0.70) และกำรรับประทำนเน้ือสัตวท่ี์มีไขมนันอ้ย หรือถัว่ 
และผลิตภณัฑจ์ำกถัว่ (M = 2.04, SD = 0.75) ส่วนอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพแต่มีกำรปฏิบติั 
นอ้ยท่ีสุดคือ กำรรับประทำนอำหำรประเภทธญัพืช (M = 1.33, SD = 0.56) รองลงมำคือ  
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กำรรับประทำนขำ้วและแป้งไม่ขดัสี (M = 1.67, SD = 0.76) และกำรรับประทำนผกั (M = 1.79,  
SD = 0.59)  
   2.1.2 พฤติกรรมกำรหลีกเล่ียงอำหำรท่ีมีผลเสียต่อสุขภำพมำกท่ีสุด คือ กำรด่ืม
เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์(M = 2.96, SD = 0.20) รองลงมำคือ กำรด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีคำเฟอีน  
(M = 2.75, SD = 0.53) และกำรรับประทำนอำหำรหมกัดอง หรือก่ึงสุกกึ่งดิบ (M = 2.17, SD = 0.56) 
ส่วนอำหำรท่ีมีผลเสียต่อสุขภำพแต่มีกำรหลีกเล่ียงปฏิบติันอ้ยท่ีสุด คือ รับประทำนผลไมร้สหวำน
มำก (M = 1.42, SD = 0.93) รองลงมำคือ กำรรับประทำนเน้ือสัตวติ์ดมนัและอำหำรทอด (M = 1.79, 
SD = 0.72) และกำรรับประทำนขนมท่ีมีแป้งและน ้ำตำลสูง (M = 1.83, SD = 0.76)  
  2.2 หญิงตั้งครรภท่ี์มีน ้ำหนกัเกณฑป์กติก่อนกำรตั้งครรภ ์ 
   2.2.1 พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพมำกท่ีสุดคือ  
กำรรับประทำนอำหำรแคลเซียมสูงน ้ำตำลต ่ำ (M = 2.25, SD = 0.77) รองลงมำคือ กำรรับประทำน
ผกั (M = 2.09, SD = 0.71) และกำรรับประทำนเน้ือสัตวท่ี์มีไขมนันอ้ย หรือถัว่และผลิตภณัฑจ์ำกถัว่ 
(M = 2.07, SD = 0.73) ส่วนอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพแต่มีกำรปฏิบติันอ้ยท่ีสุดคือ กำรรับประทำน
ขำ้วและแป้งไม่ขดัสี (M = 1.47, SD = 0.70) รองลงมำคือ กำรรับประทำนอำหำรประเภทธญัพืช  
(M = 1.47, SD = 0.74) และกำรรับประทำนอำหำรหลกัครบ 5 หมู่ (M = 1.88, SD = 0.66)  
   2.2.2 พฤติกรรมกำรหลีกเล่ียงอำหำรท่ีมีผลเสียต่อสุขภำพมำกท่ีสุดคือ กำรด่ืม
เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์(M = 2.93, SD = 0.26) รองลงมำคือ กำรด่ืมเคร่ืองด่ืมคำเฟอีน (M = 2.73, 
SD = 0.50) และกำรรับประทำนอำหำรหมกัดอง หรือก่ึงสุกกึ่งดิบ (M = 2.19, SD = 0.65)  
ส่วนอำหำรท่ีมีผลเสียต่อสุขภำพแต่มีกำรหลีกเล่ียงปฏิบติันอ้ยท่ีสุด คือ กำรรับประทำนอำหำรทอด  
(M = 1.68, SD = 0.62) รองลงมำคือ กำรรับประทำนเน้ือสัตวติ์ดมนั (M = 1.72, SD = 0.71)  
และกำรรับประทำนผลไมร้สหวำนมำก (M = 1.73, SD = 0.77) 
  2.3 หญิงตั้งครรภท่ี์มีน ้ำหนกัเกณฑก์ลุ่มเส่ียงก่อนกำรตั้งครรภ ์ 
   2.3.1 พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพมำกท่ีสุด คือ  
กำรรับประทำนอำหำรแคลเซียมสูงน ้ำตำลต ่ำ (M = 2.04, SD = 0.79) รองลงมำคือ กำรรับประทำน
อำหำรหลกัครบ 5 หมู่ (M = 2.00, SD = 0.65) และกำรรับประทำนผลไมร้สหวำนนอ้ย (M = 1.96, 
SD = 0.68) ส่วนอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพแต่มีกำรปฏิบติันอ้ยท่ีสุด คือ กำรรับประทำนอำหำร
ประเภทธญัพืช (M = 1.28, SD = 0.61) รองลงมำคือ กำรรับประทำนขำ้วและแป้งไม่ขดัสี  
(M = 1.60, SD = 0.71) และกำรรับประทำนผกัสีต่ำง ๆ (M = 1.80, SD = 0.76) 
   2.3.2 พฤติกรรมกำรหลีกเล่ียงอำหำรท่ีมีผลเสียต่อสุขภำพมำกท่ีสุด คือ กำรด่ืม
เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์(M = 3.00, SD = 0.00) รองลงมำคือ กำรด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีคำเฟอีน  
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(M = 2.92, SD = 0.28) และกำรรับประทำนอำหำรหมกัดอง หรือก่ึงสุกกึ่งดิบ (M = 2.24, SD = 0.66) 
ส่วนอำหำรท่ีมีผลเสียต่อสุขภำพแต่มีกำรหลีกเล่ียงปฏิบติันอ้ยท่ีสุด คือ กำรรับประทำนเน้ือสัตว ์
ติดมนั อำหำรทอด และอำหำรประเภทผดัท่ีใส่น ้ำมนัปริมำณมำก (M = 1.64, SD = 0.86) รองลงมำ
คือ กำรรับประทำนเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวำน (M = 1.68, SD = 0.90) และกำรรับประทำนผลไม ้
รสหวำนมำก (M = 1.72, SD = 0.74) 

 2.4 หญิงตั้งครรภท่ี์มีน ้ำหนกัเกณฑอ์ว้นก่อนกำรตั้งครรภ ์
   2.4.1 พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพมำกท่ีสุดคือ  
กำรรับประทำนอำหำรแคลเซียมสูงน ้ำตำลต ่ำ (M = 2.12, SD = 0.64) รองลงมำคือ กำรรับประทำน
ผกั (M = 2.02, SD = 0.65) และกำรรับประทำนเน้ือสัตวไ์ขมนันอ้ย หรือถัว่ (M = 1.95, SD = 0.63)  
ส่วนอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพแต่มีกำรปฏิบติันอ้ยท่ีสุดคือ กำรรับประทำนธญัพืช (M = 1.41,  
SD = 0.67) รองลงมำคือ กำรรับประทำนขำ้วและแป้งไม่ขดัสี (M = 1.54, SD = 0.71) และมีคะแนน
กำรรับประทำนอำหำรหลกัครบ 5 หมู่ เท่ำกนักบัผลไมร้สหวำนนอ้ย (M = 1.93, SD = 0.69)  
   2.4.2 พฤติกรรมกำรหลีกเล่ียงอำหำรท่ีมีผลเสียต่อสุขภำพมำกท่ีสุด คือ กำรด่ืม
เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์(M = 2.85, SD = 0.42) รองลงมำคือ กำรด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีคำเฟอีน  
(M = 2.68, SD = 0.57) และกำรรับประทำนอำหำรหมกัดอง หรือก่ึงสุกกึ่งดิบ (M = 2.15, SD = 0.69) 
ส่วนอำหำรท่ีมีผลเสียต่อสุขภำพแต่มีกำรหลีกเล่ียงปฏิบติันอ้ยท่ีสุด คือ กำรรับประทำนอำหำรผดั 
ท่ีใส่น ้ำมนัปริมำณมำก (M = 1.66, SD = 0.62) รองลงมำคือ กำรรับประทำนอำหำรทอด (M = 1.71, 
SD = 0.51) และกำรรับประทำนเน้ือสัตวติ์ดมนั (M = 1.76, SD = 0.70) 
 
ตำรำงท่ี 8 ช่วงคะแนน ค่ำเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนของพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร  
                   ของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม 
 

ตัวแปร ช่วงคะแนน M SD 
ค่าที่เป็นไปได้ ค่าที่ได้จริง 

พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร 0-57 25-48 37.33 4.46 
      กำรรับประทำนอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพ 0-21 7-21 13.10 2.79 
      กำรหลีกเล่ียงอำหำรท่ีมีผลเสียต่อสุขภำพ 0-36 10-34 24.24 4.12 

 



 61 

ส่วนที่ 5 ข้อมูลตัวแปรท านายพฤติกรรมการรับประทานอาหาร 

หญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรมมีคะแนนเฉล่ียของกำรรับรู้ประโยชน์ 
ในกำรรับประทำนอำหำรเท่ำกบั 31.00 (SD = 3.85) กำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำน

อำหำรเท่ำกบั 28.33 (SD = 7.24) ) กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร
เท่ำกบั 60.00 (SD = 7.45) กำรสนบัสนุนทำงสังคมเท่ำกบั 31.34 (SD = 4.77) และแหล่งอำหำร
สุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรมเท่ำกบั 26.24 (SD = 3.70) ดงัตำรำงท่ี 8 
 

ตำรำงท่ี 9 ช่วงคะแนน ค่ำเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนของปัจจยัท ำนำยพฤติกรรม 
                   กำรรับประทำนอำหำร 
 

ตัวแปร ช่วงคะแนน M SD 
ค่าที่เป็นไปได้ ค่าที่ได้จริง 

กำรรับรู้ประโยชน์ในกำร
รับประทำนอำหำร 

9-36 19-36 31.00 3.85 

กำรรับรู้อุปสรรคในกำร
รับประทำนอำหำร 

12-48 12-48 28.33 7.24 

กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง
ในกำรรับประทำนอำหำร 

19-76 40-76 60.00 7.45 

กำรสนบัสนุนทำงสังคม 10-40 19-40 31.34 4.77 
แหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำน
อุตสำหกรรม 

11-44 16-36 26.24 3.70 

 

ส่วนที่ 6 ปัจจยัท านายพฤติกรรมการรับประทานอาหาร 

 กำรศึกษำปัจจยัท ำนำยพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนใน
โรงงำนอุตสำหกรรม ผูวิ้จยัไดต้รวจสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ก่อนกำรใชส้ถิติวิเครำะห์ถดถอยพหุคูณ
แบบขั้นตอน (Stepwise multiple regression analysis) ดงัน้ี 1) ตวัแปรทุกตวัมีกำรกระจำยแบบปกติ 
โดยพิจำรณำค่ำ Errors (Residuals) ดว้ยสถิติ Kolmogorov smirnov ค่ำ p-value > .05  
ผลกำรทดสอบ พบวำ่ p = .20 แสดงวำ่ ตวัแปรมีกำรกระจำยแบบปกติ 2) ไม่มี Outliers พิจำรณำ
จำกค่ำ Cook’s distance ตอ้งมีค่ำไม่เกิน 1 ผลทดสอบพบวำ่ มีค่ำอยูใ่นช่วง 0.00-0.65 แสดงวำ่ ไม่มี 
Multivariate outliers 3) Linearity และ Homoscedasticity พิจำรณำ Scatter plot ระหวำ่งค่ำตวัแปร
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ตำมท่ีท ำนำยไดจ้ำกสมกำรถดถอยกบัค่ำควำมคลำดเคล่ือนจำกกำรท ำนำย พบวำ่ กำรกระจำยของ
ขอ้มูลมีควำมสมมำตรของเส้นตรงแนวนอนท่ีลำกผำ่นเลขศูนย ์4) กำรเป็นอิสระของควำม
คลำดเคล่ือน พิจำรณำจำกค่ำ Durbin-Watson ควรอยูใ่นช่วง 1.25-2.5 ผลกำรทดสอบไดค้่ำเท่ำกบั 
1.977 แสดงวำ่ ไม่เกิด Autocorrelation 5) ตวัแปรท ำนำยไม่มีควำมสัมพนัธ์กนัเองสูง ทดสอบดว้ย
สถิติ Collinearity statistic พิจำรณำจำกค่ำ Tolerance ควรมีค่ำเขำ้ใกล ้1 และค่ำ VIF มีค่ำไม่เกิน 4 
(Garson, 2008 อำ้งถึงใน จุฬำลกัษณ์ บำรมี, 2551) ผลกำรทดสอบมีค่ำ Tolerance อยูใ่นช่วง .793-
.987 และค่ำ VIF อยูใ่นช่วง 1.013-1.262 แสดงวำ่ ไม่เกิด Multicollinearity 
 ผลกำรวิเครำะห์กำรถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (Stepwise multiple regression analysis) 
พบวำ่ กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร กำรรับรู้อุปสรรคในกำร
รับประทำนอำหำร แหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม และกำรรับรู้ประโยชน์ในกำร
รับประทำนอำหำร สำมำรถร่วมท ำนำยพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรไดร้้อยละ 22.3 อยำ่งมี
นยัส ำคญัทำงสถิติ (F(1,205) = 14.683, p < .001) โดยกำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำร
รับประทำนอำหำร แหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม และกำรรับรู้ประโยชน์ในกำร
รับประทำนอำหำรเป็นตวัแปรท่ีมีอิทธิพลทำงบวกต่อพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร (β = .286,  
p < .001, β = .142, p = .023, β = .142, p = .031) ส่วนกำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร 
มีอิทธิพลทำงลบต่อพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร (β = -.249, p < .001) ดงัตำรำงท่ี 10 
 

ตำรำงท่ี 10 ค่ำสัมประสิทธ์ิถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอนระหวำ่งตวัแปรท่ีสำมำรถท ำนำยพฤติกรรม 
                    กำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม 
 

ตัวแปรท านาย b SE β t p 
Constant 21.781 3.716  5.861 < .001 
กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง
ในกำรรับประทำนอำหำร 

.171 .039 .286 4.348 < .001 

กำรรับรู้อุปสรรคในกำร
รับประทำนอำหำร 

-.153 .039 -.249 -3.885 < .001 

แหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำน
อุตสำหกรรม 

.171 .075 .142 2.294 .023 

กำรรับรู้ประโยชน์ในกำร
รับประทำนอำหำร 

.165 .076 .142 2.168 .031 

หมำยเหต ุR = .472, R2 = .223, Adjusted R2 = .208, F(1,205) = 14.683, p < .001 
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 จำกผลกำรวิจยัในตำรำงท่ี 10 สำมำรถเขียนเป็นสมกำรท ำนำยไดด้งัน้ี 
 สมกำรท ำนำยในรูปคะแนนดิบ 
 �̂�(BEH) = 12.573 + .171(SE) - .153(BR) + .171(HF) + .165(BF)  
 สมกำรท ำนำยในรูปคะแนนมำตรฐำน 
 Z(BEH) = .286(ZSE) - .249(ZBR) + .142(ZHF) + .142(ZBF) 
 
หมำยเหตุ  BEH = พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร 
  SE = กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร 
  BR = กำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร 
  HF = แหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม 
  BF = กำรรับรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำร 
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บทที ่5  
สรุปและอภิปรายผล 

 
 กำรวิจยัน้ีเป็นกำรวิจยัแบบหำควำมสัมพนัธ์เชิงท ำนำย (Predictive correlational 
research) มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษำพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำน 
ในโรงงำนอุตสำหกรรม และปัจจยัท ำนำยพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภ ์
ท่ีท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม โดยน ำแนวคิดกำรส่งเสริมสุขภำพของ Pender et al. (2015) มำใช้
เป็นกรอบแนวคิดในกำรวิจยั กลุ่มตวัอยำ่งคือ หญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรมท่ีมำรับ
บริกำรฝำกครรภ ์ณ ศูนยป์ระกนัสุขภำพเครือข่ำยโรงพยำบำลสมเด็จพระบรมรำชเทวี ณ ศรีรำชำ 
อ ำเภอศรีรำชำ จงัหวดัชลบุรี ไดแ้ก่ สำขำศรีรำชำ สำขำบ่อวิน สำขำแหลมฉบงั และสำขำสหพฒัน์ 
จ ำนวนทั้งส้ิน 210 คน สุ่มกลุ่มตวัอยำ่งโดยใชเ้ลขบตัรคิวของกลุ่มตวัอยำ่งท่ีลงทำ้ยดว้ยเลขคี่ เก็บ
รวบรวมขอ้มูลเดือนมิถุนำยน ถึง เดือนสิงหำคม พ.ศ. 2562 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นกำรเก็บรวบรวมขอ้มูล
ประกอบดว้ย 1) แบบสอบถำมขอ้มูลส่วนบุคคล 2) แบบบนัทึกขอ้มูลกำรตั้งครรภแ์ละกำรคลอด  
3) แบบสอบถำมพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร 4) แบบสอบถำมกำรรับรู้ประโยชน์ 
ในกำรรับประทำนอำหำร 5) แบบสอบถำมกำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร  
6) แบบสอบถำมกำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร 7) แบบสอบถำม 
กำรสนบัสนุนทำงสังคม และ 8) แบบสอบถำมแหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม  
มีค่ำควำมเช่ือมัน่เท่ำกบั .82, .84, .85, .90, .86 และ .81 ตำมล ำดบั วิเครำะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติ 
เชิงพรรณนำ และสถิติกำรถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (Stepwise multiple regression analysis) 
 

สรุปผลการวิจัย 

ผลกำรศึกษำสรุปเป็นประเด็นส ำคญัได ้ดงัน้ี 
1. ขอ้มูลส่วนบุคคลของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม พบวำ่            

กลุ่มตวัอยำ่งมีอำยเุฉล่ีย 28.76 ปี (SD = 4.70) เกือบทั้งหมดมีสถำนภำพสมรสคู่ (ร้อยละ 98.57)  
จบกำรศึกษำมธัยมศึกษำตอนปลำย หรือปวช. (ร้อยละ 49.05) รำยไดข้องครอบครัวเฉล่ีย  
29,384.94 บำท/ เดือน (SD = 8,803.06) และส่วนใหญ่ท ำงำนอยูฝ่่ำยกำรผลิต (ร้อยละ 77.62)  
ส่วนใหญ่ไดรั้บควำมรู้เก่ียวกบักำรรับประทำนอำหำรขณะตั้งครรภ ์(ร้อยละ 92.38) โดยแหล่งท่ีมำ
ของควำมรู้มำจำกอินเตอเ์น็ตมำกท่ีสุด (ร้อยละ 67.62) 
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2. ขอ้มูลเก่ียวกบักำรตั้งครรภแ์ละกำรคลอด พบวำ่ กลุ่มตวัอยำ่งส่วนใหญ่เป็นครรภห์ลงั 
(ร้อยละ 65.24) มำฝำกครรภค์ร้ังแรกเม่ืออำยคุรรภเ์ฉล่ีย 10.31 สัปดำห์ (SD = 4.22) ส่วนใหญ่ 
มำฝำกครรภเ์ม่ืออำยคุรรภน์อ้ยกวำ่หรือเท่ำกบั 12 สัปดำห์ (ร้อยละ 77.62) มีอำยคุรรภเ์ฉล่ีย 31.38 
สัปดำห์ (SD = 3.24) มีค่ำดชันีมวลกำยก่อนกำรตั้งครรภใ์นช่วงปกติมำกท่ีสุด (ร้อยละ 56.19) และ 
มีน ้ำหนกัเพิ่มขึ้นเกินเกณฑข์ณะตั้งครรภม์ำกท่ีสุด (ร้อยละ 47.62) 

3. ขอ้มูลพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรก่อนกำรตั้งครรภ ์พบวำ่ ชนิดของอำหำรท่ีมี
ผลดีต่อสุขภำพ ท่ีรับประทำนเป็นประจ ำก่อนกำรตั้งครรภ ์ไดแ้ก่ ผกัและผลไมม้ำกท่ีสุด (ร้อยละ 
87.62) รองลงมำคือ เน้ือปลำ ไข่ และเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั (ร้อยละ 67.62) ส่วนชนิดของอำหำรท่ีมี
ผลเสียต่อสุขภำพ ท่ีรับประทำนเป็นประจ ำก่อนกำรตั้งครรภ ์ไดแ้ก่ อำหำรทอด อำหำรผดัน ้ำมนั 
และแกงกะทิมำกท่ีสุด (ร้อยละ 74.29) รองลงมำคือ เคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวำน (ร้อยละ 67.62) และขนม
ท่ีมีแป้งและน ้ำตำลสูง (ร้อยละ 45.24)  

4. ขอ้มูลพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรขณะตั้งครรภ ์พบวำ่ มีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรม
กำรรับประทำนอำหำรเท่ำกบั 37.33 (SD = 4.46) โดยอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพ แต่มีพฤติกรรม 
กำรรับประทำนนอ้ย ไดแ้ก่ กำรรับประทำนอำหำรประเภทธญัพืช (M = 1.42, SD = 0.70) รองลงมำ
คือ กำรรับประทำนขำ้วและแป้งไม่ขดัสี (M = 1.52, SD = 0.71) และกำรรับประทำนอำหำรหลกั  
5 หมู่  (M = 1.90, SD = 0.64) ส่วนอำหำรท่ีมีผลเสียต่อสุขภำพ แต่มีพฤติกรรมกำรรับประทำนมำก 
ไดแ้ก่ กำรรับประทำนอำหำรทอด (M = 1.69, SD = 0.62) รองลงมำคือ กำรรับประทำนผลไม ้
รสหวำนมำก (M = 1.71, SD = 0.77) และกำรรับประทำนเน้ือสัตวติ์ดมนั (M = 1.72, SD = 0.70)  

5. ขอ้มูลของตวัแปรท ำนำยพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร พบวำ่ กลุ่มตวัอยำ่งมี
คะแนนเฉล่ียของกำรรับรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำรเท่ำกบั 31.00 (SD = 3.85) กำรรับรู้
อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำรเท่ำกบั 28.33 (SD = 7.24) ) กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง 
ในกำรรับประทำนอำหำรเท่ำกบั 60.00 (SD = 7.45) กำรสนบัสนุนทำงสังคมเท่ำกบั 31.34  
(SD = 4.77) และแหล่งอำหำรสุขภำพเท่ำกบั 26.24 (SD = 3.70) 

6. กำรวิเครำะห์หำปัจจยัท ำนำยพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร พบวำ่ กำรรับรู้
ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร กำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร 
แหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม และกำรรับรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำร 
สำมำรถร่วมท ำนำยพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำน
อุตสำหกรรมไดร้้อยละ 22.3 (F(1,205) = 14.683, p < .001) 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 จำกผลกำรวิจยัสำมำรถน ำมำอภิปรำยผลตำมวตัถุประสงคก์ำรวิจยัไดด้งัน้ี 
 1. พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม 
 กลุ่มตวัอยำ่งมีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรโดยรวมค่อนขำ้งดี (M = 37.33,  
SD = 4.52) พบวำ่ มีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพมำกท่ีสุด คือ อำหำร
แคลเซียมสูงน ้ำตำลต ่ำ (M = 2.20, SD = 0.74) เน้ือสัตวท่ี์มีไขมนันอ้ย หรือถัว่และผลิตภณัฑจ์ำกถัว่ 
(M = 2.03, SD = 0.71) ผลไมร้สหวำนนอ้ยและผกัสีต่ำง ๆ (M = 2.01, SD = 0.70) แต่ยงัมี 
กำรรับประทำนอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพบำงอยำ่งนอ้ย ไดแ้ก่ อำหำรประเภทธญัพืช (M = 1.42,  
SD = 0.70) ขำ้วและแป้งไม่ขดัสี (M = 1.52, SD = 0.71) และกำรรับประทำนอำหำรให้ครบ 5 หมู่  
(M = 1.90, SD = 0.64) และมีกำรรับประทำนอำหำรท่ีมีผลเสียต่อสุขภำพบำงอยำ่งมำก ไดแ้ก่ 
อำหำรทอด (M = 1.69, SD = 0.62) ผลไมร้สหวำนมำก (M = 1.71, SD = 0.77) และเน้ือสัตวติ์ดมนั 
(M = 1.72, SD = 0.70) ทั้งน้ีอำจเป็นผลมำจำกกลุ่มตวัอยำ่งอยูใ่นวยัท ำงำนท่ีส่วนใหญ่ไดรั้บควำมรู้
เก่ียวกบักำรรับประทำนอำหำรในขณะตั้งครรภ ์(ร้อยละ 92.38) โดยไดรั้บค ำแนะน ำโดยตรง 
จำกบุคลำกรทำงกำรแพทย ์(ร้อยละ 50.00) และมีกำรแสวงหำขอ้มูลเก่ียวกบักำรรับประทำนอำหำร
ขณะตั้งครรภด์ว้ยตนเองทำงอินเตอร์เน็ต (ร้อยละ 67.62) ซ่ึงเป็นวิธีกำรส ำคญัท่ีช่วยให้กลุ่มตวัอยำ่ง
มีควำมรู้และเพิ่มศกัยภำพในกำรดูแลตนเองในขณะตั้งครรภ ์น ำไปสู่กำรดูแลสุขภำพของตนเอง
ขณะตั้งครรภ ์(Hamzehei, Kazerani, Shekofteh, & Karami, 2018; พรรณี สวนเพลง, 2552)  
อีกทั้งกลุ่มตวัอยำ่งเกือบทั้งหมดอยูร่่วมกบัสำมี (ร้อยละ 98.57) และมีกำรวำงแผนกำรตั้งครรภ ์ 
(ร้อยละ 67.14) จึงมีควำมพร้อมและไดรั้บกำรดูแลในขณะตั้งครรภ ์รวมถึงกำรรับประทำนอำหำร 
นอกจำกน้ีกลุ่มตวัอยำ่งส่วนใหญ่มีรำยไดข้องครอบครัวมำกกวำ่ 20,000 บำท/ เดือน (ร้อยละ 86.66) 
และมีรำยไดเ้พียงพอ (ร้อยละ 64.76) กำรมีรำยไดสู้งท ำให้สำมำรถซ้ืออำหำรเพื่อสุขภำพท่ีมี 
รำคำแพงไดม้ำกกวำ่ (ณัฐกฤตำ นนัทะสิน, 2558) สอดคลอ้งกบักำรศึกษำพบวำ่ พฤติกรรม 
กำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์อำยมุำกกวำ่ 35 ปี (สุวรรณี โลนุช และคณะ, 2554) 
และหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น (รัตนำภรณ์ ตำมเท่ียงตรง และคณะ, 2559) อยูใ่นระดบัค่อนขำ้งดี 
 2. ปัจจยัท ำนำยพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำน
ในโรงงานอุตสาหกรรม 
  2.1 กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร 
  กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร สำมำรถท ำนำยและ 
มีอิทธิพลทำงบวกต่อพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำน
อุตสำหกรรม (β = .286, p < .001) อธิบำยไดว้ำ่ กลุ่มตวัอย่ำงท่ีมีกำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง 
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ในกำรรับประทำนอำหำรสูง มีแนวโนม้ท่ีจะมีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสม 
เน่ืองจำกกำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง เป็นควำมเช่ือมัน่วำ่ตนเองสำมำรถมีพฤติกรรม 
กำรรับประทำนอำหำรไดส้ ำเร็จ และมีควำมคำดหวงัถึงผลลพัธ์ของกำรปฏิบติัพฤติกรรม เม่ือบุคคล 
มีกำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองสูง บุคคลจะมีควำมมุ่งมัน่ในกำรกระท ำจึงมีควำมพยำยำม 
ในกำรปฏิบติัพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพ (Pender et al., 2015) ในกำรศึกษำน้ีพบวำ่ กลุ่มตวัอยำ่ง 
มีควำมมัน่ใจในกำรรับประทำนอำหำรแคลเซียมสูงน ้ำตำลต ่ำมำกท่ีสุด (M = 3.43, SD = 0.67) 
รองลงมำคือ ผลไมร้สหวำนนอ้ย (M = 3.40, SD = 0.65) และผกัสีต่ำง ๆ (M = 3.32, SD = 0.69) 
สอดคลอ้งกบัพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรท่ีพบวำ่ กลุ่มตวัอยำ่งมีกำรรับประทำนอำหำร
แคลเซียมสูงน ้ำตำลต ่ำมำกท่ีสุด (M = 2.20, SD = 0.74) รองลงมำคือ ผลไมร้สหวำนนอ้ย (M = 2.01, 
SD = 0.72) และผกัสีต่ำง ๆ (M = 2.01, SD = 0.70) แสดงใหเ้ห็นวำ่ กลุ่มตวัอยำ่งมีกำรรับรู้
ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำรท่ีดี จึงมีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร 
ท่ีเหมำะสม สอดคลอ้งกบักำรศึกษำพบวำ่ กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองมีควำมสัมพนัธ์ทำงบวก 
(r = .539, p < .01) และท ำนำยพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำน
อุตสำหกรรมอำหำร จงัหวดัสระบุรี ร่วมกบักำรรับรู้ประโยชน์ของกำรส่งเสริมสุขภำพไดร้้อยละ 
37.5 (R2 = .375, p < .001) (อรธิรำ พรพิศ, 2552) กำรศึกษำพบวำ่ กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง
ในกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำร มีควำมสัมพนัธ์ทำงบวก (r = .604, p < .01) และท ำนำย
พฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรของหญิงตั้งครรภท่ี์อำยมุำกกวำ่ 35 ปี ร่วมกบักำรรับรู้
อุปสรรคของกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำร และกำรสนบัสนุนทำงสังคมไดร้้อยละ 47.20  
(F = 28.608, p = .05) (สุวรรณี โลนุช และคณะ, 2554) และกำรศึกษำพบวำ่ กำรรับรู้ควำมสำมำรถ
ของตนเองในกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรมีควำมสัมพนัธ์ทำงบวก (r = .539, p < .001) และ
ท ำนำยพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรของหญิงตั้งครรภร่์วมกบักำรรับรู้อุปสรรค 
ในกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำร และกำรสนบัสนุนทำงสังคมไดร้้อยละ 38.8 (R2 = .388,  
p < .001) (รัตนำภรณ์ ตำมเท่ียงตรง และคณะ, 2559) 
  2.2 กำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร 
  กำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำรสำมำรถท ำนำยและมีอิทธิพลทำงลบ 

ต่อพฤติกรรมกำรรับประทำรอำหำรได ้(β = -.249, p < .001) อธิบำยไดว้ำ่ กลุ่มตวัอยำ่งท่ีมีกำรรับรู้

อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสมต ่ำ จะมีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร 

อยำ่งเหมำะสม เน่ืองจำกกำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำรเป็นกำรคำดกำรณ์ล่วงหนำ้

ในทำงลบต่อกำรปฏิบติัพฤติกรรมสุขภำพ และเป็นปัจจยัขดัขวำงกำรเกิดพฤติกรรมสุขภำพ  

ท ำใหค้วำมตั้งใจในกำรปฏิบติัพฤติกรรมสุขภำพลดลง (Pender et al., 2015) ในกำรศึกษำน้ีพบวำ่ 
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ควำมสะดวกในกำรจดัหำอำหำรสุขภำพเป็นอุปสรรคนอ้ยท่ีสุด (M = 1.95, SD = 0.88) สอดคลอ้ง

กบัพฤติกรรมกำรหลีกเล่ียงอำหำรท่ีมีผลเสียต่อสุขภำพพบวำ่ กลุ่มตวัอยำ่งมีกำรหลีกเล่ียงอำหำร

หมกัดอง หรือก่ึงสุกกึ่งดิบ (M = 2.19, SD = 0.65) และอำหำรส ำเร็จรูป หรือก่ึงส ำเร็จรูป (M = 2.12, 

SD = 0.59) แสดงใหเ้ห็นวำ่ กลุ่มตวัอยำ่งมีกำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำรต ่ำ จึงมี

พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสม สอดคลอ้งกบักำรศึกษำพบวำ่ กำรรับรู้อุปสรรค 

ของกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรมีควำมสัมพนัธ์ทำงลบกบัพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพ 

ดำ้นโภชนำกำรของหญิงตั้งครรภอ์ำยมุำกกวำ่ 35 ปี (สุวรรณี โลนุช และคณะ, 2554) และ 

หญิงตั้งครรภว์ยัรุ่น (รัตนำภรณ์ ตำมเท่ียงตรง และคณะ, 2559) โดยสำมำรถท ำนำยพฤติกรรม 

กำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรของหญิงตั้งครรภอ์ำยมุำกกวำ่ 35 ปี ไดสู้งท่ีสุด (β = -.312,  

p = .004) และร่วมกบักำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรและ 

กำรสนบัสนุนทำงสังคมไดร้้อยละ 47.2 (R2 = .472, p < .001) (สุวรรณี โลนุช และคณะ, 2554)  

  2.3 แหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม 

  แหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม สำมำรถท ำนำยและมีอิทธิพลทำงบวก

ต่อพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรได ้(β = .142, p = .023) อธิบำยไดว้ำ่ กลุ่มตวัอยำ่งท่ีมีแหล่ง

อำหำรสุขภำพท่ีจ ำหน่ำยในโรงงำนอุตสำหกรรมเป็นจ ำนวนมำก มีแนวโนม้ท่ีจะมีพฤติกรรม 

กำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสม เน่ืองจำกแหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรมเป็นปัจจยั

อิทธิพลดำ้นสถำนกำรณ์ท่ีสำมำรถเอ้ือต่อกำรปฏิบติัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพ โดยกำรเพิ่ม

แรงจูงใจในกำรปฏิบติัพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพของบุคคล (Pender et al., 2015) หำกโรงงำน

อุตสำหกรรมมีแหล่งอำหำรสุขภำพภำยในโรงงำน หญิงตั้งครรภจ์ะสำมำรถเขำ้ถึงอำหำรสุขภำพ

จำกกำรจ ำหน่ำยในโรงงำนอุตสำหกรรมได ้ส่งผลใหมี้พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรในขณะ

ตั้งครรภอ์ยำ่งเหมำะสม ในกำรศึกษำน้ีพบวำ่ ชนิดของอำหำรสุขภำพท่ีมีกำรจ ำหน่ำยในโรงงำน 

มำกท่ีสุด คือ ผลไมร้สหวำนนอ้ย (M = 3.06, SD = 0.83) อำหำรท่ีท ำจำกเน้ือสัตวไ์ขมนันอ้ย  

(M = 3.02, SD = 0.73) และเคร่ืองด่ืมสุขภำพ (M = 3.02, SD = 0.81) สอดคลอ้งกบัพฤติกรรม 

กำรรับประทำนอำหำรท่ีพบว่ำ กลุ่มตวัอยำ่งมีกำรรับประทำนผลไมร้สหวำนนอ้ย (M = 2.01,  

SD = .72) เน้ือสัตวไ์ขมนันอ้ย (M = 2.03, SD = 0.71) และผกัสีต่ำง ๆ (M = 2.01, SD = 0.70)  

แสดงใหเ้ห็นวำ่กำรท่ีโรงงำนอุตสำหกรรมมีแหล่งอำหำรสุขภำพมำก ส่งผลใหเ้อ้ือต่อกำรเขำ้ถึง

แหล่งอำหำรสุขภำพ เพื่อให้มีกำรรับประทำนอำหำรไดอ้ยำ่งเหมำะสม สอดคลอ้งกบักำรศึกษำ

พบวำ่ ช่องทำงกำรจดัจ ำหน่ำยมีควำมสัมพนัธ์ทำงบวกกบักำรตดัสินใจเลือกรับประทำนอำหำร
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สุขภำพของผูสู้งอำยใุนกรุงเทพมหำนคร (อรรนพ เรืองกลัปวงศ ์และสรำวรรณ์ เรืองกลัปวงศ,์ 

2559) และกำรศึกษำพบวำ่ กำรเขำ้ถึงแหล่งอำหำรเป็นปัจจยัดำ้นหน่ึงของปัจจยัเอ้ือ หำกไดรั้บปัจจยั

เอ้ือในระดบัดี จะมีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรท่ีดีกวำ่คนท่ีไดรั้บในระดบัไม่ดี 1.39 เท่ำ  

(OR = 1.39) (สุระเดช ไชยตอกเก้ีย, 2561) 

  2.4 กำรรับรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำร 

 กำรรับรู้ประโยชนใ์นกำรรับประทำนอำหำร สำมำรถท ำนำยและมีอิทธิพลทำงบวก
ต่อพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรได ้(β = .142, p = .031) อธิบำยไดว้ำ่ กลุ่มตวัอยำ่งท่ีมีกำรรับรู้
ประโยชน์สูง มีแนวโนม้ท่ีจะมีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสม เน่ืองจำกกำรรับรู้
ประโยชน์เป็นควำมเช่ือของบุคคลโดยคำดหวงัประโยชน์ท่ีจะไดรั้บภำยหลงักำรปฏิบติัพฤติกรรม
สุขภำพท่ีเป็นแรงจูงใจส ำคญั ส่งผลให้บุคคลมีกำรปฏิบติัพฤติกรรมสุขภำพท่ีเหมำะสม (Pender  
et al., 2015) หำกหญิงตั้งครรภมี์กำรรับรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำรสูง จะมีพฤติกรรม 
กำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสม ในกำรศึกษำน้ีพบวำ่ กลุ่มตวัอยำ่งมีควำมคิดหรือควำมเช่ือ
เก่ียวกบัผลดีของกำรหลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมท่ีมีคำเฟอีนและแอลกอฮอล์มำกท่ีสุด (M = 3.67,  
SD = 0.56) รองลงมำคือ อำหำรหมกัดอง หรือก่ึงสุกกึ่งดิบ (M = 3.48, SD = 0.67) และอำหำร
ส ำเร็จรูป และอำหำรก่ึงส ำเร็จรูป (M = 3.40, SD = 0.61) สอดคลอ้งกบัพฤติกรรมกำรหลีกเล่ียง
อำหำรท่ีส่งผลเสียต่อสุขภำพท่ีพบวำ่ กลุ่มตวัอยำ่งหลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลม์ำกท่ีสุด  
(M = 2.92, SD = 0.28) รองลงมำคือ เคร่ืองด่ืมคำเฟอีน (M = 2.74, SD = 0.50) อำหำรหมกัดอง หรือ
ก่ึงสุกกึ่งดิบ (M = 2.19, SD = 0.65) และอำหำรส ำเร็จรูป หรือก่ึงส ำเร็จรูป (M = 2.12, SD = 0.59) 
แสดงใหเ้ห็นวำ่ กลุ่มตวัอยำ่งมีควำมคิด หรือควำมเช่ือเก่ียวกบัผลดีท่ีเกิดขึ้นจำกกำรรับประทำน
อำหำรอยำ่งเหมำะสมในขณะตั้งครรภ ์ส่งผลใหมี้พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสม 
สอดคลอ้งกบักำรศึกษำพบวำ่ กำรรับรู้ประโยชน์ของกำรส่งเสริมสุขภำพมีควำมสัมพนัธ์ทำงบวก  
(r = .58, p < .01) และท ำนำยพฤติกรรมส่งเสริมสุขภำพของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นภำคใตร่้วมกบั 
กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองไดร้้อยละ 47.0 (R2 = .47, p < .01) (ตรีพร ชุมศรี และสัจจำ ทำโต, 
2550) และกำรศึกษำพบวำ่ กำรรับรู้ประโยชน์มีควำมสัมพนัธ์ทำงบวก (r = .524, p < .01)  
และสำมำรถท ำนำยพฤติกรรมของกำรส่งเสริมสุขภำพของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำน
อุตสำหกรรมอำหำร จงัหวดัสระบุรี ร่วมกบักำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองและกำรสนบัสนุน 
ทำงสังคมไดร้้อยละ 37.5 (R2 = .375,  p < .001) (อรธิรำ พรพิศ, 2552) 

2.5 กำรสนบัสนุนทำงสังคม 
 กำรสนบัสนุนทำงสังคมไม่สำมำรถท ำนำยพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของ 
หญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรมได ้ไม่สอดคลอ้งกบัแนวคิดกำรส่งเสริมสุขภำพของ
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Pender et al. (2015) ท่ีกล่ำวว่ำ กำรสนบัสนุนทำงสังคมเป็นปัจจยัดำ้นสถำนกำรณ์ท่ีมีอิทธิพลต่อ
บุคคล หำกบุคคลไดรั้บกำรช่วยเหลือจำกแหล่งสนบัสนุนทำงสังคม ส่งผลใหบุ้คคลมีกำรวำงแผน
และกำรปฏิบติัพฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพ เน่ืองจำกกำรท่ีบุคคลจะมีกำรปรับเปล่ียนพฤติกรรม
ตอ้งอำศยักระบวนกำรคิดท่ีเป็นปัจจยัภำยในของบุคคล เพื่อตดัสินใจกระท ำ หรือปรับเปล่ียน
พฤติกรรมของตนเอง (Cognitive control) (Bandura, 1971) เม่ือหญิงตั้งครรภไ์ดรั้บกำรสนบัสนุน
ดูแลช่วยเหลือใหมี้พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรอยำ่งเหมำะสม หญิงตั้งครรภจ์ะมีกำรประเมิน
ผำ่นกระบวนกำรคิด หำกประเมินไดว้ำ่พฤติกรรมนั้นมีประโยชน์ และสำมำรถปฏิบติัได ้จะส่งผล
ใหมี้กำรปรับเปล่ียนพฤติกรรมใหเ้หมำะสม ดงันั้นกระบวนกำรคิดของบุคคลจึงมีอิทธิพลต่อ 
กำรปฏิบติัพฤติกรรมของบุคคลมำกกวำ่กำรสนบัสนุนทำงสังคม ส่งผลใหก้ำรสนบัสนุนทำงสังคม
ไม่สำมำรถท ำนำยพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำน
อุตสำหกรรมได ้สอดคลอ้งกบักำรศึกษำพบวำ่ กำรสนบัสนุนทำงสังคมไม่สำมำรถท ำนำย
พฤติกรรมกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำรของหญิงตั้งครรภว์ยัรุ่นได ้(รัตนำภรณ์ ตำมเท่ียงตรง 
และคณะ, 2559)  

 

ข้อเสนอแนะ 

 ข้อเสนอแนะการน าผลการวิจัยไปใช้ 
 1. ดำ้นกำรปฏิบติักำรพยำบำล 
 พยำบำลผดุงครรภส์ำมำรถน ำผลกำรศึกษำไปใช้เป็นแนวทำงในกำรดูแลหญิงตั้งครรภ ์
ท่ีท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรมดำ้นกำรรับประทำนอำหำร ซ่ึงสำมำรถน ำปัจจยักำรรับรู้
ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร กำรรับรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำร 
และกำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำรไปพฒันำโปรแกรมกำรส่งเสริมพฤติกรรม 
กำรรับประทำนอำหำรขณะตั้งครรภ ์เช่น กำรปรับเปล่ียนควำมเช่ือท่ีเป็นอุปสรรค และกำรส่งเสริม
ควำมเช่ือท่ีเอ้ือต่อกำรรับประทำนอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพ ร่วมกบักำรส่งเสริมให้โรงงำน
อุตสำหกรรมมีนโยบำยในกำรจดัหรือจ ำหน่ำยอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม เพื่อให ้
หญิงตั้งครรภมี์พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสมตลอดระยะกำรตั้งครรภ ์
 2. ดำ้นกำรศึกษำกำรพยำบำล 
 สำมำรถน ำผลจำกกำรศึกษำคร้ังน้ีมำใชเ้ป็นหลกัฐำนเชิงประจกัษ ์ในกำรบูรณำกำร 
กำรเรียนกำรสอน เพื่อให้นกัศึกษำเขำ้ใจ และเห็นควำมส ำคญัของกำรประเมินพฤติกรรม 
กำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภ ์และประเมินบริบทของโรงงำนอุตสำหกรรมท่ีอำจส่งผล
ต่อกำรรับประทำนอำหำรขณะตั้งครรภไ์ด ้รวมถึงใหน้กัศึกษำฝึกกำรส่งเสริมใหห้ญิงตั้งครรภ ์
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มีกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสม โดยกำรจดัโปรแกรมใหค้ ำแนะน ำในกำรรับประทำนอำหำร
ขณะตั้งครรภ ์เป็นตน้ 
 ข้อเสนอแนะเพ่ือการวิจัยคร้ังต่อไป 
 จำกผลกำรศึกษำคร้ังน้ีสำมำรถน ำไปพฒันำงำนวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรม 
กำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม ดงัน้ี 
 1. เป็นแนวทำงศึกษำวิจยัประเด็นอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร
ของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม เช่น ควำมมุ่งมัน่ในกำรปฏิบติัพฤติกรรม 
กำรรับประทำนอำหำรขณะตั้งครรภ ์ควำมเช่ือเก่ียวกบักำรรับประทำนอำหำรขณะตั้งครรภ ์
พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรก่อนกำรตั้งครรภ ์และนโยบำยกำรส่งเสริมสุขภำพดำ้นโภชนำกำร 
ในโรงงำนอุตสำหกรรม เป็นตน้  
 2. น ำปัจจยัท ำนำยท่ีไดจ้ำกกำรศึกษำไปพฒันำโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรม 
กำรรับประทำนอำหำรส ำหรับหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม โดยกำรน ำปัจจยั 
กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร กำรรับรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำน
อำหำร และกำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร ไปพฒันำโปรแกรมกำรส่งเสริมพฤติกรรม 
กำรรับประทำนอำหำรขณะตั้งครรภ ์เช่น กำรปรับเปล่ียนควำมเช่ือท่ีเป็นอุปสรรค และกำรส่งเสริม
ควำมเช่ือท่ีเอ้ือต่อกำรรับประทำนอำหำรท่ีมีผลดีต่อสุขภำพ ร่วมกบักำรส่งเสริมให้โรงงำน
อุตสำหกรรมมีนโยบำยในกำรจดัหรือจ ำหน่ำยอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม เพื่อให ้
หญิงตั้งครรภมี์พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสมตลอดระยะกำรตั้งครรภ ์
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แบบสอบถาม 
เร่ือง 

ปัจจัยท านายพฤติกรรมการรับประทานอาหารของหญิงตั้งครรภ์ 
ท่ีท างานในโรงงานอุตสาหกรรม 

 
ค าช้ีแจง: กำรวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษำพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร และปัจจยัท ำนำย
พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม โดยขอควำมร่วมมือ
ใหห้ญิงตั้งครรภต์อบแบบสอบถำมตำมควำมเป็นจริงดว้ยตนเองทั้งหมด ซ่ึงแบบสอบถำมขอ้มูล 
ประกอบดว้ย 8 ส่วน ดงัน้ี 

ส่วนท่ี  1  แบบสอบถำมขอ้มูลส่วนบุคคล  
ส่วนท่ี  2  แบบบนัทึกขอ้มูลกำรตั้งครรภแ์ละกำรคลอด 
ส่วนท่ี  3  แบบสอบถำมพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร     
ส่วนท่ี  4  แบบสอบถำมกำรรับรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำร 
ส่วนท่ี  5  แบบสอบถำมกำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร 
ส่วนท่ี  6  แบบสอบถำมกำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร 
ส่วนท่ี  7  แบบสอบถำมกำรสนบัสนุนทำงสังคม 
ส่วนท่ี  8  แบบสอบถำมแหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม 

 
 
 

ขอขอบพระคุณในควำมร่วมมือ 
ชนำภำ งำมฉำย 

นิสิตปริญญำมหำบณัฑิต ภำควิชำกำรผดุงครรภ ์ 
คณะพยำบำลศำสตร์ มหำวิทยำลยับูรพำ 

 
 
 
 
 
 
 



 84 

ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 
ค าช้ีแจง: โปรดท ำเคร่ืองหมำย ✓ในช่องส่ีเหล่ียม และเติมค ำในช่องวำ่งท่ีตรงกบัควำมเป็นจริง 
1.  อำย ุ.................... ปี  
2.  สถำนภำพสมรส  
  คู่/ พกัอำศยักบัสำมี  คู่/ หมำ้ย  แยกกนัอยู่   หยำ่ร้ำง  
3.  ระดบักำรศึกษำ 
 ไม่ไดเ้รียนหนงัสือ   ประถมศึกษำ   มธัยมศึกษำตอนตน้ 
 มธัยมศึกษำตอนปลำย/ ปวช.  อนุปริญญำ/ ปวส.   ปริญญำตรี 
 สูงกวำ่ปริญญำตรี  อ่ืน ๆ ระบุ ........................................................ 

4.  รำยไดข้องตนเอง ........................... บำท/ เดือน  ของสำมี ........................... บำท/เดือน 
 เพียงพอ   ไม่เพียงพอ 

5.  กำรวำงแผนในกำรมีบุตรในกำรตั้งครรภค์ร้ังน้ี 
 มีกำรวำงแผนในกำรมีบุตร   ไม่มีกำรวำงแผนในกำรมีบุตร 

6.  กำรท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม 
ลกัษณะกำรท ำงำน  ส ำนกังำน  ฝ่ำยกำรผลิต 

 จ ำนวนชัว่โมงในกำรท ำงำน .......................... ชัว่โมง/ สัปดำห ์

7.  อำหำรท่ีท่ำนรับประทำนเป็นประจ ำก่อนกำรตั้งครรภ ์(สัปดำห์ละ 5-7 วนั) (ตอบไดม้ำกกวำ่ 1 ขอ้) 
 อำหำรมงัสวิรัติ 
 ผกัและผลไม ้
 ขำ้วและแป้งไม่ขดัสี เช่น ขำ้วกลอ้ง ขนมปังโฮลวีต 
 เน้ือปลำ/ ไข่/ เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั 
 ถัว่/ เตำ้หู/้ น ้ำเตำ้หู ้
 นมจืด/ นมพร่องมนัเนย 

  อำหำรทอด/ อำหำรผดัน ้ำมนั/ แกงกะทิ  
  ขนมท่ีมีแป้งและน ้ำตำลสูง เช่น ไอศกรีม ช็อกโกแลต ขนมขบเคี้ยว และขนมเคก้  
  อำหำรหมกัดอง หรือก่ึงสุกก่ึงดิบ เช่น ปลำร้ำ ผลไมด้อง และกอ้ย 
  อำหำรส ำเร็จรูป หรือก่ึงส ำเร็จรูป เช่น อำหำรแช่แขง็ บะหม่ีก่ึงส ำเร็จรูป และไส้กรอก 
  อำหำรท่ีมีผกัน้อย เช่น ขำ้วมนัไก่ ขำ้วไข่เจียว พิซซ่ำ และแฮมเบอร์เกอร์ 
  เคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวำน เช่น น ้ำอดัลม น ้ำป่ัน และนมรสหวำน 
  เคร่ืองด่ืมท่ีมีคำเฟอีน เช่น ชำ กำแฟ และเคร่ืองด่ืมชูก ำลงั  
  เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์เช่น เบียร์ ไวน์ และน ้ำพนัซ์ 
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8.  ในกำรตั้งครรภค์ร้ังน้ี ท่ำนไดรั้บควำมรู้เก่ียวกบักำรรับประทำนอำหำรหรือไม่ 
 ไม่ไดรั้บ   
 ไดรั้บ ระบุแหล่งควำมรู้ (สำมำรถตอบไดม้ำกกวำ่ 1 ขอ้) ดงัต่อไปน้ี 

   พยำบำลประจ ำหน่วยฝำกครรภ ์   
   แพทยป์ระจ ำโรงพยำบำล/คลินิก  
   แผน่พบั   
   นิตยสำร/ หนงัสือพิมพ/์ โทรทศัน์    
   อินเตอร์เน็ต 
   อ่ืน ๆ ระบุ ................................................................... 

 

ส่วนท่ี 2 แบบบันทึกข้อมูลการตั้งครรภ์และการคลอด  (ส าหรับผู้วิจัย) 
1. ล ำดบัของกำรตั้งครรภปั์จจุบนั (รวมกำรแทง้ท่ีผำ่นมำดว้ย) 

  ครรภแ์รก     ครรภท่ี์ 2             ครรภท่ี์ 3       ครรภท่ี์ 4 

  อ่ืน ๆ ระบุ ........................................................................... 

2. จ ำนวนบุตรท่ีมีชีวิตอยู ่..................... คน 

3. อำยคุรรภข์องกำรมำฝำกครรภค์ร้ังแรก ....................... สัปดำห์ ................ วนั 

4. อำยคุรรภปั์จจุบนั ....................... สัปดำห์ ................ วนั 

5. ผลกำรตรวจค่ำควำมเขม้ขน้ของเลือด 

 ค่ำ Hct. ....................... %   คร้ังท่ี 1 (วนัท่ี .......................................) 

 ค่ำ Hct. ....................... %   คร้ังท่ี 2 (วนัท่ี .......................................) 

6. ผลกำรตรวจธำลสัซีเมีย  

 OF ....................................  DCIP ..................................  MCV .................... fL.    

 Hb typing ..................................................................................... 

7. น ้ำหนกัก่อนตั้งครรภ ์........... กิโลกรัม ส่วนสูง ............... เซนติเมตร BMI = .............. กิโลกรัม/ เมตร2 

8. กำรเพิ่มขึ้นของน ้ำหนกัขณะตั้งครรภ ์

 น ้ำหนกัในกำรฝำกครรภค์ร้ังก่อน ............. กิโลกรัม (วนัท่ี ........................) (ห่ำงกนัอยำ่งนอ้ย 1 เดือน) 

 น ้ำหนกัปัจจุบนั .................... กิโลกรัม (วนัท่ี ................................) 

 ลกัษณะกำรเพิ่มขึ้นของน ้ำหนกั  ปกติ         นอ้ยกวำ่เกณฑ์  มำกกวำ่เกณฑ์ 
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ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามพฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
ค าชี้แจง: ค  ำถำมต่อไปน้ีเป็นกำรสอบถำมเก่ียวกบัพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของท่ำน
ในขณะตั้งครรภ ์ โปรดท ำเคร่ืองหมำย ✓ ในช่องท่ีตรงตำมควำมเป็นจริงของท่ำนมำกท่ีสุด 
เพียงช่องเดียว ซ่ึงแต่ละระดบัของควำมถ่ีของกำรรับประทำน มีควำมหมำยดงัน้ี 
 ปฏิบติัประจ ำ  หมำยถึง   ท่ำนปฏิบติัพฤติกรรมสัปดำห์ละ 5-7 วนั 
 ปฏิบติับ่อยคร้ัง  หมำยถึง   ท่ำนปฏิบติัพฤติกรรมสัปดำห์ละ 3-5 วนั 
 ปฏิบติับำงคร้ัง  หมำยถึง   ท่ำนปฏิบติัพฤติกรรมสัปดำห์ละ 1-2 วนั 
 ไม่ปฏิบติั   หมำยถึง   ท่ำนไม่ไดป้ฏิบติัพฤติกรรมเลยใน 1 สัปดำห์ 
 

ข้อค าถาม ลักษณะการปฏิบัติ 

ปฏิบัติ
ประจ า 
(3) 

ปฏิบัติ
บ่อยคร้ัง 

(2) 

ปฏิบัติ
บางคร้ัง 
(1) 

ไม่
ปฏิบัต ิ
(0) 

1. ในแต่ละวนัฉนัรับประทำนอำหำรหลกัครบ 5 หมู่     
2. ฉนัรับประทำนขำ้วและแป้งไม่ขดัสี เช่น ขำ้วกลอ้ง  
ขนมปังโฮลวีต เส้นหม่ี หรือเส้นขนมจีน 

    

3. ฉนัรับประทำนอำหำรประเภทธญัพืช เช่น ขำ้วโพด  
ลูกเดือย และงำ  

    

4. ฉนัรับประทำนผกัสีต่ำงๆ เช่น ผกับุง้ ฟักทอง แครอท  
และผกักำดขำว  

    

5. ฉนัรับประทำนผลไมร้สหวำนนอ้ย เช่น ฝร่ัง มะละกอ  
และแอปเป้ิล 

    

6.     
7.     
.     
.     
.     
.     
.     
19. ฉนัด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์เช่น เบียร์ ไวน์  
และน ้ำพนัซ์ 
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ส่วนท่ี 4 แบบสอบถามการรับรู้ประโยชน์ในการรับประทานอาหาร 
ค าชี้แจง: ค  ำถำมต่อไปน้ีเป็นกำรวดัระดบัควำมคิดเห็นของท่ำนเก่ียวกบักำรรับประทำนอำหำร 
ท่ีเหมำะสมขณะตั้งครรภแ์ละอำหำรท่ีควรหลีกเล่ียง โปรดท ำเคร่ืองหมำย ✓ ในช่องท่ีตรงตำม
ควำมคิดเห็นของท่ำนมำกท่ีสุดเพียงช่องเดียว ซ่ึงแต่ละระดบัของควำมคิดเห็น มีควำมหมำยดงัน้ี 

 เห็นดว้ยอยำ่งยิง่ หมำยถึง   ขอ้ควำมนั้นตรงกบัควำมรู้สึก หรือควำมคิดเห็นของท่ำน  
      ทุกประกำร 

 เห็นดว้ยมำก หมำยถึง    ขอ้ควำมนั้นตรงกบัควำมรู้สึก หรือควำมคิดเห็นของท่ำน 
        เป็นส่วนใหญ่ 
 เห็นดว้ยนอ้ย หมำยถึง    ขอ้ควำมนั้นตรงกบัควำมรู้สึก หรือควำมคิดเห็นของท่ำน 
       เป็นบำงส่วน 
 ไม่เห็นดว้ย  หมำยถึง   ขอ้ควำมนั้นไม่ตรงกบัควำมรู้สึก หรือควำมคิดเห็นของท่ำนเลย 
 

ข้อค าถาม ระดับความคิดเห็น 

เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 
(4) 

เห็นด้วย
มาก 
(3) 

เห็นด้วย
น้อย 
(2) 

ไม่เห็น
ด้วย 
(1) 

1. กำรรับประทำนอำหำรครบ 5 หมู่ โดยเนน้
อำหำรกลุ่มขำ้วแป้งไม่ขดัสี อำหำรท่ีมีกำกใยสูง 
อำหำรท่ีมีไขมนัและน ้ำตำลต ่ำ ในสัดส่วนและ
ปริมำณท่ีพอเหมำะ มีผลต่อสุขภำพดงัน้ี 

    

.     

.     

.     

.       

.     
4. กำรหลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมท่ีมีคำเฟอีนและ
แอลกอฮอล ์มีผลดีต่อสุขภำพดงัน้ี 

    

.     

.     
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ส่วนท่ี 5 แบบสอบถามการรับรู้อุปสรรคในการรับประทานอาหาร 
ค าชี้แจง: ค  ำถำมต่อไปน้ีเป็นกำรสอบถำมควำมคิดเห็นของท่ำนเก่ียวกบัปัจจยัหรือกิจกรรมต่ำง ๆ  
ท่ีขดัขวำงกำรรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสมขณะตั้งครรภ ์โปรดท ำเคร่ืองหมำย ✓ ในช่องท่ีตรง
ตำมควำมคิดเห็นของท่ำนมำกท่ีสุดช่องเดียว ซ่ึงแต่ละระดบัของควำมคิดเห็น มีควำมหมำยดงัน้ี 

เห็นดว้ยอยำ่งยิง่  หมำยถึง   ขอ้ควำมนั้นตรงกบัควำมรู้สึกหรือควำมคิดเห็นของท่ำน  
           ทุกประกำร 

  เห็นดว้ยมำก   หมำยถึง   ขอ้ควำมนั้นตรงกบัควำมรู้สึกหรือควำมคิดเห็นของท่ำน 
                เป็นส่วนใหญ่ 

เห็นดว้ยนอ้ย   หมำยถึง   ขอ้ควำมนั้นตรงกบัควำมรู้สึกหรือควำมคิดเห็นของท่ำน 
                 เป็นบำงส่วน 

ไม่เห็นดว้ย   หมำยถึง   ขอ้ควำมนั้นไม่ตรงกบัควำมรู้สึกหรือควำมคิดเห็น 
               ของท่ำนเลย 

 
ข้อค าถาม ระดับความคิดเห็น 

เห็น
ด้วย

อย่างยิ่ง 
(1) 

เห็น
ด้วย
มาก 
(2) 

เห็น
ด้วย
น้อย 
(3) 

ไม่เห็น
ด้วย 
(4) 

1. กำรมีนิสัยชอบรับประทำนเน้ือสัตวติ์ดมนั เช่น ขำ
หมู หนงัไก่ หมูสำมชั้น หรือของทอด ท ำใหค้วบคุม
กำรรับประทำนอำหำรชนิดน้ีไดย้ำก 

    

2. กำรไม่ชอบรับประทำนผกัและผลไม ้เป็นนิสัยท่ี
แกไ้ขไดย้ำก 

    

.     

.     

.     
12. กำรไม่เลือกรับประทำนอำหำรสุขภำพ เช่น ขำ้ว
กลอ้ง ขนมปังโฮลวีต และธญัพืช เน่ืองจำกไม่สะดวก
ในกำรจดัหำและมีรำคำแพง 

    

ส่วนท่ี 6 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถของตนเองในการรับประทานอาหาร 
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ค าชี้แจง: ค  ำถำมต่อไปน้ีเป็นกำรสอบถำมเก่ียวกบัควำมเช่ือมัน่ในควำมสำมำรถของตนเอง 
ในกำรรับประทำนอำหำรอยำ่งเหมำะสมขณะตั้งครรภ ์โปรดท ำเคร่ืองหมำย ✓ ในช่องท่ีตรงตำม
ควำมมัน่ใจของท่ำนมำกท่ีสุดเพียงช่องเดียว ซ่ึงแต่ละระดบัของควำมเช่ือมัน่ มีควำมหมำยดงัน้ี 
 มัน่ใจมำก หมำยถึง   ผูต้อบเช่ือมัน่วำ่สำมำรถปฏิบติักิจกรรมนั้น ๆ  
       ไดอ้ยำ่งสม ่ำเสมอ 
 มัน่ใจปำนกลำง    หมำยถึง   ผูต้อบเช่ือมัน่วำ่สำมำรถปฏิบติักิจกรรมนั้น ๆ ไดบ้่อยคร้ัง 
 มัน่ใจนอ้ย หมำยถึง   ผูต้อบเช่ือมัน่วำ่สำมำรถปฏิบติักิจกรรมนั้น ๆ ไดบ้ำงคร้ัง 

 ไม่มัน่ใจ   หมำยถึง   ผูต้อบไม่มีควำมเช่ือมัน่วำ่สำมำรถปฏิบติักิจกรรมนั้น ๆ  
ไดเ้ลย 

 

ข้อค าถาม ระดับความคิดเห็น 

มั่นใจ
มาก 
(4) 

มั่นใจปาน
กลาง 
(3) 

มั่นใจ
น้อย 
(2) 

ไม่
มั่นใจ 
(1) 

1. ในแต่ละวนั ฉนัมัน่ใจวำ่สำมำรถรับประทำน
อำหำรครบ 5 หมู่ได ้

    

2. ฉนัมัน่ใจวำ่สำมำรถรับประทำนขำ้วและแป้งไม่
ขดัสีได ้เช่น ขำ้วกลอ้ง  ขนมปังโฮลวีต เส้นหม่ี หรือ
เส้นขนมจีน 

    

.     

.       

.     

.     

.     
18. ฉนัมัน่ใจวำ่สำมำรถหลีกเล่ียงกำรด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ี
มีคำเฟอีนได ้เช่น กำแฟ ชำ และเคร่ืองด่ืมชูก ำลงั 

    

19. ฉนัมัน่ใจวำ่สำมำรถหลีกเล่ียงกำรด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ี
มีแอลกอฮอลไ์ด ้เช่น เบียร์ ไวน์ และน ้ำพนัซ์ 
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ส่วนท่ี 7 แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคม 
ค าชี้แจง: ค  ำถำมต่อไปน้ีเป็นกำรสอบถำมเก่ียวกบัควำมช่วยเหลือดำ้นกำรรับประทำนอำหำร 
อยำ่งเหมำะสมท่ีไดรั้บจำกแหล่งสนบัสนุน เช่น ครอบครัว เพื่อน หวัหนำ้งำน เป็นตน้ โปรดท ำ
เคร่ืองหมำย ✓ ในช่องท่ีตรงตำมกำรรับรู้ของท่ำนมำกท่ีสุดเพียงช่องเดียว ซ่ึงแต่ละระดบั 
ของควำมคิดเห็น มีควำมหมำยดงัน้ี 
  เป็นจริงมำกท่ีสุด   หมำยถึง   ขอ้ควำมนั้นตรงกบัควำมรู้สึก หรือควำมเป็นจริง 
        ของท่ำนเกือบทั้งหมด 
  เป็นจริงปำนกลำง   หมำยถึง   ขอ้ควำมนั้นตรงกบัควำมรู้สึก หรือควำมเป็นจริง 
        ของท่ำนเพียงคร่ึงหน่ึง        
  เป็นจริงเลก็นอ้ย   หมำยถึง   ขอ้ควำมนั้นตรงกบัควำมรู้สึก หรือควำมเป็นจริง 
         ของท่ำนเลก็นอ้ย 
  ไม่จริงเลย    หมำยถึง   ขอ้ควำมนั้นไม่ตรงกบัควำมรู้สึก หรือควำมเป็นจริง 
         ของท่ำนเลย 
 

ข้อค าถาม ระดับการสนับสนุน 

เป็นจริง
มากท่ีสุด 

(4) 

เป็นจริง
ปานกลาง 

(3) 

เป็นจริง
เลก็น้อย 

(2) 

ไม่จริง 
เลย 
(1) 

1. ท่ำนมีบุคคลท่ีห่วงใย และดูแลเอำใจใส่
เก่ียวกบัคุณภำพของอำหำรท่ีท่ำนรับประทำน
ในขณะตั้งครรภ ์

    

.     

.     

.     

.     

.     

.     
10. ท่ำนมีบุคคลท่ีใหค้  ำปรึกษำ เม่ือท่ำนมีปัญหำ
เก่ียวกบักำรรับประทำนอำหำรเพื่อใหมี้น ้ำหนกั
เพิ่มขึ้นตำมเกณฑใ์นขณะตั้งครรภ ์
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ส่วนท่ี 8 แบบสอบถามแหล่งอาหารสุขภาพในโรงงานอุตสาหกรรม 
ค าชี้แจง: ค  ำถำมต่อไปน้ีเป็นกำรสอบถำมเก่ียวกบัลกัษณะของอำหำรท่ีมีกำรจ ำหน่ำยในโรงงำน
อุตสำหกรรม โปรดท ำเคร่ืองหมำย ✓ ในช่องท่ีตรงตำมควำมคิดเห็นของท่ำนมำกท่ีสุด 
เพียงช่องเดียว ซ่ึงแต่ละระดบัของควำมคิดเห็น มีควำมหมำยดงัน้ี 
 เป็นจริงมำกท่ีสุด   หมำยถึง   ขอ้ควำมนั้นตรงกบัควำมรู้สึก หรือควำมเป็นจริง 
    ของท่ำนเกือบทั้งหมด 
 เป็นจริงปำนกลำง   หมำยถึง   ขอ้ควำมนั้นตรงกบัควำมรู้สึก หรือควำมเป็นจริง 
    ของท่ำนเพียงคร่ึงหน่ึง        

เป็นจริงเลก็นอ้ย   หมำยถึง   ขอ้ควำมนั้นตรงกบัควำมรู้สึก หรือควำมเป็นจริง 
    ของท่ำนเลก็นอ้ 

ไม่จริงเลย หมำยถึง   ขอ้ควำมนั้นไม่ตรงกบัควำมรู้สึก หรือควำมเป็นจริง 
    ของท่ำนเลย 
 

ข้อค าถาม ระดับความคิดเห็น 

เป็นจริง
มากท่ีสุด 

(4) 

เป็นจริง
ปานกลาง 

(3) 

เป็นจริง
เลก็น้อย 
(2) 

ไม่จริง 
เลย 
(1) 

1. อำหำรท่ีขำยในโรงงำนของท่ำน ส่วนใหญ่ 
มีอำหำรดงัน้ี 

    

 1.1 อำหำรท่ีมีไขมนัสูง เช่น อำหำรใส่กะทิ 
อำหำรทอด อำหำรผดัท่ีมีน ้ำมนัปริมำณมำก  
และขนมหวำนใส่กะทิ 

    

 .     
 .     
2. เคร่ืองด่ืมท่ีขำยในโรงงำนของท่ำน ส่วนใหญ่ 
มีเคร่ืองด่ืมดงัน้ี 

    

 .     
 2.3 เคร่ืองด่ืมท่ีมีคำเฟอีนหรือแอลกอฮอล ์เช่น 
กำแฟ ชำ เคร่ืองด่ืมชูก ำลงั เบียร์ ไวน์ และน ้ำ
พนัซ์ 
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ภาคผนวก ข 

กำรตรวจสอบคุณภำพเคร่ืองมือวิจยั 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเคร่ืองมือ 
 
1. รองศำสตรำจำรย ์ดร.สุภำพ ไทยแท ้ อำจำรยภ์ำควิชำกำรพยำบำลมำรดำ ทำรกและ

กำรผดุงครรภ ์คณะพยำบำลศำสตร์เก้ือกำรุณย ์
มหำวิทยำลยันวมินทรำธิรำช 

2. ดร.เพญ็มำศ สุคนธจิตต ์ อำจำรยส์ำขำวิชำสำธำรณสุขศำสตร์  
คณะวิทยำศำสตร์และเทคโนโลย ี 
มหำวิทยำลยัรำชภฏัสงขลำ 

3. รองศำสตรำจำรย ์พิริยำ ศุภศรี อำจำรยก์ลุ่มวิชำกำรพยำบำลมำรดำ ทำรก 
และกำรผดุงครรภ ์คณะพยำบำลศำสตร์ 
มหำวิทยำลยับูรพำ 

4. ผูช่้วยศำสตรำจำรย ์ดร.จำรุวรรณ ไผต่ระกูล อำจำรยส์ำขำวิชำกำรพยำบำลอนำมยัชุมชน 
คณะพยำบำลศำสตร์ มหำวิทยำลยั 
ศรีนคริทรวิโรฒ 

5. ดร.สุวฒันำ เกิดม่วง อำจำรยภ์ำควิชำภำควิชำสำธำรณสุขชุมชน 
วิทยำลยักำรสำธำรณสุขสิรินธร 
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ภาคผนวก ค 

ใบยนิยอมเขำ้ร่วมกำรวิจยั 
เอกสำรช้ีแจงอำสำสมคัรกำรวิจยั 
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ใบยินยอมเข้าร่วมการวจิัย 

------------------------------------------------------------ 
 หัวข้อวิทยานิพนธ์เร่ือง  ปัจจยัท ำนำยพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภ์
ท่ีท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม 
 
 วันให้ค ายินยอม  วนัท่ี …………เดือน……………………พ.ศ. …………. 
 
 ก่อนท่ีจะลงนำมในใบยนิยอมเขำ้ร่วมกำรวิจยัน้ี ขำ้พเจำ้ไดรั้บกำรอธิบำยจำกผูวิ้จยัถึง
วตัถุประสงคข์องกำรวิจยั วิธีกำรวิจยั ประโยชน์ท่ีจะเกิดขึ้นจำกกำรวิจยัอยำ่งละเอียดและมีควำม
เขำ้ใจดีแลว้ ขำ้พเจำ้ยนิดีเขำ้ร่วมโครงกำรวิจยัน้ีดว้ยควำมสมคัรใจ และขำ้พเจำ้มีสิทธิท่ีจะบอกเลิก
กำรเขำ้ร่วมในโครงกำรวิจยัน้ีเม่ือใดก็ได ้และกำรบอกเลิกกำรเขำ้ร่วมกำรวิจยัน้ี จะไม่มีผลกระทบ
ใด ๆ ต่อขำ้พเจำ้ 
 ผูว้ิจยัรับรองวำ่จะตอบค ำถำมต่ำง ๆ ท่ีขำ้พเจำ้สงสัยดว้ยควำมเตม็ใจ ไม่ปิดบงั ซ่อนเร้น
จนขำ้พเจำ้พอใจ ขอ้มูลเฉพำะเก่ียวกบัตวัขำ้พเจำ้จะถูกเก็บเป็นควำมลบัและจะเปิดเผยในภำพรวม 
ท่ีเป็นกำรสรุปผลกำรวิจยั  
 ขำ้พเจำ้ไดอ่้ำนขอ้ควำมขำ้งตน้แลว้ และมีควำมเขำ้ใจดีทุกประกำร และไดล้งนำม 
ในใบยนิยอมน้ีดว้ยควำมเตม็ใจ 

   ลงนำม…………………………………………………………ผูย้นิยอม 
             (…………………………………………………………) 
   ลงนำม…………………………………………………………พยำน 
             (…………………………………………………………) 
   ลงนำม…………………………………………………………ผูว้ิจยั 
             (…………………………………………………………) 
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เอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วมการวจัิย 

 
การวิจัยเร่ือง ปัจจยัท ำนำยพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำน
อุตสำหกรรม 
รหัสจริยธรรมการวิจัย 04-04-2562 
ช่ือผู้วิจัย นำงสำวชนำภำ  งำมฉำย 

 กำรวิจยัคร้ังน้ีท ำขึ้นเพื่อศึกษำพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร และปัจจยัท ำนำย
พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม 
 ท่ำนไดรั้บเชิญให้เขำ้ร่วมกำรวิจยัคร้ังน้ีเน่ืองจำกท่ำนเป็นหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำน 
ในโรงงำนอุตสำหกรรม เม่ือท่ำนเขำ้ร่วมกำรวิจยัแลว้ ส่ิงท่ีท่ำนจะตอ้งปฏิบติัคือ ตอบแบบสอบถำม
ตำมควำมเป็นจริงดว้ยตวัของท่ำนเอง แบบสอบถำม 7 ชุด คือ 1) แบบสอบถำมขอ้มูลส่วนบุคคล  
2) แบบสอบถำมพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร 3) แบบสอบถำมกำรรับรู้ประโยชน์ในกำร
รับประทำนอำหำร 4) แบบสอบถำมกำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร 5) แบบสอบถำม
กำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเองในกำรรับประทำนอำหำร 6) แบบสอบถำมกำรสนบัสนุน 
ทำงสังคม และ 7) แบบสอบถำมแหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม ซ่ึงจะใชเ้วลำทั้งส้ิน
ประมำณ 20-30 นำที  
 ประโยชน์ของกำรวิจยัคร้ังน้ีอำจจะไม่ไดเ้ป็นประโยชน์กบัท่ำนโดยตรง แต่จะเป็น
ประโยชนต่์อกำรพฒันำกำรใหบ้ริกำรสุขภำพแก่หญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม  
โดยบุคลำกรทำงกำรแพทยส์ำมำรถน ำผลกำรศึกษำมำใชเ้ป็นขอ้มูลพื้นฐำนในกำรวำงแผนกำรดูแล
ดำ้นโภชนำกำรแก่หญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม หรือน ำไปประยกุตใ์ช ้
ในกำรสร้ำงรูปแบบกำรส่งเสริมดำ้นโภชนำกำรท่ีเหมำะสมกบัหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำน
อุตสำหกรรม 
 กำรเขำ้ร่วมกำรวิจยัของท่ำนคร้ังน้ีเป็นไปดว้ยควำมสมคัรใจ ท่ำนมีสิทธิกำรเขำ้ร่วม
โครงกำรวิจยัหรือถอนตวัออกจำกโครงกำรวิจยัไดต้ลอดเวลำโดยไม่มีมีผลกระทบใด ๆ ทั้งส้ิน  
และไม่ตอ้งแจง้ใหผู้ว้ิจยัทรำบล่วงหนำ้ ผูว้ิจยัจะเก็บรักษำขอ้มูลของท่ำนโดยใชร้หสัตวัเลขแทนกำร
ระบุช่ือ ชั้น และส่ิงใดๆ ท่ีอำจอำ้งอิงหรือทรำบไดว้ำ่ขอ้มูลน้ีเป็นของท่ำน ขอ้มูลของท่ำนท่ีเป็น
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กระดำษแบบสอบถำมจะถูกเก็บอยำ่งมิดชิด และปลอดภยัในตูเ้ก็บเอกสำรและลอ็คกุญแจ
ตลอดเวลำ ส ำหรับขอ้มูลท่ีเก็บในคอมพิวเตอร์ของผูวิ้จยัจะถูกใส่รหสัผำ่น ขอ้มูลท่ีกล่ำวมำทั้งหมด
จะมีเพียงผูวิ้จยัและอำจำรยท่ี์ปรึกษำเท่ำนั้นท่ีสำมำรถเขำ้ถึงขอ้มูลได ้ผูวิ้จยัจะรำยงำนผลกำรวิจยั 
และกำรเผยแพร่ผลกำรวิจยัในภำพรวม โดยไม่ระบุขอ้มูลส่วนบุคลของท่ำน ดงันั้นผูอ่้ำนงำนวิจยัจะ
ทรำบเฉพำะผลกำรวิจยัเท่ำนั้น สุดทำ้ยหลงัจำกผลกำรวิจยัไดรั้บกำรตีพิมพเ์ผยแพร่ในวำรสำร
เรียบร้อยแลว้ ขอ้มูลทั้งหมดจะถูกท ำลำย 
 หำกท่ำนมีปัญหำหรือขอ้สงสัยประกำรใด สำมำรถสอบถำมไดโ้ดยตรงจำกผูว้ิจยั 
ในวนัท ำกำรรวบรวมขอ้มูล หรือสำมำรถติดต่อสอบถำมเก่ียวกบักำรวิจยัคร้ังน้ีไดต้ลอดเวลำท่ี  
นำงสำวชนำภำ งำมฉำย ไดท่ี้หมำยเลขโทรศพัท ์063-9380111 หรือท่ีอำจำรยท่ี์ปรึกษำหลกั 
ผูช่้วยศำสตรำจำรย ์ดร.ตติรัตน์ เตชะศกัด์ิศรี คณะพยำบำลศำสตร์ มหำวิทยำลยับูรพำ หมำยเลข
โทรศพัท ์038-102-824 
 
          นำงสำวชนำภำ  งำมฉำย 
              ผูว้ิจยั 
 
หากท่านได้รับการปฏิบัติท่ีไม่ตรงตามท่ีได้ระบุไว้ในเอกสารชี้แจงนี ้ท่ำนจะสำมำรถแจง้ใหป้ระธำน
คณะกรรมกำรพิจำรณำจริยธรรมฯ ทรำบไดท่ี้ เลขำนุกำรคณะกรรมกำรจริยธรรมฯ ฝ่ำยวิจยั  
คณะพยำบำลศำสตร์ มหำวิทยำลยับูรพำ โทร. 038-102823 
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ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

 

โครงการวิจัยเร่ือง ปัจจยัท ำนำยพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำน 
 ในโรงงำนอุตสำหกรรม 
วันให้ค ายินยอม  วันท่ี....................เดือน..............................................พ.ศ...................... 

ก่อนท่ีจะลงนำมในใบยนิยอมใหท้ ำกำรวิจยัดงัน้ี ขำ้พเจำ้ไดรั้บกำรอธิบำยจำกผูวิ้จยัถึง
วตัถุประสงคข์องกำรวิจยั วิธีกำรวิจยั อนัตรำยหรืออำกำรท่ีอำจเกิดขึ้นจำกกำรวิจยัหรือจำกยำท่ีใช ้
รวมทั้งประโยชน์ท่ีจะเกิดขึ้นจำกกำรวิจยัอยำ่งละเอียด และมีควำมเขำ้ใจดีแลว้ 
 ผูว้ิจยัรับรองวำ่จะตอบค ำถำมต่ำงๆ ท่ีขำ้พเจำ้สงสัยดว้ยควำมเตม็ใจ ไม่ปิดบงัซ่อนเร้น จน
ขำ้พเจำ้พอใจ 
 ขำ้พเจำ้มีสิทธิท่ีจะบอกเลิกกำรเขำ้ร่วมในโครงกำรวิจยัน้ีเม่ือใดก็ได ้และเขำ้ร่วม
โครงกำรวิจยัน้ีโดยสมคัรใจ และกำรบอกเลิกกำรเขำ้ร่วมกำรวิจยัน้ี จะไม่มีผลต่อกำรรักษำโรค 
ท่ีขำ้พเจำ้จะไดรั้บต่อไป 
 ผูว้ิจยัรับรองวำ่จะเก็บขอ้มูลเฉพำะเก่ียวกบัตวัขำ้พเจำ้เป็นควำมลบั และจะเปิดเผย 
ไดเ้ฉพำะในรูปท่ีเป็นสรุปผลกำรวิจยั หรือกำรเปิดเผยขอ้มูลต่อผูมี้หนำ้ท่ีท่ีเก่ียวขอ้งกบักำร
สนบัสนุนและก ำกบัดูแลกำรวิจยั 
 ผูว้ิจยัรับรองวำ่หำกเกิดอนัตรำยใดๆ จำกกำรวิจยัดงักล่ำว ขำ้พเจำ้จะไดรั้บกำร
รักษำพยำบำลโดยไม่คิดมูลค่ำ และจะไดรั้บกำรชดเชยรำยไดท่ี้สูญเสียไประหวำ่งกำรรักษำพยำบำล
ดงักล่ำว ตลอดจนเงินทดแทนควำมพิกำรท่ีอำจเกิดขึ้น และรำยละเอียดเก่ียวกบักำรรักษำพยำบำล
หรือเงินชดเชย ขำ้พเจำ้สำมำรถติดต่อไดท่ี้ 17/244 ซ.12 ถ.ลงหำดบำงแสน ต.แสนสุข อ.เมือง จ.
ชลบุรี 20130 โดยบุคคลท่ีรับผิดชอบเร่ืองน้ีคือ นำงสำวชนำภำ  งำมฉำย 
         ขำ้พเจำ้ไดอ่้ำนขอ้ควำมขำ้งตน้แลว้ และมีควำมเขำ้ใจดีทุกประกำร และไดล้งนำมในใบ
ยนิยอมน้ีดว้ยควำมเตม็ใจ 

ลงนำม....................................................ผูย้นิยอม 
ลงนำม....................................................พยำน/สำมี 
ลงนำม....................................................พยำน   
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เอกสารช้ีแจงอาสาสมัครการวิจัย 
ช่ือโครงการวิจัย   ปัจจยัท ำนำยพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนใน
โรงงำนอุตสำหกรรม 
ช่ือผู้วิจัย นำงสำวชนำภำ  งำมฉำย  ต ำแหน่ง นิสิตหลกัสูตร พยำบำลศำสตรมหำบณัฑิต สำขำวิชำ
กำรผดุงครรภ ์คณะพยำบำลศำสตร์ มหำวิทยำลยับูรพำ 
สถานท่ีวิจัย ศูนยป์ระกนัสุขภำพเครือข่ำยโรงพยำบำลสมเด็จพระบรมรำชเทวี ณ ศรีรำชำ  
สำขำศรีรำชำ สำขำบ่อวิน สำขำแหลมฉบงั และสำขำสหพฒัน์   
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 โครงกำรวิจยัน้ีท ำขึ้นเพื่อศึกษำพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร และปัจจยัท ำนำย
พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรของหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม ซ่ึงประโยชน์
ของกำรวิจยัคร้ังน้ีอำจจะไม่ไดเ้ป็นประโยชน์กบัท่ำนโดยตรง แต่จะเป็นประโยชน์ต่อกำรพฒันำ 
กำรใหบ้ริกำรสุขภำพแก่หญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม โดยบุคลำกรทำงกำรแพทย์
สำมำรถน ำผลกำรศึกษำมำใชเ้ป็นขอ้มูลพื้นฐำนในกำรวำงแผนกำรดูแลดำ้นโภชนำกำรแก่หญิง
ตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม หรือน ำไปประยกุตใ์ชใ้นกำรสร้ำงรูปแบบกำรส่งเสริม
ดำ้นโภชนำกำรท่ีเหมำะสมกบัหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำนอุตสำหกรรม  
 ท่ำนไดรั้บเชิญให้เขำ้ร่วมกำรวิจยัคร้ังน้ีเน่ืองจำกท่ำนเป็นหญิงตั้งครรภท่ี์ท ำงำนในโรงงำน
อุตสำหกรรม 
 จะมีผูเ้ขำ้ร่วมกำรวิจยัน้ีทั้งส้ินประมำณ 210 คน ระยะเวลำท่ีจะท ำกำรวิจยัทั้งส้ิน ตั้งแต่
เดือนมิถุนำยน ถึงเดือนกนัยำยน พ.ศ. 2562 
ขั้นตอนการปฏิบัติตัวหากท่านเข้าร่วมโครงการวิจัย 
 ถำ้ท่ำนสมคัรใจเขำ้ร่วมโครงกำร จะขอท่ำนลงนำมในเอกสำรยนิยอมโดยไดรั้บกำรบอก
กล่ำว ผูว้ิจยัจะขอใหท้่ำนตอบแบบสอบถำมตำมควำมเป็นจริงดว้ยตวัของท่ำนเอง แบบสอบถำม  
1 ชุด จ ำนวน 7 ส่วน คือ 1) แบบสอบถำมขอ้มูลส่วนบุคคล 2) แบบสอบถำมพฤติกรรมกำร
รับประทำนอำหำร 3) แบบสอบถำมกำรรับรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำร 4) แบบสอบถำม
กำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร 5) แบบสอบถำมกำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง 
ในกำรรับประทำนอำหำร 6) แบบสอบถำมกำรสนบัสนุนทำงสังคม และ 7) แบบสอบถำมแหล่ง
อำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม ซ่ึงจะใชเ้วลำทั้งส้ินประมำณ 20-30 นำที และขออนุญำต 
ดูเวชระเบียนของท่ำน ไดแ้ก่ ขอ้มูลกำรตั้งครรภแ์ละกำรคลอด 
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ความเส่ียงและ/ หรือความไม่สบายท่ีอาจเกดิขึน้ 
ควำมเส่ียงท่ีอำจจะเกิดขึ้นเม่ือเขำ้ร่วมกำรวิจยั เป็นเพียงกำรตอบแบบสอบถำมไม่มี 

กำรปฏิบติัใด ๆ ต่อตวัท่ำน จึงไม่มีควำมเส่ียงทำงร่ำงกำย จิตใจ และผลกระทบทำงสังคม แต่ท่ำน
ตอ้งเสียเวลำ และท่ำนสำมำรถยติุกำรตอบแบบสอบถำมไดต้ลอดเวลำ 
การเข้าร่วมโครงการวิจัยของท่านต้องเป็นไปด้วยความสมัครใจ 

หำกท่ำนไม่เขำ้ร่วมในโครงกำรวิจยัน้ีจะไม่มีผลกระทบใดๆ ทั้งในปัจจุบนัและอนำคต 
ดำ้นกำรรักษำพยำบำลของท่ำน โดยท่ำนก็จะไดรั้บกำรตรวจเพื่อกำรวินิจฉยัและรักษำโรคของท่ำน
ตำมวิธีกำรท่ีเป็นมำตรฐำน 
ผู้วิจัยท่ีสามารถติดต่อได้ 

หำกท่ำนมีปัญหำหรือขอ้สงสัยประกำรใด สำมำรถสอบถำมไดโ้ดยตรงจำกผูว้ิจยัใน 
วนัท ำกำรรวบรวมขอ้มูล หรือสำมำรถติดต่อสอบถำมเก่ียวกบักำรวิจยัคร้ังน้ีไดต้ลอดเวลำท่ี  
นำงสำวชนำภำ  งำมฉำย ท่ีอยู ่17/244 ซ.12 ถ.ลงหำดบำงแสน ต.แสนสุข อ.เมือง จ.ชลบุรี 20130 
โทรศพัท ์063-9380111 หรือท่ี ผูช่้วยศำสตรำจำรย ์ดร.ตติรัตน์ เตชะศกัด์ิศรี อำจำรยท่ี์ปรึกษำหลกั  
ท่ีอยู ่คณะพยำบำลศำสตร์ มหำวิทยำลยับูรพำ โทรศพัท ์038-102-824 
ค่าตอบแทนท่ีจะได้รับ 

อำสำสมคัรจะไดรั้บของท่ีระลึก 1 ช้ิน ภำยหลงัจำกกำรตอบแบบสอบถำมเสร็จเรียบร้อย 
และกำรเขำ้ร่วมโครงกำรวิจยัน้ีท่ำนไม่ตอ้งเสียค่ำใชจ่้ำยใด ๆ ทั้งส้ิน 
หากมีข้อมูลเพิม่เติม ทั้งดำ้นประโยชน์และโทษท่ีเก่ียวขอ้งกบักำรวิจยัน้ี ผูวิ้จยัจะแจง้ใหท้รำบ 
โดยรวดเร็วไม่ปิดบงั 
การรักษาความลบั 

ขอ้มูลส่วนบุคคลของผูเ้ขำ้ร่วมโครงกำรวิจยัทั้งหมด เช่น ประวติัส่วนบุคคล ขอ้มูล 
กำรตั้งครรภแ์ละกำรคลอด ผลกำรตรวจวินิจฉยั และกำรตอบแบบสอบถำม เป็นตน้ จะถูกเก็บไว้
เป็นควำมลบั ป้องกนักำรสืบคน้ ช้ีตวั โดยกำรกรอกเป็นรหสัตวัเลขซ่ึงจะไม่สำมำรถบอกถึงช่ือของ
ผูเ้ขำ้ร่วมโครงกำรวิจยัได ้มีเพียงคณะผูว้ิจยัและคณะกรรมกำรอิสระเพื่อพิจำรณำจริยธรรมกำรวิจยั
ในมนุษยเ์ท่ำนั้นท่ีจะขอดูขอ้มูลของผูเ้ขำ้ร่วมโครงกำรวิจยัได ้นอกจำกน้ีโครงกำรวิจยัน้ีไดผ้ำ่น 
กำรตรวจสอบโดยคณะกรรมกำรหลำยคณะ มีกำรด ำเนินกำรตำมหลกัจริยธรรมและหลกัทำง
วิทยำศำสตร์ และจะด ำเนินกำรตำมกฎระเบียบของประเทศไทยและตำมขอ้แนะน ำระหวำ่งประเทศ
ในกำรวิจยัทำงกำรแพทยข์อ้มูลส่วนตวัของท่ำนจะถูกเก็บรักษำไวไ้ม่เปิดเผยต่อสำธำรณะเป็น
รำยบุคคล แต่จะรำยงำนผลกำรวิจยัเป็นขอ้มูลส่วนรวม ขอ้มูลของผูร่้วมกำรวิจยัเป็นรำยบุคคลอำจ 
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มีคณะบุคคลบำงกลุ่มเขำ้มำตรวจสอบได ้เช่น ผูใ้หทุ้นวิจยั สถำบนั หรือองคก์รของรัฐท่ีมีหนำ้ท่ี
ตรวจสอบ คณะกรรมกำรพิจำรณำจริยธรรมกำรวิจยั เป็นตน้ 
ท่านมีสิทธิ์ถอนตัวออกจากโครงการวิจัยเม่ือใดกไ็ด้ 

ท่ำนมีสิทธ์ิถอนตวัออกจำกโครงกำรวิจยัไดต้ลอดเวลำ โดยไม่ตอ้งแจง้ใหท้รำบล่วงหนำ้ 
และกำรไม่เขำ้ร่วมกำรวิจยัหรือถอนตวัออกจำกโครงกำรวิจยัน้ี จะไม่มีผลกระทบต่อกำรบริกำร 
และกำรรักษำท่ีสมควรไดรั้บแต่ประกำรใด 
หากท่ีได้รับการปฏิบัติท่ีไม่ตรงตามท่ีได้ระบุไว้ในเอกสารชี้แจงนี ้

ท่ำนสำมำรถแจง้ใหป้ระธำนคณะกรรมกำรพิจำรณำจริยธรรมกำรวิจยั ทรำบไดท่ี้ ศูนย์
ส่งเสริมและพฒันำกำรวิจยั อำคำรอนุสรณ์ 100 ปี ชั้น 4 โรงพยำบำลสมเด็จพระบรมรำชเทวี  
ณ ศรีรำชำ โทร. 038-320200 ต่อ 3460 
 
หมายเหตุ: ผูวิ้จยัจะมอบส ำเนำแบบยนิยอมอำสำสมคัรพร้อมแนบค ำช้ีแจงอำสำสมคัรอยำ่งละ 1 ชุด 
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ภาคผนวก ง 

หนงัสือขอควำมอนุเครำะห์ 
หนงัสือขอควำมร่วมมือในกำรด ำเนินกำรวิจยัจำกศูนยป์ระกนัสังคม 

หนงัสือรับรองกำรพิจำรณำจริยธรรมกำรวิจยั 
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ภาคผนวก จ 

ผลกำรวิเครำะห์ขอ้มูลรำยขอ้ 
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ตำรำงท่ี 11 ร้อยละของอำหำรท่ีรับประทำนเป็นประจ ำก่อนกำรตั้งครรภจ์ ำแนกตำมดชันีมวลกำย 
                   ก่อนกำรตั้งครรภ ์
 

ชนิดของอาหารท่ีรับประทาน 
เป็นประจ าก่อนการตั้งครรภ์* 

(ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

ดัชนีมวลกายส าหรับคนเอเชียก่อนการตั้งครรภ์ 

น ้าหนัก
น้อย 

น ้าหนัก
ปกติ 

น ้าหนักกลุ่ม
เส่ียง 

อ้วน รวม 

ร้อยละ ร้อยละ ร้อยละ ร้อยละ ร้อยละ 
1. อำหำรมงัสวิรัติ 0.00 5.08 0.00 0.00 2.86 
2. ผกัและผลไม ้ 91.67 86.44 84.62 90.48 87.62 
3. ขำ้วและแป้งไม่ขดัสี ... 29.17 27.97 26.92 26.19 27.62 
4. เน้ือปลำ/ ไข่/ เน้ือสัตว ์
ไม่ติดมนั 

83.33 71.19 57.69 54.76 67.62 

5. ถัว่/ เตำ้หู้/ น ้ำเตำ้หู้ 41.67 43.22 34.62 45.24 42.38 
6. นมจืด/ นมพร่องมนัเนย 75.00 54.24 61.54 42.86 55.24 
7. อำหำรทอด/ อำหำรผดัน ้ำมนั... 66.67 70.34 92.31 78.57 74.29 
8. ขนมท่ีมีแป้งและน ้ำตำลสูง ... 50.00 42.37 42.31 52.38 45.24 
9. อำหำรหมกัดอง หรือก่ึงสุก 
ก่ึงดิบ ... 

33.33 26.27 38.46 33.33 30.00 

10. อำหำรส ำเร็จรูป หรือ 
ก่ึงส ำเร็จรูป ... 

25.00 29.66 38.46 35.71 31.43 

11. อำหำรท่ีมีผกันอ้ย ... 16.67 27.12 30.77 45.24 30.00 
12. เคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวำน ... 66.67 61.02 76.92 80.95 67.62 
13. เคร่ืองด่ืมท่ีมีคำเฟอีน ... 29.17 22.88 19.23 21.43 22.86 
14. เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์... 4.17 4.24 11.54 9.52 6.19 
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ตำรำงท่ี 12 ร้อยละของอำหำรท่ีรับประทำนเป็นประจ ำก่อนกำรตั้งครรภจ์ ำแนกตำมเกณฑน์ ้ำหนกั 
                   ท่ีเพิ่มขึ้นขณะตั้งครรภ ์ 
 

ชนิดของอาหารท่ีรับประทาน 
เป็นประจ าก่อนการตั้งครรภ์ 

(ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

การเพิม่ขึน้ของน ้าหนักขณะตั้งครรภ์ 

ปกติ น้อยกว่าเกณฑ์ มากกว่าเกณฑ์ รวม 

ร้อยละ ร้อยละ ร้อยละ ร้อยละ 
1. อำหำรมงัสวิรัติ 5.26 0.00 1.00 2.86 
2. ผกัและผลไม ้ 86.32 80.00 90.00 87.62 
3. ขำ้วและแป้งไม่ขดัสี ... 30.53 20.00 26.00 27.62 
4. เน้ือปลำ/ ไข่/ เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั 71.58 80.00 62.00 67.62 
5. ถัว่/ เตำ้หู้/ น ้ำเตำ้หู้ 48.42 40.00 37.00 42.38 
6. นมจืด/ นมพร่องมนัเนย 60.00 40.00 53.00 55.24 
7. อำหำรทอด/ อำหำรผดัน ้ำมนั/ แกงกะทิ 66.32 66.67 83.00 74.29 
8. ขนมท่ีมีแป้งและน ้ำตำลสูง ... 36.84 46.67 53.00 45.24 
9. อำหำรหมกัดอง หรือก่ึงสุกกึ่งดิบ ... 27.37 26.67 33.00 30.00 
10. อำหำรส ำเร็จรูป หรือก่ึงส ำเร็จรูป ... 26.32 40.00 35.00 31.43 
11. อำหำรท่ีมีผกันอ้ย ... 25.26 33.33 34.00 30.00 
12. เคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวำน ... 54.74 66.67 80.00 67.62 
13. เคร่ืองด่ืมท่ีมีคำเฟอีน ... 21.05 33.33 23.00 22.86 
14. เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์... 2.11 6.67 10.00 6.19 
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ตำรำงท่ี 13 ค่ำเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนของพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรจ ำแนกตำม 
                   ดชันีมวลกำยก่อนกำรตั้งครรภ ์
 

พฤติกรรมการ
รับประทาน
อาหาร 

ดัชนีมวลกายก่อนการตั้งครรภ์  

น้อย ปกติ กลุ่มเส่ียง อ้วน โดยรวม 

(n = 24) (n = 118) (n = 26) (n = 42) (n = 210) 

M SD M SD M SD M SD M SD 
1. ในแต่ละวนัฉนั
รับประทำนอำหำร
หลกัครบ 5 หมู่ 

1.92 0.50 1.88 0.66 2.00 0.65 1.93 0.69 1.90 0.64 

2. ฉนัรับประทำน
ขำ้ว/ แป้งไม่ขดัสี.. 

1.67 0.76 1.47 0.70 1.60 0.71 1.54 0.71 1.52 0.71 

3. ฉนัรับประทำน
ธญัพืช.. 

1.33 0.56 1.47 0.74 1.28 0.61 1.41 0.67 1.42 0.70 

4. ฉนัรับประทำน
ผกัสีต่ำง ๆ เช่น 
ผกับุง้ ฟักทอง.. 

1.79 0.59 2.09 0.71 1.80 0.76 2.02 0.65 2.01 0.70 

5. ฉนัรับประทำน
ผลไมร้สหวำนนอ้ย 
เช่น ฝร่ัง.. 

2.17 0.70 2.03 0.77 1.96 0.68 1.93 0.61 2.01 0.72 

6. ฉนัรับประทำน
อำหำรท่ีมีผกันอ้ย 
เช่น ขำ้วมนัไก่.. 

1.96 0.55 1.84 0.70 1.80 0.58 1.90 0.62 1.86 0.65 

7. ฉนัรับประทำน
เน้ือสัตวท่ี์มีไขมนั
นอ้ย หรือถัว่.. 

2.04 0.75 2.07 0.73 1.96 0.73 1.95 0.63 2.03 0.71 

8. ฉนัรับประทำน
อำหำรแคลเซียมสูง
น ้ำตำลต ่ำ.. 

2.25 0.68 2.25 0.77 2.04 0.79 2.12 0.64 2.20 0.74 
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ตำรำงท่ี 13 (ต่อ) 
 

พฤติกรรมการ
รับประทานอาหาร 

ดัชนีมวลกายก่อนการตั้งครรภ์  

น้อย ปกติ กลุ่มเส่ียง อ้วน โดยรวม 

(n = 24) (n = 118) (n = 26) (n = 42) (n = 210) 

M SD M SD M SD M SD M SD 
9. ฉนัด่ืมเคร่ืองด่ืม
ท่ีมีรสหวำน เช่น 
น ้ำอดัลม.. 

1.92 0.88 1.91 0.69 1.68 0.90 1.93 0.72 1.89 0.74 

10. ฉนัรับประทำน
เน้ือสัตวติ์ดมนั เช่น 
หมูสำมชั้น.. 

1.79 0.72 1.72 0.71 1.64 0.64 1.76 0.70 1.72 0.70 

11. ฉนัรับประทำน
อำหำรทอด.. 

1.79 0.78 1.68 0.62 1.64 0.64 1.71 0.51 1.69 0.62 

12. ฉนัรับประทำน
อำหำรประเภทผดัท่ี
ใส่น ้ำมนั.. 

1.96 0.81 1.77 0.68 1.64 0.86 1.66 0.62 1.75 0.71 

13. ฉนัรับประทำน
อำหำร/ ขนมหวำน 
ใส่กะทิ.. 

1.92 0.78 1.81 0.65 1.84 0.47 1.90 0.66 1.84 0.65 

14. ฉนัรับประทำน
ผลไมร้สหวำนมำก 
เช่น ทุเรียน.. 

1.42 0.93 1.73 0.77 1.72 0.74 1.83 0.67 1.71 0.77 

15. ฉนัรับประทำน
ขนมท่ีมีแป้งและ
น ้ำตำลสูง.. 

1.83 0.76 1.79 0.67 1.84 0.69 1.78 0.61 1.80 0.67 

16. ฉนัรับประทำน
อำหำรหมกัดอง.. 

2.17 0.56 2.19 0.65 2.24 0.66 2.15 0.69 2.19 0.65 

17. ฉนัรับประทำน
อำหำรส ำเร็จรูป.. 

2.13 0.61 2.13 0.56 2.12 0.67 2.07 0.61 2.12 0.59 



118 

ตำรำงท่ี 13 (ต่อ) 
 

พฤติกรรมการ
รับประทานอาหาร 

ดัชนีมวลกายก่อนการตั้งครรภ์  

น้อย ปกติ กลุ่มเส่ียง อ้วน โดยรวม 

(n = 24) (n = 118) (n = 26) (n = 42) (n = 210) 

M SD M SD M SD M SD M SD 
18. ฉนัด่ืมเคร่ืองด่ืม 
ท่ีมีคำเฟอีน เช่น 
กำแฟ ชำ.. 

2.75 0.53 2.73 0.50 2.92 0.28 2.68 0.57 2.74 0.50 

19. ฉนัด่ืมเคร่ืองด่ืม 
ท่ีมีแอลกอฮอล.์. 

2.96 0.20 2.93 0.26 3.00 0.00 2.85 0.42 2.92 0.28 

 
ตำรำงท่ี 14 ค่ำเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนของกำรรับรู้ประโยชน์ในกำรรับประทำนอำหำร 
 

การรับรู้ประโยชน์ในการรับประทานอาหาร M SD 
1. กำรรับประทำนอำหำรครบ 5 หมู่ โดยเนน้อำหำรกลุ่มขำ้วแป้งไม่ขดัสี ...   
     1.1 ป้องกนัภำวะแทรกซอ้นท่ีอำจเกิดกบัทำรกในครรภ ์... 3.31 0.67 
     1.2 ป้องกนัภำวะแทรกซอ้นท่ีอำจเกิดขึ้นกบัหญิงตั้งครรภ ์... 3.40 0.63 
     1.3 น ้ำหนกัเพิ่มขึ้นตำมเกณฑส์ ำหรับหญิงตั้งครรภ ์ 3.33 0.58 
2. กำรหลีกเล่ียงกำรรับประทำนอำหำรหมกัดอง...     
     2.1 ป้องกนัภำวะแทรกซอ้นท่ีอำจเกิดขึ้นกบัทำรกในครรภ ์... 3.42 0.67 
     2.2 ป้องกนักำรเจ็บป่วยของหญิงตั้งครรภจ์ำกกำรไดรั้บเช้ือโรค ... 3.48 0.67 
3. กำรหลีกเล่ียงกำรรับประทำนอำหำรส ำเร็จรูป และอำหำรก่ึง ...     
     3.1 ป้องกนัควำมผิดปกติของทำรกในครรภ ์และควำมพิกำรแต่ก ำเนิด 3.39 0.69 
     3.2 ป้องกนักำรเจ็บป่วยของหญิงตั้งครรภจ์ำกกำรไดรั้บสำรเคมี... 3.40 0.61 
4. กำรหลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมท่ีมีคำเฟอีนและแอลกอฮอล ์มีผลดีต่อสุขภำพดงัน้ี     
     4.1 ป้องกนัควำมผิดปกติของทำรกในครรภ ์และควำมพิกำรแต่ก ำเนิด 3.67 0.56 
     4.2 ลดควำมเส่ียงต่อกำรแทง้บุตร และคลอดก่อนก ำหนด 3.63 0.56 

 
 



119 

ตำรำงท่ี 15 ค่ำเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนของกำรรับรู้อุปสรรคในกำรรับประทำนอำหำร  
 

การรับรู้อุปสรรคในการรับประทานอาหาร M SD 
1. กำรมีนิสัยชอบรับประทำนเน้ือสัตวติ์ดมนั เช่น ขำหมู หนงัไก่ ... 2.90 0.77 
2. กำรไม่ชอบรับประทำนผกัและผลไม ้เป็นนิสัยท่ีแกไ้ขไดย้ำก 2.53 0.86 
3. กำรติดในรสชำติของอำหำรหวำน ท ำให้หลีกเล่ียงกำรรับประทำน... 2.81 0.82 
4. กำรหลีกเล่ียงรับประทำนอำหำรหมกัดอง และอำหำรก่ึงสุกกึ่งดิบ... 2.72 0.92 
5. ควำมชอบในเคร่ืองด่ืมกำแฟ ชำ หรือแอลกอฮอล ์ท ำให้ไม่สำมำรถ... 2.19 1.11 
6. กำรประกอบอำหำรรับประทำนเองเป็นเร่ืองท่ีมีควำมยุง่ยำก... 2.03 0.93 
7. กำรประกอบอำหำรรับประทำนเองดว้ยวิธีตม้ ตุ๋น น่ึง หรือยำ่ง ... 1.95 0.88 
8. กำรรับประทำนอำหำรให้ครบ 5 หมู่ เป็นส่ิงท่ีท ำไดย้ำก เน่ืองจำก... 2.27 0.94 
9. กำรรับประทำนอำหำรท่ีมีผกันอ้ย เช่น ขำ้วมนัไก่ ขำ้วไข่เจียว พิซซ่ำ ... 2.20 0.91 
10. กำรหลีกเล่ียงกำรรับประทำนอำหำรส ำเร็จรูป หรือก่ึงส ำเร็จรูป... 2.27 0.92 
11. กำรรับประทำนอำหำรท่ีมีประโยชน์ และมีคุณค่ำทำงอำหำรสูง... 2.24 0.99 
12. กำรไม่เลือกรับประทำนอำหำรสุขภำพ เช่น ขำ้วกลอ้ง ขนมปังโฮลวีต ... 2.22 0.90 

 

ตำรำงท่ี 16 ค่ำเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนของกำรรับรู้ควำมสำมำรถของตนเอง 
                   ในกำรรับประทำนอำหำร 
 

การรับรู้ความสามารถของตนเองในการรับประทานอาหาร M SD 
1. ในแต่ละวนั ฉนัมัน่ใจวำ่สำมำรถรับประทำนอำหำรครบ 5 หมู่ได ้ 2.98 0.54 
2. ฉนัมัน่ใจวำ่สำมำรถรับประทำนขำ้วและแป้งไม่ขดัสีได ้... 2.83 0.70 
3. ฉนัมัน่ใจวำ่สำมำรถรับประทำนอำหำรประเภทธญัพืชได.้..  3.02 0.74 
4. ฉนัมัน่ใจวำ่สำมำรถรับประทำนผกัสีต่ำง ๆ ได ้... 3.32 0.69 
5. ฉนัมัน่ใจวำ่สำมำรถรับประทำนผลไมร้สหวำนนอ้ยได ้... 3.40 0.65 
6. ฉนัมัน่ใจวำ่สำมำรถจ ำกดักำรรับประทำนอำหำรท่ีมีผกันอ้ย...  2.97 0.82 
7. ฉนัมัน่ใจวำ่สำมำรถรับประทำนเน้ือสัตวท่ี์มีไขมนันอ้ย ... 3.26 0.66 
8. ฉนัมัน่ใจวำ่สำมำรถรับประทำนอำหำรแคลเซียมสูงน ้ำตำลต ่ำได.้.. 3.43 0.67 
9. ฉนัมัน่ใจวำ่สำมำรถจ ำกดักำรด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวำนได ้... 3.09 0.83 

 



120 

ตำรำงท่ี 16 (ต่อ) 
 

การรับรู้ความสามารถของตนเองในการรับประทานอาหาร M SD 
10. ฉนัมัน่ใจวำ่สำมำรถจ ำกดักำรรับประทำนเน้ือสัตวติ์ดมนัได ้เช่น  2.99 0.78 
11. ฉนัมัน่ใจวำ่สำมำรถจ ำกดักำรรับประทำนอำหำรทอดได ้... 2.92 0.66 
12. ฉนัมัน่ใจวำ่สำมำรถจ ำกดักำรรับประทำนอำหำรประเภทผดั... 2.99 0.73 
13. ฉนัมัน่ใจวำ่สำมำรถจ ำกดักำรรับประทำนอำหำร/ขนมหวำน... 2.95 0.74 
14. ฉนัมัน่ใจวำ่สำมำรถจ ำกดักำรรับประทำนผลไมร้สหวำนมำก... 3.02 0.72 
15. ฉนัมัน่ใจวำ่สำมำรถจ ำกดักำรรับประทำนขนมท่ีมีแป้งและ... 2.96 0.73 
16. ฉนัมัน่ใจวำ่สำมำรถจ ำกดักำรรับประทำนอำหำรหมกัดอง ... 3.16 0.84 
17. ฉนัมัน่ใจวำ่สำมำรถจ ำกดักำรรับประทำนอำหำรส ำเร็จรูป... 3.11 0.81 
18. ฉนัมัน่ใจวำ่สำมำรถหลีกเล่ียงกำรด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีคำเฟอีน... 3.70 0.63 
19. ฉนัมัน่ใจวำ่สำมำรถหลีกเล่ียงกำรด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล.์.. 3.89 0.37 

 
ตำรำงท่ี 17 ค่ำเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนของกำรสนบัสนุนทำงสังคม 
 

การสนับสนุนทางสังคม M SD 
1. ท่ำนมีบุคคลท่ีห่วงใย และดูแลเอำใจใส่เก่ียวกบัคุณภำพ... 3.42 0.58 
2. ท่ำนมีบุคคลท่ีใหก้ ำลงัใจและดูแลช่วยเหลือ เม่ือท่ำนมีอำกำร... 3.47 0.58 
3. ท่ำนมีบุคคลท่ีช่วยจดัหำ/จดัท ำอำหำรสุขภำพท่ีครบ 5 หมู่ ... 3.11 0.61 
4. ท่ำนมีบุคคลท่ีช่วยเหลือเร่ืองค่ำใชจ่้ำยในกำรซ้ืออำหำร... 3.22 0.74 
5. ท่ำนมีบุคคลท่ีเป็นแบบอยำ่งท่ีดีในกำรรับประทำนอำหำร... 3.06 0.66 
6. ท่ำนไดรั้บค ำชมเชยจำกบุคคลใกลชิ้ดวำ่ สำมำรถรับประทำนอำหำร... 2.90 0.69 
7. ท่ำนมีบุคคลท่ีคอยเตือน เม่ือท่ำนมีพฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำร... 3.26 0.74 
8. ท่ำนมีบุคคลท่ีช่วยจดัหำหนงัสือ หรือส่ือต่ำง ๆ... 2.77 0.84 
9. ท่ำนมีบุคคลท่ีใหค้  ำแนะน ำเก่ียวกบักำรรับประทำนอำหำร... 3.10 0.72 
10. ท่ำนมีบุคคลท่ีใหค้  ำปรึกษำ เม่ือท่ำนมีปัญหำเก่ียวกบั... 3.02 0.72 
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ตำรำงท่ี 18 ค่ำเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนของแหล่งอำหำรสุขภำพในโรงงำนอุตสำหกรรม  
 

แหล่งอาหารสุขภาพในโรงงานอุตสาหกรรม M SD 
1. อำหำรท่ีขำยในโรงงำนของท่ำน ส่วนใหญ่มีอำหำรดงัน้ี     

 1.1 อำหำรท่ีมีไขมนัสูง เช่น อำหำรใส่กะทิ อำหำรทอด ... 1.59 0.72 
 1.2 อำหำรท่ีมีแป้งและน ้ำตำลสูง เช่น ขนมเคก้ ขนมขบเคี้ยว ... 1.70 0.75 
 1.3 อำหำรส ำเร็จรูป หรือก่ึงส ำเร็จรูป เช่น อำหำรแช่แขง็ … 2.06 0.85 
 1.4 อำหำรหมกัดอง หรืออำหำรก่ึงสุกกึ่งดิบ เช่น ปลำร้ำ … 2.46 0.86 
 1.5 อำหำรท่ีมีผกันอ้ย เช่น ขำ้วมนัไก่ ขำ้วไข่เจียว พิซซ่ำ … 2.44 0.78 
 1.6 อำหำรในกลุ่มขำ้วแป้งไม่ขดัสี เช่น ขำ้วกลอ้ง ... 2.72 0.79 
 1.7 อำหำรท่ีท ำจำกเน้ือสัตวห์รือผลิตภณัฑท่ี์มีไขมนันอ้ย ... 3.02 0.73 
 1.8 ผลไมร้สหวำนนอ้ย เช่น ฝร่ัง มะละกอ และแอปเป้ิล 3.06 0.83 

2. เคร่ืองด่ืมท่ีขำยในโรงงำนของท่ำน ส่วนใหญ่มีเคร่ืองด่ืมดงัน้ี 
  

 2.1 เคร่ืองด่ืมสุขภำพ เช่น น ้ำเปล่ำ น ้ำผกัและผลไมส้ดท่ี... 3.02 0.81 
 2.2 เคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวำน เช่น น ้ำหวำน น ้ำอดัลม น ้ำป่ัน... 1.60 0.73 
  2.3 เคร่ืองด่ืมท่ีมีคำเฟอีนหรือแอลกอฮอล ์เช่น กำแฟ ชำ ... 2.57 1.16 
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ประวัติย่อของผู้วิจัย 
 

ประวัติย่อของผู้วิจัย 
 

ช่ือ-สกุล ชนำภำ งำมฉำย 
วัน เดือน ปี เกดิ 22 มกรำคม 2536 
สถานท่ีเกดิ โรงพยำบำลระยอง 
สถานท่ีอยู่ปัจจุบัน 17/ 244 ซอย12 ถนนลงหำดบำงแสน ต ำบลแสนสุข อ ำเภอเมือง จงัหวดั

ชลบุรี 20130 
ต าแหน่งและประวัติการ
ท างาน 

พยำบำลวิชำชีพ โรงพยำบำลระยอง 

ประวัติการศึกษา พยำบำลศำสตรบณัฑิต   
มหำวิทยำลยับูรพำ  
พยำบำลศำสตรมหำบณัฑิต (กำรผดุงครรภ)์   
มหำวิทยำลยับูรพำ 

รางวัลหรือทุนการศึกษา ทุนโครงกำรพฒันำผูมี้ควำมรู้ควำมสำมำรถพิเศษเป็นอำจำรยใ์นคณะ
พยำบำลศำสตร์ มหำวิทยำลยับูรพำ พ.ศ.2560 ปีงบประมำณ พ.ศ. 2561   
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