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บทคดัยอ่ 

การวิจัยกึ่งทดลองนีม้ีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมโภชนศึกษาต่อความรู ้

แรงจงูใจ และพฤติกรรมการบรโิภคอาหารลดโซเดียม กลุม่ตวัอยา่งเป็นประชาชนท่ีอาศยัอยูใ่นตาํบล

หนองปลิง อาํเภอเลาขวญั จังหวดักาญจนบุรี ท่ีมีอายุ 20-60 ปี จาํนวน 33 คน ใชว้ิธีการสุ่มแบบ

หลายขัน้ตอน สิ่งแทรกแซงเป็นโปรแกรมโภชนศึกษา ประกอบดว้ย การใหค้วามรู ้สาธิต และเยี่ยมบา้น 

เก็บขอ้มูลดว้ยแบบสมัภาษณ ์วิเคราะหข์อ้มูลเชิงปริมาณดว้ยสถิติเชิงพรรณนาและสถิติทดสอบ      

t-test  

ผลการวิจยั ภายหลงัการทดลอง กลุม่ตวัอย่างมีคะแนนเฉลี่ยความรู ้การรบัรูค้วามรุนแรง 

การรบัรูโ้อกาสเสี่ยง และความคาดหวงัในผลดี และพฤติกรรมการบริโภคอาหารลดโซเดียมสงูกว่า

ก่อนทดลองอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โปรแกรมโภชนศึกษานี  ้สามารถนําไปใช้              

ในการส่งเสริมใหป้ระชาชนมีความรู ้แรงจูงใจ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารลดโซเดียมเพ่ิมขึน้

สง่ผลทาํใหส้ามารถลดความเสีย่งจากการเจ็บป่วยดว้ยโรคความดนัโลหิตสงูไดต้อ่ไป 
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ABSTRACT 

The objective of this quasi-experimental research was to study the effect of nutrition 

education program on knowledge, motivation, and food consumption for sodium reduction 

of people.  The samples were 33 persons who living at Nong Pling Subdistrict, Lao Khwan 

District, Kanchanaburi Province, 20- 60 years old and selected by multistage random 

sampling. Interventions were nutritional education programs that include education, 

demonstrations and home visits. Data collection with interview form. Data were analyzed by 

the descriptive statistic and t-test statistic. 

The research showed that after nutrition education program, samples had higher 

knowledge, perceived severity, perceived risk, expected effectiveness of program and food 

consumption for sodium reduction than before with statistically significant at the . 05 level. 

The results can be interpreted that the nutrition education program could be applied to 

promote people to have knowledge, motivation and food consumption for sodium reduction, 

which can further reduce the risk of illness with hypertension. 

 

Keywords:  Nutrition education program, knowledge, motivation, food consumption for 

sodium reduction 
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ภู มิหลั งและเหตุผล (Background and 

rationale)  

การได้รับโซเดียมในปริมาณท่ีสูงเกิน

ความตอ้งการอยา่งตอ่เน่ือง สง่ผลทาํใหร้ะดบั

ความดนัโลหิตเพ่ิมขึน้เป็นปัจจยัเสีย่งท่ีสาํคญั

ในการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคไต 

โรคความดันโลหิตสูง และเพ่ิมความรุนแรง

ของโรคเบาหวาน ข้อมูลสถานการณ์ในปี 

ค.ศ. 2009 พบว่า โรคไม่ติดต่อเหล่านีเ้ป็น

สาเหตุการเสียชีวิตหลักของทุกประเทศ       

ทั่วโลกถึงรอ้ยละ 63 ของอัตราการเสียชีวิต

ทั้งหมด1 มีผู้ป่วยท่ีควบคุมระดับความดัน

โลหิตได้มีจํานวนไม่ถึงร ้อยละ 20.02 ในปี 

2561 มีผู้ป่วยโรคไตถึง 8 ล้านคน3 การลด

การบริโภคโซเดียมเป็นหนึ่งในยทุธศาสตรท่ี์มี

ประสิทธิภาพและคุ้มทุนในการป้องกันโรค   

ไมต่ิดตอ่เรือ้รงัตา่ง ๆ 4 คนไทยบรโิภคโซเดียม

สูงถึ ง  4,351. 7 มิลลิกรัม /วัน  ซึ่ งสูงกว่ า

คําแนะนําถึง 2 เท่า และคนไทยมีภาวะ   

ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง ถึ ง ร ้ อ ย ล ะ  24. 75 

คณะกรรมการนโยบายการลดการบริโภค

เกลือและโซ เดียม เ พ่ือลดโรคไม่ติดต่อ

ระดบัชาต ิจึงไดข้บัเคลื่อนยทุธศาสตรก์ารลด

การบริโภคเกลือและโซเดียมในประเทศไทย 

ปี พ.ศ. 2559 - 2568  ตัง้เป้าหมายใหค้นไทย

ลดการบริโภคโซเดียมลงใหเ้หลือรอ้ยละ 30 

ภายในปี พ.ศ. 25686  

จากการศึกษาข้อมูลสถานการณ์การ

เ จ็ บ ป่ ว ย ข อ ง ป ร ะ ช า ช น ใ น พื ้น ท่ี ตํา บ ล       

หนองปลิง พบว่า มีผูป่้วยดว้ยโรคเบาหวาน 

227 คน โรคความดันโลหิต 518 คน และมี

พฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีมีเกลือ

โซเดียมสงูอย่างต่อเน่ือง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง

ในกลุ่มผู้ป่วยความดันโลหิตสูง ประชาชน

ส่วนใหญ่ยงัมีพฤติกรรมการปรุงอาหารและ

ซือ้อาหารปรุงสาํเร็จมารบัประทานโดยไมไ่ด้

คาํนึงถึงระดบัเกลือโซเดียมในอาหาร7 จาก

ข้อมูลดังกล่าวแสดงให้เ ห็นถึ งมุมมอง

เ ก่ียวกับอุปสรรคในการปรับพฤติกรรม

รับประทานอาหารท่ีมีเกลือโซเดียมสูง คือ 

ต้ อ ง ซื ้ อ อ า ห า ร รั บ ป ร ะ ท า น เ พ ร า ะ

ประหยดัเวลาและคา่ใชจ้่าย ไม่รูส้กึว่าอาหาร

ท่ีรับประทานอยู่มีรสเค็มแต่อย่างใด ขาด

ความรู้เ ก่ียวกับโภชนการอาหารท่ีถูกต้อง 

และไม่แน่ใจวา่รบัประทานแคไ่หน จึงเรยีกวา่

เกลือโซเดียมไม่สงูเพราะทกุคนก็รบัประทาน

เหมือน ๆ กนัหรอืความเคยชิน เป็นตน้ 

ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคของ 

Rogers & Prentice- Dunn ( 1997)  เ น้ น

กระบวนการรับรู ้การประเมินอันตรายต่อ

สขุภาพ ประกอบดว้ย การรบัรูค้วามรุนแรง

ของโรคและการรับรู ้โอกาสเสี่ยงต่อการ      

เ ป็นโรค  ซึ่ งจะนําไปสู่การเปลี่ยนแปลง

ทศันคติและพฤติกรรม และการประเมินการ

เ ผ ชิ ญ ปั ญ ห า  คื อ  ค ว า ม ค า ด ห วั ง ใ น

ประสิทธิผลของการตอบสนอง ในการท่ีจะ

หลีกเลี่ยงอนัตรายใหส้าํเร็จได ้ซึ่งเป็นปัจจยัท่ี

ส ําคัญในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไป

ในทางท่ีพึงประสงค ์โดยได้รับอิทธิพลจาก

การใช้สื่อกระตุน้ใหเ้กิดความกลวัมากกว่า
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การใชส้ือ่กระตุน้ตามปกติ การจดัสิง่แวดลอ้ม 

การพูดชักชวน การเรียนรู ้จากการสังเกต 

บุคลิกและประสบการณ์8 สอดคล้องกับ

การศึกษาท่ีพบว่า ปัจจยัดา้นความรูแ้ละการ

รับรู ้มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการดูแล

ตนเอง เพ่ือปอ้งกนัโรคเบาหวานและความดนั

โลหิตสงู9 และผลการศกึษาท่ีพบวา่พฤติกรรม

ก า ร ป้ อ ง กั น โ ร ค เ บ า ห ว า น ช นิ ด ท่ี  2 มี

ความสัมพันธ์กับการรับรู ้ความเ ช่ือด้าน

สขุภาพโดยรวมโดยเฉพาะอย่างยิ่ง การรบัรู ้

ประโยชน์และอุปสรรคในการป้องกันโรค 

แสดงใหเ้ห็นถึงความสาํคัญของปัจจัยด้าน

การรับรูท่ี้จะนาํไปสู่การปฏิบัติพฤติกรรม10 

และการใหโ้ภชนศึกษาเป็นเทคนิคสาํคัญท่ี

นิยมนํามาใช้ในการให้ความรู ้ สร้างความ

เข้าใจ และปรับเปลี่ยนทัศนคติท่ีไม่ถูกตอ้ง

เปลี่ยนเป็นพฤติกรรมการบริโภคอาหารหรือ

ทางโภชนาการท่ีพงึประสงคไ์ดเ้ป็นอยา่งดี11   

ผู้ วิ จั ย จึ ง มี แ น ว คิ ด ใ น ก า ร พัฒ น า

โปรแกรมโภชนศึกษาท่ีประยุกต์ใช้ทฤษฎี

แรงจงูใจมาใชเ้ป็นแนวทางในการปรบัเปลีย่น

พฤติกรรรมบริโภคอาหารลดโซเดียม เพ่ือลด

ปัญหาโรคความดนัโลหิตสงูและโรคไมต่ิดตอ่

เรือ้รงัในอนาคต โดยประเมินความรู ้การรบัรู ้

ความรุนแรง การรับรู ้โอกาสเสี่ยง  ความ

คาดหวังในผลดีของพฤติกรรมการบริโภค

อาหารลดโซเดียม เพ่ือเสริมสร้างความรู ้ 

แรงจูงใจ และพฤติกรรมบริโภคอาหารลด

โซเดียมของประชาชนท่ีอาศัยอยู่ในพืน้ท่ี

ตาํบลหนองปลงิตอ่ไป   

วัตถุประสงคข์องการศึกษา (Objective)  

เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมโภชนศึกษา

ต่อความรู ้ แรงจูงใจในด้านการรับรู ้ความ

รุนแรง การรบัรูโ้อกาสเสี่ยง ความคาดหวงัใน

ผลดี และพฤติกรรมการบริโภคอาหารลด

โซเดียมของประชาชน  

 

วิธีการศึกษา (Method)  

วัสดุและวิธีการศึกษา โปรแกรมโภชน

ศึกษาประกอบด้วย กิจกรรมสรา้งการรับรู ้

ความรุนแรง การรับรู ้โอกาสเสี่ยงโดยใช้

วิธีการบรรยายใหค้วามรูป้ระกอบสื่อวีดิทศัน ์

1 ครัง้ 60 นาที การสรา้งความคาดหวังใน

ผ ล ดี โ ด ย ใ ช้ กิ จ ก ร ร ม ก า ร ถ่ า ย ท อ ด

ประสบการณจ์ากคนตน้แบบ 1 ครัง้ กิจกรรม

การสาธิตและฝึกปฏิบัติ  ฐานการบริโภค

อาหารลดโซเดียม 60 นาที การเยี่ยมบ้าน

ติดตามการปรบัเปลีย่นพฤติกรรม ใหก้าํลงัใจ

กระตุ้นเสริมแรงให้เ กิดการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม สอบถามปัญหาอุปสรรค 2 ครัง้ 

และแลกเปลี่ยนประสบการณ์จากกลุ่ม

ตวัอย่างท่ีสามารถปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารลดโซเดียมได ้1 ครัง้ โดยผูว้ิจยั

เป็นผูด้าํเนินการจดัโปรแกรม จาํนวน 4 ครัง้ 

โ ด ย ค รั้ ง ท่ี  1, 2 แ ล ะ  4 จัด โ ป ร แ ก ร ม ท่ี

โรงพยาบาลสง่เสริมสขุภาพตาํบลหนองปลิง 

ใชร้ะยะเวลาครัง้ละ 3 ชั่วโมง สว่นในครัง้ท่ี 3 

จะเป็นการติดตามเยี่ยมบา้น ดังนี ้สัปดาห์

แรก ผูว้ิจัยเก็บขอ้มูลก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม 

จดักิจกรรมสรา้งการรบัรูค้วามรุนแรง การรบัรู ้
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โอกาสเสี่ยงใช้วิ ธีการบรรยายให้ความรู ้

ประกอบสื่อวีดิทัศน์ สัปดาห์ที่สอง  จัด

กิจกรรมการสรา้งความคาดหวังในผลดีใช้

กิจกรรมการถ่ายทอดประสบการณ์จากคน

ตน้แบบ สาธิตและฝึกปฏิบตัิ ฐานการบริโภค

อาหารลดโซเดียม สัปดาหท์ี่สาม เยี่ยมบา้น

ติดตามการปรบัเปลีย่นพฤติกรรม ใหก้าํลงัใจ

กระตุน้เสริมแรงใหป้รบัเปลี่ยนพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารลดโซเดียม สอบถามปัญหา

อุปสรรค และสัปดาห์ที่ สี่  แลกเปลี่ยน

ประสบการณ์ ถ่ายทอดประสบการณ์จาก

กลุม่ตวัอยา่งท่ีสามารถปรบัเปลีย่นพฤติกรรม

การบรโิภคอาหารลดโซเดียมได ้  

วิธีการดาํเนินการวจิัย เป็นการวิจยักึง่

ท ด ล อ ง  ( Quasi experimental research) 

แบบวัดก่อนและหลังการทดลองแบบกลุ่ม

เดียว ใชร้ะยะเวลาดาํเนินการ 4 สปัดาห ์

ประชากรและกลุ่มตัวอยา่ง  

ประชากร คือ ประชาชนท่ีอาศยัอยู่

ในตาํบลหนองปลงิ จาํนวน 7,241 คน  

กลุ่มตัวอย่าง  คือ ประชาชนท่ี

อาศัยอยู่ในตาํบลหนองปลิง คาํนวณขนาด

ตวัอย่างโดยการคาํนวณหาค่าขนาดอิทธิพล

เพ่ือใช้ใน Power Analysis ท่ีใช้กับสถิติการ

วิเคราะหค์วามแตกต่างของค่าเฉลี่ยระหว่าง 

2 กลุ่ม  โดยใช้สูตรของกลาส12 ค่าขนาด

อิทธิพล (Effect size) เท่ากับ .80 คํานวณ

ขนาดตัวอย่างเท่ากับ  30 คน  ปรับขนาด

ตวัอย่างเพ่ือแกปั้ญหาการสญูหายรอ้ยละ 10 

จํานวน  33 คน  โดยมี เกณฑ์คัดเข้าดังนี ้          

1) เป็นผูม้ีอาย ุ20-60 ปี ทัง้เพศชายและหญิง 

2)  สื่อสาร  อ่านและเขียนภาษาไทยได้            

3) มีสติสัมปชัญญะดีและไม่มีปัญหาการ    

ไดย้ิน 4) ยินยอมเขา้ร่วมจนครบขัน้ตอนการ

วิจยั และเกณฑค์ดัออก คือ 1) ภาวะแทรกซอ้น

และโรคอ่ืน  ๆ  ท่ี เ ป็นอุปสรรคต่อการวิจัย         

2) บอกเลิกการเขา้ร่วมการศึกษาวิจัย และ   

3) ยา้ยถ่ินขณะทาํการศกึษา 

การเลือกกลุม่ตวัอย่าง โดยการสุม่แบบ

ห ล า ย ขั้ น ต อ น  ( Multistage Sampling) 

ขั้นตอนแรกสุ่มหมู่บ้านใชก้ารสุ่มอย่างง่าย

โดยการจ ับฉลากรายหมู ่บ า้นในตําบล

หนองปลิง จาก 18 หมูบ่า้น ได ้หมูท่ี่ 15 ตาํบล

หนองปลิง และขัน้ตอนที่สอง  ใชก้ารสุม่

อย่างง่าย โดยจับฉลากรายช่ือประชาชนท่ีมี

อาย ุ20-60 ปี และมีคณุสมบตัิตามเกณฑค์ดั

เขา้ท่ีกาํหนดไว ้

เคร่ืองมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล 

ไดแ้ก่ แบบสมัภาษณ์ ประกอบดว้ย 6 ส่วน 

คือ 1. ขอ้มูลส่วนบุคคล ประกอบดว้ย เพศ 

อาย ุสถานภาพสมรส ระดบัการศกึษา อาชีพ 

และรายได้ 2. ความรู้เ ก่ียวกับการบริโภค

อาหารลดโซเดียม เป็นชนิดเลือกตอบแบบ

ถกูผิด 12 ขอ้ ตอบถกูได ้1 คะแนน ตอบผิดได ้

0 คะแนน มีช่วงคะแนนระหวา่ง 0-12 คะแนน 

เกณฑใ์นการแปลผลคะแนนใชแ้บบอิงเกณฑ ์

3. การรบัรูค้วามรุนแรงของการบริโภคอาหาร

ท่ีมีโซเดียมสงู 10 ขอ้ 4. การรบัรูโ้อกาสเสี่ยง

ของการบริโภคอาหารท่ีมีโซเดียมสงู รวม 10 

ข้อ  และ  5.  ความคาดหวัง ในผลดีของ
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารลดโซเดียม รวม 

10 ข้อ โดยส่วนท่ี 3-5 ลักษณะคาํถามเป็น

ชนิดตวัเลือกมี 5 ระดบั คือ เห็นดว้ยอย่างยิ่ง 

เห็นดว้ย ไมแ่นใ่จ ไมเ่ห็นดว้ย และไมเ่ห็นดว้ย

อย่างยิ่ง ขอ้คาํถามมีทัง้เชิงบวกและเชิงลบ 

เ ก ณ ฑ์ก า ร ให้ค ะแ น น  คํา ถ า มเ ชิ งบวก          

เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ได ้5 คะแนน เห็นดว้ย ได ้          

4 คะแนน ไม่แน่ใจ ได ้3 คะแนน ไม่เห็นดว้ย 

ได ้2 คะแนน และไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ได ้1 

คะแนน คาํถามเชิงลบ เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ได ้1 

คะแนน เห็นดว้ย ได ้2 คะแนน ไม่แน่ใจ ได ้3 

คะแนน ไม่เห็นดว้ย ได ้4 คะแนน และไม่เห็น

ดว้ยอยา่งยิ่ง ได ้5 คะแนน และ 6. พฤติกรรม

การบรโิภคอาหารลดโซเดียม 21 ขอ้ เป็นชนิด

ตวัเลือกมี 5 ระดบั คือ เป็นประจาํ บ่อยครัง้ 

เป็นบางครัง้ นาน ๆ ครัง้ และไม่เคยปฏิบัติ

เลย เป็นคาํถามเชิงบวกและเชิงลบ เกณฑ์

การให้คะแนน คาํถามเชิงบวก ปฏิบัติเป็น

ประจาํ ได ้5 คะแนน ปฏิบตัิเป็นบางครัง้ ได ้4 

คะแนน ปฏิบตัิบางครัง้ ได ้3 คะแนน ปฏิบตัิ

นาน ๆ ครัง้  ได ้2 คะแนน และไม่เคยปฏิบตัิ

เลย ได ้1 คะแนน สาํหรบัขอ้คาํถามเชิงลบ 

ปฏิบัติเป็นประจาํ ได ้1 คะแนน ปฏิบัติเป็น

บางครัง้ ได ้2 คะแนน ปฏิบัติบางครัง้ ได ้3 

คะแนน ปฏิบตัินาน ๆ ครัง้  ได ้4 คะแนน และ

ไมเ่คยปฏิบตัิเลย ได ้5 คะแนน  

การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

ตรวจสอบความตรงของเนื ้อหาโดย

ผูเ้ช่ียวชาญ 3 ท่าน และทดสอบความเท่ียง

โดยทดลองใช้กับประชาชนท่ีอาศัยอยู่ใน

ตาํบลหนองโสน 30 คน ไดค้่าความเช่ือมั่น

ของความรูเ้ป็นค่า KR-20 เท่ากับ 0.71 การ

รับรู ้ความรุนแรง  ได้ค่า r = 0.72 การรับรู ้

โอกาสเสีย่ง ไดค้า่ r = 0.71 ความคาดหวงัใน

ผลดี  ได้ค่า  r = 0.72 และพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารลดโซเดียม ได้ค่า r = 0.76 

ตามลาํดบั 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผู้วิจัยเก็บข้อมูลก่อนและหลงัเขา้ร่วม

โปรแกรมโดยใช้แบบสัมภาษณ์ความรู ้ 

แรงจงูใจ และพฤติกรรมการบรโิภคอาหารลด

โซ เ ดี ย ม  โด ย นัด ห ม า ย ก ลุ่ม ตัวอ ย่า ง ท่ี

โรงพยาบาลสง่เสริมสขุภาพตาํบลหนองปลิง 

โดยผูว้ิจยัเป็นผูด้าํเนินการเอง 

การวิเคราะหข์้อมูล 

ใชส้ถิติพรรณนา ไดแ้ก่ จาํนวน รอ้ยละ 

ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และสถิติ

อา้งอิงเพ่ือการเปรียบเทียบข้อมูลก่อนหลงั 

ด้ว ย ส ถิ ติ  T- Test ภา ย ห ลัง การ ทดสอบ

ขอ้ตกลงเบือ้งตน้เรื่องการแจกแจงของขอ้มลู

ด้วย Shapiro-Wilk Test พบว่า ขอ้มูลมีการ

แจกแจงแบบปกติ (Normality) 

การพิทักษ์สิทธ์ิกลุ่มตัวอย่าง ผ่าน

ความเห็นชอบจากคณะสาธารณสขุศาสตร ์

โดยขอคาํยินยอมจากกลุม่ตวัอยา่ง พรอ้มทัง้

แจ้งสิท ธ์ิ  ข้อมูลจะถูกเ ก็บเป็นความลับ 

ระหว่างการวิจยัสามารถถอนตวัจากการวิจยั

ไดโ้ดยไม่มีผลใดใดทัง้สิน้ ผลวิจัยถือว่าเป็น

ความลบัโดยจะนาํไปใชท้างวิชาการเทา่นัน้  
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ผลการศึกษา (Results) 

 1.  ข้อมูลส่วนบุคคล 

กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศ

หญิง รอ้ยละ 78.80 มีอายุระหว่าง 48-60 ปี 

ร ้อยละ 39.40 มีสถานภาพสมรส ร้อยละ 

72.70 จบระดบัประถมศึกษา รอ้ยละ 57.60 

ประกอบอาชีพเกษตรกรรรม รอ้ยละ 48.50 

และมีรายไดน้อ้ยกว่า 10,000 บาท รอ้ยละ 

84.80  

 2.  ผลของการใช้โปรแกรมโภชน

ศึกษา  

กลุ่มตวัอย่างมีคะแนนเฉลี่ยความรู ้

การรับรู ้ความรุนแรง การรับรู ้โอกาสเสี่ยง 

ความคาดหวังในผลดี และพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารลดโซเดียมภาพรวม สูงกว่า

ก่อนทดลอง และแตกต่างอย่างมีนัยสาํคญั

ทางสถิติท่ีระดบั .05 (ตารางท่ี 1)  

 

ตารางที ่1  เปรยีบเทียบคะแนนเฉลี่ยของตวัแปรอิสระต่อพฤติกรรมการบรโิภคอาหารลดโซเดียม  

ก่อนและหลงัการเขา้รว่มโปรแกรม  

ตัวแปร x SD t p-value 

ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารลดโซเดียม     

ก่อนทดลอง 8.48 2.13 -2.70 .011* 

หลงัทดลอง 9.96 1.86   

การรับรู้ความรุนแรงของการบริโภคอาหารที่มี 

โซเดียมสูง 

    

ก่อนทดลอง 3.50 0.38 -3.09 .004* 

หลงัทดลอง 3.77 0.42   

การรับรู้โอกาสเส่ียงของการบริโภคอาหารที่มี

โซเดียมสูง 

    

ก่อนทดลอง 3.43 0.40 -3.11 .004* 

หลงัทดลอง 3.73 0.53   

ความคาดหวังในประสิทธิผลของพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารลดโซเดียม 

    

ก่อนทดลอง 3.60 0.70 -3.30 .002* 

หลงัทดลอง 4.18 0.63   

พฤติกรรมการบริโภคอาหารลดโซเดียม     

ก่อนทดลอง 3.47 0.42 -2.61 0.047* 

หลงัทดลอง 3.53 0.38   

หมายเหต ุ*p<.05 
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กลุ่มตวัอย่างมีความรูท่ี้ถูกตอ้งเพ่ิมขึน้

มากท่ีสดุ คือ บะหมี่กึ่งสาํเรจ็รูปมีโซเดียมเป็น

สว่นประกอบในปริมาณมาก มีการรบัรูค้วาม

รุนแรงเพ่ิมขึน้มากท่ีสดุ คือ บริโภคอาหารท่ีมี

รสเค็มทาํใหไ้ตทาํงานหนกั มีการรบัรูโ้อกาส

เสี่ยงเ พ่ิมขึ ้นมากท่ีสุด  คือ บริโภคนํ้า จิ ้ม     

ซอสพริก ซอสมะเขือเทศ ทาํใหไ้ดร้บัโซเดียม

มากขึน้ มีความคาดหวงัในผลดีเพ่ิมขึน้มาก

ท่ีสดุคือ ดื่มนํา้เปลา่มาก ๆ ทาํใหล้ดปริมาณ

โซเดียมในร่างกายได้ และมีการลดการ

บริโภคอาหารประเภทจานด่วนมากท่ีสุด 

รองลงมาคือ เติมนํา้ปลา ซอสเพ่ือปรุงรส และ

บรโิภคขนม เบเกอรี ่เช่น เคก้ โดนทั 

 

วิจารณ ์(Discussions) 

1.  กลุ่มตัวอย่างมีความรู ้เ พ่ิมสูงขึน้ 

ทัง้นีเ้ป็นผลมาจากการจดัโปรแกรมตามแบบ

แผนการสอนท่ีเนน้เนือ้หาความรูป้ระกอบสือ่

วีดิทัศน์ รวมทั้งการถ่ายทอดประสบการณ์

จากคนต้นแบบ สอดคลอ้งกับการศึกษาท่ี

พบว่า ภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการจดัการ

ตนเอง ผู้ป่วยความดันโลหิตสูงท่ีมีโรคไต

ระยะเรื ้อรัง ท่ี  3 กลุ่มตัวอย่าง  มีความรู ้

เก่ียวกบัการจดัการตนเองเพ่ิมสงูขึน้13 

2.  กลุม่ตวัอย่างมีการรบัรูค้วามรุนแรง 

การรบัรูโ้อกาสเสี่ยง ความคาดหวังในผลดี 

และพฤติกรรมการบริโภคอาหารลดโซเดียม

เ พ่ิ ม สูง ขึ ้น  ทั้ง นี ้เ ป็ น ผลม า จ า ก ก า ร จัด

โป ร แ ก ร ม ต า ม แ บ บ แ ผน ก าร สอ น  ก า ร

ถ่ายทอดประสบการณจ์ากคนตน้แบบ สาธิต

และฝึกปฏิบัติ  ฐานการบริโภคอาหารลด

โซเดียม รวมทัง้เยี่ยมบา้นติดตาม ใหก้าํลงัใจ

กระตุ้นเสริมแรงให้เ กิดการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรม สอดคลอ้งกับการศึกษาท่ีพบว่า 

ภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการจัดการตนเอง 

ผูป่้วยความดนัโลหิตสงูท่ีมีโรคไตระยะเรือ้รงั

ท่ี 3 มีแรงจงูใจเก่ียวกบัการจดัการตนเองเพ่ิม

สูงขึ ้น13 สอดคล้องกับการศึกษาท่ีพบว่า 

ภา ย ห ลัง ก ลุ่ม ตัวอ ย่า ง ได้รับ โป รแกรม

ปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมสขุภาพทาํใหม้ีการรบัรู ้

ความรุนแรงของโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั การรบัรู ้

โอกาสเสี่ยงของการเ กิดโรค และความ

คาดหวังในผลดีของพฤติกรรมป้องกันโรค    

ไม่ติดต่อเรือ้รงั หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมสงูกว่า

ก่อนเขา้รว่มโปรแกรม14 

3.  ก ลุ่ม ตัว อ ย่ า ง มี พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร

บริโภคอาหารลดโซเดียมเพ่ิมสงูขึน้ ทัง้นีเ้ป็น

ผลมาจากการจดัโปรแกรมตามแบบแผนการ

สอน กิจกรรมสรา้งการรบัรูค้วามรุนแรง การ

รับรู ้โอกาสเสี่ยงโดยใช้วิ ธีการบรรยายให้

ความรู ้ประกอบสื่อวีดิทัศน์ การถ่ายทอด

ประสบการณ์จากคนตน้แบบ สาธิตและฝึก

ปฏิบตัิ ฐานการบรโิภคอาหารลดโซเดียม การ

เยี่ยมบา้นใหก้าํลงัใจกระตุน้เสริมแรงใหเ้กิด

การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ลดโซเดียม รวมทั้ง กิจกรรมแลกเปลี่ยน

ประสบการณ์จากกลุ่มตัวอย่างท่ีสามารถ

ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารลด

โซเดียม สอดคล้องกับการศึกษาท่ีพบว่า 

ภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการจัดการตนเอง 
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ผูป่้วยความดนัโลหิตสงูท่ีมีโรคไตระยะเรือ้รงั

ท่ี 3 มีพฤติกรรมการจดัการตนเองเพ่ิมสงูขึน้13 

และยังสอดคล้องกับการศึกษาท่ีพบว่า 

ภา ย ห ลัง ก ลุ่ม ตัวอ ย่า ง ได้รับ โป รแกรม

ป รับ เ ป ลี่ ย น พ ฤ ติ ก ร ร ม สุข ภา พ ทํา ใ ห้มี

พฤติกรรมป้องกนัโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั หลงัเขา้

ร่วมโปรแกรมสูงกว่าก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม

อย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติ14 สอดคลอ้งกับ

การศึกษาท่ีพบว่า กลุ่มทดลองมีพฤติกรรม

การบริโภคพลังงานรวม ไขมันรวม ไขมัน

อ่ิมตัว คอเลสเตอรอล และโซเดียม หลัง

ทดลองลดลงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติ 2 และสอดคล้องกับ

การศึกษาท่ีพบว่า หลงัการทดลองผูส้งูอายุ

กลุ่มเสี่ยงโรคความดนัโลหิตสงู มีพฤติกรรม

การดูแลตนเองสงูกว่าก่อนทดลองและมีการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพด้านการ

รบัประทานอาหาร การออกกาํลงักาย การ

ผอ่นคลายความเครยีด แตกตา่งกนั15  

 

ข้อยุติ (Conclusions) 

 โป ร แ ก ร ม โภช น ศึก ษา นี ้ สา มารถ

นาํไปใช้ในการลดความเสี่ยงของประชาชน

จากการเจ็บป่วยด้วยโรคความดันโลหิตสูง 

เพ่ือใหม้ีความรู ้การรบัรูค้วามรุนแรง การรบัรู ้

โอกาสเสี่ยง  ความคาดหวังในผลดี  และ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารลดโซเดียม

ได้ดีขึน้ 

 

 

ข้อเสนอแนะ (Recommendations)  

 1.  หน่วยบริการดา้นสุขภาพสามารถ

นําโปรแกรมโภชนศึกษาท่ีประยุกต์จาก

ทฤษฎีแรงจูงใจเพ่ือป้องกันโรคไปใช้ในการ

ช่วยกระตุน้ใหเ้กิดการรบัรูค้วามรุนแรง การ

รบัรูโ้อกาสเสี่ยง และความคาดหวังในผลดี

เพ่ือให้กลุ่มเป้าหมายเกิดการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารลดโซเดียมไดด้ี

ขึน้เพ่ือปอ้งกนัโรคความดนัโลหิตสงูได ้

 2.  ผูร้บัผิดชอบปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม

สขุภาพสามารถนาํโปรแกรมโภชนศึกษาไป

ปรบัใชโ้ดยเพ่ิมกิจกรรมท่ีสามารถสื่อใหเ้กิด

การกระตุ้นการตัดสินความสามารถของ

ตนเอง ตลอดจนการเพ่ิมการให้ขอ้มูลดา้น

ผลดีเก่ียวกับการปรบัหรือละพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารท่ีไม่ถกูตอ้ง เพ่ือเกิดผลสมัฤทธ์ิ

สงูสดุในการปรบัเปลีย่นพฤติกรรมการบรโิภค

อาหารลดโซเดียมเพ่ือป้องกันโรคความดัน

โลหิตสงู  

 ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 

1.  ควรมีการศึกษาติดตามกลุม่เสี่ยงท่ี

เขา้รว่มโปรแกรมโภชนศกึษาในระยะยาวหรอื

มีการประเมินติดตามซํา้เป็นระยะ ๆ ว่าเมื่อ

เวลาผ่านไป ความคงอยู่ ท่ีได้จากผลของ

โปรแกรมมีการเปลีย่นแปลงหรอืไมอ่ยา่งไร 

2.  ควรมีการศึกษาการนําโปรแกรม

โภชนศึกษาไปใชใ้นการแกไ้ขปัญหาโรคอ่ืน ๆ 

ท่ีเกิดขึน้จากพฤติกรรมสุขภาพ เช่น โรค

หลอดเลือดสมองและหัวใจ โรคมะเร็ง โดย

กาํหนดเนือ้หาใหส้อดคลอ้งกบัโรคนัน้ ๆ 
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สถานะองคค์วามรู้ (Body of knowledge)  

 โปรแกรมโภชนศึกษาท่ีสรา้งขึน้ ทฤษฎี

แ ร ง จู ง ใ จ เ พ่ื อ ป้ อ ง กัน โ ร ค นํา ไ ป สู่ ก า ร

เปลี่ยนแปลงความรู ้ทศันคติ และพฤติกรรม 

สามารถนาํไปใช้ในการลดความเสี่ยงของ

ประชาชนจากการเจ็บป่วยดว้ยโรคความดนั

โลหิตสงู เพ่ือใหม้ีความรู ้การรบัรูค้วามรุนแรง 

การรบัรูโ้อกาสเสี่ยง ความคาดหวังในผลดี 

และพฤติกรรมการบริโภคอาหารลดโซเดียม

ไดด้ีขึน้ 
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