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บทความ : การปรับพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารในเวลากลางคืน

 

 

วัลลภ  รุจิขจร 

 

 ทานเคยประสบกับปญหาเหลานี้
หรือไม!! กินจุบจิบ กินขนม เคี้ยวทอฟฟ ทานเคก 
หรือยัดสิ่งตางๆ ลงไปในรางกายเพ่ือใหกระเพาะ
อาหารมีการพัฒนาศักยภาพควบคุไปกับระบบ
น้ํายอย เพื่อนําคุณคาทางสารอาหารไปหลอเลี้ยง
สมองอยูตลอดเวลา ซ่ึงทั้งหมดนี้ เราหมายถึงใน

เวลา “กลางคืน ” ปจจุบันน้ีน้ัน วิถีชีวิตของมุษย
เร่ิมเปลี่ยนไป ดวยลักษณะของสภาพสังคมที่
เปลี่ยนไป ลักษณะการเรียนหนังสือของเยาวชนผู
จะเปนอนาคตของชาติ หรือคนทํางานงานต้ังแต
รุนคุณปูคุณยาจนถึ งรุนราวคราวคุณพอคุณแม
หมายรวมถึงชวงอายุของวัยทํางานเริ่มตนอยาง
ผูเขียนน้ี คําๆ หนึ่งที่ติดปากพวกเราน้ันก็คือ 
“ไลฟสไตล ” ซึ่งมาจากภาษาอังกฤษวา Life + 
Style โดย Life แปลวา “ชีวิต” และ Style แปลวา 
“รูปแบบ” แปลความรวมกันวา  “Lifestyle” แปล
ความรวมไดวา “วิถีทางการดําเนินชีวิต” โดยไลฟ
สไตลของคนสมัยน้ี น้ันก็มีความเปล่ียนแปลงไป
จาก ในสมัยกอน อยูมาก เพราะ ไมมีการ
รับประทานอาหารกลางคืนเปนกิจวัตรประจําวัน
หรือมีรานอาหารท่ีเปดถึงเวลากลางคืนเปดกัน
อยางเปนล่ําเปนสันอยางในปจจุบันเน่ืองดวย
สภาวะของสังคมที่ยังมีรูปแบบท่ีเรียบงาย ไมมี
การเขาสังคมกันอยางตอเน่ืองใหเห็นกันจนชินตา
เหมือนอยางในปจจุบัน จะนิยมเพียงไปทานขาว
กับครอบครัวโดยรับประทานอาหารนอกบานใน
รานอาหาร หรือสังสรรคกับเพ่ือนๆ ที่บาน ไมมี
การออกมา hang out ใหเห็นเหมือนเชนใน
ปจจุบัน ดวยเน่ืองมาจากรูปแบบการใชชีวิตของ
คนในยุคปจจุบันท่ีมีคานิยมของ generation Y ท่ี
นิยมปารต้ี เขาสังคมกันอยูเปนนิจโดยขนานนาม
ตนเองวา “Celebrity” ซ่ึงเปนคําเรียกเหลาดารา
หรือผูที่เปนหนาเปนตากับสังคมนิยมออกส่ือ ซึ่ง
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รูปแบบคนเหลานี้จะเปนรูปแบบการออกงานใน
เวลากลางคืน จิบไวนในรานอาหารบนตึกระฟา 
เดินทางโดยใชรถลีมูซีน เปนตน เปนรูปแบบที่คน 
generation Y ไดรับการถายทอดทางสังคม แลว
ทําใหเกิด lifestyle ในเวลากลางคืนมากข้ึน 

 
เวลากลางคืนเราทําอะไร? 

ปกติแลวนั้นในเวลากลางคืนของเราก็
จะตองดูโทรทัศน ทําการบาน สะสางงานที่คาง 

คา หรือเขานอน ซ่ึงเปนกิจวัตรพื้นฐานของคนไม
วาจะกี่ยุคกี่สมัย ในปจจุบันปจจัย “ การ
รับประทานอาหาร ” เปนปจจัยหนึ่งที่สําคัญของ
มนุษยซึ่งเปน 1 ในปจจัย 4 ของมนุษย โดย
มนุษยเราจําเปนจะตองบริโภคอาหารเปนประจํา
ทุกวัน โดยแบงเปน 3 เวลาดวยกัน ไดแก เชา 
กลางวัน เย็น ซึ่งเปน 3 มื้อหลักที่มีความสําคัญ
แตกตางกันออกไป มือเชา รับประทานเพื่อให
พรอมในการทํางานหรือเรียนหนังสือ ให
สารอาหารไปหลอเล้ียงเลือด ใหเลือดไปเลี้ยง
สมองเยอะๆ จะไดทํางานหรือเรียนหนังสืออยาง
คลองแคลว มื้อกลางวันรับประทานเพ่ือใหมี

กําลังวังชาในการทํางานชวงบายตอไป เด็กในวัย
เรียนม้ือกลางวันก็สําคัญเชนเดียวกันเน่ืองจากวา
เปนม้ือท่ีจะนําไปใชในวิชาเรียนชวงบาย อาจเปน
วิชาพลศึกษาหรือวิชาที่ตองใชความคิดมากๆ ซ่ึง
อาหารเปนสิ่งจําเปนอยางขาดมิได และมื้อเย็นมี
ประโยชนมากมายหลายอยาง ในแงของชีวภาพ
คือเพื่อใหอยูทองจนถึงเวลาเชา และโดยมาก
ผูคนจะมองวามื้อเย็น ก็จะเปนมื้อท่ีอาหารอรอย
ที่สุด เพราะไมตองเรงรีบกับเวลา เพื่อท่ีจะใช ใน
การรับประทาน แลวไปทํางานหรือเรียนตอ  สวน
เหตุผลทางดานกายภาพน้ันก็เปนในเร่ืองของ
ความสัมพันธภายในครอบครัว ซึ่งหลายๆ 
ครอบครั วเลือกท่ีจะใชมื้อเย็นน้ีในการพบปะ
พูดคุยกันระหวางสมาชิกในครอบครัว เพื่อสาน
สัมพันธกันในครอบครัว และอีกหน่ึงเวลาที่ถกู
เพิ่มเขามาในวิถีชีวิตของคนในปจจุบันน้ันก็คือ 
“เวลากลางคืน ” ในปจจุบันมีรานอาหารหลายๆ 
รานที่เปด 24 ช่ัวโมง เพื่อใหคนทํางานหรือ
นักเรียนที่เปลี่ยนวิถีการใชชีวิตจากการทํางาน ใน
บาน ออกมาพบปะพูดคุยกันขางนอกหลังเลิก
เรียนหรือเลิกงาน ประชุมงานกัน หรือทําการบาน
รายงานสงอาจารย  แนนอนวาการใชชีวิตขาง
นอกเราจะตอง “กิน ” ซึ่งคนที่ใชชีวิต ในเวลา
กลางคืนน้ีโดยมากก็จะรสนิยมที่ชอบรับประทาน
อาหารเพ่ือพบปะสังสรรคกัน ปญหาที่ตามมา
ของท้ังผูหญิงและผูชายนั้นก็คือ “ความอวน” ซึ่ง
เปนสิ่งคนหลายๆ คนน้ันใหความสําคัญเปน
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อยางมาก ความอวนเปนส่ิงที่เราใหคานิยมท่ีไมดี
ในปจจุบัน เพราะคนอวนนั้นดูเทอะทะ ไม
คลองแคลว ทําอะไรชักชา อืดอาด ใสเสื้อผาก็ดู
ไมสวยง าม ไมทะมัดทะแมง ไมสมสวน ปจจัย
ความอวนจึงเปนสวนที่คนในยุคปจจุบัน
โดยเฉพาะ generation Y ใหความสําคัญเปน
อยางมาก และพยายามหลีกเลี่ยงปจจัยนี้ไมให
แวะเวียนเขามาในชีวิตของตนเองซึ่งจะกลาวถึง
ในหัวขอตอไป 

 

รับประทานอาหารในเวลากลางคืนไดอะไร 

 แนนอนวาเมื่อออกไปรับประทานอาหาร
ในชวงเวลากลางคืนนอกจากวาจะไดพบปะ
เพื่อนฝูง ล้ิมลองรสชาติอาหารแสนอรอย ได
ขวนขวายในการสรรหารานอาหารเพ่ือให
กระเพาะอาหารไดทํางานอยางเต็มที่แลว 
แนนอนวาเราจะตอง “อ่ิม” ความอ่ิมนั้นเปนสิ่งที่
ดี แตตองอิ่มอยางไมอึดอัดหรือแนนจนเกินไปจน
ถึงกับขยับตัวไดลําบาก ทําอะไรก็ไมสะดวก แต

ในความอ่ิมและอรอยสิ่งที่แฝงมาอยางลับๆ คอย
สะสมกับรางกายของเราไปดวยน้ันก็คือ “ความ
อวน ” ที่เปนสิ่งที่เราควรหลีกเลี่ยง เพราะเปน
ปจจัยท่ีทําให เกิดโรคตางๆ ขึ้นมาก เชน โรค
ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน ฯลฯ 
ซึ่งทาง Northwestern University ได
ทําการศึกษาและพบวาการกินอาหารในเวลาท่ี
ผิดปกติ เชนการกินอาหารตอนกลางคืนในเวลาท่ี
รางกายตองการนอนหลับจะมีผลกระทบทําให
น้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น การกําหนดการใชพลังงานโดย
จังหวะเซอรคาเดียน (circadian rhythm) ของ
รางกายมีบทบาทสําคัญมาก การศึกษาน้ีเปน
หลักฐานแรกท่ีเชื่อมโยงระหวางเวลาที่กินอาหาร
และการเพิ่มของนํ้าหนักตัว เนื่องดวยวาทางผูถูก
ปรับพฤติกรรมน้ันมีนิสัยท่ีตองรับประทานอาหาร
ในเวลากลางคืนเกือบทุกวัน เน่ืองจา กทํางานใน
ชวงเวลากลางคืน จึงมีความตองการท่ีจะ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมเหลานี้ เนื่องจากเกรงกลัว
ตอโรคภัยท่ีจะตามมาในภายหลัง ดังนั้นเราจึง
ควรหลีกเลี่ยงพฤติกรรมการรับประทานในเวลา
กลางคืนจึงจะเปนวิธีการปองกันท่ีเขมแข็งและ
ไดผลกับรางกายของเรามากที่สุดนั่นเอง 
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นิยามพฤติกรรมการรับประทานอาหารใน
เวลากลางคืน 

 การรับประทานอาหารตอนกลางคืน 
หมายถึง การรับประทานท้ังอาหารคาว อาหาร
หวาน เชน ขาว กับขาว กวยเต๋ียว ขนมขบเค้ียว 
ลูกอม ไอศกรีม ขนมหวาน น้ําหวาน นํ้าอัดลม 
น้ําผลไม ฯลฯ ต้ังแตชวงเวลา 21.30 น. จนถึง
เวลา 6.00 น. แตไมนับรวมถึงการด่ืมน้ําเปลา  

  

เปาหมายในการปรับพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารในเวลากลางคืน 

 เพื่อจะปรับพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารในชวงเวลากลางคืน โดยลดการ
รับประทานอาหารในชวงเวลากลางคืน และ
เปลี่ยนพฤติกรรมไปรับประทานอาหารใน
ชวงเวลาเย็น แตไมหมายรวมถึงตองเลิก
พฤติกรรมการเขาสังคมหรือเลิกพฤติกรรมอยาก
อาหาร เพียงแตไมรับประทานอาหารในชวงเวลา
กลางคืนเ ทานั้น ซึ่งจะด่ืมน้ําเปลาหลังชวงเวลา 
21 นาฬิกาหรือ 3 ทุม  

 
วิธีการปรับพฤติกรรม 

 ในการปรับพฤติกรรมน้ี เราตองเร่ิมจาก
การกําหนดนิยามกอนวา เรามีความตองการท่ีจะ
ปรับพฤติกรรมอะไร มีพฤติกรรมเปาหมายเชนไร 
กําหนดเวลาในการปรับพฤติกรรมอยางไร ใครคือ
ผูถูกปรับพฤติกรรม  มีวิธีปรับพฤติกรรมอยางไร 
กําหนดชวงเวลาเก็บเสนฐานอยางไร และใช
ระยะเวลาเก็บขอมูลจริงเทาไร สังเกตพฤติกรรม
อยางไร ใชวิธีอยางไรในการบันทึกพฤติกรรม
อยางไร รวมถึงวิธีในการเสริมแรงตางๆ ซึ่งผูปรับ
พฤติกรรมน้ันตองเตรียมไวสําหรับผู ถูกปรับ



การปรับพฤติกรรมการรับประทานอาหารในเวลากลางคืน P a g e  | 5 

 

พฤติกรรม ซึ่งเปนไปไดวาผูปรับพฤติกรรมและผู
ถูกปรับพฤติกรรมอาจเปนคนๆ เดียวกันหรือเปน
คนละคนก็ได  

 

 
มาเริ่มปรับพฤติกรรมกันเถอะ!! 

 ขั้นแรกนั้น ตองมีการทําความตกลง
ระหวางผูปรับพฤติกรรมและผูถูกปรับพฤติกรรม
วาจะมีขอตกลงเกี่ยวกับการเก็บขอมูล ก าร
สังเกตพฤติกรรมอยางไร  สําหรับพฤติกรรมการ
ไมรับประทานอาหารตอนกลางคืน ส่ิงที่ควบคุม
ไดยากมากท่ีสุด คือ “การหามใจตนเองไมได ” ซึ่ง
หมายถึง การหามใจไมใหรับประทานไมได ทั้ง
รับประทานคนเดียวหรือรับประทานกับเพื่อน 

เพราะจากกรณีศึกษาท่ีไดทําการปรบัพฤติกรรม
มานั้น ผูเขียนพบวาผูถูกปรับพฤติกรรมเปนคนท่ี
มีบุคลิกในการเขาสังคม ซ่ึงเขาสังคมบอยๆ แต
ละวันจะพบปะสังสรรคกับเพ่ือนไมซ้ํากลุม ดังนั้น 
ปจจัยในการรับประทานอาหารจึงเปนปจจัยท่ี
ควบคุมไดยาก อีกท้ังผูถูปรับพฤติกร รมเปน
บุคคลท่ีทํางานในเวลากลางคืน ปจจัยน้ีเปนสิ่งที่
ควบคุมไดยาก เพราะในบางวัน ผูถูกปรับ
พฤติกรรมเลิกงานหลังเวลา 21 นาฬิกาหรือ 3 
ทุม ทําใหตองรับประทานมื้อเย็นหลังชวงเวลานั้น  
จากนั้นผูปรับพฤติกรรมจึงทําการศึกษาตอไป
โดยเริ่มจากระยะเกบ็เสนฐานเปนเวลา 4 สัปดาห
ซึ่งผลปรากฎวาตลอด 28 วันน้ันพฤติกรรมเกิด
เพียง 8 วันคิดเปน 28.57% ซ่ึงถือวาพฤติกรรม
เกิดนอยมาก ดังนั้นจึงเกิดการวางแผนข้ันตอไป
คือ เรื่องของการเสริมแรงวาจะเสริมแรงอยางไร
ใหมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด  การเสริมแรงนี้สอดผู
ปรับพฤติกรรมมองวาสอดคลองกับผู ถูกปรับ
พฤติกรรมมากท่ีสุดนั้นก็คือ “การเสริมแรงทาง
สังคม” ซึ่งเปนลักษณะของการเสริมแรงทางบวก 
การเสริมแรงทางสังคม หมายถึง การแสดงออก
โดยใชคําพูดหรือทาทางกับบุคคลหลังจากที่
บุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายแลว อันมีผลทํา
ใหบุคคลน้ันแสดงพฤติกรรมเปาหมายเพิ่มขึ้น 
โดยแบ งเปน การใชคําพูดชมเชย ยกยอง และ
การใชลักษณะการย้ิม พยักหนา กอด ใหความ
สนใจ เปนตน ดังนั้น เมื่อผูถูกปรับสามารถแสดง
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พฤติกรรมเปาหมายไดในระยะเก็บขอมูลจริง เรา
ก็จะใหการเสริมแรงนั่นก็คือ “ชมเชย” เพราะผูถูก
ปรับพฤติกรรมมีอุปนิสัยชอบสองกระจกสังเกต
รูปรางตนเองอยูเสมอ การเสริมแรงวิธีนี้โดยการ
ชมเชยเกี่ยวกับรูปรางที่สมสวนมากขึ้นจะเปน
การเสริมแรงที่มีประสิทธิภาพมากท่ีสุด แตเรา
จะตองทําตอเมื่อมีการทําพฤติกรรมเปาหมาย
เทานั้น เพราะหากพฤติกรรมเปาหมายไมเกิดเรา
จะเลือกใชวิธีการลงโทษ คือ “การตําหนิ ” โดย
การตําหนินั้ นหมายถึงการใชถอยคําวากลาว ติ
ติง หรือ แสดงทาทางโดยใชสีหนา สายตาดุ 
หลังจากพฤติกรรมเปาหมายไมแสดงออกมาโดย
อาจทําการตําหนิตอหนาหรือทําการตําหนิเปน
การสวนตัว ซึ่งการเสริมแรงและลงโทษนี้เปน
ประโยชนที่สามารถเห็นผลสัมฤทธิ์ไดอยาง
ชัดเจน  เนื่องดวยวาตรงกับนิ สัยของผูถูกปรับ
พฤติกรรมท่ีชอบใหผูอื่นชมเชยหรือชมเชยตนเอง
ซึ่งสามารถนําไปปรับใชไดดีกับพฤติกรรม
เปาหมายอ่ืนๆ อีกดวย 

 

 

เขาสูระยะเก็บขอมูลจริง! 

 หลังจากที่เก็บขอมูลในระยะเก็บเสนฐาน
เปนเวลา 4 สัปดาห จะใชระยะเวลาอีก 5 
สัปดาหในระยะเวลาการเก็บขอมูลจริง ในการ
ปรับพฤติกรรมผลที่ไดคือ ในเวลา 5 สัปดาหหรือ 
35 วันน้ันพฤติกรรมเปาหมายเกิดขึ้น 25 วัน คิด
เปน 71.43%  ซ่ึงสูงขึ้นกวาเดิมเกือบ 50% เลย
ทีเดียว ซ่ึงอาจเปนเพราะตัวเสริมแรงมี
ประสิทธิภาพ รวมถึงผูถูกปรับพฤติกรรมตระหนัก
ถึงคุณคาในตนเอง ในเร่ืองของรูปรางที่ตนเองให
ความสําคัญมาตลอด ดังนั้นวิธีการปรับ
พฤติกรรมโดยการเสริมแรงทางสังคมและการ
ลงโทษโดยการตําหนิ เปนวิธีที่เหมาะสมกับ
พฤติกรรมน้ี แตอยางไรก็ตามจากการทําขอตกลง
ระหวางผูปรับพฤติกรรมและผูถูกปรับพฤติกรรม
นั้นมีขอตกลงวาพฤติ กรรมเปาหมายจะตองเกิด
อยางนอย 80% จึงจะถือวาสามารถปรับ
พฤติกรรมไดสมบูรณ แตถึงแมจะไมสามารถปรับ
ไดตามเปาหมายที่ต้ังไว แตก็เปนแนวทางท่ีดี
สําหรับผูถูกปรับพฤติกรรมท่ีจะนําไป พัฒนา ตอ
ยอดในการใชปรับพฤติกรรมตนเองใหสมบูรณ
มากยิ่งขึ้นไปกวาเดิม 
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ขอเสนอแนะสําหรับการปรับพฤติกรรม 

 สําหรับขอเสนอแนะน้ัน ขั้นแรก เราตอง
มองออกมากอนวาพฤติกรรมเหลานี้นั้นจะเปน
พฤติกรรมที่ผูถูกปรับพฤติกรรมอยากปรับจริง
หรือไม เพราะอยางพฤติกรรมการไมรับประทาน
อาหารหลังเวลา 3 ทุมนั้น ตองมองความ
เหมาะสมในสวนของตารางเวลาของ ผูถูกปรับ
พฤติกรรมดวย เพราะในการศึกษาครั้งนี้ ผูถูก
ปรับพฤติกรรมตองทํางานในเวลากลางคืนดวย
ซึ่งการปรับพฤติกรรมอาจจะไมเหมาะสมเทาใด
นัก ดวยไมเหมาะสมกับสภาพการทํางาน อาจจะ
ตองเปลี่ยนเปนพฤติกรรมการรับประทานกอน
เวลาทํางาน หรือ การปรับพฤติกรรมทานผลไม
หลังเวลาทํา งานเพื่อใหเปนประสิทธิผลตอตัวผู

ถกูปรับพฤติกรรมมากท่ีสุด หรือหากมองวาผูถูก
ปรับพฤติกรรมมักคิดวาตนเองมีรูปรางอวนอาจ
ปรับพฤติกรรมเปนการออกกําลังกายท่ีนาจะ
ไดผลมากกวา โดยไมใชวิธีการงดรับประทาน
อาหารหลัง 3 ทุมไปเลย ซึ่งสามารถนําไปตอยอด
ปรับใชในพฤติกรรมตอๆ ไปได 

 สิ่งตอมาท่ีตองมองคือเทคนิคในการปรับ
พฤติกรรมมีประสิทธิภาพเพียงพอหรือไมตอการ
ปรับพฤติกรรมเหลานี้  เพราะเทคนิคการ
เสริมแรงอาจจะดีในบางพฤติกรรมแตก็ไมไดดีกับ
พฤติกรรมเสมอไป โดยอาจเพิ่มการเสริมแรงดวย
วิธีอื่นๆ ควบคู ซึ่งอาจสงผลตอการปรับ
พฤติกรรมไดดีขึ้น เชน การเสริมแรงดวยเบ้ียอรรถ
กร เมื่อพฤติกรรมเปาหมายเกิดครบ 5 ครั้งขึ้นไป
เปนเวลาติดตอกัน อาจสงผลใหผูถูกปรับ
พฤติกรรมมีความรูสึกในการอยากปรับ
พฤติกรรมมากขึ้น โดยยังคงไวซึ่งการเสริมแรง
ทางสังคมเพราะเปนการเสริมแรงที่มี
ประสิทธิภาพมากเพียงพ อ และอาจเพิ่มเติมการ
ควบคุมสิ่งเรานั่นก็คือการเขาสังคมหรือการไป
งานปารต้ีตางๆ ดวย หรือการรับประทานในเวลา
กอนหนานั้นจะสงผลในการปรับพฤติกรรมอยาง
มีประสิทธิภาพมากขึ้น 
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