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บทที่ 2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ

การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาเจตคติ การคลอยตามกลุมอางอิง การรับรูความสามารถในการ
ควบคมุ ความตัง้ใจ และพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีม่ไีขมนัต่าํของวยัรุนหญงิในเขตเทศบาลเมอืง
จังหวัดพัทลุง โดยผูวิจัยกําหนดขอบเขตของการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของดังนี้

1. พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนหญิง
1.1 ปญหาโภชนาการของวัยรุนหญิง
1.2 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนหญิง

2. ผลของการไดรับไขมันในปริมาณที่ไมเหมาะสมกับความตองการของรางกาย
3. ทฤษฎีการวางแผนพฤติกรรม
4. อิทธพิลของเจตคต ิการคลอยตามกลุมอางองิ และการรบัรูความสามารถในการควบคมุตอ

ความตั้งใจในการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ําของวัยรุนหญิง
5. อิทธพิลของการรบัรูความสามารถในการควบคมุและความตัง้ใจตอพฤตกิรรมการบรโิภค

อาหารที่มีไขมันต่ําของวัยรุนหญิง
6. ความสัมพันธระหวางความตั้งใจและพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ําของวัย

รุนหญิง

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนหญิง

วัยรุนหญิงเปนวัยที่มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการอยางรวดเร็วทั้งดานรางกาย จิตใจ 
อารมณ สังคม ความคดิ และสตปิญญา (ทพิยภา, 2541; ศริิกลุ, 2546; เสาวรส, 2543) โดยรางกายจะมี
การเปลี่ยนแปลงอยางมากเห็นไดชัดเจนทั้งสวนสูง น้ําหนัก และสวนสัดของรางกาย วัยรุนหญิงมี
อัตราความสูงเพิ่มเร็วมากในชวงอายุ 13-14 ป และจะสูงขึ้นเฉลี่ยปละ 5-6 เซนติเมตร สําหรับน้ํา
หนักจะเพิ่มขึ้นรวดเร็วเชนเดียวกัน เนื่องจากวัยนี้จะมีการเพิ่มปริมาณของไขมัน โดยมีการสะสมไข
มันในรางกายมากกวาวัยเด็ก ผูที่มีรูปรางผอมอาจจะมีรูปรางอวนขึ้นกวาเดิมจึงเรียกระยะนี้วาชวง
ไขมัน (fat period) กระดูกจะยาวออก กลามเนื้อมีการเจริญเติบโตมากขึ้น ลําตัวและแขนขาจะยาว
มากขึน้ (ทพิยภา, 2541; วลัย, 2544; ศรีเรือน, 2540; Edelman & Mandle, 1994) นอกจากนีว้ยัรุนหญงิยงัมี
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กจิกรรมตางๆ เพิม่ขึน้มากทัง้การเรยีนและสังคม หากไดรับอาหารเพยีงพอ และมีภาวะโภชนาการที่ดี
จะชวยใหรางกายเจริญเติบโตเต็มที่เปนผูใหญที่มีสุขภาพสมบูรณ ในทางตรงกันขามหากไดรับ
อาหารไมเพียงพอหรือมากเกินความตองการของรางกายอาจทําใหมีผลเสียตอสุขภาพ (วลัย, 2544; 
เสาวนีย, 2544; อบเชย, 2541)

การเจริญเติบโตที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วอาจทําใหวัยรุนหญิงมีความวิตกกังวล
เกี่ยวกับรูปรางและภาพลักษณของตนเอง โดยวัยรุนหญิงจะใหความสําคัญกับการเปลี่ยน
แปลงรูปรางและน้ําหนักอยางมาก (ศรีเรือน, 2540; Edelman & Mandle, 1994; Rolfes, 
DeBruyne & Whitney, 1998) จาการศกึษาความพงึพอใจในรปูราง และพฤตกิรรมการบรโิภคของวยัรุน
หญิง โดย มวัร (Moor, 1988) พบวาวยัรุนหญงิรอยละ 67 ไมพอใจในน้าํหนกัของตนเอง และรอยละ 
54 ไมพอใจในรปูราง จงึพยายามควบคมุน้าํหนกัโดยการควบคมุอาหาร ซ่ึงสอดคลองกบัการสาํรวจ
ภาวะกลัวอวนในวัยรุนหญิงของอเล็กซานเดอร และลาโรซา (Alexander & Larosa, 1994) พบ
วาความภูมิใจ และความพึงพอใจในตนเองเกี่ยวของกับน้ําหนักตัวและรูปราง และพบวาวัยรุน
หญิงรอยละ 63 นิยมการควบคุมอาหารเพื่อลดน้ําหนัก  เนื่องจากมีความเชื่อเกี่ยวกับภาพ
ลักษณของรางกาย ดังนั้นภาพลักษณของรางกายจึงมีความสําคัญตออารมณและจิตใจของวัยรุน
หญิง เนื่องจากวัยรุนหญิงตองการใหบุคคลอื่นรูสึกชื่นชมเกี่ยวกับรูปลักษณะของตน เพราะ
คิดวาความงามทางกายเปนแรงจงูใจใหเขากลุมไดงาย เปนทีย่อมรับในสงัคม และดงึดดูใจเพศตรง
ขาม ดงันัน้ความงดงามทางกายจึงเปนสวนหนึ่งของความภูมิใจ และมั่นใจในตัวเองของวัยรุนหญิง
(ศรีเรือน, 2540)

นอกจากนีว้ยัรุนหญงิจะใหความสาํคญัตอกลุมเพือ่น และการคบเพือ่นมาก ซ่ึงการคบเพือ่นเปน
พฤติกรรมทางสังคมที่สําคัญยิ่งตอจิตใจของวัยรุนหญิง แตการคบเพื่อนยอมมีทั้งคุณและโทษ โดย
เพื่อนอาจเปนผูช้ีแนะสิ่งที่มีประโยชนหรือชักนําไปในทางเสื่อมถอย (รวีพร, 2545; ศรีเรือน, 2540) 
จากการศกึษาทศันะ และความตองการของวยัรุนหญงิ พบวาวยัรุนหญงิรอยละ 80 ตองการความเปน
อิสระ และใชเวลาอยูกับ เพื่อนที่รูใ จ  โดยจะไมสบายใจเปนอยางมาก หากมีปญหาไมได
รับการยอมรบัจากเพือ่น (ยงยทุธ, 2536 อางตาม รวพีร 2545) วยัรุนหญงิเปนวยัทีต่องการการยอมรบั
จากกลุมเพือ่น โดยจะแสดงพฤตกิรรมทกุอยาง เพือ่ใหเปนทีย่อมรับในกลุมเพือ่น ซ่ึงการเปนทีย่อมรบั
ของเพื่อนจะทําใหวัยรุนหญิงเกิดความมั่นใจ และภาคภูมิใจในตนเอง (ทิพยภา, 2541; ศรีเรือน, 
2540) อีกทั้งทําใหเกิดการเรียนรู และสามารถปรับตัวเขากับผูอ่ืนในสังคมได แตในขณะเดียวกัน
การเขากลุมเพื่อนอาจทําใหวัยรุนหญิงขาดความเปนตัวของตัวเอง เนื่องจากตองทําตามความ
ตองการของกลุมเพื่อน (รวีพร, 2545)
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ปญหาโภชนาการของวัยรุนหญิง
ในชวง 10 ปที่ผานมาประเทศไทยมีการสํารวจภาวะโภชนาการระดับประเทศ 3 คร้ัง ไดแก

1) การสาํรวจสถานะสขุภาพอนามยัของประชาชนไทยทัว่ประเทศ คร้ังที ่1 พ.ศ. 2534-2535 2) การสาํรวจ
ภาวะอาหารและโภชนาการ คร้ังที ่4 พ.ศ. 2536 และ 3) การสาํรวจสถานะสขุภาพของประชากรไทย
โดยการตรวจรางกาย คร้ังที่ 2 พ.ศ. 2539 จากการสํารวจภาวะโภชนาการระดับประเทศทั้ง 3 คร้ัง 
พบวาวัยรุนมีแนวโนมของภาวะโภชนาการเกินและอวนเพิ่มขึ้น ในขณะที่มีภาวะโภชนาการ
ขาดลดนอยลง (ลัดดา และคณะ, 2547ก) ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาพัฒนาการดานกายของ
เด็กไทยเกีย่วกบัการเจรญิเตบิโต ภาวะโภชนาการ และสมรรถภาพทางกาย พ.ศ. 2544 พบวาวยัรุนอาย ุ
13-18 ป มคีวามชกุของภาวะอวนรอยละ 4.25 เร่ิมอวนรอยละ 4.37 ทวมรอยละ 4.60 คอนขางผอม
รอยละ 4.95 ผอมรอยละ 1.87 และวัยรุนในเขตเทศบาลมีความชุกของภาวะอวนมากกวาวัยรุนนอก
เขตเทศบาล 1.8 เทา ในขณะที่มีความชุกของภาวะผอมและคอนขางผอมใกลเคียงกัน (ลัดดา และ
คณะ, 2547ข)

ส่ิง เหลานี้ เ ปน ผลมาจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ เ ปลี่ย นแปลงไป  เนื่อ ง
จากความเจริญกาวหนาในดานตางๆ ลวนสงผลกระทบตอการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต วัฒนธรรม คา
นิยม และพฤติกรรม (นัยนา และกฤษณา, 2545) ซ่ึงผลกระทบที่เกิดขึ้นมีทั้ง แงบวกและแง
ลบ โดยผลกระทบในแงลบทําใหเกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมถูกตอง อันจะนําไปสูการ
เกิดปญหาภาวะโภชนาการทัง้ขาดและเกนิ (วณีะ และสงา, 2541) จากการศกึษาพฤตกิรรมการบรโิภค
อาหารของวยัรุนในโรงเรยีนมธัยมศกึษา โดยชลีุพร (2541) พบวาวยัรุนรอยละ 61.6 มกีารบรโิภค
อาหารฟาสตฟดู เชน  แฮมเบอรเกอร พิซซา  มันฝร่ังทอด  เปนตน  ซ่ึงอาหารเหลานี้สว น
ใหญไมมีคุณ คา ทางโภชนาการ แตเปนที่นิยมของวัยรุน  เนื่องจากความทันสมัย  และ
สะดวกรวดเร็วในการบริโภค รวมทั้งสถานที่จําหนายยังเปนศูนยรวมของแหลงนัดพบ (อมร
ศรี และศิริจรรยา, 2546) และจากการสํารวจกลุมคนที่ใชบริการรานอาหารประเภทฟาสตฟูดพบ
วาวัยรุนรอยละ 52 เขารานอาหารประเภทนี ้และนยิมเขารานอาหารทีม่ไีกทอด แฮมเบอรเกอร สเตก็ 
พิซซา และโดนัท (อบเชย, 2541) ซ่ึงพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารประเภทนีไ้ดรับการยอมรบัใน
สังคมปจจบุนัวาแสดงถงึความทนัสมยั (นัยนา และกฤษณา, 2545) โดยเฉพาะกลุมวัยรุนถือเปน
แฟชั่นที่จะตองบริโภคอาหารที่มีไขมันสูงประเภทอาหารจานดวน (fast food) (สิรินทร และ
ประไพศรี, 2543) การบริโภคอาหารประเภทนี้เปนประจําทําใหมีความเสี่ยงตอการเกิดปญหาภาวะ
โภชนาการเกินและโรคอวน ซ่ึงมีผลทําใหเกิดโรคเร้ือรังตางๆ เชน โรคเบาหวาน โรคความดัน



13

โลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด ภาวะไขมันในเลอืดสงู โรคนิว่ในถงุน้าํด ีโรคขออักเสบ และโรค
มะเรง็บางชนดิ (เบญจพร, 2543; มณ ีและพรรณวด,ี 2546; เสาวรส, 2543; อุรุวรรณ, มยรีุ, จรณะ, ปย
นชุ และรญิ, 2541; Cataldo, Rolfes & Whitney, 1998; Weigley, Mueller & Robinson, 1997)

นอกจากนี้วัย รุนหญิง เปนวัยที่มีค วามเปนตัวของตัว เอง  และรับผิดชอบในการ
บริโภคอาหารของตนเองมากขึ้น  (อมรศรี และศิริจรรยา, 2546) จากการศึกษาการเจริญเติบ
โต และพัฒนาการของวัยรุนหญิง โดยมันทนา และภารดี (2534) พบวาวัยรุนหญิงมีโอกาสเลือก
อาหารอยางอิสระ สวนใหญจะเลือกบริโภคอาหารโดยอิงพื้นฐานเพื่อสังคม ความสนุกสนาน และ
แสดงออกถึงสถานภาพทางสังคมมากกวาที่จะคํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการ ประกอบกับวัยรุน
หญิงเปนวัยที่ใหความสาํคญักบัภาพลกัษณของรางกาย และจะวติกกงัวลมากเรือ่งความอวน เมือ่รูวา
ตนมีน้ําหนักมากก็จะพยายามลดความอวนดวยวิธีการตางๆ โดยบางคนอาจอดอาหารหรือบริโภค
อาหารใหนอยทีสุ่ด เนือ่งจากมคีานยิมทีต่องการมรูีปรางผอมบาง เพือ่ใหเปนทีย่อมรับในสังคม (ทพิย
ภา, 2541; สุชา, 2542; อบเชย, 2541; อนุสรณ, 2545; Chapman & Maclean, 1993) จากการศึกษา
การรับรูขนาดรางกาย และแบบแผนการบริโภคอาหารของวัยรุนหญิง โดยวรวรรณ (2533) พบวา
วัยรุนหญิงสวนมากรับรูขนาดรางกายตนเองวาอวนทั้งที่ไมอวน และตองการมีขนาดรางกายเล็กกวา
ที่เปนจริง จึงลดน้ําหนักดวยการงดอาหารหรือบริโภคอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการต่ํา ทําใหวัย
รุนหญิงมีพฤติกรรมและแบบแผนการบริโภคอาหารไมเหมาะสม ซ่ึงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
เหลานี้ทาํใหมคีวามเสีย่งตอการเกิดปญหาทุพโภชนาการ อาจสงผลใหรางกายไมเจริญเติบ
โตสมวัย  ความสามารถทางสติปญญาและการเรียนรูดอย ความตานทานโรคของรางกายลด
ลง เกิดการติดเชื้อไดงาย และเจ็บปวยบอย อันจะมีผลตอสมรรถภาพในการเรียน และสงผล
กระทบระยะยาวถึงคุณภาพประชากรตอไปในอนาคต (สุมณฑา และสุรีพร, 2541; Barker, 1996; 
Narins, 1996)

ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนหญิง
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนหญิงมีปจจัยที่เกี่ยวของทั้งจากตัววัยรุนหญิงและสิ่ง

แวดลอม โดยมีรายละเอียดดังนี้
1. ความรูทางโภชนาการ ความรูจะกอใหเกิดความเขาใจ และเกิดแรงจูงใจที่จะ

ปฏิบัติ ความรูทางโภชนาการจะนําไปสูการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตองเหมาะ
สม ซ่ึงมีความสัมพันธกับภาวะโภชนาการที่ดี วัยรุนหญิงเปนวัยที่มีอิสระในการตัดสินใจ
เลือกบริโภคอาหารดวยตนเอง หากวัยรุนหญิงเลือกบริโภคอาหารที่มีประโยชนจะทําใหรางกายได
รับสารอาหารครบถวน และสามารถนาํสารอาหารเหลานัน้ไปใชประโยชนไดอยางเตม็ที ่ (นงนชุ, 2547) ใน
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ทางตรงกนัขามหากวัยรุนหญิงขาดความรูทางโภชนาการจะทําใหมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม
ถูกตอง ซ่ึงเปนสาเหตุใหเกิดปญหาทุพโภชนาการ (พรพิมล, 2544)

2. เจตคติตอการบริโภคอาหาร เปนสภาวะทางจิตใจ และความรูสึก ซ่ึงมาจากความรู และ
ประสบการณที่สะสมมา ทําใหเกิดพฤติกรรมในรูปแบบตางๆ (นงนุช, 2547) ซ่ึงมีสวนโนมนําให
วยัรุนหญงิมพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารในทางบวกหรอืทางลบตอสุขภาพ เชน เจตคตขิองวยัรุนหญงิ
ที่ ช่ืน ชอบอาหารจานดวนวา เปนตัวแทนของความทันสมัยจะสงผลใหวัย รุนหญิงมีพฤติ
กรรมการบริโภคอาหารประเภทดังกลาวมากขึ้น ในขณะที่วัยรุนหญิงบางคนมีคานิยมเกี่ยวกับ
สุขภาพ ทําใหหันมาบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ อันจะสงผลใหวัยรุนหญิงมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่ถูกตองเหมาะสม (นิตยา, 2547) แตปจจุบันวัยรุนหญิงสวนใหญมีเจตคติที่ไมถูกตองในการ
บริโภคอาหารจะนิยมบริโภคอาหารจานดวนหรืออาหารตามแฟชั่น โดยไมคํานึงถึงคุณคาทาง
โภชนาการ (นงนุช, 2547)

3. การรับรูภ าพลักษณ วัย รุนหญิง เปนวัยที่สนใจภาพลักษณของตนเอง โดยจะ
ใหความสาํคญักบัการเปลีย่นแปลงรปูรางและน้าํหนกัอยางมาก (ศรีเรือน, 2540; Edelman & Mandle, 
1994; Rolfes, DeBruyne & Whitney, 1998) จากการศึกษาการรับรูเกี่ยวกับรูปรางของนักเรียนไทยที่
กําลังศึกษาในระดับมัธยมศึกษาปที่ 1-6 โดยวอรคเกอร และทาวนเซนด (Walker & Townsend, 
1999) พบวาวัยรุนหญิงไมพึงพอใจรูปรางของตนเอง และรับรูวาตนเองอวน จึงพยายามควบคุมน้ํา
หนักโดยการควบคุมอาหาร วัยรุนหญิงจะวิตกกังวลมากเรื่องความอวน เมื่อรูวาตนมีน้ําหนัก
มากก็จะพยายามลดความอวนดวยวิธีการตางๆ โดยบางคนอาจอดอาหารหรือบริโภคอาหารใหนอย
ที่สุด (ทพิยภา, 2541; สุชา, 2542; อบเชย, 2541) จากการศกึษาการรบัรูขนาดรางกาย และแบบแผนการ
บริโภคอาหารของวัยรุนหญิง โดยวรวรรณ (2533) พบวาวัยรุนหญิงสวนมากรับรูขนาดรางกาย
ตนเองวาอวนทั้งที่ไมอวน และตองการมีขนาดรางกายเล็กกวาที่เปนจริง จึงลดน้ําหนักดวยการงด
อาหารหรือบริโภคอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการต่ํา ทําใหวัยรุนหญิงมีพฤติกรรมและแบบแผน
การบริโภคอาหารไมเหมาะสม

4. ครอบครวั เปนสงัคมแรกทีใ่กลชิดกบัวยัรุนหญงิมากทีสุ่ด โดยมีหนาทีอ่บรม หลอหลอม
ปลูกฝงคานิยมและพฤติกรรมตางๆ รวมถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารดวย (นิตยา, 2547; ลัดดา
และคณะ, 2547ก) ครอบครัวจึงมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนหญิง โดยเฉพาะ
บดิามารดามสีวนสาํคญัในการสรางพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของวยัรุนหญงิ เนือ่งจากบดิามารดา
จะจัดหาและเตรียมอาหารใหวัยรุนหญิงบริโภค ซ่ึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไดเรียนรูจาก
ครอบครัวจะสงผลตอการเลือกบริโภคอาหารของวัยรุนหญิง  ทําใหเกิดการยอมรับหรือ
ปฏิเสธอาหารชนดิตางๆ ตามประสบการณทีไ่ดรับมา (สุมณฑา และสรีุพร, 2541) หากบดิามารดาเอาใจ
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ใสดแูล และใหคาํแนะนาํจะทาํใหวยัรุนหญงิมพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีถู่กตองเหมาะสม ในทางตรง
กนัขามหากบิดามารดาไมดูแลเอาใจใส ยึดความพอใจหรือความชอบในอาหารเปนหลัก โดยไม
คํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการจะทําใหวัยรุนหญิงมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมถูกตอง 
(นิตยา, 2547; อบเชย, 2541)

5. การศึกษา เปนสิ่งที่ชวยใหวัยรุนหญิงมีการเรียนรู และมีการเปลี่ยนแปลงพฤติ
กรรมการบริโภคอาหาร เนื่องจากวัยรุนหญิงสวนใหญจะเขาสูระบบการศึกษาในสถานศึกษา ซ่ึงมี
การสอดแทรกเนื้อหาหลักสูตรเกี่ยวกับโภชนาการ และมีการจัดสภาพแวดลอมในสถานศึกษาที่ชวย
หลอหลอมพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตองเหมาะสม ทําใหวัยรุนหญิงไดเรียนรูการบริโภค
อาหารประเภทตางๆ ซ่ึงอาหารบางชนิดวัยรุนหญิงไมเคยไดรับการปลูกฝงใหบริโภคในครอบครัว 
นอกจากนี้การศึกษายังชวยใหวัยรุนหญิงมีความรูเร่ืองโภชนาการ และสามารถเขาถึงแหลงขอมูล
ขาวสารทางโภชนาการ ทําใหสามารถเลือกบริโภคอาหารไดอยางถูกตอง (นิตยา, 2547)

6. กลุมเพื่อน เมื่อวัยรุนหญิงอยูในโรงเรียน สังคมเพื่อนจะกลายเปนปจจัยที่มีบทบาท
สําคัญตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนหญิง ซ่ึงผลกระทบที่เกิดขึ้นมีทั้งขอดีและขอเสีย 
ขอดี คือ สังคมเพื่อนอาจจะชวยพัฒนาเจตคติที่ดีตออาหาร และการเลือกบริโภคอาหาร ขอเสีย คือ 
อาจจะเปนการปฏิเสธไมบริโภคอาหาร หรือการเลือกบริโภคอาหารที่อยูในความนิยม คานิยมดาน
อาหารจะเกิดขึ้นเมื่อวัยรุนหญิงไดรวมบริโภคอาหารกับกลุมเพื่อน เนื่องจากมีการตามอยางกัน เชน 
วยัรุนหญงิบางคนจะปฏเิสธไมบริโภคผกั เพราะเพือ่นสนทิไมบริโภคผกั หรือบางคนเหน็เพือ่นดืม่นม
ก็ดื่มตาม เปนตน (อบเชย, 2541)

7. ตัวแบบ วัยรุนหญิงเปนวัยที่มีการเรียนรู โดยการสังเกต และการเลียนแบบจากตัวแบบ
เนื่องจากการเลียนแบบเปนสวนหนึ่งในการเรียนรู เพื่อคนหาตนเองของวัยรุนหญิง (ขวัญจิต, 2542) 
วยัรุนหญงิจะพยายามประพฤตปิฏิบตัอิอกมาในรปูของการเลยีนแบบ โดยจะสงัเกต เรียนรู และซมึซบั
พฤติกรรมจากแบบอยางที่ตนเห็นวาดี (กิตติยา, ดารุณี, สรอย และวิลาวรรณ, 2547; สุชา, 
2542) บิดามารดา ครูอาจารย และเพื่อนเปนบุคคลที่อยูใกลชิดกับวัยรุนหญิง ซ่ึงวัยรุนหญิงสามารถ
สังเกตไดตลอดเวลา  หากบุคคลเหลานั้นมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ ถูก ตอ งเหมาะ
สมจะเปนแบบอยางที่ดีใหวัยรุนหญิงปฏิบัติตาม (สุมล, วรรณี และฤทัยพร, 2544) ในทางตรง
กันขามหากบุคคลเหลานั้นมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมถูกตองจะทําใหวัยรุนหญิงมีพฤติ
กรรมการบรโิภคอาหารที่ไมถูกตองเชนกัน (นิตยา, 2547; อบเชย, 2541)

8. ส่ือตางๆ ปจจุบันเปนยุคของขอมูลขาวสาร การโฆษณาประชาสัมพันธของสื่อตางๆ 
จึงมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนหญิง หากใหขอมูลขาวสารโภชนาการที่
ดีมีประโยชนจะชวยใหวัย รุนหญิงเกิดการเรียนรู และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูก
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ตองเหมาะสม แตการโฆษณาของภาคธุรกิจสวนใหญจะโนมนาวใหวัยรุนหญิงมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่ไมถูกตองมากกวาการพยายามใหมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตองเหมาะสม 
(นติยา, 2547) ซ่ึงผูประกอบธุรกิจจะใหความสนใจตอการเลือกใชชองทางสงขาวสารเปนอยางมาก 
เพื่อใหเจาะถึงกลุมเปาหมายทางการตลาด สําหรับวัยรุนหญิงการโฆษณาสินคาทางโทรทัศน
เปนชองทางที่ ประสบความสาํเรจ็มากทีสุ่ด โดยเฉพาะวยัรุนหญงิทีอ่ยูในสงัคมเมอืง บริษทัทีจ่าํหนาย
อาหารสวนใหญจึงทุมเทงบประมาณเพื่อการโฆษณาโดยใชส่ือโทรทัศน ซ่ึงมีรายการโทรทัศน
จํานวนมากถูกใชเปนเครื่องมือโฆษณาอาหารที่ไมมีคุณคาทางโภชนาการ เชน ขนมขบเคี้ยว อาหาร
ฟาสตฟูด เปนตน ผลสําเร็จจากการโฆษณาทําใหอาหารประเภทนี้กลายเปนอาหารที่มียอดจําหนาย
สูง และเปนปจจัยสําคัญที่สงผลกระทบตอภาวะโภชนาการเกินของวัยรุนหญิง (อบเชย, 2541)

9. การจดับรกิารอาหารในโรงเรยีน ปจจบุนัสภาพของครอบครวัสวนใหญเปลีย่นแปลงไป
ผูหญิงตองละทิ้งภาพลักษณของแมบาน  ซ่ึง รับ ผิดชอบแตงานบานเพียงอยางเดียวกลาย
เปนการทาํงานนอกบาน เพือ่ชวยแบงเบาภาระของสาม ี (นนัทพร, จารวุรรณ, วไิล และนภิา, 2540; 
ลัดดา และคณะ, 2547ก; อบเชย, 2541) ทาํใหวยัรุนหญงิตองบรโิภคอาหารนอกบานมากขึน้อยางนอย 
1 มือ้ ที่โรงเรียน (สมทรง และสรงคกฏณ, 2540; อบเชย, 2541) โรงเรียนจึงมีบทบาทสําคัญใน
การจัดอาหารกลางวนั และอาหารวางใหแกวยัรุนหญงิ ดงันัน้ผูทีม่สีวนรับผิดชอบตอการจดับรกิาร
อาหารในโรงเรียนควรคํานึงถึงการจัดอาหารที่ถูกตองตามหลักโภชนาการ (อบเชย, 2541)

ผลของการไดรับไขมันในปริมาณที่ไมเหมาะสมกับความตองการของรางกาย

อาหารเปนปจจัยที่สําคัญยิ่งในการดํารงชีวิต รางกายจะเจริญเติบโตมีสุขภาพอนามัย
ที่แข็งแรงสมบูรณ เมื่อไดรับอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการครบถวน และปริมาณเพียง
พอกับความตองการของรางกาย แตถาไดรับสารอาหารไมครบถวนหรอืปริมาณไมเพยีงพอกบัความ
ตองการของรางกายจะทําใหเกิดภาวะการขาดสารอาหาร ในทางตรงกันขามถาไดรับสารอาหารใน
ปริมาณที่เกินความตองการของรางกายจะทําใหเกิดภาวะการไดรับสารอาหารเกิน โดยเฉพาะ
อยางยิ่งไขมัน (สิริพันธุ, 2541) สําหรับประเทศไทยยังไมไดกําหนดปริมาณไขมันที่ควรบริโภค 
แตองคการอาหารและเกษตรแหงสหประชาชาติ (Food and Agriculture Organization of the United 
Nations: FAO) และองคการอนามยัโลก (World Health Organization: WHO) แนะนาํใหบริโภคไข
มนัรอยละ 20-30 ของพลังงานทั้งหมด และควรเปนไขมันพืช: ไขมันสัตวเทากับ 1: 1 หรือ 1: 3 เปน
อยางนอย รวมทั้งเนนเรื่องการบริโภคไขมันพวกที่ไมอ่ิมตัวสูงใหมากกวาไขมันประเภทอื่น เพื่อ
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ปองกันอันตรายที่อาจจะเกดิขึน้กบัหวัใจและหลอดเลอืด (สิริพนัธุ, 2541; เสาวนยี, 2544) ซ่ึงผลของ
การไดรับไขมนัในปริมาณที่ไมเหมาะสมกับความตองการของรางกายมีดังนี้

1. ผลของการไดรับไขมันนอยเกินไป การบริโภคอาหารที่มีไขมันในปริมาณนอยเกินไป
อาจทําใหรางกายไดรับพลังงานไมเพียงพอ ซ่ึงจะทําใหรางกายมีการสลายเอาไขมันที่สะสมไวมาใช
เปนเหตุใหน้ําหนักรางกายนอย (underweight) และถาพลังงานที่ไดรับนอยมาก รางกายก็จะมีการ
สลายเอาไขมันมาใชมากขึ้น ทําใหเกิดภาวะเปนกรดในเลือด ซ่ึงถาเปนกรดมากอาจทําใหชักได
นอกจากนี้อาจทําใหไดรับวิตามินที่ละลายไขมันไมเพียงพอเกิดโรคขาดวิตามินที่ละลายไขมัน 
(นิตยา, 2547; เสาวนีย,  2544) แตในกรณีที่ไดรับกรดไขมันจําเปนไมเพียงพออาจทําให
เกิดโรคผวิหนงัอกัเสบ โดยเฉพาะการไดรับกรดไลโนเลอกินอยกวารอยละ 0.1 ของพลงังานทัง้หมด
ตอวนั อาการที่ปรากฏ คือ ผิวหนังจะมีลักษณะบางลง ตกสะเก็ด ถาอยูในบริเวณที่เสียดสีบอยๆ 
จะเกิดการอักเสบทําใหติดเชื้องาย บาดแผลจะหายชา การเจริญเติบโตชะงัก เสนผมหยาบ 
จํานวนของเกร็ดเลือดลดต่ําลง ไขมันคั่งในตับ นอกจากนี้ยังพบลักษณะการผิดปกติของการใช
ประโยชนจากโคเลสเตอรอล โดยปกตกิรดไลโนเลอกิจะชวยการละลาย และควบคมุปรมิาณของโค
เลสเตอรอลในเลือด ดังนั้นถาขาดกรดไขมันที่จําเปนจะทําใหโคเลสเตอรอลสะสมในเลือดมากเกิน
ไปอาจเปนสาเหตุใหเกิดโรคหัวใจ (สิริพันธุ, 2541)

2. ผลของการไดรับไขมันมากเกินไป การบริโภคอาหารที่มีไขมันในปริมาณมากเกินไป 
ทําใหรางกายไดรับพลังงานมากเกินความตองการ ซ่ึงจะเปนผลใหน้ําหนักรางกายมากเกินขนาด 
(overweight) และเกดิโรคอวนได (obesity) (เสาวนยี, 2544) ในกรณขีองคนอวนการบรโิภคอาหารทีม่ี
ไขมันมากเกินไปจะเปนสาเหตุทําใหการยอยและดูดซึมชากวาปกติ และมีผลทําใหอาหารไมยอย 
(สิริพันธุ, 2541) โรคที่มีสาเหตุมาจากการไดรับไขมันมากเกินไปมีดังนี้

2.1 โรคอวน (obesity) หมายถึง โรคที่เกิดจากรางกายมีการสะสมของเนื้อเยื่อไขมัน
มากกวาเกณฑปกติ โดยทั่วไปจะมีไขมันสะสมมากกวารอยละ 25-30 ของน้ําหนักรางกาย (สิริพันธุ, 
2541) โรคอวนมผีลตอสุขภาพทาํใหทรวดทรงไมสวยงาม สมรรถภาพในการเคลือ่นไหวลดลง อึดอดั
เชื่องชา และไมคลองตัว (พีระพงศ และภมร, 2541) นอกจากนี้ยังเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรังตางๆ 
เชน โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหติสงู โรคหวัใจและหลอดเลอืด ภาวะไขมนัในเลอืดสงู โรคนิว่ใน
ถุงน้าํด ีโรคขออักเสบ และโรคมะเรง็บางชนดิ (เบญจพร, 2543; มณ ีและพรรณวด,ี 2546; เสาวรส, 2543;
อุรุวรรณ, มยุรี, จรณะ, ปยนุช และริญ, 2541; Cataldo, Rolfes & Whitney, 1998; Weigley, Mueller 
& Robinson, 1997) จากการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพที่เสี่ยงตอการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ
ของวยัรุน โดยมณทชิา (2540) พบวาวยัรุนมพีฤตกิรรมเสีย่งตอการเกดิโรคหลอดเลอืดหวัใจจากการ
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บริโภคอาหารที่มีไขมันสูง และวัยรุนที่เปนโรคอวนจะเพิ่มความเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจและ
หลอดเลือดเมื่อเปนผูใหญ (Eriksson et al., 2001 อางตาม ลัดดา และคณะ, 2547ก)

2.2 ภาวะไตรกลเีซอไรดในเลือดสงู รางกายไดรับไตรกลเีซอไรดโดยตรงจากการบรโิภค
ไขมัน หรืออาจเนื่องมาจากการบริโภคคารโบไฮเดรต และแอลกอฮอล ระดับไตรกลีเซอไรดใน
เลือดมักจะสูงในคนอวน ซ่ึงเกิดจากการไมสมดุลของแคลอรี (นิตยา, 2547)

2.3 ภาวะโคเลสเตอรอลในเลือดสูง รางกายไดรับโคเลสเตอรอลจากอาหารที่บริโภค 
และการสัง เคราะหภายในรางกาย  โดยปกติการสัง เคราะหโคเลสเตอรอลในรางกายจะ
มีความสัมพันธกับการดูดซึมโคเลสเตอรอล และรางกายจะมีการควบคุมการสังเคราะหโคเลสเตอ
รอลในรางกายไมใหมีปริมาณสูงเกินไป แตในบางกรณีรางกายอาจมีการสังเคราะหโคเลสเตอรอล
มากผิดปกติ ทําใหเกิดภาวะโคเลสเตอรอลในเลือดสูงได ทั้งๆ ที่บริโภคโคเลสเตอรอลเขา
ไปนอย (นิตยา, 2547)

ทฤษฎีการวางแผนพฤติกรรม

ทฤษฎกีารวางแผนพฤตกิรรม (theory of  planned behavior: TPB) ของเอจเซน (Ajzen, 1991)
เปนทฤษฎีพฤติกรรมศาสตรที่ไ ดรับก ารพัฒนาจากทฤษฎีการกระทําดวยเหตุผล (theory 
of  reasoned action: TRA) ของฟชบายน และเอจเซน (Ajzen & Fishbein, 1980; Fishbein & Ajzen, 
1975) ซ่ึงมีแนวคิดพื้นฐานวามนุษยเปนผูมีเหตุผล และใชขอมูลที่มีอยูอยางมีระบบ รวมทั้งพิจารณา
ผลที่คิดวาจะเกิดจากการกระทําของตนกอนที่จะกระทําหรือไมกระทําพฤติกรรม พฤติกรรมที่
เกิดขึ้นจึงเปนพฤติกรรมที่มีเหตุผล ซ่ึงทฤษฎีการวางแผนพฤติกรรมอธิบายเพิ่มเติมวาบุคคลจะ
กระทําพฤติกรรมที่สนใจ โดยมีการวางแผนเพื่อใหบรรลุวัตถุประสงค พฤติกรรมที่บุคคลกระทํา
สําเร็จจะเกิดจากความตั้งใจในการควบคุมปจจัยตางๆ ที่ขัดขวางการกระทําพฤติกรรม พฤติกรรม
ของบุคคลสวนมากอยูภายใตการควบคมุของความตัง้ใจทีจ่ะกระทาํพฤตกิรรม (volitional control) ซ่ึง
ความตัง้ใจที่จะกระทําพฤติกรรมจะเปนตัวกําหนดใกลชิด (immediate determinant) ของพฤติ
กรรม และสามารถทาํนายพฤตกิรรมได โดยมปีจจยัทีเ่ปนตวักาํหนดความตัง้ใจทีจ่ะกระทาํพฤตกิรรม 
3 ประการ คอื 1) เจตคตติอพฤตกิรรม (attitudes toward behaviors) 2) การคลอยตามกลุมอางองิ 
(subjective norms) และ 3) การรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม (perceived behavioral 
control)

ทฤษฎีการวางแผนพฤติกรรมไดกําหนดความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรมเปนตัวกําหนด
ใกลชิดของพฤติกรรม โดยนําเจตคติตอพฤติกรรม การคลอยตามกลุมอา งอิง  และการรับ
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รูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมมาวิเคราะหหาตัวกําหนดความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรม
และพฤติกรรม นอกจากนี้ยังกําหนดความเชื่อที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรม โดยนําความเชื่อเดน 
(salient beliefs) มาพิจารณากําหนดความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรม และพฤติกรรม ความเชื่อ
เดน 3 ประการ ประกอบดวย ความเชื่อเกี่ยวกับพฤติกรรม (behavioral beliefs) ความเชื่อ
เกี่ยวกับกลุมอางอิง (normative beliefs) และความเชื่อเกี่ยวกับการควบคุมพฤติกรรม (control 
beliefs) ซ่ึงเปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรม โดยมีรายละเอียดดังนี้

1. เจตคติตอพฤติกรรม (attitudes toward behaviors: A) หรือปจจัยสวนบุคคล (personal 
factor) หมายถึง การประเมินความรูสึกของบุคคลตอการกระทําพฤติกรรมนั้นวาเปนไปในทางบวก
หรือทางลบ ถาบุคคลมีความเชื่อวาการกระทําพฤติกรรมนั้นจะนําไปสูผลของการกระทําพฤติกรรม
ทางบวก บคุคลกจ็ะมเีจตคตทิีด่ตีอพฤตกิรรมนัน้ ในทางตรงกนัขามถาบคุคลมคีวามเชือ่วาการกระทาํ
พฤติกรรมนั้นจะนําไปสูผลของการกระทําพฤติกรรมทางลบ บุคคลก็จะมีเจตคติที่ไมดีตอพฤติ
กรรมนั้น ซ่ึงเจตคติตอพฤติกรรมขึ้นอยูกับความเชื่อเกี่ยวกับพฤติกรรม (behavioral beliefs: bi) และ
การประเมนิคณุคาผลของพฤตกิรรม (evaluation of the outcomes: ei) โดยประเมนิจากผลรวมของผล
คูณระหวางความเชื่อเกี่ยวกับพฤติกรรมและการประเมินคุณคาผลของพฤติกรรม ดังสมการ (Ajzen, 
1991)   

             n
A   α   ∑ bi ei

           i = 1
A =     เจตคติตอพฤติกรรม
bi =     ความเชื่อเกี่ยวกับพฤติกรรม
ei =     การประเมินคุณคาผลของพฤติกรรม
n =     จํานวนความเชื่อทั้งหมด

2. การคลอยตามกลุมอางอิง (subjective norms: SN) หรือปจจัยทางสังคม (social factor) 
หมายถึง การรับรูของบุคคลวาบุคคลหรือกลุมบุคคลที่มีความสําคัญตอตนคิดวาตนควรหรือไมควร
กระทําพฤติกรรมนั้น ถาบุคคลรับรูวาบุคคลหรือกลุมบุคคลที่มีความสําคัญตอตนคิดวาตนควร
กระทําพฤติกรรมนั้นมากเพียงใด บุคคลก็จะมีความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรมนั้นมากขึ้นเทานั้น 
บคุคลหรือกลุมบคุคลทีม่คีวามสาํคญัตอบคุคลเรยีกวากลุมอางองิ (specific referents) ซ่ึงการคลอยตาม
กลุมอางอิงขึ้นอยูกับความเชื่อเกี่ยวกับกลุมอางอิง (normative beliefs: ni) และแรงจูงใจที่จะทําตาม
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กลุมอางอิง (motivation to comply: mi) โดยประเมินจากผลรวมของผลคูณระหวางความ
เชื่อเกี่ยวกับกลุมอางอิงและแรงจูงใจที่จะทําตามกลุมอางอิง ดังสมการ (Ajzen, 1991)   

               n
            SN   α   ∑ ni mi

             i = 1
SN =     การคลอยตามกลุมอางอิง
ni =     ความเชื่อเกี่ยวกับกลุมอางอิง
mi =     แรงจูงใจที่จะทําตามกลุมอางอิง
n =     จํานวนความเชื่อทั้งหมด

3. การรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม (perceived behavioral control: PBC) 
หรือปจจัยควบคุม (control factor) หมายถึง การรับรูของบุคคลวามีความยากหรืองายเพียงใดในการ
กระทําพฤติกรรมนั้น และความสามารถในการควบคุมตนเองใหกระทําพฤติกรรมภายใตปจจัยที่จะ
สนับสนุนหรือขัดขวางการกระทําพฤติกรรมนั้น ซ่ึงอาจเกิดขึ้นจากปจจัยภายใน เชน ทักษะ ความรู 
ความสามารถ อารมณ และปจจยัภายนอก เชน เวลา เงนิ โอกาส ความรวมมอืจากผูอ่ืน ถาบคุคลเชือ่วา
ตนมแีหลงประโยชนหรือโอกาสทีเ่อือ้ตอการกระทาํพฤตกิรรมนัน้มาก และมอุีปสรรคตอการกระทาํ
พฤติกรรมนั้นนอยเพียงใด บุคคลก็จะรับรูวาสามารถควบคุมตนเองใหกระทําพฤติกรรมไดมาก
เพียงนั้น ซ่ึงการรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมขึ้นอยูกับความเชื่อเกี่ยวกับการควบคุม
พฤติกรรม (control beliefs: ci) และการรับรูอํานาจการควบคุมพฤติกรรม (perceived power: pi)  
โดยประเมินจากผลรวมของผลคูณระหวางความเชื่อเกี่ยวกับการควบคุมพฤติกรรมและการรับรู
อํานาจการควบคุมพฤติกรรม ดังสมการ (Ajzen, 1991)    

                             n
          PBC   α   ∑ ci pi

                i = 1
PBC =     การรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม    
ci =     ความเชื่อเกี่ยวกับการควบคุมพฤติกรรม   
pi =     การรับรูอํานาจการควบคุมพฤติกรรม   
n =     จํานวนความเชื่อทั้งหมด
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ความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรม (behavioral intention: I) หมายถึง การรับรูโอกาสของ
บุคคลวาจะกระทําหรือไมกระทําพฤติกรรมในอนาคต โดยมีปจจัยที่เปนตัวกําหนดความตั้งใจที่จะ
กระทําพฤติกรรม 3 ประการ คือ เจตคติตอพฤติกรรม การคลอยตามกลุมอางอิง และการรับ
รูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม ความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรมเปนตัวกําหนดใกลชิด
ของพฤติกรรม และสามารถทํานายพฤติกรรมได โดยมีปจจัยที่เกี่ยวของในการทํานายพฤติ
กรรมดังนี้ (นิรัตน, 2546; ลดาวัลย, 2546)

1. ความสอดคลองกัน (correspondence) ของเกณฑในการวัดความตั้งใจที่จะกระทําพฤติ
กรรม และพฤติกรรมที่จะวัด โดยตองมีความสอดคลองกันในองคประกอบดานการกระทํา (action) 
เปาหมาย (target) บริบท (context) และเวลา (time)

2. ความคงที่ของความตั้งใจ (stability of intention) ถาความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรมมี
ความคงที่สูงก็จะมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสูงดวย เนื่องจากความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรม
สามารถเปลี่ยนแปลงได การวัดความตั้งใจจึงควรวัดกอนการกระทําพฤติกรรมใหใกลกับเวลาที่จะ
สังเกตพฤติกรรมมากที่สุด

เอจเซน (Ajzen, 1991) ไดแสดงโครงสรางทฤษฎีการวางแผนพฤติกรรมไวดังนี้

ภาพ 3 โครงสรางทฤษฎีการวางแผนพฤติกรรม (Ajzen, 1991)

อิทธพิลของเจตคต ิ การคลอยตามกลุมอางองิ และการรบัรูความสามารถในการควบคมุตอความตัง้ใจ
ในการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ําของวัยรุนหญิง

เจตคติตอพฤติกรรม

การคลอยตามกลุมอางอิง ความตั้งใจที่จะ
กระทําพฤติ

การรับรูความสามารถ
ในการควบคุมพฤติ

พฤติกรรม
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จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่ เกี่ย วของกับอิทธิพลของเจตคติ การคลอย
ตามกลุมอางอิง และการรับรูความสามารถในการควบคุมตอความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรมทั้งใน
ประเทศไทยและตางประเทศพบวาตัวแปรทั้ง 3 ตัว สามารถรวมกันทํานายความตั้งใจที่จะกระทํา
พฤติกรรมได ในขณะเดียวกันก็มีตัวแปรเพียงบางตัวเทานั้นที่สามารถทํานายความตั้งใจที่จะกระทํา
พฤติกรรมได โดยมีรายละเอียดดังนี้

การศึกษาที่พบวาตัวแปรทั้ง  3 ตัว  คือ  เจตคติ การคลอยตามกลุมอางอิง  และการ
รับรูความสามารถในการควบคุมสามารถรวมกันทํานายความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรมได ดัง
เชนการศกึษาพฤตกิรรมการเขาชัน้เรยีนของนกัศกึษา โดยเอจเซน และแมดเดน (Ajzen & Madden, 
1986) ผลการศึกษาพบวาเจตคติ การคลอยตามกลุมอางอิง และการรับรูความสามารถในการควบคุม
สามารถรวมกนัทาํนายความแปรปรวนของความตัง้ใจทีจ่ะเขาชัน้เรยีนไดรอยละ 68 อยางมนียัสําคญั
ทางสถติ ิ(R2 = 0.68, p < 0.05) โดยท่ีเจตคต ิการคลอยตามกลุมอางองิ และการรบัรูความสามารถในการ
ควบคุมสามารถทํานายความตั้งใจที่จะเขาชั้นเรียนไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (β = 0.32, β = 0.16 
และ β = 0.44, p < 0.05 ตามลําดับ) และการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคขนมหวานของวิงเกลสไตน 
และเฟลดแมน (Winkelstein & Feldman, 1993) ผลการศึกษาพบวาเจตคติ การคลอยตามกลุมอางอิง 
และการรับรูความสามารถในการควบคุมสามารถรวมกันทํานายความแปรปรวนของความตัง้ใจทีจ่ะ
บริโภคขนมหวานไดรอยละ 55 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (R2 = 0.55, p < 0.05) โดยที่เจต
คติ การคลอยตามกลุมอางอิง และการรับรูความสามารถในการควบคุมสามารถทํานายความตั้งใจที่
จะบริโภคขนมหวานไดอยางมีนัย สําคัญทางสถิติ (β = 0.38, β = 0.27 และ β = 0.33, p < 
0.05 ตามลาํดบั) สวนการศกึษาพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเพือ่สุขภาพของวยัรุน โดยแบค็แมน, 
แฮดแดด, ลี, จอหนสตัน และฮอดจกิน (Backman, Haddad, Lee, Johnston & Hodgkin, 2002) ผล
การศึกษาพบวาเจตคติ การคลอยตามกลุมอางอิง และการรับรูความสามารถในการควบคุม
สามารถรวมกันทํานายความแปรปรวนของความตั้งใจในการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุข
ภาพไดรอยละ 42 อยางมนียัสําคญัทางสถติ ิ (R2 = 0.42, p < 0.001) โดยทีเ่จตคต ิการคลอยตามกลุม
อางอิง และการรับรูความสามารถในการควบคุมสามารถทํานายความตั้งใจในการมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (β = 0.39, β = 0.23 และ β = 0.28, p < 
0.001 ตามลําดับ) สําหรับการศึกษาพฤติกรรมควบคุมการบริโภคน้ําตาลของนักเรียน โดยมา
ซาลู และแอสตรอม (Masalu & Astrom, 2003) ผลการศึกษาพบวาเจตคติ การคลอยตาม
กลุมอางอิง  และการรับรูความสามารถในการควบคุมสามารถรวมกันทํานายความแปรปรวน
ของความตั้งใจที่จะควบคุมการบริโภคน้ําตาลไดรอยละ 25 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (R2 = 
0.25, p < 0.001) โดยท่ีเจตคติ การคลอยตามกลุมอางอิง และการรับรูความสามารถในการควบคุม
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สามารถทํานายความตั้งใจที่จะควบคุมการบริโภคน้ําตาลไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (β = 0.15, 
p < 0.001; β = 0.41, p < 0.001 และ β = 0.11, p < 0.05 ตามลําดับ)

นอกจากนี้มีการศึกษาที่พบวาตัวแปรเพียงบางตัวเทานั้นที่สามารถทํานายความตั้งใจที่จะ
กระทําพฤติกรรมได ดังเชนการศึกษาพฤติกรรมปองกันการติดเชื้อแบบครอบจักรวาลของนักศึกษา
ทันตาภิบาล โดยจิระนันท (2540) ผลการศึกษาพบวาการรับรูความสามารถในการควบคุมสามารถ
ทาํนายความแปรปรวนของความตัง้ใจทีจ่ะปองกนัการตดิเชือ้แบบครอบจกัรวาลไดรอยละ 14 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (R2 = 0.14, p < 0.01) โดยที่การรับรูความสามารถในการควบคุมสามารถทํานาย
ความตัง้ใจทีจ่ะปองกนัการตดิเชือ้แบบครอบจกัรวาลไดอยางมนียัสําคญัทางสถติ ิ(β = 0.32, p < 0.01)
และการศึกษาพฤติกรรมการวางแผนการสอนของครูโรงเรียนมัธยมศึกษา โดยประธาร (2541)
ผลการศึกษาพบวาการคลอยตามกลุมอางอิงและการรับรูความสามารถในการควบคุมสามารถรวม
กันทํานายความแปรปรวนของความตั้งใจที่จะวางแผนการสอนตลอดสัปดาหไดรอยละ 37 อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (R2 = 0.37, p < 0.001) โดยท่ีการคลอยตามกลุมอางอิง และการรับรูความ
สามารถในการควบคุมสามารถทํานายความตั้งใจที่จะวางแผนการสอนตลอดสัปดาหไดอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติ (β = 0.21 และ β = 0.50, p < 0.001 ตามลําดับ) สวนการศึกษาพฤติกรรมการเรียน
เพือ่ใหไดเกรดเอตอนตนภาคเรยีนของนกัศกึษา โดยเอจเซน และแมดเดน (Ajzen & Madden, 1986)
ผลการศึกษาพบว า เจตคติและการรับ รูค ว ามสามารถในการควบคุมสามารถรวมกัน
ทํานายความแปรปรวนของความตั้งใจที่จะเรียนเพื่อใหไดเกรดเอตอนตนภาคเรียนไดรอยละ 65 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (R2 = 0.65, p < 0.05) โดยที่เจตคติ และการรับรูความสามารถในการ
ควบคุมสามารถทํานายความตั้งใจที่จะเรียนเพื่อใหไดเกรดเอตอนตนภาคเรียนไดอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (β = 0.50 และ β = 0.45, p < 0.05 ตามลําดับ) สําหรับการศึกษาพฤติกรรมการบริโภค
น้ําตาลของวยัรุน โดยแอสตรอม และโอคลูโล (Astrom & Okullo, 2004) ผลการศกึษาพบวาเจตคติ
และการรับรูความสามารถในการควบคุมสามารถรวมกันทํานายความแปรปรวนของความตั้งใจใน
การบริโภคน้ําตาลไดรอยละ 58 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (R2 = 0.58, p < 0.001)

จากผลการศึกษาดังกลาวพบวาเจตคติ การคลอยตามกลุมอางอิง และการรับรูความสามารถ
ในการควบคุมทั้ง  3 ตัวแปร หรือตัวแปรเพียงบางตัวสามารถทํานายความตั้ง ใจที่จะ
กระทําพฤติกรรมได ซ่ึงแสดงใหเห็นวาความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรมขึ้นอยูกับอิทธิพลของเจต
คติตอพฤตกิรรม การคลอยตามกลุมอางองิ และการรบัรูความสามารถในการควบคมุพฤตกิรรม โดยความ
ตัง้ใจที่จะกระทําพฤติกรรมเปนตัวแปรที่รวบรวมอิทธิพลจากตัวแปรทั้ง 3 ตัว และมีอิทธิพลตอพฤติ
กรรม ผูวิจัยจึงคาดวาการศึกษาเจตคติ การคลอยตามกลุมอางอิง การรับรูความสามารถในการควบ
คุม ความตั้งใจ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ําของวัยรุนหญิงครั้ง นี้เ จตคติ
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การคลอยตามกลุมอางองิ และการรบัรูความสามารถในการควบคมุจะสามารถรวมกนัทาํนายความตัง้ใจ
ในการมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ําของวัยรุนหญิงไดเชนกัน

อิทธิพลของการรับรูความสามารถในการควบคุมและความตั้งใจตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มี
ไขมันต่ําของวัยรุนหญิง

จากแนวคดิทฤษฎกีารวางแผนพฤตกิรรมของเอจเซน (Ajzen, 1991) อธิบายวาความตัง้ใจทีจ่ะ
กระทําพฤติกรรมสามารถทํานายพฤติกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ เมื่อพฤติกรรมนั้นอยูภาย
ใตการควบคุมของความตั้งใจโดยสมบูรณ แตการกระทําพฤติกรรมของบุคคลบางครั้งไมสามารถ
เกิดขึ้นจากความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรมเพียงประการเดียวจําเปนตองอาศัยปจจัยอ่ืนๆ  
ดวย ซ่ึงความตั้งใจควบคุมไมได เชน แหลงประโยชน และโอกาส ไดแก เวลา เงิน ทักษะ ความ
สามารถ ความรวมมือจากผูอ่ืน  เปนตน (Ajzen, 1991; Ajzen & Madden, 1986) โดยบุคคล
ตองรับรูวาสามารถควบคมุตนเองใหกระทาํพฤตกิรรมภายใตปจจยัเหลานัน้ได พฤตกิรรมจงึจะเกดิ
ขึน้ไดสําเรจ็ เอจเซน (Ajzen, 1991) กลาววาถาบุคคลเชื่อวาตนมีแหลงประโยชนหรือโอกาสที่เอื้อ
ตอการกระทําพฤติกรรมนั้นมาก และมีอุปสรรคตอการกระทําพฤติกรรมนั้นนอย บุคคลก็จะ
รับรูวาสามารถควบคมุตนเองใหกระทาํพฤตกิรรมนัน้ไดมากขึน้ การรบัรูความสามารถในการควบคมุ
พฤตกิรรมจงึเปนตัวแปรที่มีอิทธิพลตอความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรม และพฤติกรรม

จากการทบทวนเอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วของกบัอทิธพิลของการรบัรูความสามารถในการ
ควบคุมและความตั้งใจตอพฤติกรรมตางๆ ทั้งในประเทศไทยและตางประเทศมีรายละเอียดดังนี้การ
ศึกษาพฤติกรรมปองกันการติดเชื้อแบบครอบจักรวาลของนักศึกษาทันตาภิบาล โดยจิระนันท 
(2540) ผลการศึกษาพบวาการรับรูความสามารถในการควบคุมและความตั้งใจสามารถรวมกัน
ทาํนายความแปรปรวนของพฤตกิรรมการใชปากคบีสวมปลอกเขม็ทกุครัง้หลังฉดียาชาไดรอยละ 11
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (R2 = 0.11, p < 0.001) โดยที่การรับรูความสามารถในการควบคุม 
และความตั้งใจสามารถทํานายพฤติกรรมการใชปากคีบสวมปลอกเข็มทุกครั้งหลังฉีดยาชาไดอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ (β = 0.14 แ ล ะ  β = 0.18, p < 0.05 ตามลําดับ) นอกจากนี้การรับรูความ
สามารถในการควบคุมและความตั้งใจสามารถรวมกันทาํนายความแปรปรวนของพฤติกรรมการทาํ
ความสะอาดดามกรอฟนอยางถูกวิธีทุกครั้งกอนเปลี่ยนผูปวยไดรอยละ 8 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (R2 = 0.08, p < 0.05) โดยทีก่ารรบัรูความสามารถในการควบคมุ และความตัง้ใจสามารถ
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ทํานายพฤติกรรมการทําความสะอาดดามกรอฟนอยางถูกวิธีทุกครั้งกอนเปลี่ยนผูปวยไดอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติ (β = -0.13 แ ล ะ  β = 0.28, p < 0.05 ตามลําดับ)

สําหรับการศึกษาพฤติกรรมการเขาชั้นเรียน และพฤติกรรมการเรียนเพื่อใหไดเกรดเอตอน
ตนภาคเรียนและตอนปลายภาคเรียนของนักศึกษา โดยเอจเซน และแมดเดน (Ajzen &
Madden, 1986) ผลการศึกษาพบวาความตั้งใจสามารถทํานายพฤติกรรมการเขาชั้นเรียน 
และพฤติกรรมการเรียนเพื่อใหไดเกรดเอตอนตนภาคเรียนได แตการรับรูความสามารถในการควบ
คุมไมสามารถทาํนายพฤตกิรรมดงักลาวได สวนพฤตกิรรมการเรยีนเพือ่ใหไดเกรดเอตอนปลายภาค
เรียนทัง้การรบัรูความสามารถในการควบคมุและความตัง้ใจสามารถทาํนายพฤตกิรรมได จากผลการ
ศึกษาพบวาพฤติกรรมการเขาชั้นเรียน และพฤติกรรมการเรียนเพื่อใหไดเกรดเอตอนตนภาคเรียน
เปนพฤติกรรมที่นักศึกษาสามารถควบคุมใหเกิดขึ้นไดตามความตั้งใจของตนเอง ความตั้งใจที่จะ
กระทําพฤติกรรมจึงเปนตัวแปรที่สามารถทํานายพฤติกรรมได สวนพฤติกรรมการเรียนเพื่อใหได
เกรดเอตอนปลายภาคเรียนเปนพฤติกรรมที่ไมไดขึ้นอยูกับความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรมเพียง
ประการเดยีว แตขึ้นอยูกับปจจัยอ่ืนๆ ดวย เชน อาจารย การสอบ เปนตน การรับรูความสามารถใน
การควบคุมพฤตกิรรม และความตัง้ใจทีจ่ะกระทาํพฤตกิรรมจงึเปนตวัแปรทีส่ามารถรวมกนัทาํนาย
พฤตกิรรมได

จากแนวคิดทฤษฎีการวางแผนพฤติกรรม และงานวิจัยที่ทํานายพฤติกรรมจากการรับรู
ความสามารถในการควบคมุและความตัง้ใจสอดคลองกบัพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีม่ไีขมนัต่าํของ
วยัรุนหญงิ โดยวยัรุนหญงิทีม่พีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีม่ไีขมนัต่าํจาํเปนตองอาศยัปจจยัอ่ืนๆ ดวย
เชน ความรูเ ร่ืองอาหาร การรับรูภาพลักษณของรางกาย รสชาดของอาหาร ความสะดวกใน
การบริโภคอาหาร ราคาของอาหาร เปนตน ซ่ึงปจจัยเหลานี้มีความจําเปนตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่มีไขมันต่ําของวัยรุนหญิง  และอาจเปนปจจัยที่เปนอุปสรรคใหวัยรุนหญิง
ไมสามารถควบคุมพฤติกรรมไดดวยความตั้งใจของตนเอง ดังนั้นการศึกษาเจตคติ การคลอยตาม
กลุมอางอิง การรับรูความสามารถในการควบคุม ความตั้งใจ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มี
ไขมันต่ําของวัยรุนหญิงครั้งนี้ การรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมนาจะเปนตัว
แปรอีกตัวหนึ่งที่สามารถทํานายพฤติกรรมไดเชนเดียวกับความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรม ผูวิจัย
จึงคาดวาการรับรูความสามารถในการควบคมุและความตัง้ใจจะสามารถรวมกนัทาํนายพฤตกิรรมการ
บริโภคอาหารทีม่ไีขมันต่ําของวัยรุนหญิงได

ความสัมพันธระหวางความตั้งใจและพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ําของวัยรุนหญิง
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จากการทบทวนเอกสารและงานวจิยัตางๆ ยงัไมมกีารศกึษาความสมัพนัธระหวางความตัง้ใจ
และพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ําของวัยรุนหญิง ผูวิจัยจึงทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่
เกี่ย วของกับความสัมพันธระหวางความตั้ง ใจและพฤติกรรมตางๆ ทั้ง ในประเทศไทย
และตางประเทศ โดยมีรายละเอียดดังนี้

การศึกษาพฤติกรรมการกําจัดขยะมูลฝอยอยางถูกตองของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา โดย
สุวลัย (2539) ผลการศกึษาพบวาความตัง้ใจมคีวามสมัพนัธทางบวกในระดบัสงูกบัพฤตกิรรมการกาํจดั
ขยะมูลฝอยอยางถูกตองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r = 0.67, p < 0.001) สวนการศึกษาพฤติ
กรรมปองกันการติดเชื้อแบบครอบจักรวาลของนักศึกษาทันตาภิบาล โดยจิระนันท (2540) ผลการ
ศึกษาพบวาความตัง้ใจมคีวามสมัพนัธทางบวกในระดบัต่าํกบัพฤตกิรรมการใชปากคบีสวมปลอกเขม็
ทกุครัง้หลังฉีดยาชาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r = 0.30, p < 0.01) และความตั้งใจมีความสัมพันธ
ทางบวกในระดับต่ํากับพฤติกรรมทําความสะอาดดามกรอฟนอยางถูกวิธีทุกครั้งกอนเปลี่ยนผูปวย
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r = 0.28, p < 0.01)

สําหรับการศกึษาพฤตกิรรมการใชยาเมด็คมุกาํเนดิของนกัศกึษาหญิงชัน้ปที ่1 โดยแจคคารด
และเดวิดสัน (Jaccard & Davidson, 1972 cited by Ajzen & Fishbein, 1980) ผลการศึกษาพบวา
ความตั้งใจมีความสัมพันธทางบวกในระดับสูงกับพฤติกรรมการใชยาเม็ดคุมกําเนิดอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (r = 0.85, p < 0.05) และการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคขนมหวานของวิงเกลส
ไตน และเฟลดแมน (Winkelstein & Feldman, 1993) ผลการศกึษาพบวาความตัง้ใจมคีวามสมัพนัธ
ทางลบในระดบัปานกลางกบัพฤตกิรรมการบรโิภคขนมหวานอยางมนียัสําคญัทางสถติ ิ(r = -0.48, p < 
0.001) นอกจากนี้การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของวัยรุน โดยแบ็คแมน, แฮด
แดด, ลี, จอหนสตัน และฮอดจกิน (Backman, Haddad, Lee, Johnston & Hodgkin, 2002) พบวา
ความตั้งใจมีความสัมพันธทางบวกในระดับปานกลางกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r = 0.41, p < 0.001)

จากงานวิจัยที่อธิบายความสัมพันธระหวางความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรมและพฤติกรรม
แสดงใหเหน็วาความตัง้ใจทีจ่ะกระทาํพฤตกิรรมมคีวามสมัพนัธกบัพฤตกิรรม ดงันัน้การศกึษาเจตคติ
การคลอยตามกลุมอางองิ การรบัรูความสามารถในการควบคมุ ความตัง้ใจ และพฤตกิรรมการบรโิภค
อาหารที่มีไขมันต่ําของวัยรุนหญิงครั้งนี้ ความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรมนาจะเปนตัวแปรที่มีความ
สัมพนัธกบัพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีม่ไีขมนัต่าํของวยัรุนหญงิ โดยวยัรุนหญงิทีม่คีวามตัง้ใจในการ
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ํามากยอมมีโอกาสที่จะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารทีม่ี
ไขมนัต่าํมากกวาวยัรุนหญงิทีม่คีวามตัง้ใจในการมพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีม่ไีขมนัต่าํนอย
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จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่ผานมาแสดงใหเห็นวาความตั้งใจที่จะกระทําพฤติ
กรรมมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคล ซ่ึงความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรมขึ้นอยูกับปจจัย 3 
ประการ คือ เจตคติตอพฤติกรรม การคลอยตามกลุมอางอิง และการรับรูความสามารถในการควบ
คุมพฤติกรรม นอกจากนี้พฤติกรรมบางอยางไมไดขึ้นอยูกับความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรมเพียง
อยางเดียว แตยังตองไดรับการควบคุมที่เพียงพอจึงจะเกิดพฤติกรรมได การรับรูความสามารถใน
การควบคุมพฤติกรรม และความตั้งใจที่จะกระทําพฤติกรรมจึงมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของบุคคล 
ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจศึกษาเจตคติ การคลอยตามกลุมอางอิง การรับรูความสามารถในการ
ควบคุม ความตั้งใจ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ํา อํานาจการทํานายของเจต
คติ การคลอยตามกลุมอางอิง และการรับรูความสามารถในการควบคุมตอความตั้งใจในการมีพฤติ
กรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ํา อํานาจการทํานายของการรับรูความสามารถในการ
ควบคุมและความตั้งใจตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ํา รวมถึงความสัมพันธ
ระหวางความตั้งใจและพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ําของวัยรุนหญิง ซ่ึงคาดวาผลการ
วิจัยคร้ังนี้จะเปนแนวทางในการวางแผนสงเสรมิพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารทีม่ไีขมนัต่าํของวยัรุน
หญิง อันจะนําไปสูการมีภาวะสุขภาพที่ดีตอไป


