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การรับประทานอาหารไทยตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง           

ของนักศกึษามหาวทิยาลัยแม่โจ้ จังหวัดเชียงใหม่ 

Thai Food Eating of Maejo University Students,        

Chiang Mai According to the Philosophy of Sufficiency 

Economy 

Abstract: This research aimed to study Thai food eating of Maejo University students, Chiang Mai in light of the 
philosophy of sufficiency economy and to compare the discrepancies between students’ personal information and 
their Thai food eating according to the philosophy of sufficiency economy. The sample group was 385 students in the 
academic year 2008, 160 of whom were male and 225 female, selected by multistage random sampling. The tool in 
this research was a questionnaire. The students’ personal data was analyzed by a computer program and One-way 
analysis of variance (ANOVA) in order to find descriptive statistic values which are frequency, percentage and 
average and approximate statistics, and the t-test (independent). A comparison of differences between averages 
gained after ANOVA analysis was done by using the LSD method. The data was presented in a table followed by a 
written report and suggestions from students and were presented in the form of an essay. The research revealed that:  

1) The Thai food eating according to the philosophy of sufficiency economy of Maejo University students, 
Chiang Mai was at a moderate level (x  = 3.486). 

1.1) In the area of moderation of eating Thai food with starch base like cooked rice, noodles, the 
average was at a moderate level (x = 3.476). 

1.2) In the area of reasonableness such as eating freshly cooked food, the average was at a high level 
( x  = 3.649).  

1.3 In the area of immunity such as food hygiene was at a moderate level (x = 3.335). 
2) When comparing the discrepancies between the students’ profile of Thai food eating based on 

sufficiency economy and their personal profile, which were age, education level, religion, accommodation, monthly 
income as well as food expense and health, it was found to be statistically different with significance of 0.05 on 
monthly food expense.   
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คาํนํา 
 

อาหารเป็นปัจจัยพื ÊนฐานทีÉสําคัญสําหรับมนุษย์ 
เพราะอาหารมีสว่นช่วยในการเจริญเติบโตของร่างกาย จะ
เห็นได้ว่าหากร่างกายได้รับอาหารทีÉไม่เป็นประโยชน์ ไม่มี
คุณค่า สุขภาพก็จะเสืÉอมโทรม มี โรคภัยไข้ เ จ็บใน
ขณะเดียวกนัหากร่างกายได้รับสารอาหารทีÉมีคุณค่าแล้วก็
จะทําให้ร่างกายแข็งแรง อาหารจึงมีความสัมพันธ์กับ
ร่างกายมนษุย์ อย่างหลกีเลีÉยงไม่ได้ (อรนชุ, 2540) ในเรืÉอง
อาหารของแต่ละชาติ สณีุ (2544) รายงานว่า “ถงึแม้อาหาร
ทีÉ รับประทาน  อาจมีความแตกต่างกันไปตามสภาพ
ภูมิศาสตร์แต่ก็มีองค์ประกอบพื Êนฐาน ดงันี Ê ร้อยละ 30 ของ
แคลอรีÉทั Êงหมดมาจากโปรตีน ร้อยละ 45-60 ของแคลอรีÉ
ทั Êงหมดมาจากคาร์โบไฮเดรต  (คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนทกุ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชนิดมีเส้นใยสงู) ร้อยละ 20-30 ของแคลอรีÉทั Êงหมดมาจาก
ไขมัน (ไขมันชนิดไม่อิÉมตัวเป็นหลกั) อาหารไทยจัดได้ว่า
เป็นอาหารเพืÉอสขุภาพ ข้อเด่นประการหนึÉงของอาหารไทย 
คือการทีÉมีสมุนไพรเป็นส่วนผสมของอาหาร ทั Êงรูปของ
เครืÉองเทศและเครืÉองแต่งรส แต่งกลิÉนตามธรรมชาติ จึงทํา
ให้อาหารไทยมีเอกลกัษณ์เฉพาะตัวด้านความอร่อยแล้ว 
ยงัมีความโดดเด่นในแง่ทีÉเป็นอาหารบํารุงสขุภาพอีกด้วย   

ปัจจบุนัอิทธิพลของการแพร่กระจายทางวัฒนธรรม
ของชาติตะวันตกทีÉเน้นความเจริญทางด้าน วิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยี ความหรูหรา ทันสมัย ได้แทรกซึมเข้าสู่
สงัคมไทย สง่ผลให้วิถีชีวิตของคนไทยบางส่วนเปลีÉยนแปลง
ไปจากอดีต โดยเฉพาะเยาวชนผู้ ซึÉงอ่อนด้อยความรู้และ
ประสบการณ์ จึงรับเอาขนบธรรมเนียมหรือวัฒนธรรมของ
ชาติตะวันตกมาปฏิบัติได้โดยง่ายและขาดความระมัดระวัง

บทคัดย่อ: การวิจยัครั Êงนี Êมีวตัถปุระสงค์เพืÉอศกึษาการรับประทานอาหารไทยตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของนักศึกษา
มหาวิทยาลยัแม่โจ้ จงัหวดัเชียงใหม่ และเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างข้อมูลพื Êนฐานของนักศึกษากับการรับประทาน
อาหารไทยตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษา ระดับปริญญาตรี ภาคปกติ ปีการศึกษา 2551 
จํานวน 385 คน แบ่งเป็นนกัศกึษาชาย 160 คน และนักศึกษาหญิง 225 คน โดยใช้วิธีสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบหลายขั Êนตอน 
(multistage sampling) เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจัย คือ แบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูป 
เพืÉอหาค่าสถิติพรรณนา ได้แก่ ความถีÉ ร้อยละและค่าเฉลีÉย ค่าสถิติอนุมาน ได้แก่ t-test (independent) วิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบทางเดียว (one-way ANOVA)  และเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลีÉยภายหลงัการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนด้วยวิธี LSD แล้วนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียงและข้อมูลเกีÉยวกับความคิดเห็นและข้อเสนอแนะของ
นกัศกึษา นําเสนอในรูปความเรียง ผลการวิจยัพบว่า 

1) การรับประทานอาหารไทยตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของนักศึกษามหาวิทยาลยัแม่โจ้ จังหวัดเชียงใหม่        
โดยเฉลีÉยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง ( x  = 3.486)  

1.1) ด้านการพอประมาณโดยเฉลีÉยอยู่ในระดบัปานกลาง ( x  = 3.476) เช่น ได้รับประทานอาหารไทย กลุ่ม 
ข้าวแป้ง  

1.2) การมีเหตุผล โดยเฉลีÉยอยู่ในระดับมาก ( x  = 3.649) เช่น ในการรับประทานอาหารไทยได้คํานึงถึง
อาหารทีÉสด  

1.3) ด้านการมีภูมิคุ้มกนั โดยเฉลีÉยอยู่ในระดบัปานกลาง ( x  = 3.335) เช่น ได้รับประทานอาหารไทยทีÉปรุง
สะอาด  

2) ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างข้อมลูพื Êนฐานของนกัศกึษา กบัการรับประทานอาหารไทยตามปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงและเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลีÉยภายหลงัการวิเคราะห์ความแปรปรวนด้วยวิธี LSD พบว่า 
มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั 0.05 ในรายการ ค่าใช้จ่ายในการรับประทานอาหารต่อเดือน  
 
คําสําคัญ: อาหารไทย   ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
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ถงึผลเสียหรือปัญหาทีÉจะตามมา เช่น ปัญหาทีÉเยาวชนขาด
ความรู้ความเข้าใจทีÉถูกต้องในเรืÉองโภชนาการทําให้เยาวชน
ไม่ ให้ ความสํ าคัญทีÉ จะ รั บประทานอาหารไทยใน
ชีวิตประจําวันเท่าทีÉควร หันไปนิยมรับประทานอาหารของ
ชาติตะวันตก ทีÉมีแต่แป้ง นํ Êาตาล และไขมันสูง มีเส้นใย
อาหารตํÉา ดังทีÉพัฒน์ และคณะ (2547) ได้กล่าวถึง
สถานการณ์ปัญหาเยาวชนหรือวัยรุ่นในประเทศไทยปัจจุบัน 
ได้แก่“ วยัรุ่นจากครอบครัวทีÉมีฐานะปานกลางถึงสงู บริโภค
อาหารทีÉ มี ไขมัน และโคเลสเตอรอลสูง และเส้นใยตํÉา        
โดยร้อยละ 40 มีประวัติรับประทานอาหาร ฟาสต์ฟูด     
(fast  food) และวัยรุ่นมีพฤติกรรมทีÉเสีÉยงต่อโรคหลอดเลือด
ในหัวใจ ได้แก่ ออกกําลังกายน้อย ได้รับคาเฟอีนและ
พฤติ กรรมการบ ริ โภคทีÉ ไ ม่ เหมาะสม ” นั ก ศึก ษ า
มหาวิทยาลัยแม่โจ้ เชียงใหม่ ซึÉงอยู่ในวัยเยาวชนหรือ
วัยรุ่นเช่นกัน จากการสังเกตและสนทนากับนักศึกษา 
พบว่า มีนักศึกษานิยมรับประทานอาหารของชาติ
ตะวนัตก เช่น แซนด์วิช พิซซ่า แฮมเบอร์เกอร์ เป็นต้น จึง
เสีÉยงต่อการเกิดโรคเกีÉยวกับพฤติกรรมสขุภาพดังกล่าว
เ ช่นกัน ปรั ชญาเศรษ ฐกิจพอเพี ยงเ ป็นปรั ชญาทีÉ 
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงมีพระราชดําริเพืÉอชี Êแนะ
แนวทางการดําเนินชี วิตแก่พสกนิกรชาวไทยตลอด
ระยะเวลา 30 ปี มาแล้ว ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงให้ยึด
คํา 3 คํา คือ 1) พอประมาณ คําว่าประมาณของแต่ละคน
ไม่เท่ากนั เราควรเดินสายกลาง  2) มีเหตุผล ทําอะไรให้มี
เหตผุล ใช้สติปัญญา คนเราต้องทําให้พอดีตามศักยภาพ
ของตนเอง 3) มีภูมิคุ้มกัน คือ  มีหลักประกัน ยึดให้มัÉน   
จงตั Êงใจในความไม่ประมาท คํารองจาก 3 คํา คือ ต้องรอบรู้ 
รอบคอบ  มีคุณธรรม รอบรู้ คือ รู้อย่างไหนควรทําตาม
ศกัยภาพทีÉเรารู้ อย่าไปทําตามทีÉเราไม่รู้ รอบคอบ คือ ทํา
อะไรให้รอบคอบ มีคณุธรรม คือ ต้องซืÉอสตัย์ สจุริต ไม่โกง 
(สเุมธ, 2550) ปัจจุบันมีบุคคลและองค์กรต่าง ๆ ได้น้อม
นําเอาปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้กับการ
ป ฏิ บั ติ ต น แ ล ะ ป ฏิ บั ติ ง า น กั น อ ย่ า ง แ พ ร่ ห ล า ย                 
การประยุกต์ใช้ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงเกิดได้หลาย
ด้าน และหลายรูปแบบ ไม่มีสตูรสําเร็จแต่ละคนจะต้อง
พิจารณาปรับใช้ตามความเหมาะสม ให้สอดคล้องกับ
เงืÉอนไข และสภาวะทีÉตนเผชิญอยู่ (ปรียานชุ, 2550) ดังนั Êน 
การทีÉได้มีการวิจัยโดยมีวัตถุประสงค์เพืÉอศึกษาการ

รับประทานอาหารไทยตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของ
นักศึกษามหาวิทยาลยัแม่โจ้ เชียงใหม่ และเปรียบเทียบ
ความแตกต่างระหว่างข้อมูลพื Êนฐานของนักศึกษากับการ
รับประทานอาหารไทยตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง      
ใน 3 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านการพอประมาณ หมายถึง การ
รับประทานอาหารไทยให้พอดีกับความต้องการของ
ร่างกาย ครบทุกกลุ่มตามหลักของธงโภชนาการและ
หลากหลายชนิด 2) ด้านการมีเหตุผล หมายถึง การ
รับประทานอาหารไทยครบ 5 หมู่ อย่างมีเหตุผลและใช้
สติปัญญาในการตัดสินใจ ไม่ใช้กิเลสตัณหาเป็นตัวนํา      
3) ด้านการมีภูมิคุ้ มกัน หมายถึง การรับประทานอาหาร
ไทยโดยยดึหลกัคณุค่าและประโยชน์ของอาหารทีÉจะสร้าง
ภูมิคุ้มกนัโรค ผลการวิจยัสามารถนําไปแนะนําให้นกัศกึษา
ในชั Êนเรียนได้เกิดความรู้ความเข้าใจทีÉถูกต้องในเรืÉอง
โภชนาการ รวมทั Êงการส่งเสริมให้นักศึกษาได้หันมานิยม
รับประทานอาหารไทยตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกัน
มากขึ Êน นอกจากจะเป็นการสร้างเจตคติทีÉดีให้แก่นักศึกษา
ได้เห็นคุณค่าและประโยชน์ของอาหารไทยทีÉมีต่อสขุภาพ
ของตนเองแล้วยังเป็นการน้อมนําเอาปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงมาประยุกต์ใช้ในการเลือกซื ÊออาหารไทยเพืÉอ
รับประทานจนเป็นวิถีชีวิตได้ (ประทีป และอภิริยา, 2556) 
 

อุปกรณ์และวธีิการ 
 
ในการศึกษาการรับประทานอาหารไทยตาม

ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงของนักศึกษามหาวิทยาลยั
แม่โจ้ จงัหวดัเชียงใหม่ ผู้ วิจยัได้ดําเนินการวิจยั ดงัต่อไปนี Ê 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

1. ประชากรเป็นนักศึกษาชายและนักศึกษา
หญิงระดับปริญญาตรีภาคปกติ ปีการศึกษา 2551 
มหาวิทยาลยัแม่โจ้ จังหวัดเชียงใหม่ จํานวนประมาณ 
13,546 คน ผู้ วิจัยใช้วิธีสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบหลาย
ขั Êนตอน (multi stage random sampling) และหาขนาด
ของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ ตารางสําเร็จรูปของ ทาโร       
ยามาเน (ประคอง, 2528) กําหนดให้มีระดับนัยสําคัญ
ทางสถิติทีÉระดับ 0.05 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง จํานวน        
385 คน  

การรับประทานอาหารไทยตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง           
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2. ผู้ วิจยัคํานวณหาค่าร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง 
ได้นกัศกึษาชายจํานวน 160 คน หญิง 225 คน 
 
เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจยั 

เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจยัเป็นแบบสอบถามทีÉผู้ วิจัย
สร้างขึ Êน โดยแบ่งออกเป็น 3 ตอน ดงัต่อไปนี Ê 

ตอนทีÉ 1 ข้อมูลพื Êนฐานของนักศึกษาผู้ ตอบ
แบบสอบถาม ลกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบตรวจสอบ
รายการ (check list) และแบบปลายเปิด (open – ended 
question) 

ตอนทีÉ 2 ข้อมูลเปรียบเทียบความแตกต่าง
ระหว่างข้อมูลพื Êนฐานของนักศึกษากับการรับประทาน
อาหารไทยตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ใน 3 ด้าน ได้แก่  

2.1 ด้านการพอประมาณ  หมายถึง  การ
รับประทานอาหารไทยให้พอดีกับความต้องการของ
ร่างกาย ครบทุกกลุ่มตามหลักของธงโภชนาการและ
หลากหลายชนิด 

2.2 ด้านการมีเหตุผล หมายถงึ การรับประทาน
อาหารไทยครบ 5 หมู่ อย่างมีเหตุผลและใช้สติปัญญาใน
การตดัสนิใจ ไม่ใช้กิเลสตณัหาเป็นตวันํา 

2.3 ด้ านการมี ภู มิ คุ้ มกั น  หมายถึ ง  การ
รับประทานอาหารไทยโดยยึดหลกัคุณค่าและประโยชน์ของ
อาหารทีÉจะช่วยสร้างภูมิคุ้มกันโรค ลักษณะแบบสอบถาม
เป็นแบบประเมินค่า (rating scale) โดยกําหนดคําตอบไว้ 5 
คําตอบ 

ตอนทีÉ  3 ข้อมูลความคิดเห็นและข้อเสนอแนะ
เกีÉยวกับการรับประทานอาหารไทยตามปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียงของนักศึกษา ลักษณะแบบสอบถาม
เป็นแบบปลายเปิด (open – ended question) 

1. การหาคุณภาพของเครืÉองมือ ผู้ วิจัยได้ขอ
ความร่วมมือให้ผู้ เชีÉยวชาญจํานวน 3 คน พิจารณาความ
สอดคล้องของข้อคําถามกับจุดประสงค์ (IOC = Index of 
item Objective Congruence) และใช้สตูรการคํานวณ IOC  
แล้วนําแบบสอบถามไปปรับปรุง และได้นําแบบสอบถามไป
ทดลองใช้  (try-out) กับนักศึกษาทีÉ ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง 
จํานวน 30 คน เพืÉอหาความเชืÉอมัÉน (reliability) ของ
แบบสอบถาม โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูปได้ค่า
ความเชืÉอมัÉนของแบบสอบถามเท่ากบั 0.85 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้ วิจัยได้ขอความร่วมมือให้นักศึกษา ระดับ

ปริญญาตรี ปีการศึกษา 2551 มหาวิทยาลัยแม่โจ้  
จงัหวดัเชียงใหม่  ได้ตอบแบบสอบถามตามความเป็นจริง 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้ วิจยัวิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์
สํ า เ ร็ จ รู ป วิ เคราะ ห์ ข้ อ มูลดั ง ต่ อ ไป นี Ê ข้ อมูลจา ก
แบบสอบถามตอนทีÉ 1 ข้อมูลพื Êนฐานของนักศึกษาผู้ตอบ
แบบสอบถาม นํามาแจกแจงจํานวนนับ ความถีÉและหาค่า
ร้อยละ แล้วนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียงข้อมูล
จากแบบสอบถามตอนทีÉ  2 ข้อมูลเปรียบเทียบความ
แตกต่างระหว่างข้อมูลพื Êนฐานของนักศึกษากับการ
รับประทานอาหารไทยตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
นํามาหาค่าสถิติพรรณนา คือ ค่าเฉลีÉยโดยได้กําหนด
ระดบัค่าคะแนนไว้ดงัต่อไปนี Ê 

-ได้ รับประทาน  หรือได้คํานึงถึงอยู่ในระดับ      
มากทีÉสดุ ให้ค่าคะแนน  5 

-ได้ รับประทาน  หรือได้คํานึงถึงอยู่ในระดับ      
มาก  ให้ค่าคะแนน  4 

-ได้ รับประทาน  หรือได้คํานึงถึงอยู่ในระดับ     
ปานกลาง  ให้ค่าคะแนน  3 

-ได้ รับประทาน หรือได้คํานึงถึงอยู่ ในระดับ      
น้อย  ให้ค่าคะแนน  2 

-ได้ รับประทาน  หรือได้คํานึงถึงอยู่ในระดับ    
น้อยทีÉสดุ  ให้ค่าคะแนน  1 

-ไม่ได้รับประทาน หรือไม่ได้คํานงึถงึให้ค่าคะแนน  0 
เมืÉอได้ค่าเฉลีÉยในแต่ละข้อแล้วนํามาเทียบกับ

ระดับค่าคะแนนทีÉ ได้กําหนดไว้โดยใช้เกณฑ์ค่าเฉลีÉย 
ดงัต่อไปนี Ê 

-ค่าเฉลีÉยระหว่าง 4.51-5.00 ถือว่าได้รับประทาน
หรือได้คํานงึถงึอยู่ในระดบัมากทีÉสดุ 

-ค่าเฉลีÉยระหว่าง 3.51-4.50 ถือว่าได้รับประทาน
หรือได้คํานงึถงึอยู่ในระดบัมาก 

-ค่าเฉลีÉยระหว่าง 2.51-3.50 ถือว่าได้รับประทาน
หรือได้คํานงึถงึอยู่ในระดบัปานกลาง 

-ค่าเฉลีÉยระหว่าง 1.51-2.50 ถือว่าได้รับประทาน
หรือได้คํานงึถงึอยู่ในระดบัน้อย 
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-ค่าเฉลีÉยระหว่าง 1.00-1.50 ถือว่าได้รับประทาน
หรือได้คํานงึถงึอยู่ในระดบัน้อยทีÉสดุ (ประภาพรรณ, 2550) 

แล้วนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียงและ
เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างข้อมูลพื Êนฐานของ
นักศึกษากลุ่มตัวอย่างกับการรับประทานอาหารไทยตาม
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงโดยใช้สถิติอนุมานได้แก่ t-test 
(independent) วิเคราะห์ความแปรปรวน ANOVA (analysis 
of variance) และเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง
ค่าเฉลีÉย ภายหลงัการวิเคราะห์ความแปรปรวนด้วยวิธี LSD 
แล้วนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียงข้อมูลจาก
แบบสอบถามตอนทีÉ 3 ข้อมูลความคิดเห็นและข้อเสนอแนะ
เกีÉยวกับการรับประทานอาหารไทยตามปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงของนกัศกึษา นําเสนอในรูปความเรียง 
 

ผลการวจัิย 
 
ผู้ วิจยัได้สรุปผลการวิจยั ดงัต่อไปนี Ê 

1. ข้อมูลพื Êนฐานของนักศึกษาผู้ ตอบแบบสอบถาม 
สว่นใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 58.4) อายุ 19-20 ปี (ร้อยละ 
57.7) นํ Êาหนักตัว 51-60 กิโลกรัม (ร้อยละ 37.7) ส่วนสูง 
161-170 เซนติเมตร (ร้อยละ 39.2) วัดรอบเอว 26-30 นิ Êว  
(ร้อยละ 55.8) กําลังศึกษาอยู่ชั ÊนปีทีÉ  1 (ร้อยละ 57.7) 
ภูมิลาํเนาภาคเหนือ (ร้อยละ 73.0) นับถือศาสนาพุทธ (ร้อยละ 
95.8) สถานทีÉพักปัจจุบันพักอยู่หอพักของมหาวิทยาลัย 
(ร้อยละ 54.5) รายได้เฉลีÉยต่อเดือน  น้อยกว่าหรือประมาณ 
4,000 บาท (ร้อยละ 65.2) ค่าใช้จ่ายในการรับประทาน
อาหารต่อเดือนของเงินรายได้ ประมาณร้อยละ 66-80 (ร้อยละ 
37.7) สขุภาพสมบูรณ์แข็งแรงดี (ร้อยละ 93.8) ออกกําลงักาย
เป็นครั ÊงคราวระดับทีÉทําให้เหงืÉอออก (ร้อยละ 46.8) ออก
กําลงักายโดยวิธีการวิÉงเหยาะ  ๆ(ร้อยละ 76.1)   และอาหารทีÉ 
 
 
 
 
 
 

รับประทานเป็นประจําในระยะเวลา 1 ปี ทีÉผ่านมา ได้แก่ 
อาหารประเภทก๋วยเตีÌยว ขนมจีน ผัดไทย ราดหน้า เป็นต้น 
(ร้อยละ 83.1)  

2. ข้อมูลการรับประทานอาหารไทยตามปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงของนักศึกษามหาวิทยาลยัแม่โจ้ จังหวัด
เชียงใหม่  

2.1 ด้านการพอประมาณ โดยเฉลีÉยอยู่ในระดับ
ปานกลาง (x  = 3.476) เช่น ได้รับประทานอาหารไทย กลุม่ข้าว
แป้ง เช่น ข้าวกล้อง ข้าวเหนียว ผัดไทย ก๋วยเตีÌยว ข้าวราดแกง 
ข้าวคลกุกะปิ ข้าวยํา ข้าวซอย หมีÉกะทิ ขนมจีน ฯลฯ  

2.2 ด้านการมีเหตผุล โดยเฉลีÉยอยู่ในระดับมาก 
( x  = 3.649) เช่น ในการรับประทานอาหารไทยได้คํานึงถึง
อาหารทีÉสด เพราะมีรสชาติอร่อยและปริมาณของ
สารอาหารต่าง ๆ สงูกว่า อาหารทีÉเก็บไว้เป็นเวลานาน  

2.3 ด้านการมีภูมิคุ้มกัน โดยเฉลีÉยอยู่ในระดับ
ปานกลาง ( x  = 3.335) เช่น ได้รับประทานอาหารไทยทีÉ
ปรุงสะอาด อาหารทีÉสะอาดไม่ก่อให้เกิดปัญหาอาหารเป็นพิษ 
โรคอุจจาระร่วง ไทฟอยด์ และบิด เฉลีÉยรวมอยู่ในระดับ
ปานกลาง ( x  = 3.486) ดงัตารางทีÉ 1 

3. ข้อมูลเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง
ข้อมูลพื Êนฐานของนักศึกษา กับการรับประทานอาหาร
ไทยตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและเปรียบเทียบ
ความแตกต่างระหว่างค่าเฉลีÉยภายหลังการวิเคราะห์
ความแปรปรวนด้วยวิธี LSD พบว่า มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติทีÉระดับ 0.05 ในรายการ 
ค่าใช้จ่ายในการรับประทานอาหารต่อเดือน ส่วนเพศ 
อายุ ชั ÊนปีทีÉกําลังศึกษา ภูมิลําเนา การนับถือศาสนา 
สถานทีÉพักปัจจุบัน รายได้เฉลีÉยต่อเดือน สขุภาพ และ
การออกกําลงักาย ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติทีÉระดบั 0.05 ดงัตารางทีÉ 2 

 
 
 
 
 
 
 
 

Table 1 Thai food eating  according to the Philosophy of Sufficiency Economy of Maejo University students, Chiang Mai 
 Area x  Levels (n=385) 

1. moderation 

2. reasonableness 

3. immune system 

3.476 

3.649 

3.335 

moderate 

high 

moderate 

total 3.486 moderate 
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Table 2 Comparison of the differences between the students’ profile of Thai food eating based on sufficiency economy 
and their personal profile and comparison of differences between averages gained  

Item x  t or F sig 
Sex 
-Male 
-Female 
Age 
-Below 19 years 
-19-20 years 
-Over 20 years 
Study years 
-Year 1 
-Year 2 
-Year 3 
-Year 4 
Birthplace 
-Northen part 
-Central part 
-Northeastern part 
-Southern part 
Religion 
-Buddhism 
-Christianity 
-Islam 
Current residence 
-University dormitory 
-Private dormitory 
-Family 
-Other such as Staying with relatives or 
at a temple 
Monthly income 
-Below or approximately 4,000 Baht 
-Approximately 4,100-6,000 Baht 
-Above or appoximately 6,100 Baht 
Monthly food expense 
-Below 36 percent 
-Approximately 36-50 percent 
-Approximately 51-65 percent 
-Approximately 66-80 percent 
-Over 80 percent 
Health 
-Healthy  
-Relatively unhealthy 
Exercise 
-Less exercise 
-Occasional exercise 
-Regular exercise 

 
3.477 
3.497 
 
3.449 
3.517 
3.452 
 
3.463 
3.558 
3.438 
3.510 
 
3.486 
3.528 
3.399 
3.294 
 
3.487 
3.482 
3.620 
 
3.453 

3.512 

3.543 

3.659 

 
 
3.476 
3.525 
3.459 
 
3.704a 

3.500b 

3.477b 

3.429b 

3.778a 

 
3.486 
3.526 
 
3.512 
3.469 
3.499 

 
-1.208 

 
 

.216 
 
 
 

.341 
 
 
 
 

1.925 
 
 
 
 

.311 
 
 
 

.119 
 
 
 
 
 

.090 
 

 
3.746 

 
 
 

1.286 
 
 

1.025 

 
.228 

 
 

.806 
 
 
 

.796 
 
 
 
 

.125 
 
 
 
 

.733 
 
 
 

.949 
 
 
 
 
 

.914 
 
 

.005* 
 
 
 

.199 
 
 

.360 

 
Remarks :   -Statistical significance at   =  0.05 

-The same letters convey no statistical significance at   =  0.05 

-Total 285 students 
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อภปิรายผล 
 

1. จากข้อมูลพื Êนฐานของนักศึกษา พบว่าใน
ระยะ 1 ปี ทีÉผ่านมา อาหารทีÉนักศึกษารับประทานเป็น
ประจํา ได้แก่ อาหารประเภทก๋วยเตีÌยว ขนมจีน ผัดไทย 
ราดหน้า เป็นต้น นักศึกษาส่วนใหญ่จะนิยมรับประทาน
อาหารจานเดียว ทั Êงนี ÊอาจเนืÉองมาจากชีวิตประจําวันของ
นกัศกึษาปัจจบุนัต้องเร่งรีบ และแข่งขันกับเวลา ดังนั Êนใน
การรับประทานอาหารจึงนิยมอาหารทีÉจะต้องใช้เวลาใน
การปรุงไม่นาน สะดวก หาซื Êอง่าย และเป็นอาหาร ทีÉ
คุ้นเคย ในเรืÉองการทีÉนกัศกึษานิยมรับประทานอาหารจาน
เดียวนั Êน มลูนิธิเสริมสร้างเอกลกัษณ์ของชาติ (ม.ป.ป.) ได้
กลา่วไว้ว่า “ถงึแม้ว่าคนไทยจะนิยมรับประทานอาหารเป็น
สํารับและมีกับข้าวหลายอย่างในแต่ละมื Êอ แต่เกือบทุก
ภาคจะมีตํารับอาหารทีÉเรียกว่า อาหารจานเดียว ซึÉงเป็นทีÉ
นิยมแพร่หลายเพราะการเข้าครัวปรุงอาหารไทยในแต่ละ
มื Êอ ต้องใช้เวลาในการเตรียม และปรุงค่อนข้างนาน 
ในขณะทีÉอาหารจานเดียว ใช้เวลาในการปรุงไม่นานนัก 
สะดวก รวดเร็ว และคงรสชาติทีÉถูกปากคนไทย อาหาร
จานเดียวทีÉ เ ป็นทีÉ นิ ยม ได้แก่  ข้ าวราดแกงต่าง ๆ 
นอกจากนี Êยังมีอาหารบางอย่างทีÉดัดแปลงมาจากตํารับ
อาหารหลักของไทย เช่น นํ Êาพริก และเครืÉองแนมต่าง ๆ 
นํามาปรุงรสให้เข้ากัน เช่น ข้าวคลุกกะปิ” ส่วนในเรืÉอง
คุณค่าของอาหารจานเดียวนั Êน สมศรี (2545) ได้ศึกษา
วิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ อาหารไทยทั Êงสิ Êน 3 
ประเภท คือ อาหารจานเดียว อาหารว่างและอาหารร่วม
สํารับ จํานวน 21 ตํารับ ทีÉมีความหลากหลายของรสชาติ
และวิธีการปรุง ผลจากการวิเคราะห์พบว่า อาหารไทยแต่
ละชนิดมีพลงังานและไขมนัตํÉา ได้แก่ ขนมจีนนํ Êาเงี Êยว ข้าว
กับแกงเลียงหรือกับแกงส้มหรือต้มยํากุ้ ง อาหารไทยทีÉมี
ธาตเุหลก็สงู ได้แก่ ขนมจีนนํ Êาเงี Êยว ขนมจีนนํ Êายา ข้าวกับ
แกงเลียงหรือกับแกงส้มหรือห่อหมกปลาช่อนใบยอ 
อาหารไทยทีÉมีแคลเซียมปานกลางถึงสูง ได้แก่ ข้าวคลุก
กะปิ ผัดไทย ข้าวกับนํ Êาพริกกะปิ ปลาทูทอด อาหารไทย
ส่วนใหญ่ยังมีปริมาณใยอาหารอยู่ในเกณฑ์ทีÉดี และมี
ปริมาณสารอาหารทีÉมีคุณสมบัติเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ
อยู่ในเกณฑ์ทีÉน่าพอใจ เช่น วิตามินซี วิตามินอี และเบต้า
แคโรทีน ประกอบด้วยสารสงัเคราะห์จากพืชหลายชนิดทีÉ

ได้จากเครืÉ องปรุงหลัก คือ จากพืชผักสมุนไพรและ
เครืÉองเทศ 

2. จากผลการวิจัยพบว่า การรับประทานอาหาร
ไทยตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของนักศึกษา
มหาวิทยาลยัแม่โจ้ จงัหวดัเชียงใหม่ ด้านการพอประมาณ 
ด้านการมีเหตุผล และด้านการมีภูมิคุ้ มกัน โดยเฉลีÉย
รวมอยูใ่นระดบัปานกลาง (ดงัตารางทีÉ 1) จากผลการวิจัยทีÉ
แสดงให้เห็นถึงระดับของความรู้ความเข้าใจและการ
ตระหนักถึงประโยชน์ของการรับประทานอาหารไทยตาม
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของนกัศกึษา จึงทําให้นักศึกษา
เลือกรับประทานอาหารไทยในวิถีชีวิตประจําวันโดยยึด
หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงอยู่ในระดับปานกลาง 
สอดคล้องกับคํากล่าวของ ทิพวรรณ (2550) ได้กล่าวถึง
องค์ประกอบทีÉมีอิทธิพลต่อการเลือกครรลองชีวิตทีÉดีต่อ
สขุภาพไว้ว่าความรู้ (knowledge) ความรู้จะทําให้มีความ
เข้าใจในภาวะเสีÉยงของตนเอง และทําให้สามารถตัดสินใจ
เลอืกครรลองชีวิตทีÉดีเพืÉอพัฒนาสขุภาพตามเป้าหมายได้ 
การตระหนัก (awareness) การทีÉจะปรับเปลีÉยนครรลอง
ชีวิตต้องเริÉมจากการตระหนักว่า  การมีภาวะสขุภาพทีÉดี
และมีความผาสขุเป็นสิÉงทีÉเลอืกได้ ตระหนกัในความสําคัญ
ของสขุภาพ ความสขุ และคุณภาพชีวิต และตระหนักใน
คุณค่าของการมีครรลองชีวิตทีÉดี เพราะการตระหนักหรือ
การมีเจตคติทีÉดีจะนําไปสู่การเลือกครรลองชีวิตทีÉดีได้
สอดคล้ องกับพระราโชวาทของ  สมเด็ จพระ เทพ
รัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี (2550) พระราชทาน
พระราโชวาท ความว่า “หลายสบิปีมาแล้วเมืÉอข้าพเจ้าได้มี
โอกาสตามเสด็จพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว  ในการ
เสด็จทรงเยีÉยมราษฎรในพื ÊนทีÉต่าง ๆ ได้พบเห็นปัญหา
ความทุกข์ของประชาชนในหลายลักษณะ หลายบริบท 
ความทกุข์เหลา่นั Êนบ้างก็เกิดเพราะสิÉงภายนอก เช่น ดิน ฟ้า 
อากาศ ทําให้เกิดภัยต่าง ๆ บ้างก็เกิดเพราะขาดโอกาส 
เพราะความไม่รู้ และบ้างก็เกิดเพราะขาดสติ เช่น การใช้
จ่ายบริโภคโดยเกินตวัหรือสร้างภาระเกินกําลงัทีÉจะแบกสิÉง
ทีÉได้ประสบเหล่านี Ê ทําให้ข้าพเจ้าเห็นว่า ปัจจัยทีÉสําคัญ
ทีÉสดุทีÉจะแก้ไขทุกข์หรือปัญหาของประชาชนได้คือ การมี
สติและการศกึษาเรียนรู้อันเป็นพื Êนฐานสําคัญของความมี
คุณธรรม ความรู้จักพอดี ความมีเหตุผล ซึÉงเป็นหัวใจ
สาํคญัของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง”  

การรับประทานอาหารไทยตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง           

ของนักศึกษามหาวิทยาลัยแม่โจ้ จังหวัดเชียงใหม่ 
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3. จากผลการวิจัย เ มืÉ อ เปรียบเทียบความ
แตกต่างระหว่างข้อมูลพื Êนฐานของนักศึกษากับการ
รับประทานอาหารไทยตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
พบว่ารายการ ค่าใช้จ่ายในการรับประทานอาหารต่อเดือน
ของเงินรายได้มีความสัมพันธ์กับการรับประทานอาหาร
ไทยตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงอย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติทีÉระดับ 0.05 (ดังตารางทีÉ 2) ถึงแม้ว่านักศึกษาจะมี
ความรู้ความเข้าใจและการตระหนักถึงประโยชน์ของการ
รับประทานอาหารไทยตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงอยู่
ในระดับปานกลาง แต่ก็สะท้อนให้เห็นว่านักศึกษา
สามารถเลือกซื ÊออาหารไทยเพืÉอรับประทานตามปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงในวิถี ชีวิตประจําวันได้ สรุปได้ว่า       
ถ้าหากนกัศึกษาได้มีความรู้ความเข้าใจและการตระหนัก
ถึงความสําคัญของการรับประทานอาหารไทยตาม
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง นักศึกษาย่อมตัดสินใจเลือก
รับประทานอาหารไทยตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงเพืÉอ
วิถีชีวิตและสขุภาพทีÉดีของตนเอง 
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