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     การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความคิดเห็นเกี่ยวกับการอด
อาหารเป็นพัก ๆ 16/8 ในนักศึกษาเพศหญิง สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ 
คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักศึกษาเพศหญิง อายุระหว่าง 19-22 ปี จำนวน 108 คน เครื่องมือที่
ใช้ในการวิจัยเป็น แบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขี้นเพื่อศึกษาความคิดเห็น
เกี่ยวกับการอดอาหารเป็นพัก ๆ 16/8 ในด้านความชอบ ด้านการรับรู้
สื่อ ด้านความเหมาะสม และด้านความพร้อม วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหา
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าร้อยละ ผลการวิจัยพบว่า ความ
คิดเห็นเกี่ยวกับการอดอาหารเป็นพัก ๆ 16/8 ของนักศึกษาเพศหญิง 
สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม 
ในด้านความชอบ ด้านการรับรู้สื่อ ด้านความเหมาะสม และด้านความ
พร้อม โดยรวมอยู่ในระดับมากทุกด้าน 
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     The purpose of this research was to study comments on 
intermittent fasting 16/8 in female students, Computer 
Science, Faculty of Education, Rajabhat Maha Sarakham 
University. The samples were 108 female students, 
Computer Science, Faculty of Education, Rajabhat Maha 
Sarakham University, aged 19 - 22 years old. The research 
tool was questionnaire created by the researcher to study 
comments about intermittent fasting 16/8 in terms of 
preference aspect, media perception aspect, 
appropriateness aspect and readiness aspect. Data was 
analyzed by using mean, standard deviation, and 
percentage. The results showed that comments on 
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intermittent fasting 16/8 in female students, Computer 
Science, Faculty of Education, Rajabhat Maha Sarakham 
University. in terms of preference aspect, media perception 
aspect, appropriateness aspect and readiness aspect 
overall, it was at a high level in all aspects. 

 

1. บทนำ 
 โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย เปิดเผยข้อมูลความรู้เกี่ยวกับการทำ IF (Intermittent Fasting) 
เป็นการจำกัดเวลาในการรับประทานอาหารโดยแบ่งเป็น 2 ช่วงเวลา คือ ช่วงที่สามารถรับประทานได้ตามปกติ และ
ช่วงอดอาหารไม่รับประทานอาหารใด ๆ ยกเว้นน้ำหรือของเหลวที่ไม่มีแคลอรี ทั้งนี้การกำหนดระยะเวลาในการอด
อาหารขึ้นอยู่กับความสะดวกและวิถีของแต่ละบุคคล เช่น การรับประทานอาหารวันเว้นวันหรือเลือกวันอดอาหาร 2 
วันต่อสัปดาห์ โดยกำหนดวันไม่ติดกัน การกำหนดช่วงเวลารับประทานอาหารภายใน 24 ชั่วโมง เช่น สูตร 6/18 
รับประทานอาหารได้ 6 ช่ัวโมง อีก 18 ช่ัวโมง งดรับประทานอาหารที่มีแคลอรี และการจำกัดเวลาในการรบัประทาน
อาหาร ทำให้ปริมาณแคลอรีหรือพลังงานที่ได้รับโดยรวมต่อวันลดลง ส่งผลให้น้ำหนักลดลงตาม  IF และการทำ IF    
ให้ได้ผล ต้องไม่อดอาหารมากเกินไปหรือรับประทานอาหารมากเกินไป และต้องงดขนมหวานอย่างเด็ดขาด ร่วมกับ
การออกกำลังกายเพื่อเสริมสร้างกล้ามเนื้อ วิธีการลดน้ำหนักแบบ IF ที่ได้รับความนิยมคือ การจำกัดเวลาทานอาหาร 
8 ชั่วโมง และอดอาหาร 16 ชั่วโมงและการทำ IF จะได้ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น หากทำการตรวจระดับวิตามิน แร่
ธาตุในเลือดหรือระดับฮอร์โมนในร่างกายก่อนทำ พร้อมท้ังระบุถึงปัจจัยที่ทำให้ลดน้ำหนัก IF 16/8 ไม่สำเร็จ เพราะ
การทำ IF เป็นวิธีการลดน้ำหนักอีกวิธีหนึ่งโดยการควบคุมแคลอรี และจำกัดเวลาในการรับประทานอาหาร โดยมี
หลากหลายวิธีในการปฏิบัติ แต่วิธีที่ได้รับความนิยมคือจำกัดเวลารับประทานอาหาร 8 ชั่วโมง และอดอาหาร 16 
ชั ่วโมง เช่น สามารถรับประทานอาหารได้เวลา 6:00 - 14:00 น. โดยหลังจาก 14:00 น. เป็นช่วงงดอาหาร 
รับประทานได้เพียงแต่น้ำเปล่าหรือกาแฟ ชา ที่ไม่ใส่น้ำตาล (งดเว้นสารให้ความหวานแทนน้ำตาลในช่วงอดอาหาร 
เพราะกระตุ้นให้เกิดความหิวและอยากน้ำตาลได้) ดังนั้นถ้าไม่รับประทานอาหารมื้อเย็น ทำให้น้ำหนักลดลง แต่บาง
คนทำแล้วประสบผลสำเร็จบ้าง บางคนน้ำหนักไม่ลด ซึ่งอาจเกิดขึ้นได้จากหลายปัจจัยดังนี้ ปัจจัยที่ทำให้ลดน้ำหนัก 
IF 16/8 ไม่สำเร็จ คืออดอาหารมากเกินไป โดยในช่วงที่รับประทานอาหารได้คือ 8 ชั่วโมง ควบคุมอาหารมาก
จนเกินไปจึงทำให้ได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ ทำให้ร่างกายเข้าสู่สภาวะจำศีล ลดการเผาผลาญลง และเก็บสะสม
พลังงานมากขึ้นเป็นไขมัน ดังนั้นจึงควรรับประทานอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ โดยมีโปรตีน ไขมันดี คาร์โบไฮเดรต
เชิงซ้อน และผักผลไม้ที่มีวิตามิน เกลือแร่ ฉะนั้นช่วงรับประทานอาหารควรกินของที่มีประโยชน์ในปริมาณที่
เหมาะสม ไม่น้อยหรือมากจนเกินไป โดยจะรับประทานอาหารเผื่อในช่วงที่อด เช่น กินข้าว 2 - 3 จาน เพื่อเวลาอด
อาหารจะได้ไม่รู้สึกหิว ในกลุ่มนี้มีความเข้าใจผิดเพราะในช่วงอดอาหารยังคงมีความหิวบ้างเล็กน้อย หากลดความ
อ้วนโดยที่ไม่มีความรู้สึกหิวจะไม่ใช่การลดความอ้วนอย่างแน่นอน เนื่องจากหากทำ IF ยังกินของหวานปกติทำให้
เกิดอาการติดหวาน (Sugar Addict) ซึ่งในกลุ่มนี้มีโอกาสที่จะทำให้ในช่วงอดอาหารไม่สามารถอดได้ อาการคือ จะ
หิวมาก อ่อนเพลียเหมือนขาดพลังงาน จบด้วยการกินมากกว่าปกติโดยอาการอยากน้ำตาลจะเป็นอยู่ประมาณ 1 
สัปดาห์ แต่หากผ่านช่วงนี้ไปได้จะเป็นปกติในช่วงอดอาหาร โดยไม่รู้สึกหิว ซึ่งคนส่วนมากไม่สามารถทำ IF ได้ 
เนื่องจากอาการ Sugar Addict ในช่วงอดอาหาร ส่วนการนอนดึกในคนกลุ่มที่เข้านอนดึกมีความเสี่ยงในความอ้วน
ง่าย เพราะระบบฮอร์โมนที่ซ่อมแซมร่างกาย และระบบความอิ่มในร่างกายจะรวน ทำให้คนนอนดึกไม่สามารถอด
อาหารได้ต้องกินอาหารหวาน และนำไปสู่ความอ้วน ซึ่งเวลาเข้านอนปกติไม่ควรเกิน 22:00  น. ไม่ออกกำลังกาย 
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เนื่องจากในการลดความอ้วนไม่ใช่แค่การควบคุมแคลอรี แต่ยังรวมถึงการสร้างระบบการเผาผลาญที่ถาวรขึ้นด้วย  
ในส่วนนี้คือการสร้างกล้ามเนื้อเพื่อไม่ให้เกิดอาการโยโย่ขึ้นภายหลัง เมื่อหิวระหว่างช่วงอดอาหาร ให้ดื่มน้ำเปล่า 
กาแฟดำ ชาที่ไม่ใส่น้ำตาล ด้วยรสที่ขมจะทำให้ไม่อยากอาหาร สำหรับเนื้อหาเหล่านี้เป็นข้อมูลเบื้องต้นสำหรับ
ผู้สนใจในการทำ IF ปัญหาและอุปสรรคที่จะเกิดขึ้นในแต่ละคนไม่เหมือนกัน หากมีปัญหาโรคประจำตัวควรปรกึษา
แพทย์ก่อนทำเพื่อความปลอดภัย และอีกสิ่งหนึ่งที่สำคัญที่สุดคือการตรวจระดับวิตามินแร่ธาตุในเลือดหรือระดับ
ฮอร์โมนในร่างกาย จะช่วยให้การทำ IF ได้ประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน [2-5, 7] 
 สอดคล้องกับการวิจัย พบว่า การทำ Intermittent Fasting มีประโยชน์มากกว่าการลดน้ำหนัก เช่น ช่วย
ให้มีความต้านทานต่อความเครียดของกลา้มเนื้อมากข้ึน, อายุยืนมากขึน้, ลดความเสี่ยงในการเป็นโรคอ้วนและมะเรง็ 
อ้างอิงข้อมูลจาก “มหาวิทยาลัยจอห์นฮอปกินส์” ซึ ่งตีพิมพ์ลงในวารสาร The New England Journal of 
Medicine ซึ่ง Mark Mattson นักประสาทวิทยาจากมหาวิทยาลัยจอห์นฮอปกินส์ กล่าวว่า “กำลังอยู่ในจุดเปลี่ยน 
ซึ ่งทำให้ต้องใส่ความรู้เกี ่ยวกับการทำ Intermittent Fasting เข้าไปในระบบการศึกษาพื้นฐานในวิชาเกี ่ยวกับ
สุขภาพและการออกกำลังกาย” ด้วยการวิเคราะห์จากหลายงานวิจัยในคนและสัตว์ที่มีการควบคุมเวลาในการทาน
อาหาร นักวิจัยพบว่าการทำ Intermittent Fasting ส่งผลดีมากต่อสุขภาพโดยรวม ในขณะที่สูตรการทำ IF ของแต่
ละคนนั้นต่างกัน แต่สูตรที่นักวิจัยนำมาทดลองนั้นมีสองประเภทคือ สูตรที่ให้มีเวลาทานอาหาร 6 - 8 ชั่วโมงต่อวัน 
และอีกสูตรคือในแต่ละสัปดาห์จะมีอยู่สองวันท่ีได้ทานอาหารมื้อเดียว และนักวิจัยพบว่าผลลัพธ์ทีด่ีต่อสุขภาพกับทั้ง
สองสูตรนี้ อย่างแรกคือ การวิจัยใหม่ล่าสุดพบว่าการฟาสติ้ง [6] ช่วยทำให้สุขภาพหัวใจดีขึ้น Mark Mattson ได้
เขียนลงใน blog ของมหาวิทยาลัยว่า การฟาสติ้งช่วยลดความเครียด, ส่งเสริมการควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด และ
ช่วยลดอาการอักเสบ นอกจากน้ีมีงานวิจัย 4 งานวิจัยทั้งในคนและในสัตว์ท่ีพบว่าการฟาสติ้งช่วยลดความดันโลหิต, 
ระดับไขมันในเลือด, และอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก ซึ่งทั้งหมดนี้เป็นกุญแจหลักสู่การมีสุขภาพหัวใจและหลอด
เลือดที่ด ีการฟาสติ้งช่วยต่อต้านโรคอ้วนและโรคเบาหวาน มีงานวิจัย 2 งานวิจัยจาก U.K. ในกลุ่มอาสาสมัครที่เป็น
ผู้หญิงมีน้ำหนักเกิน จำนวน 100 คน โดยมีการเปรียบเทียบกันระหว่างการฟาสติ้งและวิธีดั้งเดิมคือการนับแคลอรี 
พบว่าผู้หญิงที่ใช้วิธีฟาสติ้งสามารถลดน้ำหนักได้เท่ากับกลุ่มคนที่นับแคลอรี แต่จะมีไขมันหน้าท้องน้อยกว่าและมี
ความไวต่ออินซูลิน (Insulin sensitivity) ที่ดีขึ้น มีหลักฐานว่าการฟาสติ้งดีต่อสมอง โดยในประเทศแคนาดาได้มีการ
ทดลองให้อาสาสมัครวัยกลางคน จำนวน 200 คน ให้ไดเอทด้วยการคุมแคลอรีนานสองปี พบว่ามีความจำดีขึ้น 
ถึงแม้ว่าในตอนนี้จะยังเป็นที่เข้าใจน้อยมากว่าการฟาสติ้งส่งเสริมร่างกายให้ไปในทางที่ดีขึ้น แต่ Mark Mattson ได้
บอกว่าเป็นที่เชื่อกันว่าเกี่ยวข้องกับการผลิตพลังงานของเซลล์ในร่างกาย การฟาสติ้งจะไปกระตุ้นระบบการเผา
ผลาญ ทำให้เกิดการปรับตัวของเซลล์ให้เข้ากับการขาดแคลนอาหาร เมื่อร่างกายใช้อินซูลินไปหมด จะเริ่มนำไขมัน
มาเผาผลาญเป็นพลังงาน ซึ่งเป็นการสับเปลี่ยนแหล่งพลังงานในร่างกาย เมื่อก่อนนี้การฟาสติ้งถูกมองว่าดีต่อการลด
น้ำหนัก แต่ในตอนนี้พบว่าส่งผลดีต่อสุขภาพในหลายเรื่องและเป็นเรื่องที่สำคัญมาก [6] และสอดคล้องกับงานวิจัย
ของ นวพร นภาทิวาอำนวย [7] ที่ได้ศึกษาเรื่องการอดอาหารเป็นช่วง ๆ นั้นดีจริงหรือ ผลการวิจัยพบว่า ในอดีตและ
ปัจจุบันมีความเช่ือของบางศาสนาเรื่องเกี่ยวกับการอดอาหาร เช่น ศาสนาอิสลาม มีการทำเรามะฎอน (ramadan) 
หรือถือศีลอดในเดือนที่เก้าของปฏิทินฮิจเราะห์เป็นเดือนทั้งเดือนที่ถือศีลอดตั้งแต่พระอาทิตย์ขึ้นจนพระอาทิตยต์ก
หรือเรียกอีกช่ือว่า เดือนบวชที่จะต้องอดอาหารเพื่อท่ีจะได้เข้าถึงอัลลอฮ์และเพื่อให้มีความอดทนการอุทิศส่วนกุศล 
ระลกึถึงภาวะขาดแคลนอาหาร และผู้ที่ไม่ได้รับการดูแลจากสังคม ในศาสนาพุทธพระฉันเพียง 1 - 2 มื้อต่อวัน และ
ก่อนเที่ยงซึ่งระยะเวลาการอดอาหารนานกว่าเพราะพระต้องทำทุกวัน ดังนั้นจะเห็นได้ว่าการอดอาหารเป็นช่วง  ๆ 
นั้นได้มีการปฏิบัติกันมานานแล้วตามความเช่ือของศาสนาต่าง ๆ แต่จะมีประโยชน์มากน้อยต่อสุขภาพของคนทั่วไป 
ผู้ป่วยโรคอ้วนหรือในโรคเบาหวานในบทความนี้จะกล่าวกันต่อไป และสรุปได้ว่าจากการศึกษาดังกล่าวการอดอาหาร
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เป็นช่วง ๆ นั้นพบว่าให้ผลดีต่อน้ำหนัก มวลไขมัน และระดับน้ำตาลเทียบเท่ากับการจำกัดพลังงานทุกวันในระยะสั้น
ไม่เกิน 1 ปี ดังนั้นจึงควรมีการศึกษาเพิ่ม โดยเพิ่มจำนวนผู้เข้าร่วม ความหลากหลายของกลุ่มคนที่ทำการศึกษา 
ระยะเวลาที่นานขึ้น และโทษหรือผลแทรกซ้อนท่ีอาจเกิดขึ้นได้ระยะยาวถ้าอดอาหารเป็นช่วง ๆ แบบต่อเนื่อง 
 จากสาเหตุที่กล่าวมาเบื้องต้น ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาความคิดเห็นเกี่ยวกับการอดอาการเป็นพัก ๆ
16/8 ในนักศึกษาเพศหญิง สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม เพื่อศึกษากลุ่ม
ตัวอย่างว่ามีความเข้าใจในการอดหารเป็นพัก ๆ มากหรือน้อยและเข้าใจในเรื่องของการอดหารเป็นช่วงเวลาเพื่อ
อะไร ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องผู้วิจัยได้สรุปเป็นกรอบแนวคิดในการวิจัย ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

2. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
เพือ่ศกึษาความคิดเห็นเกีย่วกบัการอดอาหารเป็นพัก ๆ 16/8 ในนักศึกษาเพศหญิง สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ 

คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม 
 

3. วิธีดำเนินการวิจัย 
3.1 ประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักศึกษาเพศหญิง สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยั

ราชภัฏมหาสารคาม อายุระหว่าง 19 - 22 ปี ปีการศึกษา 1/2565 จำนวน 150 คน 

3.2 กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ ่มตัวอย่างที ่ใช้ในการวิจัยครั ้งนี ้ เป็นนักศึกษาเพศหญิง สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ คณะครุศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม อายุระหว่าง 19 - 22 ปี ปีการศึกษา 1/2565 จำนวน 108 คน ได้มาจากการเปิด
ตารางขนาดตัวอย่างของ Krejcie & Morgan [1] 

3.3 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
1) แบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับการอดอาหารเป็นพัก ๆ 16/8 ในนักศึกษาเพศหญิง สาขาวิชา

คอมพิวเตอร์ คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม แบ่งออกเป็น 4 ด้านดังนี้ ด้านความชอบ ด้านการ
รับรู ้สื ่อ ด้านความเหมาะสม และด้านความพร้อม ดัดแปลงมาจาก ดรุณี วรนาม [22] โดยกำหนดมาตราส่วน
ประมาณค่าคะแนนไว้ดังน้ี [8] 

 ระดับความคิดเห็นมากที่สุด มีค่าคะแนนเท่ากับ  5 
 ระดับความคิดเห็นมาก มีค่าคะแนนเท่ากับ  4 
 ระดับความคิดเห็นปานกลาง มีค่าคะแนนเท่ากับ  3 

ตัวแปรต้น 
ข้อมูลส่วนบุคคล 
ประกอบดว้ย เพศ 

ตัวแปรตาม 
ความคิดเห็นเกี่ยวกับการอดอาหารเป็นพัก ๆ ในด้าน

ความชอบ ดา้นการรับรู้สื่อ ด้านความเหมาะสม และด้าน
ความพร้อม 
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 ระดับความคิดเห็นน้อย มีค่าคะแนนเท่ากับ  2 
 ระดับความคิดเห็นน้อยที่สุด มีค่าคะแนนเท่ากับ  1 

  การแปลความหมายค่าเฉลี่ยน้ำหนักคะแนน ผู้วิจัยให้เกณฑ์ค่าเฉลี่ย แบ่งเป็น 5 ระดับดังน้ี 
 4.50 - 5.00 หมายถึง  อยู่ในระดับมากท่ีสุด 
 3.50 - 4.49 หมายถึง  อยู่ในระดับมาก 
 2.50 - 3.49 หมายถึง  อยู่ในระดับปานกลาง 
 1.50 - 2.49 หมายถึง  อยู่ในระดับน้อย 
 1.00 - 1.49 หมายถึง  อยู่ในระดับน้อยท่ีสุด 
2) จากการประเมินความเหมาะสมของแบบสอบถามโดยผู้เชี่ยวชาญ มีค่าเฉลี่ย IOC เท่ากับ 0.95 ซึ่งมีค่า

มากกว่า 0.5 มีความเหมาะสมสามารถนำไปใช้ได้จริง [9] 

3.4 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1) ผู้วิจัยจัดเตรียมแบบสอบถาม เพื่อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
2) ผู้วิจัยช้ีแจงวัตถุประสงค์ในการวิจัย อธิบายการกรอกแบบสอบถามให้กับกลุ่มตัวอย่างจนเป็นท่ีเข้าใจ 
3) ผู้วิจัยนำแบบสอบถามไปแจกกับกลุ่มตัวอย่าง โดยผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง 
4) ผู้วิจัยรวบรวมแบบสอบถามที่ได้กลับคืนมาตรวจสอบความสมบูรณ์ 
5) ผู้วิจัยนำผลมาวิเคราะห์ทางสถิติ 

3.5 การวิเคราะห์ข้อมูล 
นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ผลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป โดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานและร้อยละของข้อมูลส่วนบุคคล และความคิดเห็นเกี่ยวกับการอดอาหารเป็นพัก ๆ 16/8 ในนักศึกษาเพศ
หญิง สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม แบงออกเป็น 4 ด้านคือ ด้าน
ความชอบ ด้านการรับรู้สื่อ ด้านความเหมาะสม และด้านความพร้อม เป็นรายด้าน 
 

4. ผลการวิจัย 
4.1) ข้อมูลทั่วไปกลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิงทั้งหมด 108 คน ช้ันปีท่ี 1 จำนวน 36 คน คิดเป็นร้อยละ 33.3 

ชั้นปีที่ 2 จำนวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 22.2 ชั้นปีที่ 3 จำนวน 28 คน คิดเป็นร้อยละ 25.9 และชั้นปีที่ 4 จำนวน 
20 คน คิดเป็นร้อยละ 18.5 ดังตารางที่ 1 
 
ตารางที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของนักศึกษาเพศหญิง สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏ

มหาสารคาม 
รายการ ความถี่ ร้อยละ 

        ปีท่ี 1 36 33.3 
        ปีที่ 2 24 22.2 
        ปีที่ 3 28 25.9 
        ปีท่ี 4 20 18.5 

รวม 108 100 
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4.2) ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นเกี่ยวกับการอดอาหารเป็นพัก ๆ 16/8 ในนักศึกษา
เพศหญิง สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ด้านความชอบเป็นรายข้ออยู่ใน
ระดับมาก มีค่าเฉลี่ยรวมเท่ากับ 4.40 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.88 ดงัตารางที่ 2 
 
ตารางที ่2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานความคิดเห็นเกี่ยวกับการอดอาหารเป็นพัก ๆ 16/8 ในนักศึกษาเพศ

หญิง สาขาวิชาคอมพวิเตอร์ศกึษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ด้านความชอบเป็น
รายข้อ 

ด้านความชอบ 
นักศึกษาเพศหญิง สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ศึกษา 

(n=108) 

𝐗̅ S.D. ระดับ 
1. คุณช่ืนชอบการทำ IF 4.43 0.84 มาก 
2. คุณช่ืนชอบการกินอาหารจำกดัเวลา 4.38 0.89 มาก 
3. คุณช่ืนชอบการกินอาหารเป็นเวลา 4.36 0.92 มาก 
4. คุณช่ืนชอบการกินจุกจิก 4.45 0.83 มาก 
5. คุณช่ืนชอบการเตรยีมมื้ออาหาร 4.38 0.92 มาก 

เฉลี่ยรวม 4.40 0.88 มาก 
 

4.3) ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นเกี่ยวกับการอดอาหารเป็นพัก ๆ 16/8 ในนักศึกษา
เพศหญิง สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ด้านการรับรู้สื่อเป็นรายข้ออยู่ใน
ระดับมาก มีค่าเฉลี่ยรวมเท่ากับ 4.35 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.90 ดังตารางที่ 3 
 
ตารางที่ 3 คา่เฉลี่ยและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานความคิดเห็นเกี่ยวกับการอดอาหารเป็นพัก ๆ 16/8 ในนักศึกษาเพศ

หญิง สาขาวิชาคอมพวิเตอร์ศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ด้านการรับรู้สื่อเปน็
รายข้อ 

ด้านการรับรู้สื่อ 
นักศึกษาเพศหญิง สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ศึกษา 

(n=108) 

𝐗̅ S.D. ระดับ 
1. คุณคิดว่ามคีวามรูเ้กี่ยวกับ IF 4.36 0.84 มาก 
2. คุณมักตดิตามผู้ที่ทำ IF ผ่านสื่อต่าง ๆ 4.40 0.87 มาก 
3. คณุเปิดรับและสนใจข้อมลูเกี่ยวกับการอดอาหาร 4.34 0.96 มาก 
4. คุณมีความสนใจในการรับรู้ข่าวสารเกีย่วกับ IF ผ่าน
ทางสื่อโซเซียลต่าง ๆ 4.34 0.96 มาก 
5. คุณมักตดิตามความเคลื่อนไหวหรือกระแสของการทำ 
IF ผ่านกระดานข่าวเว็บไซต์ต่าง ๆ 4.32 0.88 มาก 

เฉลี่ยรวม 4.35 0.90 มาก 
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4.4) ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นเกี่ยวกับการอดอาหารเป็นพัก ๆ 16/8 ในนักศึกษา
เพศหญิง สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ด้านความเหมาะสมเป็นรายข้อ
อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ยรวมเท่ากับ 4.35 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.92 ดังตารางที่ 4 
 
ตารางที่ 4 คา่เฉลี่ยและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานความคิดเห็นเกี่ยวกับการอดอาหารเป็นพัก ๆ 16/8 ในนักศึกษาเพศ

หญิง สาขาวิชาคอมพวิเตอร์ศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ด้านความเหมาะสม
เป็นรายข้อ 

ด้านความเหมาะสม 
นักศึกษาเพศหญิงสาขาวิชาคอมพิวเตอร์ศึกษา 

(n=108) 

𝐗̅ S.D. ระดับ 
1. คุณคิดว่าการทำ IF มีความเหมาะสม 4.44 0.81 มาก 
2. คุณคิดว่าเวลาในการอดอาหารมีความเหมาะสม 4.35 0.93 มาก 
3. คณุคิดว่ารา่งกายของคุณเหมาะสมกับการทำ IF 4.37 0.93 มาก 
4. คุณคิดว่าการลดนำ้หนักแบบ IF มีความเหมาะสม 4.40 0.86 มาก 
5. คุณคิดว่าคณุอดอาหารนาน ๆ ได ้ 4.23 1.11 มาก 

เฉลี่ยรวม 4.35 0.92 มาก 
 

4.5) ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นเกี่ยวกับการอดอาหารเป็นพัก ๆ 16/8 ในนักศึกษา
เพศหญิง สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ด้านความพร้อมเป็นรายข้ออยู่ใน
ระดับมาก มีค่าเฉลี่ยรวมเท่ากับ 4.36 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.91 ดังตารางที่ 5 
 
ตารางที่ 5 คา่เฉลี่ยและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานความคิดเห็นเกี่ยวกับการอดอาหารเป็นพัก ๆ 16/8 ในนักศึกษาเพศ

หญิง สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม ด้านความพร้อม
เป็นรายข้อ 

ด้านความพร้อม 
นักศึกษาเพศหญิงสาขาวิชาคอมพิวเตอร์ศึกษา 

(n=108) 

𝐗̅ S.D. ระดับ 
1. คุณคิดว่ามคีวามพร้อมในการทำ IF 4.39 0.90 มาก 
2. คุณคิดว่ามคีวามพร้อมในการอดอาหารเป็นพัก ๆ 4.38 0.90 มาก 
3. คณุคิดว่ามคีวามพร้อม การรับประทานอาหารเป็น
ช่วงเวลา 4.35 0.94 มาก 
4. คุณคิดโรคประจำตัวและร่างกายมีความพร้อม 4.37 0.88 มาก 
5. คุณคิดว่ามคีวามพร้อมเกี่ยวกับการวางแผนมื้ออาหาร 4.33 0.95 มาก 

เฉลี่ยรวม 4.36 0.91 มาก 
 



              วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลัยราชภัฏแห่งประเทศไทย 
            ปีที่ 2 ฉบบัที่ 2 (เมษายน – มิถนุายน 2566) 
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4.6) ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคิดเห็นเกี่ยวกับการอดอาหารเป็นพัก ๆ 16/8 ในนักศึกษา
เพศหญิง สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม เป็นรายด้านอยู่ในระดับมากทุก
ด้าน มีค่าเฉลี่ยรวมเท่ากับ 4.36 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.90 ดังตารางที่ 6 
 
ตารางที่ 6 คา่เฉลี่ยและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานความคิดเห็นเกี่ยวกับการอดอาหารเป็นพัก ๆ 16/8 ในนักศึกษาเพศ

หญิง สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ศกึษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม เป็นรายด้านทั้ง 4 
ด้าน 

รายการ 
นักศึกษาเพศหญิงสาขาวิชาคอมพิวเตอร์ศึกษา (n=108) 

𝐗 S.D. ระดับ 
1. ด้านความชอบ 4.40 0.88 มาก 
2. ด้านการรับรู้สื่อ 4.35 0.90 มาก 
3. ด้านความเหมาะสม 4.35 0.92 มาก 
4. ด้านความพร้อม 4.36 0.91 มาก 

เฉลี่ยรวม 4.36 0.90 มาก 
 

5. อภิปรายผลการวิจัย 
ผู้วิจัยมีประเด็นในการอภิปรายผลความคิดเห็นเกี่ยวกับการอดอาหารเป็นพัก ๆ 16/8 ในนักศึกษาเพศ

หญิง สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม แบ่งเป็น 4 ด้านดังนี ้
 1. ด้านความชอบ พบว่า ความคิดเห็นเกี ่ยวกับการอดอาหารเป็นพัก ๆ 16/8 ในนักศึกษาเพศหญิง 
สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม โดยรวมอยู่ในระดับมาก เพราะทำให้
น้ำหนักลดลง หุ่นดี การชะลอวัย ช่วยในโรคต่าง ๆ ให้อาการดีขึ้น จากผลการสำรวจดังกล่าวอาจมองได้ว่า คนไทย
ให้ความสำคัญกับความสุขจากการกิน สะท้อนจากการเลือกปัจจัย ความชอบ-ความอยากทาน-รสชาติ มากกว่า
คุณภาพของอาหาร ซึ่งสะท้อนจากการเลือกปัจจัย ความสะอาด-คุณค่า โดยปัจจัยในกลุ่มที่สะท้อนเรื่อง “ความสุข
จากการกิน” มีผู้ตอบรวมกันอยู่ที่ 57.1% ในปี 2556 และเพิ่มมาเป็น 58.8% ในปี 2560 ขณะที่ “คุณภาพของ
อาหาร” กลับมีสัดส่วนลดลงจาก 32.2% ในปี 2556 เหลือเพียง 30.7% ในปี 2560 นอกจากน้ีปัจจัย “ความชอบ” 
เพิ่มความสำคัญขึ้นมาอย่างมากจากสัดส่วนเพียง 17.7% หรือเป็นปัจจัยอันดับ 3 ในปี 2556 ขึ้นมาเป็นปัจจัยอันดับ
หนึ่งในการเลือกซื้ออาหารของคนไทยในปัจจุบัน แซงปัจจัย “รสชาติ” ซึ่งเป็นปัจจัยอันดับหนึ่งในปี 2556 สะท้อน
ว่าสำหรับผู้บริโภคในปัจจุบัน อาหารอร่อยอย่างเดียวอาจไม่พอ ควรมีสิ่งอื่นควบคู่ไปด้วย เช่น รูปแบบการนำเสนอ 
ประสบการณ์หรือการบริการ เป็นต้น ทั้งนี้ราคายังคงเป็นปัจจัยรั้งท้ายจาก 7 ปัจจัยดังกล่าวสำหรับคนไทยมาตั้งแต่
ปี 2556 [11] สอดคล้องกับงานวิจัยของ นวพร นภาทิวาอำนวย [7] ที่ได้ศึกษาเรื่องการอดอาหารเป็นช่วง ๆ นั้นดี
จริงหรือ ผลการวิจัยพบว่า การอดอาหารเป็นช่วง ๆ นั้นพบว่าให้ผลดีต่อน้ำหนัก มวลไขมัน และระดับน้ำตาล
เทียบเท่ากับการจำกัดพลังงานทุกวันในระยะสั้นไม่เกิน 1 ปี ดังนั้นจึงควรมีการศึกษาเพิ่มโดยเพิ่มจำนวนผู้เข้าร่วม
ความหลากหลายของกลุ่มคนท่ีทำการศึกษาระยะเวลาที่นานขึ้นและโทษ หรือผลแทรกซ้อนท่ีอาจเกิดขึ้นได้ระยะยาว
ถ้าอดอาหารเป็นช่วง ๆ แบบต่อเนื่อง และสอดคล้องกับงานวิจัยของ นวลนภา ยุคันตพรพงษ์ และพระมหาอดิเดช 
สติวโร [12] ที่ได้ศึกษาเรื่องการทานอาหารมื้อเดียวที่ปรากฏในกกจูปมสูตร ผลการวิจัยพบว่า อานิสงค์ 5 ประการ
ของการฉันอาหารมื้อเดียวที่พระพุทธเจ้าทรงปฏิบัติตลอดชีวิตและนำพาเหล่าภิกษุประพฤติเป็นสิกขาบทเบื้องต้น 



              วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลัยราชภัฏแห่งประเทศไทย 
            ปีที่ 2 ฉบบัที่ 2 (เมษายน – มิถนุายน 2566) 

 

 

Journal of Sports Science and Health Innovation, Rajabhat University Group of Thailand  20 

 

เมื่อนำแนวคิดเหล่านี้มาวิเคราะห์ พบว่าเป็นจริงและพิสูจน์ได้ด้วยตนเอง ไม่บริโภคอาหารบ่อยหรือหลายมื้อตาม
ความอยากในรสชาติของอาหารหรือความกลัวเรื่องน้ำหนักว่าถ้าทานอาหารน้อยกลัวผอม จนกระทั่งฝึกทานอาหาร
มื้อเดียวได้อย่างสมดุลและต่อเนื่อง เป็นปัจจัยหลักให้หายจากโรคภัยไข้เจ็บสุขภาพแข็งแรงทั้งด้านร่างกายและจิตใจ
ได้อย่างยั่งยืน 
 2. ด้านการรับรู้สื ่อ พบว่า ความคิดเห็นเกี ่ยวกับการอดอาหารเป็นพัก ๆ 16/8 ในนักศึกษาเพศหญิง 
สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ คณะครุศาสตร ์มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม โดยรวมอยู่ในระดับมาก เพราะอิทธิพลด้าน
สื่อมีความสัมพันธ์กับการลดน้ำหนักของกลุ่มตัวอย่าง โดยธรรมชาติของสื่อและโฆษณานั้นจะมีความเด่นชัด คือ 
นอกจากต้องการให้ข้อมูลข่าวสารแล้ว ยังต้องทำหน้าที่โน้มน้าวจูงใจอีกด้วย ดังนั้นทุกแง่มุมที่สามารถนำ มาเป็นจุด
ขายหรือสร้างจุดประทับใจจะถูกนำมาใช้ในกรณีของผู้หญิงวัยรุ่นประเด็นที่ใช้สร้างความจูงใจ คือ ความสวยงามของ
รูปร่างและหน้าตา ตลอดจนการแต่งกายและบุคลิกภาพที่ดีของผู้แสดงแบบในสื่อและโฆษณา ส่วนใหญ่แล้วจะมี
อาชีพเป็นนางแบบ ดารา นักร้อง นักแสดง ที่มีชื่อเสียงและเป็นที่นิยมชมชอบของกลุ่มวัยรุ่นเป็นทุนเดิมอยู่แล้ว  ตัว
แบบท่ีนำเสนอสินค้าต่าง ๆ ผ่านสื่อและโฆษณานั้นไมไ่ด้ถ่ายทอดการเสนอขายสนิค้าแต่เพียงอย่างเดยีวเท่านั้น แต่ยัง
ทำหน้าที่ถ่ายทอดวัฒนธรรมที่มากับกระบวนการสื่อสารประเภทสื่อและโฆษณาอีกด้วย ส่งผลให้วัยรุ่นมีพฤติกรรม
การลดน้ำหนักเพื่อให้ได้รูปร่างที่พึงพอใจตามกระแสบริโภคนิยม [14-17] และสอดคล้องกับงานวิจัยของ หฤทัย พัน
เพชร และอาพันชนก ขันมณี [10] ที่ได้ศึกษาเรื่องปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการอดอาหารบางมื้อของนิสติ
คณะสาธารณสุขศาสตร์ชั้นปีที่ 3 และ 4 มหาวิทยาลัยนเรศวร ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาส่วนใหญ่มี
พฤติกรรมการอดอาหารบางมื้อและได้ศึกษาปัจจัยด้านต่าง ๆ เช่น ความรู้ทางโภชนาการ การรับรู้ประโยชน์ของ
โภชนาการและมื้ออาหาร และค่านิยมเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร ผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยด้านท่ีมีความสัมพันธ์
กับพฤติกรรมการอดอาหารบางมื้อ คือค่าใช้จ่ายที่ได้รับจากผู้ปกครอง 
 3. ด้านความเหมาะสม พบว่า ความคิดเห็นเกี่ยวกับการอดอาหารเป็นพัก ๆ 16/8 ในนักศึกษาเพศหญิง 
สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม โดยรวมอยู่ในระดับมาก เพราะมีผู้ที่ทำ IF 
แล้วลดน้ำหนักได้สำเร็จมากมาย ไม่ได้หมายความว่า IF จะเป็นวิธีท่ีเหมาะสมกับทุกคน ด้วยสภาพร่างกายของแต่ละ
คนที่มีการตอบสนองไม่เหมือนกัน จึงเกิดผลลัพธ์ได้มากมายกับสุขภาพ ควรศึกษาข้อมูลและเช็กสภาพร่างกายของ
ตนเองก่อน ระหว่าง และหลังการทำ IF นอกจากนี้ควรปรึกษาและอยู่ภายใต้การดูแลจากแพทย์ที่มีความชำนาญ 
โดยเฉพาะในผู้ที่มีปัญหาสุขภาพ เพื่อช่วยวางแผนโภชนาการสำหรับการทำ IF ให้ถูกต้องในระยะเวลาที่เหมาะสม 
[19] และสอดคล้องกับงานวิจัยของ ศิวรักษ์ กิจชนะไพบูลย์ [13] ที่ได้ศึกษาเรื่องพฤติกรรมการลดน้ำหนักที่ไม่
ถูกต้องของวัยรุ่นและเยาวชนไทย ผลการวิจัยพบว่า วัยรุ่นและเยาวชนไทยในปัจจุบัน ให้ความสำคัญกับภาพลักษณ์
ภายนอกและไม่พึงพอใจในรูปร่างของตนเอง ส่งผลให้เกิดพฤติกรรมการลดน้ำหนักที่ไม่ถูกต้อง เช่น การใช้ยาลด
น้ำหนักและการอดอาหาร ซึ่งก่อให้เกิดผลกระทบที่เป็นอันตรายต่อร่างกาย สถานการณ์พฤติกรรมการลดน้ำหนกัท่ี
ไม่ถูกต้องของวัยรุ่นและเยาวชนไทยในรอบ 5 ปีที่ผ่านมา (พ.ศ. 2549-2554) ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการลดน้ำหนัก 
และวิธีการลดน้ำหนักที่เหมาะสมสำหรับวัยรุ่นและเยาวชนไทย ทั้งนี้มุ่งหวังให้ผู้ที่ปกครอง อาจารย์ ผู้ซึ่งมีความ
ใกล้ชิดกับเด็กวัยรุ่นและเยาวชนมีความรู้เท่าทันกับสถานการณ์พฤติกรรมการลดน้ำหนักของเด็กวัยรุ่นและเยาวชนผู้
เป็นเหยื่อของกระแสบริโภคนิยม และการโฆษณา อีกทั้งยังสามารถให้ความช่วยเหลือ แนะนำ วิธีการลดน้ ำหนัก
เพื่อให้เด็กวัยรุ่นและเยาวชนมีความรู้ความเข้าใจอย่างถูกต้อง เหมาะสม สามารถตัดสินใจเลือกวิธีการลดน้ำหนักบน
พื้นฐานข้อมูลที่ถูกต้องได้อย่างมีวิจารณญาณ และสอดคล้องกับงานวิจัยของ กิติยากร คล่องดี, ศรัณญา เบญจกุล, 
มณฑา เก่งการพานิช และธราดล เก่งการพานิช [18] ที่ได้ศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมฉลาดบริโภคโดยประยุกต์
แนวค ิดการกำก ับตนเองเพ ื ่อควบค ุมระดับน ้ำตาลในเล ือดของผ ู ้ป ่วยเบาหวาน ชนิดที่  2 โรงพยาบาล
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เวชศาสตร์เขตร้อน ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนการรับรู้ความสามารถของตนเอง ความ
คาดหวังในผลลัพธ์ของการควบคุมอาหาร และพฤติกรรมควบคุมอาหารสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติและมีระดับน้ำตาลในเลือดทั้งระดับ FBS และ HbA1c ต่ำกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนการรับรู้ความสามารถของตนเองและพฤติกรรมควบคุมอาหาร
สูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่ไม่พบความแตกต่างของคะแนนความคาดหวังและระดับน้ำตาล
ในเลือดทั้งเมื่อหลังอดอาหารและน้ำตาลสะสมในเลือดระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ดั งนั้นโปรแกรมนี้
สามารถนำไปประยุกต์เพื่อให้ผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 เกิดการรับรู้ความสามารถของตนเองและพฤติกรรมควบคุม
อาหารได้ 
 4. ด้านความพร้อม พบว่า ความคิดเห็นเกี่ยวกับการอดอาหารเป็นพัก ๆ 16/8 ในนักศึกษาเพศหญิง 
สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ คณะครุศาสตร ์มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม โดยรวมอยู่ในระดับมาก เพราะการที่จะเริม่
กลับมารับประทานอาหาร ต้องเลือกรับประทานอาหารที่พร้อมจะดูดซึม อย่างอาหารเจลที่พร้อมจะปรับลำไส้ เพื่อ
รับประทานไปแล้วสามารถดูดซึมได้ โดยรับประทานต่อเนื่องแบบนี้ประมาณ 4  - 7 วัน เพื่อทำให้ร่างกายมีการ
ปรับตัวด้วยการสร้างเซลล์ใหม่ขึ้นมา และกลับมาย่อยอาหารหรือดูดซึมเองได้ แต่ต้องจำกัดชนิดอาหารและปริมาณ
ในแต่ละวันให้เหมาะสม โดยค่อย ๆ เพิ่มการรับประทานอาหารขึ้นมาทีละขั้นตอน แต่ยังไม่ควรจะเป็นอาหารที่มี
รสชาติจัดมากจนเกินไป ทั้งนี้ควรมีการสังเกตอาการควบคู่กันว่าร่างกายมีการถ่ายเหลวอยู่หรือเปล่า ถ้ายังมีการถ่าย
เหลวอยู่แปลว่าร่างกายยังไม่พร้อมที่จะย่อยและดูดซึม นอกจากนี้ การรับประทานอาหารหลังจากที่อดอาหารมา
นานต้องพึงระวัง “ภาวะรีฟีดดิ้ง ซินโดรม” (Refeeding Syndrome) เนื่องจากร่างกายเราไม่ได้รับสารอาหารนั้น
เลย เมื่อร่างกายได้รับสารอาหารโดยทันที จะทำให้เซลล์ทุกอย่างในร่างกายเริ่มซ่อมแซมส่วนท่ีขาดหายพร้อม ๆ กัน 
และดึงพลังงานนำไปใช้พร้อมกันหมด ทำให้ร่างกายของเรานั้นปรับตัวไม่ทัน สามารถทำให้เกิดอาการชา ตะคริว ชัก
หรือเกร็งได้ ในขณะเดียวกันการสร้างเซลล์ใหม่ ๆ ต้องใช้วิตามินบี 1 เข้าไปช่วยด้วยเพื่อไม่ให้เกิดปัญหา [20] และ
สอดคล้องกับงานวิจัยของ พรภา ปวีณดำรง [21] ที่ได้ศึกษาเรื่องการศึกษาผลของการอดอาหารเป็นช่วงเวลาต่อ
ระดับไขมันในเลือด ผลการวิจัยพบว่า น้ำหนักตัว ดัชนีมวลกาย ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ความดันโลหิตขณะ
หัวใจคลายตัว และค่าระดับน้ำตาลในเลือด ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ สรุปได้ว่า การอดอาหารเป็นช่วงเวลา มี
ประโยชน์ต่อสุขภาพ ดังนั้นจึงสามารถนำไปพิจารณาใช้เป็นแนวทางดูแลรักษาสุขภาพและป้องกันโรคได้ 
 

6. สรุปผลการวิจัย 
จากการวิจัยสามารถสรุปได้ว่า ความคิดเห็นเกี่ยวกับการอดอาหารเป็นพัก ๆ หรือการทำ IF 16/8 ใน

นักศึกษาเพศหญิง สาขาวิชาคอมพิวเตอร์ คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม โดยรวมอยู่ในระดับมาก
ทุกด้าน และเป็นรูปแบบการกินอาหารอีกแบบหนึ่งหรือเรียกว่าการอดอาหารเป็นช่วงเวลา ซึ่งผลลัพธ์ที่ได้นอกจาก
น้ำหนักที่ลดลง ยังช่วยให้มีสุขภาพที่ดีขึ้น จึงเป็นวิธีที่ได้รับความนิยม แต่ทั้งนี้การทำ IF ไม่ได้เหมาะกับทุกคน 
เนื่องจากสภาพร่างกายของแต่ละคนนั้นไม่เหมือนกัน ควรศึกษาข้อมูลอย่างละเอียดและตรวจเช็คสภาพร่างกายก่อน
เสมอ นอกจากนี้ในผู้ที่มีปัญหาสุขภาพควรปรึกษาแพทย์ก่อนเริ่มทำ IF 
 

7. ข้อเสนอแนะ 
 7.1 ควรศึกษาการทำ IF 16/8 ในกลุ่มภาวะอ้วน 
 7.2 ควรศึกษาเปรียบเทียบกับแรงจูงใจหรือการลดน้ำหนักที่เหมาะสมในรูปแบบต่าง ๆ และควรมีการ
เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างเพศชายและเพศหญิง 
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