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บทความ : การปรับพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารในเวลากลางคืน

 

 

วัลลภ  รุจิขจร 

 

 ทานเคยประสบกับปญหาเหลานี้
หรือไม!! กินจุบจิบ กินขนม เคี้ยวทอฟฟ ทานเคก 
หรือยัดสิ่งตางๆ ลงไปในรางกายเพ่ือใหกระเพาะ
อาหารมีการพัฒนาศักยภาพควบคุไปกับระบบ
น้ํายอย เพื่อนําคุณคาทางสารอาหารไปหลอเลี้ยง
สมองอยูตลอดเวลา ซ่ึงทั้งหมดนี้ เราหมายถึงใน

เวลา “กลางคืน ” ปจจุบันน้ีน้ัน วิถีชีวิตของมุษย
เร่ิมเปลี่ยนไป ดวยลักษณะของสภาพสังคมที่
เปลี่ยนไป ลักษณะการเรียนหนังสือของเยาวชนผู
จะเปนอนาคตของชาติ หรือคนทํางานงานต้ังแต
รุนคุณปูคุณยาจนถึ งรุนราวคราวคุณพอคุณแม
หมายรวมถึงชวงอายุของวัยทํางานเริ่มตนอยาง
ผูเขียนน้ี คําๆ หนึ่งที่ติดปากพวกเราน้ันก็คือ 
“ไลฟสไตล ” ซึ่งมาจากภาษาอังกฤษวา Life + 
Style โดย Life แปลวา “ชีวิต” และ Style แปลวา 
“รูปแบบ” แปลความรวมกันวา  “Lifestyle” แปล
ความรวมไดวา “วิถีทางการดําเนินชีวิต” โดยไลฟ
สไตลของคนสมัยน้ี น้ันก็มีความเปล่ียนแปลงไป
จาก ในสมัยกอน อยูมาก เพราะ ไมมีการ
รับประทานอาหารกลางคืนเปนกิจวัตรประจําวัน
หรือมีรานอาหารท่ีเปดถึงเวลากลางคืนเปดกัน
อยางเปนล่ําเปนสันอยางในปจจุบันเน่ืองดวย
สภาวะของสังคมที่ยังมีรูปแบบท่ีเรียบงาย ไมมี
การเขาสังคมกันอยางตอเน่ืองใหเห็นกันจนชินตา
เหมือนอยางในปจจุบัน จะนิยมเพียงไปทานขาว
กับครอบครัวโดยรับประทานอาหารนอกบานใน
รานอาหาร หรือสังสรรคกับเพ่ือนๆ ที่บาน ไมมี
การออกมา hang out ใหเห็นเหมือนเชนใน
ปจจุบัน ดวยเน่ืองมาจากรูปแบบการใชชีวิตของ
คนในยุคปจจุบันท่ีมีคานิยมของ generation Y ท่ี
นิยมปารต้ี เขาสังคมกันอยูเปนนิจโดยขนานนาม
ตนเองวา “Celebrity” ซ่ึงเปนคําเรียกเหลาดารา
หรือผูที่เปนหนาเปนตากับสังคมนิยมออกส่ือ ซึ่ง



การปรับพฤติกรรมการรับประทานอาหารในเวลากลางคืน P a g e  | 2 

 

รูปแบบคนเหลานี้จะเปนรูปแบบการออกงานใน
เวลากลางคืน จิบไวนในรานอาหารบนตึกระฟา 
เดินทางโดยใชรถลีมูซีน เปนตน เปนรูปแบบที่คน 
generation Y ไดรับการถายทอดทางสังคม แลว
ทําใหเกิด lifestyle ในเวลากลางคืนมากข้ึน 

 
เวลากลางคืนเราทําอะไร? 

ปกติแลวนั้นในเวลากลางคืนของเราก็
จะตองดูโทรทัศน ทําการบาน สะสางงานที่คาง 

คา หรือเขานอน ซ่ึงเปนกิจวัตรพื้นฐานของคนไม
วาจะกี่ยุคกี่สมัย ในปจจุบันปจจัย “ การ
รับประทานอาหาร ” เปนปจจัยหนึ่งที่สําคัญของ
มนุษยซึ่งเปน 1 ในปจจัย 4 ของมนุษย โดย
มนุษยเราจําเปนจะตองบริโภคอาหารเปนประจํา
ทุกวัน โดยแบงเปน 3 เวลาดวยกัน ไดแก เชา 
กลางวัน เย็น ซึ่งเปน 3 มื้อหลักที่มีความสําคัญ
แตกตางกันออกไป มือเชา รับประทานเพื่อให
พรอมในการทํางานหรือเรียนหนังสือ ให
สารอาหารไปหลอเล้ียงเลือด ใหเลือดไปเลี้ยง
สมองเยอะๆ จะไดทํางานหรือเรียนหนังสืออยาง
คลองแคลว มื้อกลางวันรับประทานเพ่ือใหมี

กําลังวังชาในการทํางานชวงบายตอไป เด็กในวัย
เรียนม้ือกลางวันก็สําคัญเชนเดียวกันเน่ืองจากวา
เปนม้ือท่ีจะนําไปใชในวิชาเรียนชวงบาย อาจเปน
วิชาพลศึกษาหรือวิชาที่ตองใชความคิดมากๆ ซ่ึง
อาหารเปนสิ่งจําเปนอยางขาดมิได และมื้อเย็นมี
ประโยชนมากมายหลายอยาง ในแงของชีวภาพ
คือเพื่อใหอยูทองจนถึงเวลาเชา และโดยมาก
ผูคนจะมองวามื้อเย็น ก็จะเปนมื้อท่ีอาหารอรอย
ที่สุด เพราะไมตองเรงรีบกับเวลา เพื่อท่ีจะใช ใน
การรับประทาน แลวไปทํางานหรือเรียนตอ  สวน
เหตุผลทางดานกายภาพน้ันก็เปนในเร่ืองของ
ความสัมพันธภายในครอบครัว ซึ่งหลายๆ 
ครอบครั วเลือกท่ีจะใชมื้อเย็นน้ีในการพบปะ
พูดคุยกันระหวางสมาชิกในครอบครัว เพื่อสาน
สัมพันธกันในครอบครัว และอีกหน่ึงเวลาที่ถกู
เพิ่มเขามาในวิถีชีวิตของคนในปจจุบันน้ันก็คือ 
“เวลากลางคืน ” ในปจจุบันมีรานอาหารหลายๆ 
รานที่เปด 24 ช่ัวโมง เพื่อใหคนทํางานหรือ
นักเรียนที่เปลี่ยนวิถีการใชชีวิตจากการทํางาน ใน
บาน ออกมาพบปะพูดคุยกันขางนอกหลังเลิก
เรียนหรือเลิกงาน ประชุมงานกัน หรือทําการบาน
รายงานสงอาจารย  แนนอนวาการใชชีวิตขาง
นอกเราจะตอง “กิน ” ซึ่งคนที่ใชชีวิต ในเวลา
กลางคืนน้ีโดยมากก็จะรสนิยมที่ชอบรับประทาน
อาหารเพ่ือพบปะสังสรรคกัน ปญหาที่ตามมา
ของท้ังผูหญิงและผูชายนั้นก็คือ “ความอวน” ซึ่ง
เปนสิ่งคนหลายๆ คนน้ันใหความสําคัญเปน
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อยางมาก ความอวนเปนส่ิงที่เราใหคานิยมท่ีไมดี
ในปจจุบัน เพราะคนอวนนั้นดูเทอะทะ ไม
คลองแคลว ทําอะไรชักชา อืดอาด ใสเสื้อผาก็ดู
ไมสวยง าม ไมทะมัดทะแมง ไมสมสวน ปจจัย
ความอวนจึงเปนสวนที่คนในยุคปจจุบัน
โดยเฉพาะ generation Y ใหความสําคัญเปน
อยางมาก และพยายามหลีกเลี่ยงปจจัยนี้ไมให
แวะเวียนเขามาในชีวิตของตนเองซึ่งจะกลาวถึง
ในหัวขอตอไป 

 

รับประทานอาหารในเวลากลางคืนไดอะไร 

 แนนอนวาเมื่อออกไปรับประทานอาหาร
ในชวงเวลากลางคืนนอกจากวาจะไดพบปะ
เพื่อนฝูง ล้ิมลองรสชาติอาหารแสนอรอย ได
ขวนขวายในการสรรหารานอาหารเพ่ือให
กระเพาะอาหารไดทํางานอยางเต็มที่แลว 
แนนอนวาเราจะตอง “อ่ิม” ความอ่ิมนั้นเปนสิ่งที่
ดี แตตองอิ่มอยางไมอึดอัดหรือแนนจนเกินไปจน
ถึงกับขยับตัวไดลําบาก ทําอะไรก็ไมสะดวก แต

ในความอ่ิมและอรอยสิ่งที่แฝงมาอยางลับๆ คอย
สะสมกับรางกายของเราไปดวยน้ันก็คือ “ความ
อวน ” ที่เปนสิ่งที่เราควรหลีกเลี่ยง เพราะเปน
ปจจัยท่ีทําให เกิดโรคตางๆ ขึ้นมาก เชน โรค
ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน ฯลฯ 
ซึ่งทาง Northwestern University ได
ทําการศึกษาและพบวาการกินอาหารในเวลาท่ี
ผิดปกติ เชนการกินอาหารตอนกลางคืนในเวลาท่ี
รางกายตองการนอนหลับจะมีผลกระทบทําให
น้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น การกําหนดการใชพลังงานโดย
จังหวะเซอรคาเดียน (circadian rhythm) ของ
รางกายมีบทบาทสําคัญมาก การศึกษาน้ีเปน
หลักฐานแรกท่ีเชื่อมโยงระหวางเวลาที่กินอาหาร
และการเพิ่มของนํ้าหนักตัว เนื่องดวยวาทางผูถูก
ปรับพฤติกรรมน้ันมีนิสัยท่ีตองรับประทานอาหาร
ในเวลากลางคืนเกือบทุกวัน เน่ืองจา กทํางานใน
ชวงเวลากลางคืน จึงมีความตองการท่ีจะ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมเหลานี้ เนื่องจากเกรงกลัว
ตอโรคภัยท่ีจะตามมาในภายหลัง ดังนั้นเราจึง
ควรหลีกเลี่ยงพฤติกรรมการรับประทานในเวลา
กลางคืนจึงจะเปนวิธีการปองกันท่ีเขมแข็งและ
ไดผลกับรางกายของเรามากที่สุดนั่นเอง 
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นิยามพฤติกรรมการรับประทานอาหารใน
เวลากลางคืน 

 การรับประทานอาหารตอนกลางคืน 
หมายถึง การรับประทานท้ังอาหารคาว อาหาร
หวาน เชน ขาว กับขาว กวยเต๋ียว ขนมขบเค้ียว 
ลูกอม ไอศกรีม ขนมหวาน น้ําหวาน นํ้าอัดลม 
น้ําผลไม ฯลฯ ต้ังแตชวงเวลา 21.30 น. จนถึง
เวลา 6.00 น. แตไมนับรวมถึงการด่ืมน้ําเปลา  

  

เปาหมายในการปรับพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารในเวลากลางคืน 

 เพื่อจะปรับพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารในชวงเวลากลางคืน โดยลดการ
รับประทานอาหารในชวงเวลากลางคืน และ
เปลี่ยนพฤติกรรมไปรับประทานอาหารใน
ชวงเวลาเย็น แตไมหมายรวมถึงตองเลิก
พฤติกรรมการเขาสังคมหรือเลิกพฤติกรรมอยาก
อาหาร เพียงแตไมรับประทานอาหารในชวงเวลา
กลางคืนเ ทานั้น ซึ่งจะด่ืมน้ําเปลาหลังชวงเวลา 
21 นาฬิกาหรือ 3 ทุม  

 
วิธีการปรับพฤติกรรม 

 ในการปรับพฤติกรรมน้ี เราตองเร่ิมจาก
การกําหนดนิยามกอนวา เรามีความตองการท่ีจะ
ปรับพฤติกรรมอะไร มีพฤติกรรมเปาหมายเชนไร 
กําหนดเวลาในการปรับพฤติกรรมอยางไร ใครคือ
ผูถูกปรับพฤติกรรม  มีวิธีปรับพฤติกรรมอยางไร 
กําหนดชวงเวลาเก็บเสนฐานอยางไร และใช
ระยะเวลาเก็บขอมูลจริงเทาไร สังเกตพฤติกรรม
อยางไร ใชวิธีอยางไรในการบันทึกพฤติกรรม
อยางไร รวมถึงวิธีในการเสริมแรงตางๆ ซึ่งผูปรับ
พฤติกรรมน้ันตองเตรียมไวสําหรับผู ถูกปรับ
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พฤติกรรม ซึ่งเปนไปไดวาผูปรับพฤติกรรมและผู
ถูกปรับพฤติกรรมอาจเปนคนๆ เดียวกันหรือเปน
คนละคนก็ได  

 

 
มาเริ่มปรับพฤติกรรมกันเถอะ!! 

 ขั้นแรกนั้น ตองมีการทําความตกลง
ระหวางผูปรับพฤติกรรมและผูถูกปรับพฤติกรรม
วาจะมีขอตกลงเกี่ยวกับการเก็บขอมูล ก าร
สังเกตพฤติกรรมอยางไร  สําหรับพฤติกรรมการ
ไมรับประทานอาหารตอนกลางคืน ส่ิงที่ควบคุม
ไดยากมากท่ีสุด คือ “การหามใจตนเองไมได ” ซึ่ง
หมายถึง การหามใจไมใหรับประทานไมได ทั้ง
รับประทานคนเดียวหรือรับประทานกับเพื่อน 

เพราะจากกรณีศึกษาท่ีไดทําการปรบัพฤติกรรม
มานั้น ผูเขียนพบวาผูถูกปรับพฤติกรรมเปนคนท่ี
มีบุคลิกในการเขาสังคม ซ่ึงเขาสังคมบอยๆ แต
ละวันจะพบปะสังสรรคกับเพ่ือนไมซ้ํากลุม ดังนั้น 
ปจจัยในการรับประทานอาหารจึงเปนปจจัยท่ี
ควบคุมไดยาก อีกท้ังผูถูปรับพฤติกร รมเปน
บุคคลท่ีทํางานในเวลากลางคืน ปจจัยน้ีเปนสิ่งที่
ควบคุมไดยาก เพราะในบางวัน ผูถูกปรับ
พฤติกรรมเลิกงานหลังเวลา 21 นาฬิกาหรือ 3 
ทุม ทําใหตองรับประทานมื้อเย็นหลังชวงเวลานั้น  
จากนั้นผูปรับพฤติกรรมจึงทําการศึกษาตอไป
โดยเริ่มจากระยะเกบ็เสนฐานเปนเวลา 4 สัปดาห
ซึ่งผลปรากฎวาตลอด 28 วันน้ันพฤติกรรมเกิด
เพียง 8 วันคิดเปน 28.57% ซ่ึงถือวาพฤติกรรม
เกิดนอยมาก ดังนั้นจึงเกิดการวางแผนข้ันตอไป
คือ เรื่องของการเสริมแรงวาจะเสริมแรงอยางไร
ใหมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด  การเสริมแรงนี้สอดผู
ปรับพฤติกรรมมองวาสอดคลองกับผู ถูกปรับ
พฤติกรรมมากท่ีสุดนั้นก็คือ “การเสริมแรงทาง
สังคม” ซึ่งเปนลักษณะของการเสริมแรงทางบวก 
การเสริมแรงทางสังคม หมายถึง การแสดงออก
โดยใชคําพูดหรือทาทางกับบุคคลหลังจากที่
บุคคลแสดงพฤติกรรมเปาหมายแลว อันมีผลทํา
ใหบุคคลน้ันแสดงพฤติกรรมเปาหมายเพิ่มขึ้น 
โดยแบ งเปน การใชคําพูดชมเชย ยกยอง และ
การใชลักษณะการย้ิม พยักหนา กอด ใหความ
สนใจ เปนตน ดังนั้น เมื่อผูถูกปรับสามารถแสดง
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พฤติกรรมเปาหมายไดในระยะเก็บขอมูลจริง เรา
ก็จะใหการเสริมแรงนั่นก็คือ “ชมเชย” เพราะผูถูก
ปรับพฤติกรรมมีอุปนิสัยชอบสองกระจกสังเกต
รูปรางตนเองอยูเสมอ การเสริมแรงวิธีนี้โดยการ
ชมเชยเกี่ยวกับรูปรางที่สมสวนมากขึ้นจะเปน
การเสริมแรงที่มีประสิทธิภาพมากท่ีสุด แตเรา
จะตองทําตอเมื่อมีการทําพฤติกรรมเปาหมาย
เทานั้น เพราะหากพฤติกรรมเปาหมายไมเกิดเรา
จะเลือกใชวิธีการลงโทษ คือ “การตําหนิ ” โดย
การตําหนินั้ นหมายถึงการใชถอยคําวากลาว ติ
ติง หรือ แสดงทาทางโดยใชสีหนา สายตาดุ 
หลังจากพฤติกรรมเปาหมายไมแสดงออกมาโดย
อาจทําการตําหนิตอหนาหรือทําการตําหนิเปน
การสวนตัว ซึ่งการเสริมแรงและลงโทษนี้เปน
ประโยชนที่สามารถเห็นผลสัมฤทธิ์ไดอยาง
ชัดเจน  เนื่องดวยวาตรงกับนิ สัยของผูถูกปรับ
พฤติกรรมท่ีชอบใหผูอื่นชมเชยหรือชมเชยตนเอง
ซึ่งสามารถนําไปปรับใชไดดีกับพฤติกรรม
เปาหมายอ่ืนๆ อีกดวย 

 

 

เขาสูระยะเก็บขอมูลจริง! 

 หลังจากที่เก็บขอมูลในระยะเก็บเสนฐาน
เปนเวลา 4 สัปดาห จะใชระยะเวลาอีก 5 
สัปดาหในระยะเวลาการเก็บขอมูลจริง ในการ
ปรับพฤติกรรมผลที่ไดคือ ในเวลา 5 สัปดาหหรือ 
35 วันน้ันพฤติกรรมเปาหมายเกิดขึ้น 25 วัน คิด
เปน 71.43%  ซ่ึงสูงขึ้นกวาเดิมเกือบ 50% เลย
ทีเดียว ซ่ึงอาจเปนเพราะตัวเสริมแรงมี
ประสิทธิภาพ รวมถึงผูถูกปรับพฤติกรรมตระหนัก
ถึงคุณคาในตนเอง ในเร่ืองของรูปรางที่ตนเองให
ความสําคัญมาตลอด ดังนั้นวิธีการปรับ
พฤติกรรมโดยการเสริมแรงทางสังคมและการ
ลงโทษโดยการตําหนิ เปนวิธีที่เหมาะสมกับ
พฤติกรรมน้ี แตอยางไรก็ตามจากการทําขอตกลง
ระหวางผูปรับพฤติกรรมและผูถูกปรับพฤติกรรม
นั้นมีขอตกลงวาพฤติ กรรมเปาหมายจะตองเกิด
อยางนอย 80% จึงจะถือวาสามารถปรับ
พฤติกรรมไดสมบูรณ แตถึงแมจะไมสามารถปรับ
ไดตามเปาหมายที่ต้ังไว แตก็เปนแนวทางท่ีดี
สําหรับผูถูกปรับพฤติกรรมท่ีจะนําไป พัฒนา ตอ
ยอดในการใชปรับพฤติกรรมตนเองใหสมบูรณ
มากยิ่งขึ้นไปกวาเดิม 
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ขอเสนอแนะสําหรับการปรับพฤติกรรม 

 สําหรับขอเสนอแนะน้ัน ขั้นแรก เราตอง
มองออกมากอนวาพฤติกรรมเหลานี้นั้นจะเปน
พฤติกรรมที่ผูถูกปรับพฤติกรรมอยากปรับจริง
หรือไม เพราะอยางพฤติกรรมการไมรับประทาน
อาหารหลังเวลา 3 ทุมนั้น ตองมองความ
เหมาะสมในสวนของตารางเวลาของ ผูถูกปรับ
พฤติกรรมดวย เพราะในการศึกษาครั้งนี้ ผูถูก
ปรับพฤติกรรมตองทํางานในเวลากลางคืนดวย
ซึ่งการปรับพฤติกรรมอาจจะไมเหมาะสมเทาใด
นัก ดวยไมเหมาะสมกับสภาพการทํางาน อาจจะ
ตองเปลี่ยนเปนพฤติกรรมการรับประทานกอน
เวลาทํางาน หรือ การปรับพฤติกรรมทานผลไม
หลังเวลาทํา งานเพื่อใหเปนประสิทธิผลตอตัวผู

ถกูปรับพฤติกรรมมากท่ีสุด หรือหากมองวาผูถูก
ปรับพฤติกรรมมักคิดวาตนเองมีรูปรางอวนอาจ
ปรับพฤติกรรมเปนการออกกําลังกายท่ีนาจะ
ไดผลมากกวา โดยไมใชวิธีการงดรับประทาน
อาหารหลัง 3 ทุมไปเลย ซึ่งสามารถนําไปตอยอด
ปรับใชในพฤติกรรมตอๆ ไปได 

 สิ่งตอมาท่ีตองมองคือเทคนิคในการปรับ
พฤติกรรมมีประสิทธิภาพเพียงพอหรือไมตอการ
ปรับพฤติกรรมเหลานี้  เพราะเทคนิคการ
เสริมแรงอาจจะดีในบางพฤติกรรมแตก็ไมไดดีกับ
พฤติกรรมเสมอไป โดยอาจเพิ่มการเสริมแรงดวย
วิธีอื่นๆ ควบคู ซึ่งอาจสงผลตอการปรับ
พฤติกรรมไดดีขึ้น เชน การเสริมแรงดวยเบ้ียอรรถ
กร เมื่อพฤติกรรมเปาหมายเกิดครบ 5 ครั้งขึ้นไป
เปนเวลาติดตอกัน อาจสงผลใหผูถูกปรับ
พฤติกรรมมีความรูสึกในการอยากปรับ
พฤติกรรมมากขึ้น โดยยังคงไวซึ่งการเสริมแรง
ทางสังคมเพราะเปนการเสริมแรงที่มี
ประสิทธิภาพมากเพียงพ อ และอาจเพิ่มเติมการ
ควบคุมสิ่งเรานั่นก็คือการเขาสังคมหรือการไป
งานปารต้ีตางๆ ดวย หรือการรับประทานในเวลา
กอนหนานั้นจะสงผลในการปรับพฤติกรรมอยาง
มีประสิทธิภาพมากขึ้น 
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