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กิตติกรรมประกาศ 

การศึกษาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5-6  
ในโรงเรียนระดับประถมศึกษา ครั้งนี้ส าเร็จได้ด้วยดี โดยได้รับความกรุณาจากดร.แพทย์หญิงสายพิณ 
โชติวิเชียร ผู้อ านวยการส านักโภชนาการ นางสาวพรวิภา ดาวดวง นักโภชนาการช านาญการพิเศษ   
ทีก่รุณาสนับสนุน เป็นที่ปรึกษา ให้ค าแนะน า และให้ข้อเสนอแนะตลอดการด าเนินการศึกษาในครั้งนี้ 
จึงขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี้  

ขอบคุณนักวิชาการจากผู้รับผิดชอบงานส่งเสริมสุขภาพเด็กวัยเรียนจากศูนย์อนามัยทั้งหมด  
4 แห่ง ได้แก่ ศูนย์อนามัยที่ 1 เชียงใหม่ ศูนย์อนามัยที่ 6 ชลบุรี ศูนย์อนามัยที่ 7 ขอนแก่น และ 
ศูนย์อนามัยที่ 12 ยะลา และนักวิชาการผู้รับผิดชอบงานส่งเสริมสุขภาพเด็กวัยเรียนส านักงาน
สาธารณสุขจังหวัดน่าน ฉะเชิงเทรา ขอนแก่น และสงขลาที่ให้ความร่วมมือในการประสานงาน 
อ านวยความสะดวกในการลงพ้ืนที่และมีส่วนร่วมในการเก็บข้อมูลในครั้งนี้  ขอขอบคุณผู้บริหาร
โรงเรียนครู และนักเรียนที่ให้ความอนุเคราะห์และความร่วมมือในการด าเนินงานและการเก็บข้อมูล 

ขอบคุณหัวหน้ากลุ่มส่งเสริมโภชนาการเด็กวัยเรียน เพ่ือนร่วมงานทุกท่านที่ ให้ความช่วยเหลือ
และให้ค าแนะน าส าหรับการศึกษาในครั้งนี้ ตลอดจนก าลังใจจากครอบครัวกัลยาณมิตรทุกท่านที่
เกี่ยวข้องในการด าเนินการศึกษาครั้งนี้จนส าเร็จลุล่วงด้วยดี 
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บทคัดย่อ 
 

การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาเชิงพรรณนา (Descriptive Study) เพ่ือศึกษาความรู้ ทัศนคติ 
และพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5- 6 ในโรงเรียนระดับประถมศึกษา 
จ านวน 8 โรงเรียน ใน 4 จังหวัด ได้แก่ น่าน ฉะเชิงเทรา ขอนแก่น และสงขลา กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 
305 คน โดยใช้แบบสอบถามความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคผัก สถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูล 
ได้แก่ ร้อยละ ความถี่ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ผลการศึกษา พบว่า นักเรียนส่วนใหญ่มีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักอยู่ในระดับควรปรับปรุง 
คิดเป็นร้อยละ 67.5 โดยมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ที่ 4.02 คะแนน โดยส่วนใหญ่ยังขาดความรู้ที่ถูกต้อง
เกี่ยวกับการบริโภคผัก เช่น สารอาหาร ประโยชน์จากสารอาหารที่ได้รับจากการบริโภคผัก นักเรียน
ส่วนใหญ่มีทัศนคติการบริโภคผักอยู่ในระดับปานกลาง โดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.94 ไม่แน่ใจ ว่าผักมี
กลิ่นเหม็น ร้อยละ 39.8 ผักมีรสขม ร้อยละ 37.2 ไม่เห็นด้วยว่าผักมีรสชาติไม่อร่อย และการกินผัก
เป็นถูกบังคับ อยู่ที่ร้อยละ 38.5 ส่วนใหญ่นักเรียนไม่แน่ใจว่าตนเองชอบกินผักหลากหลายชนิด 
ร้อยละ 31.5 ไม่เห็นด้วยว่าชอบกินผักที่ตกแต่งรูปร่าง ร้อยละ 31.3 แต่เห็นด้วยกับการกินผัก 
โดยไม่เลือกขนาดชิ้น ร้อยละ 30.8 นักเรียนส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการบริโภคผัก อยู่ในระดับปานกลาง 
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.37 โดยส่วนใหญ่กินอาหารครบ 3 มื้อทุกวัน  ร้อยละ 41.3 เลือกกินไข่เจียวใส่ผัก
มากกว่าไข่เจียวธรรมดา ร้อยละ 17.7 กินผักที่อยู่ในอาหารโดยไม่เขี่ยทิ้ง ร้อยละ 17 กินผักทุกมื้อ
เพียงร้อยละ 12.2 กินผักทั้งผักสดและผักที่ปรุงในอาหาร ร้อยละ 8.9 ชวนเพ่ือนให้กินผักด้วย  
เพียงร้อยละ 5.3  และเลือกกินผักท่ีมีสีสันสวยงามและผักสีเขียวเพียง ร้อยละ 4.9 เท่านั้น  

ข้อเสนอแนะจากการศึกษาในครั้งนี้ สามารถน าข้อมูลที่ได้มาพัฒนาเทคนิค วิธีการส่งเสริม 
การบริโภคผักในโรงเรียน เพ่ือให้เด็กบริโภคผักเพ่ิมมากขึ้น  ด้วยการให้ความรู้ ประโยชน์ของการ
บริโภคผัก พัฒนาเมนูอาหารที่มีผักเป็นส่วนประกอบ ด้วยวิธีการปรุงประกอบให้มีความหลากหลาย 
ปรับเปลี่ยนขนาดของชิ้นผัก ใช้ผักหลากหลายสี เพ่ือดึงดูดความสนใจให้เด็กบริ โภคผักเพ่ิมมากขึ้น 
เช่น  ไข่เจียวผัก น้ าพริกผักสด ผัดผัก 5 สี เพ่ือน าไปสู่พฤติกรรมการบริโภคผักท่ีพึงประสงค์ต่อไป 

ค าส าคัญ : ความรู้ ทัศนคติ พฤติกรรม การบริโภคผัก นักเรียนชั้นประถมศึกษา 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
1.1 ความเป็นมาและความส าคัญ 

 เด็กวัยเรียนเป็นวัยที่มีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว หากเด็กได้รับอาหารที่ไม่เพียงพอกับ
ความต้องการของร่างกาย จะท าให้การเจริญเติบโตไม่ดีและผอม  ในทางตรงข้ามหากได้รับอาหาร
มากเกินความต้องการของร่างกายจะท าให้เกิดภาวะอ้วน หากขาดอาหารเป็นเวลาเรื้อรังท าให้ 
เด็กเตี้ย โดยเด็กท่ีมีภาวะเตี้ยและเด็กท่ีมีภาวะอ้วนมีความเสี่ยงสูงที่จะเป็นโรคเรื้อรังเมื่อโตเป็นผู้ใหญ่ 
เช่น โรคอ้วน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ดังนั้นการส่งเสริมให้เด็กได้กินอาหารในปริมาณและ
สัดส่วนที่เหมาะสม จะท าให้เด็กมีการเจริญเติบโตที่ดี และเป็นการป้องกันไม่ให้เกิดปัญหาภาวะ 
ทุพโภชนาการ (ณัฐวรรณ เชาวน์ลิลิตกุล, 2558) 
 จากรายงานของส านักนโยบายและยุทธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข ปี 2560 พบว่าเด็กวัยเรียน 
อายุ 6-14 ปี มีภาวะสูงดีสมส่วนเพียงร้อยละ 65.1 ขณะที่เด็กที่มีภาวะผอม เริ่มอ้วนและอ้วนเตี้ย 
พบร้อยละ 5, 11.2 และ 5.1 ตามล าดับ สอดคล้องกับรายงานการส ารวจสุขภาพประชากรไทย 
โดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 4 พ.ศ.2551-2552 (สุขภาพเด็ก) พบภาวะโภชนาการเด็กอายุ 6-14 ปี 
ภาวะผอม ร้อยละ 5.5 มีน้ าหนักเกินและอ้วน ร้อยละ 9.7 และภาวะเตี้ย ร้อยละ 3.5 และในการ
ส ารวจปี 2557 ภาวะเตี้ยมีความชุกลดลง แต่ภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน เพ่ิมขึ้นอย่างชัดเจน โดยพบมี
ภาวะน้ าหนักเกินและอ้วน เตี้ย ผอม พบร้อยละ 13.9, 2.3 และ 4.9 ตามล าดับ ซึ่งจากข้อมูลการ
ส ารวจดังกล่าวสะท้อนให้เห็นว่า ยังพบปัญหาภาวะทุพโภชนาการในเด็กวัยเรียน (ฐานข้อมูล HDC 
กระทรวงสาธารณสุข ปี 2560 และข้อมูลการส ารวจสุขภาพประชากรไทยโดยการตรวจร่างกาย 
ครั้งที่ 4 พ.ศ.2551-2552 (สุขภาพเด็ก) ยังพบว่า เด็กอายุ 6-14 ปี มพีฤติกรรมสุขภาพที่ไม่เหมาะสม 
ได้แก่ การออกก าลังกายเพียงพอ (อย่างน้อยวันละ 60 นาที 5 วัน ต่อสัปดาห์) เพียงร้อยละ 37  
นอนไม่เพียงพอ (น้อยกว่าวันละ 10 ชั่วโมง) อายุ 6-9 ปี ร้อยละ 42.8 และอายุ 10-14 ปี ร้อยละ 
58.7 ด้านการบริโภค ร้อยละ 20 กินอาหารไม่ครบ 3 มื้อ โดยงดมื้อเช้ามากที่สุดถึงร้อยละ 61.3 ส่วน
การบริโภคผักผลไม้พบว่า กินผักเพียงพอตามปริมาณที่แนะน า (≥ 3 ส่วนมาตรฐานต่อวัน 
หรือเท่ากับปริมาณ 16 ช้อนกินข้าวต่อวัน เพียงร้อยละ 5 กินผลไม้เพียงพอตามปริมาณที่แนะน า  
(≥ 2 ส่วนมาตรฐานต่อวัน) ร้อยละ 21.7 โดยพบร้อยละ 68 กินผักน้อยกว่า 1 ส่วนต่อวัน (กินผักใน
ปริมาณที่น้อยกว่า 1 ทัพพี หรือ 4 ช้อนกินข้าว) และพบเพียงร้อยละ 5 เท่านั้น ที่กินผักมากกว่า  
3 ทัพพีหรือ 12 ช้อนกินข้าว และกินผลไม้น้อยกว่า 1 ส่วนต่อวัน ร้อยละ 55 เช่นเดียวกับการส ารวจ
สุขภาพประชากรไทยโดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 5 พ.ศ. 2557 พบว่า เด็กกินผักเพียงพอตาม
ปริมาณท่ีแนะน า(≥ 3 ส่วนมาตรฐานต่อวัน) เพียงร้อยละ 6.5 กินผลไม้เพียงพอตามปริมาณท่ีแนะน า 
(≥ 2 ส่วนมาตรฐานต่อวัน) ร้อยละ 27.6  โดยพบร้อยละ 66.9  กินผักน้อยกว่า 1 ส่วนต่อวัน และ
ร้อยละ 50.9 กินผลไม้น้อยกว่า 1 ส่วนต่อวัน พบร้อยละ 36 กินทั้งผักและผลไม้น้อยกว่า 1 ส่วนต่อวัน 
 



2 
 

      จากข้อมูลดังกล่าวแสดงให้เห็นว่าเด็กวัยเรียนกินผักในปริมาณน้อยกว่าค าแนะน าในอัตรา 
ที่ค่อนข้างสูง ซึ่งเป็นที่ทราบกันโดยทั่วไปแล้วว่า ผักและผลไม้ซึ่งเป็นอาหารที่อุดมไปด้วยวิตามิน 
แร่ธาตุ ใยอาหาร (Dietary Fiber) และสารพฤกษเคมี (phytochemical) ต่างๆ ที่มีคุณค่าทางโภชนาการ 
และเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ช่วยป้องกันและลดความเสี่ยงของการเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่างๆ   
เช่น โรคหัวใจขาดเลือด โรคหลอดเลือดสมอง ควบคุมความดันโลหิตและระดับน้ าตาลในเลือด  
ท าให้ระบบขับถ่ายปกติ ช่วยควบคุมน้ าหนัก และป้องกันโรคมะเร็งบางชนิด (สถาบันโภชนาการ
มหาวิทยาลัยมหิดล, 2558) พบว่าเด็กวัยนี้กินผักเพียงพอตามปริมาณที่แนะน า (≥ 3 ส่วนมาตรฐาน
ต่อวันหรือเท่ากับปริมาณ 16 ช้อนกินข้าวต่อวัน เพียงร้อยละ 5 กินผลไม้เพียงพอตามปริมาณที่
แนะน า (≥ 2 ส่วนมาตรฐานต่อวัน) ร้อยละ 21.7 โดยพบร้อยละ 68 กินผักน้อยกว่า 1 ส่วนต่อวัน 
(กินผักในปริมาณที่น้อยกว่า 1 ทัพพี หรือ 4 ช้อนกินข้าว) และพบเพียงร้อยละ 5 เท่านั้น ที่กินผัก
มากกว่า 3 ทัพพีหรือ 12 ช้อนกินข้าว และกินผลไม้น้อยกว่า 1 ส่วนต่อวัน ร้อยละ 55 เช่นเดียวกับ
การส ารวจสุขภาพประชากรไทยโดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 5 พ.ศ. 2557 พบว่า เด็กกินผักเพียงพอ
ตามปริมาณที่แนะน า(≥ 3 ส่วนมาตรฐานต่อวัน) เพียงร้อยละ 6.5 กินผลไม้เพียงพอตามปริมาณที่
แนะน า (≥ 2 ส่วนมาตรฐานต่อวัน) ร้อยละ 27.6  โดยพบร้อยละ 66.9  กินผักน้อยกว่า 1 ส่วนต่อวัน 
และร้อยละ 50.9 กินผลไม้น้อยกว่า 1 ส่วนต่อวัน  พบร้อยละ 36 กินทั้งผักและผลไม้น้อยกว่า  
1 ส่วนต่อวัน ดังนั้น หากเด็กมีพฤติกรรมการบริโภคผักที่ไม่ถูกต้อง และกินไม่เพียงพอในปริมาณที่
เหมาะสม จะท าให้เกิดปัญหาด้านสุขภาพตามมาในระยะยาวได้ ท าให้เสียค่าใช้จ่ายซึ่งอาจจะส่งผล
ต่อครอบครัว เศรษฐกิจและสังคมได้ 
 จากความส าคัญของการส่งเสริมการบริโภคผักของเด็กที่กล่าวมาข้างต้น  จึงท าให้ผู้ศึกษา
สนใจในการศึกษาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคผักของเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 
5-6 ในโรงเรียนระดับประถมศึกษา เพื่อเป็นข้อมูลพ้ืนฐานน ามาพัฒนาแนวทางการส่งเสริมพฤติกรรม
การบริโภคผักในเด็กวัยเรียนต่อไป 
 
1.2 วัตถุประสงค์ 

 1) เพ่ือศึกษาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคผักของเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษา 
ปีที่ 5- 6  
 2) เพ่ือน าผลที่ได้จากการศึกษา พัฒนาแนวทางการส่งเสริมพฤติกรรมที่พึงประสงค์ด้านการ
บริโภคผักในเด็กวัยเรียน 
 
1.3 นิยามศัพทเ์ฉพาะ 

 1) ความรู้เกี่ยวกับผัก หมายถึง การจ าการระลึก ได้ในด้านสารอาหาร วิตามิน และเกลือแร่ 
กากใยอาหาร ประโยชน์ที่ได้รับจากการบริโภคผัก รวมถึงประเภทของผักที่ใช้ในการประกอบอาหาร 
 2) ทัศนคติต่อการบริโภคผัก หมายถึง ความรู้สึกของนักเรียนต่อการบริโภคผักเกิดจาก
ประสบการณ์และการเรียนรู้ของนักเรียน มีความรู้สึกหรือความคิดเห็นในทางบวก เช่น รู้สึกชอบ หรือ
ในทางลบ ไม่ชอบ 
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 3) พฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียน หมายถึง การประพฤติปฏิบัติตนของนักเรียนในการ
บริโภคอาหารที่เกี่ยวกับส่วนของผักที่สามารถน ามาบริโภคได้ ทั้ง ดอก ผล เมล็ด ล าต้น และราก    
ผักแต่ละชนิดมีประโยชน์แตกต่างกันข้ึนอยู่กับการประกอบอาหาร เช่น ต้ม ผัด ลวก ทอด เป็นต้น 
 
1.4 ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

 1) เป็นข้อมูลพ้ืนฐานในการพัฒนาแนวทางในการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักของ 
เด็กวัยเรียน 
 2) เป็นข้อมูลพ้ืนฐานส าหรับผู้บริหารโรงเรียน ครู ใช้ในการปรับเปลี่ยนรูปแบบ เทคนิค วิธีการ
ส่งเสริมการบริโภคผักในโรงเรียน 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การศึกษา เรื่อง ความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  
5-6 ในโรงเรียนระดับประถมศึกษา ผู้ศึกษาทบทวนและรวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
จากต ารา คู่มือ วารสารวิชาการและเว็บไซด์ต่างๆ จึงมีประเด็นน าเสนอตามล าดับ ดังนี้ 

1. แนวคิดและทฤษฎีความรู้ ทัศนคติ พฤติกรรม 
 2. ประโยชน์ของผัก 
 3. โภชนาการส าหรับเด็กวัยเรียน 
 4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
  
2.1 แนวคิดและทฤษฎีความรู้ ทัศนคติ พฤติกรรม 
             เมื่อผู้รับสารได้รับสารก็จะท าให้เกิดความรู้ เมื่อความรู้เกิดขึ้น ก็จะท าให้เกิดทัศนคติ และ
ขั้นตอนสุดท้ายคือ การก่อให้เกิดการกระท าหรือเรียกว่าพฤติกรรม นั่นหมายความว่า เมื่อบุคคลมี
ความรู้ มีเจตคติ อย่างไรก็จะแสดงพฤติกรรมออกมาตามนั้น เช่น กิจกรรมที่ต้องการรรณรงค์ต้องเน้น
ไปที่การสื่อสารเป็นหลักเพ่ือให้กลุ่มเป้าหมายเกิดการสั่งสมความรู้ สร้างทัศนคตืที่ดีเกี่ยวกับกิจกรรม
การรรณรงค์ จนส่งผลไปถึงการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปยังกลุ่มเป้าหมาย ที่กลุ่มผู้สร้างกิจกรรม
รณรงค์ต้องการให้เป็นทฤษฎี KAP จึงเป็นทฤษฎีที่มีความส าคัญกับความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรม
การปฏิบัติ (ศิริวรรณ, 2553) 

2.1.1 ความรู้เกี่ยวกับผัก 

2.1.1.1 ความหมายของความรู้ 
                        ความรู้เป็นสิ่งที่เกี่ยวข้องกับการระลึกถึงเฉพาะเรื่อง หรือเรื่องทั่วๆไปกระบวนการ 
หรือสถานการณ์ต่างๆ ความรู้จึงเป็นความจ าที่เลือกสรรให้สอดคล้องกับสภาพจิตใจของตน โดยเน้น
ความจ าประสบการณ์ และการระลึกเหตุการณ์ (Bloom, 1971) ได้แยกระดับความรู้ไว้ 6 ระดับ ดังนี้ 
   1) ระดับที่ระลึกได้ (Recall) เป็นระดับที่สามารถในการดึงข้อมูลออกมาจาก
หน่วยความจ าที่เคยได้ประสบพบเจอหรือได้รับรู้มา 
   2) ระดับที่รวบรวมสาระส าคัญได้ (Comprehension) เป้นระดับที่สามารถท า
บางสิ่งบางอย่างได้มากกว่าการจ าเนื้อหาที่ได้รับการสิ่งที่ได้รับมา และสามารถน ามาเขียนข้อความ
ด้วยถ้อยค าของตนเอง แสดงให้เห็นภาพ ได้ด้วยภาพ ให้ความหมายแปลความ และเปรียบเทียบ
ความคิดอ่ืนๆหรือคาดคะเนผลที่เกิดขึ้นต่อไปได้ 
   3) ระดับการน าไปใช้ (Application) สามารถน าเอาความรู้หรือข้อเท็จจริง และ
ความคิดท่ีเป็นนามธรรม ไปปฏิบัติได้จริงอย่างเป็นรูปแบบ 
   4) ระดับของการวิเคราะห์ (Analysis) เป็นระดับที่สามารถให้ความคิดในรูปของ
การน าความคิดมาแยกส่วน เป็นประเภท หรือการน าข้มอูลมาประกอบกันเพ่ือปฏิบัติ 



5 
 

   5) ระดับของการสังเคราะห์ (Synthesis) คือการน าข้อมูลและแนวคิดมา
ประกอบกันแล้วน าไปสู่การสร้างสรรค์สิ่งใหม่ท่ีต่างจากเดิม 
   6) ระดับของการประเมินผล (Evaluation) คือการใช้ข้อมูลเพ่ือเกณฑ์การ
รวบรวมผลและวัดข้อมูลตามสิ่งที่ได้มา เพ่ือให้ตั้งข้อตัดสินถึงระดับของประสิทธิผลของกิจกรรม 
แต่ละกิจกรรม 
    สรุปได้ว่าความรู้ คือการรับรู้ความสามารถด้านสติปัญญาของบุคคล 
ที่แสดงออกโดยความจ าเกี่ยวกับข้อเท็จจริงที่ประสบ พบเจอ หรือเคยเกิดข้ึนกับบุคคลนั้นๆ ซึ่งความรู้
มีความส าคัญต่อการเกิดทัศนคติ ต่อสิ่งนั้นภายหลังการรับรู้ โดยแบ่งระดับการรับรู้ออกเป็น  6 ระดับ 
จากง่ายสู่สิ่งที่ซับซ้อน และจากรูปธรรมสู่นามธรรม ซึ่งความรู้นั้นเป็นประโยชน์สามารถใช้เป็น
แนวทางในการรณรงค์ให้กลุ่มเป้าหมายเกิดทัศนคติที่ดี และส่งต่อไปถึงพฤติกรรมการเปลี่ยนแปลงได้ 

  2.1.1.2 ความหมายของผัก 
   ผัก คือ ส่วนของพืชที่สามารถน ามาบริโภคได้ ผักเป็นผลิตผลจากพืชที่น ามา
บริโภคทั้ง ใบ ดอก ผล เมล็ด ล าต้น และราก ผักแต่ละชนิดมีประโยชน์แตกต่างกัน นิยมบริโภคตาม
ความนิยมของแต่ละท้องถิ่น รับประทานทั้งสด ลวก ต้ม ดอง รับประทานกับน้ าพริก รับประทาน
พร้อมกับอาหารใช้ตกแต่งอาหารให้น่ารับประทานหรือใช้เป็นเครื่องเคียง  

                2.1.1.3 องค์ประกอบท่ีส าคัญของผัก (กระยาทิพย์, 2537) 
   ผักมีน้ าเป็นส่วนประกอบที่ส าคัญ และยังมีสารสีหรือรงควัตถุ ในด้านคุณค่าทาง
โภชนาการนั้น ถึงแม้ว่าพืชโดยทั่วไปจะมีวิตามินเอ แต่แคโรทีนอยด์ในพืชจะสามารถเปลี่ยนไปเป็น
วิตามินเอได้ โดยกระบวนการเผาผลาญในร่างกาย ดังนั้น แคโรทีนอยด์เหล่านี้จึงอาจเรียกได้อีก 
ชื่อหนึ่งว่าโปรวิตามินเอ นอกจากนี้ในผักยังมีเส้นใยอาหารที่เป็นส่วนประกอบที่ส าคัญและมีประโยชน์
ต่อร่างกาย ท าให้ระบบขับถ่ายท างานได้อย่างปกติ ดังนั้นหากพ่อแม่ผู้ปกครองหรือผู้ที่เกี่ยวข้องกับ
นักเรียนมีความรู้ เรื่องเส้นใยอาหารที่มีอยู่ในพืชผักจะช่วยให้ตัดสินใจเลื อกอาหารที่มีผักเป็น
ส่วนประกอบ ในผักมีองค์ประกอบที่ส าคัญหลายอย่าง ดังนี้ 
   1) น้ าเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญ ผักส่วนใหญ่มีน้ ามากกว่าร้อยละ 80 ขึ้นไป 
โดยเฉพาะ บวบ แตงกวา ฟักเขียว และน้ าเต้า มีมากถึงร้อยละ 95 ส่วนผักท่ีมีน้ าเป็นองค์ประกอบอยู่
ค่อนข้างน้อย เช่น สะตอ มันเทศ ใบบัวบก มีน้ าเพียงร้อยละ 44 
   2) สารสีหรือรงควัตถุ สีสันของผักไม่ว่าจะเป็นสีเขียว แดง เหลือง หรือแสด  
ที่ปรากฏอยู่ที่ส่วนต่างๆนั้น เกิดจากสารสีหรือรงควัตถุท่ีอยู่ในเซลล์ ซึ่งนอกจากจะเป็นส่วนที่ท าให้ผัก
น่ารับประทานแล้ว ซึ่งก่อให้เกิดสีเหลืองและสีส้มในผัก เช่น ฟักทอง แครอท นอกจากนี้ยังแฝงอยู่ใน
ผักใบเขียวๆ และสาหร่ายอีกหลายชนิดด้วย 
   3) เส้นใยของผักและผลไม้มีความส าคัญต่อระบบขับถ่าย ช่วยให้สามารถขับถ่าย
ได้ง่ายและลดภาวะเสี่ยงต่อโรคต่างๆ ที่จะตามมา ส าหรับเด็กจะท าให้มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี 
ได้แบ่งชนิดของเส้นใยในอาหารออกเป็น 2 กลุ่ม ตามลักษณะของเส้นใยดังนี้ 
 



6 
 

    3.1) เส้นใยที่ละลายน้ า (Soluble dietary fiber) เส้นใยนี้มักจะปนอยู่กับ
ส่วนที่เป็นแป้งในพืช  เส้นใยที่ละลายน้ ามีคุณสมบัติในการดูดซับสารหลายชนิด เช่น เพคติน เป็นเส้น
ใยที่มีความสามารถในการดูดซึมสารอาหารที่มีประจุ เช่น น้ าตาล ซึ่งช่วยให้ระดับน้ าตาลในเลือดไม่
เพ่ิมสูงขึ้นอย่างฉับพลัน มีผลดีต่อการควบคุมระดับน้ าตาลในเลือด นอกจากนั้นยังจับกับน้ าดี และ
ไขมันท าให้ไม่ถูกดูดซึม และขับออกมาพร้อมกับอุจจาระ นับว่าเป็นอีกวิธีหนึ่งที่ช่วยลดระดับไขมันใน
เลือด นอกจากนั้นยังพบว่าจลุินทรีย์ที่มีประโยชน์ในล าไส้ใหญ่ส่วนปลายของคนเรา สามารถย่อยสลาย
เส้นใยอาหารชนิดนี้ให้เป็นกรดไขมัน สายสั้น (Short chain fatty acid, SCFA) น าไปใช้เป็นพลังงาน
เพ่ือด ารงชีวิต และเพ่ิมจ านวนเส้นใยที่ละลายน้ า มีดังนี้ 
     3.1.1) เพคติน (Pectin) คือ คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนที่อยู่ส่วนกลางของ
ผนังเซลล์ ท าหน้าที่ยึดเซลล์ให้ติดกัน โครงสร้างของเพคตินไม่ได้เรียงตัวเป็นเส้นตรง แต่เรียงตัวแบบ
ไม่เป็นระเบียบ ในทางอุตสาหกรรมอาหารใช้เพคตินเป็นตัวท าให้อาหารข้น ช่วยให้ผลไม้กรอบเพคติน
ในแอปเปิ้ล กระเจี๊ยบ มะดัน ผิว และเปลือกส้ม ชนิดต่างๆ เพคตินมีประโยชน์คือ ช่วยควบคุมระดับ
น้ าตาลในเลือด 
     3.1.2) กัม (Gum) คือ สารที่พืชขับออกมาเม่ือเกิดบาดแผลที่เปลือก
ของล าต้น มีลักษณะเป็นยาง และยางไม้จะอุ้มน้ าไว้ท าให้ข้นเหนียว กัมเป็นคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน 
เช่นเดียวกับเพคตินแต่โครงสร้างส่วนกลางเป็นกลูโคส แมนโนสและอะราบิโนส ในอุตสาหกรรมการ
ผลิตอาหารใช้กัมใส่ในอาหารเพื่อให้อาหารข้น 
     3.1.3) มิวซิเลจ (Mucilage) ส่วนมากได้จากสาหร่ายทะเล มีความ
เหนียวและหนืด พบบ้างในเมล็ดพืช มีคุณสมบัติอุ้มน้ าได้มากเมื่อถูกน้ าจะพองตัว มิวซิเลจจึงมักถูกใช้
เมื่อต้องการเพ่ิมเนื้อของอุจจาระ เพ่ือช่วยระบายท้อง มิวซิเลจที่นิยมใช้กันมาก คือวุ้นใส่ในอาหาร 
เช่น เยลลี่ ไอศกรีม หรือใช้เป็นสารที่ช่วยให้เกิดการแขวนตัวในอาหาร 
    3.2) เส้นใยที่ไม่ละลายน้ า (Insoluble dietary fiber) เป็นพวกคาร์โบไฮเดรต 
เชิงซ้อนที่ย่อยสลายยาก ได้แก่ เซลลูโลส เฮมิเซลลูโลส และลิกนิน เส้นใยกลุ่มนี้มีความสามารถดูดซับ
สารต่างๆ ได้น้อย แต่ช่วยเพ่ิมปริมาณกากอาหารในล าไส้ใหญ่ กระตุ้นการเคลื่อนไหวของล าไส้  
ช่วยลดปัญหาท้องผูก
     3.2.1) เซลลู โลส คือ ส่วนของผนัง เซลล์ พืช  แต่ละโมเลกุ ล
ประกอบด้วย กลูโคสมากกว่า 3,000 หน่วยเกาะกันอยู่ การเรียงตัวของกลูโกสมีทั้งทิศทางเดียวกัน
และสวนทางกัน ท าให้เส้นใยแข็งแรงไม่แตกหักง่าย แต่มีบางตอนที่โมเลกุลเรียงตัวไม่เป็นระเบียบ 
จับกันไม่แน่น สามารถดูดซับน้ าได้ การที่เซลลูโลสดูดซับน้ าไว้ท าให้เกิดการพองน้ า ช่วยให้มวล
อุจจาระมีลักษณะนิ่ม สะดวกในการขับถ่าย เซลลูโลสพบในพืชทุกชนิดโดยเฉพาะผัก 
     3.2.2) เฮมิ เซลลูโลส คือ คาร์ โบไฮเดรตเชิงซ้อนที่มีลักษณะ
โครงสร้างทางเคมีที่แตกต่างจากเซลลูโลส คือ ประกอบด้วยน้ าตาลกลูโกส แพนโทส (น้ าตาลที่มี
คาร์บอน 5 อะตอม) และกรดน้ าตาล จ านวนของน้ าตาลในเฮมิเซลลูโลสมีน้อยกว่าเซลลูโลส 
ส่วนประกอบที่มีเฮมิเซลลูโลสไม่สลายตัวในทางเดินอาหาร จึงน ามาใช้เป็นพลังงานไม่ได้ แต่ช่วยเพ่ิม
ปริมาณกากอาหาร เพราะเฮมิเซลลูโลสจะดูดซับน้ าท าให้พองตัว 
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     3.2.3) ลิกนิน คือ ส่วนของเนื้อไม้ เป็นใยอาหารชนิดที่ ไม่ ใช่
คาร์โบไฮเดรต ไม่ละลายน้ า ถูกย่อยโดยจุลินทรีย์ในล าไส้ได้น้อยกว่าใยอาหารชนิดอ่ืน ลิกนินจะรวม
กับน้ าดีป้องกันการดูดซึมกลับของน้ าดี จึงช่วยลดอนุมูลอิสระในล าไส้ และท าหน้าที่เป็นสารต้าน
มะเร็ง ลิกนินพบในผลไม้สุกมากกว่าผลไม้ดิบ พืชที่ค่อนข้างแก่ เมล็ดพืช (สุรีย์, 2553)  

 2.1.2 ทัศนคติในการบริโภคอาหาร 

  2.1.2.1 ความหมายของทัศนคติ  
   ทัศนคติ  หมายถึง ความรู้สึกหรือท่าทีของบุคคล วัตถุ สิ่งของ หรือ สถานการณ์
ต่างๆ ความรู้สึกหรือท่าทีนี้จะเป็นไปในท านองที่พึงใจหรือไม่พึงใจ เห็นด้วยหรือไม่ เห็นด้วยก็ได้        
(สุชา, 2540) 
   ทัศนคติ หมายถึง ความรู้สึกของบุคคลที่มีต่อสิ่งต่างๆ อันเป็นผล เนื่องจากการ
เรียนรู้ประสบการณ์และเป็นตัวกระตุ้นให้บุคคลแสดงพฤติกรรมต่อสิ่งต่างๆ ไปในทิศทางใด ทิศทางหนึ่ง 
ซึ่งอาจเป็นไปทางสนับสนุนหรือคัดค้านได้ (พวงรัตน์, 2540) 
   สรุปได้ว่า ทัศนคติ หมายถึง ทัศนคติเป็นส่วนหนึ่งของบุคลิกภาพ เกิดจาก
ประสบการณ์และการเรียนรู้ของบุคคล ด้วยเหตุนี้ทัศนคติจึงเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลาการเรียนรู้ 
จากแหล่งต่างๆ ท าให้บุคคลนั้นมีความรู้สึกหรือความคิดเห็นต่อสิ่งนั้นๆ ในทางบวก เช่น ชอบ รู้สึกว่าดี 
เป็นต้น หรือ ในทางลบ ไม่ชอบ เห็นว่าไม่ดี เป็นต้น 

  2.1.2.2 องค์ประกอบของทัศนคติ 
   องค์ประกอบของทัศนคติ มี 3 ประการ ดังนี้ (พวงรัตน์, 2540) 
    1) องค์ประกอบทางความคิด ได้แก่ ความรู้ ความเชื่อ ความคิดรวบยอด 
หรือ การรับรู้ต่อสิ่งหนึ่งสิ่งใด ซึ่งอาจเป็นแง่ดีหรือแง่ไม่ดี  
    2) องค์ประกอบทางความรู้สึก ได้แก่ ความรู้สึกส่วนบุคคลที่มีต่อสิ่งใด 
สิ่งหนึ่ง ซึ่งเป็นองค์ประกอบที่เกิดขึ้นต่อเนื่องจากองค์ประกอบแรก เช่น เกลียด รัก ชอบ เป็นต้น 
ความรู้สึกนี้อาจจะแสดงออกทางสีหน้า ท่าทาง เมื่อเขาคิดเห็นหรือกล่าวถึงสิ่งนั้น 
    3) องค์ประกอบทางแนวโน้มที่จะกระท าพฤติกรรม เป็นความพร้อมหรือ
แนวโน้มเอียงที่จะมีการกระท าต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งในทิศทางใดทิศทางหนึ่ง ทั้งนี้ หมายถึงแนวปฏิบัติที่จะ
แสดงออกโดยไม่ฝ่าฝืนต่อความคิด และความรู้สึกในสององค์ประกอบข้างต้น 
   องค์ประกอบของทัศนคติ มี 3 ประการ ดังนี้ (จุฑารัตน์, 2547) 
    1) องค์ประกอบด้านความรู้ ประกอบด้วยความรู้ทั้งหมดและประสบการณ์
เดิมที่บุคคลมีอยู่ การได้รับรู้ข้อเท็จจริงความรู้ความเชื่อต่างๆ เกี่ยวกับเรื่องนั้นเพ่ิมเติม 
    2) องค์ประกอบด้านความรู้สึก ประกอบด้วยความรู้สึกและอารมณ์ของ
บุคคลนั้นต่อเป้าหมายของทัศนคติเป็นการประเมินความรู้เชิงบวก เช่น ชอบ พอใจ เห็นใจ และ
ความรู้สึกเชิงลบ เช่น ไม่ชอบ ไม่พอใจ ซึ่งสอดคล้องกับองค์ประกอบทางความรู้เกี่ยวกับเป้าหมายของ
ทัศนคต ิ
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    3) องค์ประกอบด้านพฤติกรรม ประกอบด้วย ความพร้อมของบุคคลที่จะ
ตอบสนอง หรือโน้มน้าวที่จะแสดงออกต่อเป้าหมายของทัศนคติ เมื่อประมวลความรู้ประเมินค่า
ความรู้ต่อสิ่งนั้นแล้ว โดยพฤติกรรมจะแสดงออกได้  2 ลักษณะ คือ พฤติกรรมทางบวก เช่น การ
ยอมรับ การสนับสนุน การเข้าใกล้ เป็นต้น และพฤติกรรมทางลบ เช่น การท าลาย การขัดขืน เป็นต้น 
   สรุปองค์ประกอบของทัศนคติ ประกอบด้วย 3 ด้าน คือ ความคิดความรู้สึก และ
การแสดงออกของพฤติกรรม ซึ่งเป็นองค์ประกอบที่มีความส าคัญในการแบ่งประเภทของการสร้าง
เครื่องมือในการวิจัย 

  2.1.2.3 การเกิดทัศนคติ 
   การเกิดทัศนคติ มี 4 ประการ (สุชีรา, 2545) 
    1) กระบวนการเรียนรู้ที่ได้จากการเพ่ิมพูนและบูรณาการของการตอบสนอง 
แนวคิดต่างๆ เช่น ทัศนคติต่อการเมือง การเลือกตั้ง เป็นต้น
                               2) ประสบการณ์ส่วนตัว ขึ้นอยู่กับความแตกต่างระหว่างบุคคลซึ่ งมี
ประสบการณ์ที่แตกต่างกันออกไป 
    3) การเลียนแบบ การถ่ายทอดทัศนคติอาจเกิดโดยการเลียนแบบจากสิ่งที่
คนเราพอใจในครอบครัวหรือในสังคม 
    4) อิทธิพลของกลุ่มสังคม มนุษย์อาจมีทัศนคติคล้อยตามกลุ่มสังคมที่ตน
อาศัยอยู่ เช่น ศาสนา สถาบันต่างๆ ในสังคม 
   ทัศนคติเป็นเรื่องราวของการเรียนรู้จากประสบการณ์และสิ่งแวดล้อม การก่อเกิด
ทัศนคติคล้ายกับการเรียนรู้ทางสังคม แห่งการเกิดทัศนคติที่ส าคัญดังนี้ (จ ารอง, 2552) 
    1) วัฒนธรรม เป็นเรื่องของสิ่งต่างๆ ที่แต่ละคนยอมรับในสังคมเกี่ยวกับ
ขนบธรรมเนียมประเพณี ความเมตตากรุณา และค่านิยมในสังคมนั้นๆ  
    2) ครอบครัว ถือว่าเป็นแหล่งแรกสุดในการเรียนรู้ทางสังคม พ่อแม่มี
อิทธิพลสูงสุดเป็นผู้สร้างวัฒนธรรมขึ้นมาแล้วถ่ายทอดทัศนคติทางวัฒนธรรมไปยังเด็ก เด็กจะจดจ า
ทัศนคติส่วนใหญ่ของพ่อแม่โดยเฉพาะทัศนคติด้านคุณธรรม 
    3) กลุ่มเพ่ือน เริ่มตั้งแต่กลุ่มเพ่ือนในวัยเด็ก กลุ่มเพ่ือนในสถาบันการศึกษา 
และกลุ่มเพื่อนท างาน กลุ่มเพ่ือนมีอิทธิพลต่อทัศนคติในด้านความคิดเห็นและการกระท า 
    4) สื่อมวลชน ประกอบด้วยวิทยุ โทรทัศน์ ภาพยนตร์ หนังสือพิมพ์ 
วารสาร และนิตยสารต่างๆ บุคคลในสังคมต้องบริโภคสื่อมวลชนเหล่านี้ และเป้าหมายของสื่อคือ
ต้องการประชาสัมพันธ์ให้ความรู้และโฆษณา เพ่ือพยายามเปลี่ยนทัศนคติให้ไปยอมรับหรือนิยมต่อ 
สิ่งต่างๆ หรือเรื่องราวต่างๆ 
    5) ประสบการณ์ส่วนตัว นักจิตวิทยาให้ความส าคัญกับประสบการณ์ของ
แต่ละบุคคลที่ได้รับย่อมแตกต่างกัน ประสบการณ์ในวัยเด็กมีอิทธิพลต่อการพัฒนาบุคลิกภาพ รวมทั้ง
การพัฒนาทัศนคติ ประสบการณ์ของบุคคลที่รุนแรงหรือฝังใจย่อมท าให้บุคคลนั้นมีทัศนคติแตกต่าง
ออกไป 
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   สรุปแหล่งการเกิดทัศนคติ สามารถเกิดขึ้นได้ในหลายลักษณะ เช่น เกิดจาก
ประสบการณ์เฉพาะอย่าง การติดต่อสื่อสารกับบุคคลอ่ืน สิ่งที่เป็นแบบอย่าง หรือองค์ประกอบที่
เกี่ยวข้องกับสถาบัน ซึ่งอาจเกิดจากประสบการณ์และสิ่งแวดล้อมคล้ายกับการเรียนรู้ทางสังคมได้ด้วย  
เช่น วัฒนธรรม ครอบครัว กลุ่มเพ่ือน สื่อมวลชน ประสบการณ์ส่วนตัว ซึ่งข้อมูลของแหล่งที่ท าให้เกิด
ทัศนคตินี้ด้วยปัจจัยส าคัญต่อการด ารงชีวิตของบุคคลในสังคม 

  2.1.2.4 คุณลักษณะของทัศนคติ 
   ทัศนคติเป็นเรื่องที่เกี่ยวข้องกับตัวบุคคล มีลักษณะเฉพาะของตัวมันเอง เป็นการ
จัดระเบียบของแนวคิด ความเชื่อ อุปนิสัย และสิ่งจูงใจที่เกี่ยวข้องกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเสมอ การจัด
ระเบียบแนวความคิด และความเชื่อจะมีลักษณะที่รวมตัวขึ้นหลังจากที่ได้มีการประเมินเป็นแนวโน้ม
ไปในทางใดทางหนึ่งเสมอ คือ ดีและไม่ดี ชอบและไม่ชอบ พอใจและไม่พอใจ สนใจและไม่สนใจ  
ซึ่งคุณลักษณะของทัศนคติ อาจจะสรุปได้ดังนี้ (วิเชียร, 2549) 
    1) ทัศนคติเป็นสิ่งที่อยู่ภายใน ทัศนคติเป็นเรื่องของการจัดระเบียบของ
แนวคิดความเชื่อท่ีเกิดข้ึนมาจากภายในของแต่ละบุคคล 
    2) ทัศนคติเป็นสิ่งที่ไม่ได้มีมาแต่ก าเนิด ทัศนคติเป็นสิ่งที่บุคคลได้เรียนรู้
และเกี่ยวข้องกับสิ่งแวดล้อมภายนอก และจะก่อตัวหลังจากที่ได้ประเมินสิ่งแวดล้อมภายนอก ก็จะ
สร้างทัศนคติให้เกิดขึ้นในตัวเอง และจะติดอยู่กับตัวบุคคลนั้นๆ จนกว่าจะเกิดกระบวนการเรียนรู้ใหม่
ขึ้นมาแทนที่ ก็อาจจะมีการเปลี่ยนแปลงทัศนคติไปได้ 
    3) ทัศนคติจะมีลักษณะมั่นคงถาวร หลังจากที่ทัศนคติได้ก่อตัวขึ้นมา 
ในบุคคลนั้นแล้ว ก็ยากที่จะเปลี่ยนแปลงทัศนคติของบุคคลนั้นได้ แม้จะได้รับตัวกระตุ้นที่ต่างกันไป 
ทั้งนี้เพราะทัศนคติที่ได้ก่อตัวขึ้นมานั้น จะมีกระบวนการวิเคราะห์ ประเมิน และสรุปจัดระเบียบเป็น
ความเชื่อ การเปลี่ยนแปลงก็ย่อมต้องใช้เวลาเพ่ือปรับตามกระบวนการดังกล่าวด้วย ทัศนคติจะคงฝังติด
แน่นกับตัวบุคคลนั้น และยากที่จะเปลี่ยนแปลงทัศนคติของเขาได้ในทันทีทันใด ต้องอาศัยระยะเวลา
ค่อนข้างนานตามกระบวนการการจัดระเบียบ ความเชื่อ กว่าจะเปลี่ยนทัศนคติของบุคคลนั้นได้ 
    4) ทัศนคติจะอ้างถึงสิ่งเร้า และสิ่งแวดล้อมรอบๆ ตัวบุคคลที่เป็นตัวกระตุ้น 
ทัศนคติ ไม่ได้เกิดขึ้นเองจากภายใน เป็นเรื่องที่เกิดขึ้นจากการสัมผัสและการเรียนรู้จากสิ่งภายนอก 
มีการก่อผลขึ้นเป็นทัศนคติ โดยอ้างถึงตัวบุคคลและสิ่งของ การกระท า เหตุการณ์และอ่ืนๆ รอบตัว 
สิ่งที่ใช้อ้างถึงเพ่ือการสร้างทัศนคติอาจจะเป็นตัวบุคคล กลุ่มคน สถาบัน สิ่งของ ค่านิยม เรื่องราวของ
สังคม หรือแม้แต่ความนึกคิดต่างๆ 
   สรุป คุณลักษณะของทัศนคติ เป็นเรื่องที่เกี่ยวข้องกับตัวบุคคล มีลักษณะเฉพาะ
ของตัวมันเอง ทัศนคติเกิดจากสิ่งเร้าและสิ่งแวดล้อมรอบๆตัวบุคคลที่เป็นตัวกระตุ้น  เป็นสิ่งที่มีอยู่
ภายใน เป็นสิ่งที่ไม่ได้มีมาแต่ก าเนิด และมีลักษณะมั่นคงถาวร 
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  2.1.2.5 การส่งเสริมทัศนคติ 
   ครูผู้สอนจัดเป็นบุคคลส าคัญในการส่งเสริมให้ผู้เรียนเกิดทัศนคติที่ดีต่อการเรียน
การสอน วิธีการส่งเสริมทัศนคติมี 6 วิธี ดังนี้ 
    1) ให้ข้อเท็จจริงที่ถูกต้องแก่ผู้เรียนโดยวิธีการอธิบาย หรือจัดประสบการณ์
ให้ผู้เรียนน าไปพิจารณาไตร่ตรอง จนเกิดการยอมรับทัศนคตินั้น 
    2) ชักจูงให้ผู้เรียนเกิดการยอมรับโดยการให้ค าแนะน า บอกเล่าหรือให้
ความรู้เพ่ิมเติมจากที่ผู้เรียนเคยรู้มา อาจใช้ภาพยนต์หรือฟังปาฐกถา เมื่อผู้เรียนเห็นประโยชน์และ
ความส าคัญก็ยอมรับทัศนคตินั้น 
    3) จัดกิจกรรมที่เร้าให้เกิดการยอมรับ เช่น การให้ชมภาพยนตร์ ดูละคร 
หรือดูรูปภาพ 
    4) ให้เข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือให้เกิดประสบการณ์ตรง ผู้เรียนได้พบ ได้สัมผัส
ด้วยตนเอง ย่อมเปลี่ยนทัศนคติหรือยอมรับทัศนคติใหม่ได้ 
    5) สร้างความประทับใจแก่ผู้เรียน 
    6) การอ่านหนังสือจะช่วยเปลี่ยนทัศนคติได้บ้าง เพราะการอ่านมักจะน า
ตนเองเข้าไปสวมบทบาทตัวเอกในเรื่อง ท าให้คล้อยตามแนวความคิดต่างๆ ถ้าผู้สอนจัดหนังสือที่ดี  
ให้อ่าน ผู้เรียนย่อมได้ทัศนคติที่ต้องการ 
   การส่งเสริมทัศนคติ เป็นวิธีการหนึ่งที่สามารถท าให้บุคคลเปลี่ยนความคิด 
ความรู้สึก และการแสดงออกได้ โดยการให้ข้อเท็จจริงที่ถูกต้อง โดยวิธีการอธิบาย ชักจูงให้เกิด  
การยอมรับโดยการให้ค าแนะน า บอกเล่าหรือให้ความรู้เพ่ิมเติม จัดกิจกรรมที่เร้าให้เกิดการยอมรับ 
ให้เข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือให้เกิดประสบการณ์ตรง  

  2.1.2.6 การวัดทัศนคติ (ธีรวุฒิ, 2549) 
   มาตรวัดทัศนคติที่นิยมน ามาใช้ในการสร้างแบบวัดทัศนคติมี 3 วิธี ได้แก่ 
    1) มาตรวัดทัศนคติของเทอร์สโตน (Thurstone Method) โดยการก าหนด
ระดับความรู้สึกของบุคคลที่มีต่อสิ่งหนึ่งสิ่งใดออกเป็น 11 ระดับ จากน้อยที่สุดจนถึงมากที่สุด จ านวน
ของการวัดทัศนคติจะมีประมาณ 20 – 25 ข้อความ แต่ละข้อความจะมีค่าประจ า (Scale Value) เพ่ือใช้
เป็นคะแนนที่ได้เมื่อผู้ตอบยอมรับหรือเห็นด้วยกับข้อความนั้นๆ โดยเทอร์สโตนได้ให้ความเห็นว่า การวัด
ทัศนคติจะวัดโดยตรงไม่ได้ เพราะทัศนคติเป็นสิ่งที่มีอยู่ในสมองของมนุษย์แต่อาจวัดได้โดยการแสดงออก
ของทัศนคติในรูปความคิดเห็นของบุคคลและภาษาพูดหรือพฤติกรรมของบุคคลที่แสดงออก ซึ่งจะเป็น
เพียงเครื่องชี้ถึงทัศนคติที่มีสิ่งนั้นๆ เท่านั้น 
    2) มาตรวัดทัศนคติตามวิธีของลิเคอร์ท (Likert’s Scale) วิธีนี้ เรนิสลิเคอร์ท 
(RenisLikert) เป็นผู้คิดขึ้น ด้วยการน าข้อความที่สร้างขึ้นไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างและก าหนดการให้
คะแนนโดยใช้เกณฑ์ความเบี่ยงเบนมาตรฐานให้คะแนนช่วงความรู้สึกเท่าๆ กัน เป็น 5 ช่วง ได้แก่  
เห็นด้วยอย่างยิ่ง เห็นด้วย ไม่แน่ใจหรือเฉยๆ และไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง ให้คะแนน 5 4 3 2 1 ตามล าดับ 
ส าหรับข้อความทางบวก ส่วนข้อความทางลบ ในระดับความคิดเห็นเดียวกัน ให้คะแนนเป็น 1 2 3 4 5 
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ตามล าดับ ซึ่งได้ผลไม่แตกต่างกัน และพบว่ามีค่าสหสัมพันธ์สูงถึง 0.99 กับค่าคะแนนที่ก าหนดเป็น
จ านวนเต็ม คะแนนของผู้ตอบแต่ละคนได้จากการรวมคะแนนจากการตอบแต่ละข้อของผู้ตอบ 
    3) มาตรวัดทัศนคติวิธีของออสกูด (Osgood’s Scale) มีชื่อเรียกทั่วไปว่า
มาตรวัดทัศนคติโดยใช้ความหมายทางภาษา มีลักษณะคล้ายกับการหาความหมายของสังกัป 
(Concept) โดยอาศัยค าคุณศัพท์ที่ใช้อธิบายคุณลักษณะสิ่งเร้าในลักษณะเป็นค าตรงกันข้ามอย่างมี
เหตุผล โดยทั่วไปจะประกอบด้วย 7 ข้อ ให้เลือกโดยจะใช้คนที่ศึกษาประเมินค่าเกี่ยวกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
การประเมินค่านั้นจะใช้ค าคุณศัพท์ซึ่งตรงกันข้ามกันและมีล าดับของความมากน้อยจากด้านหนึ่งไปสู่
อีกด้านหนึ่ง รวมทั้งหมด 7 อันดับ 

 2.1.3 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
  2.1.3.1 ความหมายของพฤติกรรม     
   พฤติกรรม หมายถึง การกระท า หรือ อาการที่แสดงออกทางกล้ามเนื้อ ความคิด 
และความรู้สึก เพ่ือตอบสนองสิ่งเร้า (ราชบัณฑิตยสถาน, 2446)  
   พฤติกรรม หมายถึง กิจกรรมต่างๆ ที่เกิดขึ้นซึ่งอาจเป็นการกระท าที่บุคคลนั้น
แสดงออกมา รวมทั้งกิจกรรมที่เกิดขึ้นภายในตัวบุคคลและกิจกรรมนี้ อาจสังเกตได้ด้วยประสาท
สัมผัสหรือไม่ก็สามารถสังเกต สามารถแบ่งพฤติกรรมออกเป็น 2 ประเภท (เฉลิมพล, 2541)  
    1) พฤติกรรมภายนอก คือ การกระท าที่เกิดขึ้น สามารถสังเกตได้ด้วย
ประสาทสัมผัส หรืออาจใช้เครื่องมือช่วย 
    2) พฤติกรรมภายใน คือ กระบวนการที่เกิดขึ้นภายในจิตใจบุคคลอ่ืน  
ไม่สามารถสังเกตได ้
   สรุปได้ว่าพฤติกรรม หมายถึง พฤติกรรมการปฏิบัติที่กระท าจนเป็นนิสัย 
แสดงออกทางร่างกาย โดยผ่านกระบวนการตัดสินใจจากความรู้ เจตคติ ท าให้เกิดการปฏิบัติที่ถูกต้อง 
ต้องอาศัยระยะเวลาและการตัดสินใจหลายขั้นตอนซึ่งครอบคลุมถึงชนิดและประเภท ความถ่ีและ
วิธีการ 

  2.1.3.2 องค์ประกอบของพฤติกรรม 
   พฤติกรรมและความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรม เจตคติ และการปฏิบัติว่าเป็น
กิจกรรมทุกประเภทที่มนุษย์กระท า อาจจะเป็นสิ่งที่สังเกตได้หรือไม่ได้ และฤติกรรมดังกล่าวได้ 
แบ่งออกเป็น 3 ส่วน (Bloom, 1975)  
   1) พฤติกรรมด้านความรู้ หมายถึง ความสามารถทางด้านความรู้ การให้ความคิด
และพัฒนาการทางด้านสติปัญหา จ าแนกออกได้ดังนี้ 
    1.1) ความรู้ หมายถึง ความสามารถที่จะจดจ าถึงเรื่องราวที่ได้รับไปแล้ว
    1.2) ความเข้าใจ เป็นทักษะและความสามารถทางสติปัญญาระดับแรก  
รู้ว่าผู้อื่นสื่อสารอย่างไร และสามารถท่ีจะน าเอาข้อมูลหรือปัจจัยที่ได้รับมาใช้ให้เป็นประโยชน์ 
    1.3) การน าไปประยุกต์ หมายถึง ความสามารถที่จะน าความรู้ความเข้าใจ
จากกฏเกณฑ์และวิธีการด าเนินการต่างๆ ของเรื่องราวนั้นไปใช้ในสถานการณ์ใหม่ท่ีไม่เหมือนเดิม  
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    1.4) การวิเคราะห์ หมายถึง ความสามารถในการแยกแยะเรื่องราวที่
สมบูรณ์ใดๆ ให้กระจายออกเป็นส่วนย่อย และมองเห็นหลักการผสมผสานระหว่างส่วนที่ประกอบขึ้น
เป็นปัญหาหรือสถานการณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง 
    1.5) การสังเคราะห์ หมายถึง ความสามารถและทักษะที่น าองค์ประกอบ
หรือส่วนต่างๆ เข้ารวมกันเพ่ือเป็นภาพลักษณ์ที่สมบูรณ์ เป็นกระบวนการที่เกี่ยวข้องกับการพิจารณา
ส่วนย่อยแต่ละส่วนแล้วจัดรวมเป็นหมวดหมู่ เพื่อให้เกิดความกระจ่างในสิ่งเหล่านั้น 
    1.6) การประเมินค่า หมายถึง ความสามารถท่ีจะพิจารณาและตัดสินใจไม่
ว่าจะด้วยมาตรฐานที่ผู้อื่นก าหนดขึ้นด้วยตนเองก็ตาม 
   2) พฤติกรรมด้านทัศนคติ หมายถึง ความสนใจ ความรู้ ท่าที ความชอบในการให้
คุ้มค่า หรือปรับปรุงค่านิยมที่ยึดถืออยู่ เป็นพฤติกรรมที่ยากแก่การอธิบาย เพราะเป็นสิ่งที่เกิดขึ้น
ภายในจิตใจคน 
    2.1) การรับหรือการให้ความสนใจเป็นขั้นที่บุคคลถูกกระตุ้นให้ทราบว่ามี 
    2.2) การตอบสนอง เป็นขั้นตอนที่บุคคลถูกจูงใจให้เกิดความรู้สึกผูกมัด 
ต่อสิ่งเร้า เป็นเหตุให้บุคคลพยายามท าให้เกิดตอบสนองพฤติกรรมขั้นนี้ ประกอบด้วย ความยินยอม 
ความพอใจ และความพอใจที่จะตอบสนอง 
    2.3) การให้ค่านิยม เป็นขั้นที่บุคคลมีปฏิกิริยา ซึ่งแสดงให้เห็นว่าบุคคลนั้น 
ยอมรับว่าเป็นสิ่งที่มีคุณค่าส าหรับตนเอง และน าไปพัฒนาให้เป็นของตนเองอย่างแท้จริง พฤติกรรม
ขั้นนี้ส่วนมากใช้ค าว่า ค่านิยม ซึ่งการเกิดค่านิยมนี้ ประกอบด้วย การยอมรับ การชอบและผูกมัด
ค่านิยมเข้ากับตนเอง  
    2.4) การจัดกลุ่มค่านิยม เป็นขั้นที่บุคคลจัดค่านิยมต่างๆ ให้เข้ากลุ่ม โดย
พิจารณาถึงความสัมพันธ์ระหว่างค่านิยมเหล่านี้ ในการจัดกลุ่มประกอบด้วยการสร้างแนวคิดเกี่ยวกับ
ค่านิยมและจัดระบบค่านิยม 
    2.5) การแสดงตามลักษณะตามค่านิยมที่ยึดถือเป็นขั้นที่ถือว่าบุคคลมี
ค่านิยมหลายชนิด และจัดอันดับของค่านิยมเหล่านั้นจากมากที่สุดไปถึงน้อยที่สุดและพฤติกรรม
เหล่านี้จะเป็นตัวคอยควบคุมพฤติกรรมของบุคคล พฤติกรรมในขั้นนี้ประกอบด้วย การวางแนวทาง
ของการปฏิบัติ และแสดงลักษณะที่จะปฏิบัติตามแนวทางท่ีเขาก าหนดไว้ (Bloom, 1975) 
   3) พฤติกรรมด้านการปฏิบัติ เป็นพฤติกรรมที่ใช้ความสามารถในการแสดงออก
ของร่างกาย ซึ่งรวมถึงการปฏิบัติที่อาจแสดงออกในสถานการณ์หนึ่งๆ หรือ อาจเป็นพฤติกรรมที่
คาดคะเนว่าอาจจะปฏิบัติในโอกาสต่อไป พฤติกรรมด้านนี้เป็นพฤติกรรมข้ันสุดท้าย ซึ่งต้องอาศัยด้าน
พุทธิปัญญา หรือ เป็นพฤติกรรมที่สามารถประเมินผลได้ง่าย แต่กระบวนการที่ก่อให้เกิดพฤติกรรมนี้
ต้องอาศัยเวลา และการตัดสินใจหลายขั้นตอน ในด้านสุขภาพถือว่า พฤติกรรมด้านการปฏิบัติของ
บุคคลเป็นเป้าหมายขั้นสุดท้ายที่จะช่วยให้บุคคลมีสุขภาพดี (เจริญศรี, 2548)  
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  2.1.3.3 การวัดพฤติกรรม 
   พฤติกรรมของบุคคลมีทั้งพฤติกรรมภายนอกและพฤติกรรมภายใน การศึกษา
พฤติกรรมภายนอกที่คนแสดงออกมาให้บุคคลอ่ืนเห็นได้ จะท าการศึกษาโดยใช้การสังเกตโดยตรง
หรือโดยอ้อม แต่หากเป็นพฤติกรรมภายในไม่สามารถสังเกตได้ ต้องใช้วิธีทางอ้อมโดยการสัมภาษณ์ 
การทดสอบด้วยแบบทดสอบ เพราะฉะนั้นเครื่องมือที่ใช้วัดพฤติกรรมอาจท าได้โดยการสร้าง
แบบสอบถาม แบบสัมภาษณ์ หรือการสังเกตประกอบแบบสัมภาษณ์ การใช้เครื่องมืออ่ืนๆ ประกอบ  
   การศึกษาพฤติกรรมโดยทางตรง มี 2 วิธี คือ ท าได้โดยการศึกษาด้วยการสังเกต
แบบให้ผู้ถูกสังเกตรู้ตัว ในการสังเกตแบบนี้บางคนอาจจะไม่แสดงพฤติกรรมที่แท้จริงออกมาก็ได้ และ
การศึกษาแบบธรรมชาติ คือการที่บุคคลผู้สังเกตพฤติกรรมไม่ได้รบกวนพฤติกรรมของบุคคลที่ถูก
สังเกต และเป็นไปได้ในลักษณะที่ท าให้ผู้ถูกสังเกตไม่ทราบว่าถูกสังเกต พฤติกรรมการสังเกตแบบนี้จะ
ได้พฤติกรรมที่แท้จริงมาก และจะท าให้สามารถน าผลที่ได้ไปอธิบายพฤติกรรมในสถานที่ใกล้เคียงกัน
หรือเหมือนกัน 

  2.1.3.4 ส่ิงที่ก าหนดพฤติกรรม 
   1) นิสัยส่วนตัวของมนุษย์ 
    1.1) ความเชื่อ คิดว่าความจริงเป็นเช่นนั้นอาจถูกต้องหรือไม่ก็เป็นไปได้  
อาจเชื่อโดยการเห็น การบอกเล่า การอ่าน หรือคิดข้ึนมาเอง 
    1.2) ค่านิยม คือ สิ่งที่นิยมถือหลักประจ าใจช่วยตัดสินใจในการเลือก 
    1.3) ทั ศนคติ หรือเจตคติ เป็นหลักส าคัญที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมที่แสดง
ออกเป็นเรื่องละเอียดอ่อน ซับซ้อน ต้องอาศัยการตอบสนองเป็นถ้อยค าหรือพฤติกรรมภายใน 
   2) สิ่งที่ไม่เก่ียวกับนิสัยของมนุษย์ 
    2.1) สิ่งที่กระตุ้นพฤติกรรมและความเข้มข้นของสิ่งกระตุ้นพฤติกรรมเป็น
สิ่งที่เราแสดงออกมา เช่น ความหิว 
    2.2) สถานการณ์ คือ สิ่งแวดล้อมทั้งที่เป็นบุคคลและไม่ใช่บุคคลซึ่งอยู่ใน
สภาพที่บุคคลก าลังจะมีพฤติกรรม เช่น การเข้าคิวซื้ออาหาร 

  2.1.3.5 ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการแสดงพฤติกรรม 
   1) ปัจจัยด้านจิตใจ เป็นความต้องการทางด้านจิตใจที่อยู่ภายในตัวบุคคล เช่น 
ความคิด ความรู้สึก อารมณ์ เป็นต้น 
   2) ปัจจัยทางด้านชีววิทยา เป็นปัจจัยที่ไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ เพราะมีความ
ต้องการพื้นฐานเป็นสิ่งเร้าที่ก่อให้เกิดพฤติกรรมปัจจัยทางด้านชีววิทยา ดังนี้ 
    2.1) ความหิว เกิดจากมีน้ าตาลในร่างกายน้อย จึงต้องการอาหารมาเพ่ือ
สร้างน้ าตาลให้พลังงานแก่ร่างกายได ้
    2.2) ความกระหาย เนื่องจากเซลล์ในร่างกายของคนเราขาดน้ า 
    2.3) ความเจ็บป่วย เป็นปัจจัยที่ท าให้พฤติกรรมในลักษณะที่หลีกเลี่ยง
หรือหลีกหนีเพราะทุกคนไม่อยากเจ็บป่วย  
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  2.1.3.6 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร      
   องค์การอนามัยโลก WHO ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
หมายถึง การปฏิบัติที่เคยชินจนเป็นนิสัยในการรับประทานอาหาร ซึ่งครอบคลุมถึงประเภทอาหาร ชนิด
ของอาหารที่รับประทาน วิธีการรับประทาน ความถ่ีในการรับประทาน และอุปกรณ์ที่ต้องใช้ รวมถึงสุข
นิสัยในการรับประทานอาหารด้วย 

  2.1.3.7 ปัจจัยท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร    
    การศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อการบริโภคอาหาร มี 7 ประการดังนี้ (วิไลพร, 2556) 
    1) ปัจจัยส่วนบุคคล เป็นปัจจัยพ้ืนฐานของผู้บริโภคซึ่งจะเป็นตัวควบคุม
กระบวนการความคิดภายในทั้งหมดของผู้บริโภค ความต้องการนั้นมีความส าคัญต่อกระบวนการการ
ตัดสินใจของบุคคลมากท่ีสุด 
    2) ปัจจัยทางด้านเศรษฐกิจ ประกอบด้วย 2 ปัจจัยดังนี้ 
     2.1) สภาวะทางเศรษฐกิจ มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมผู้บริโภคในช่วงที่
เศรษฐกิจประสบกับสภาวะเงินเฟ้อ จะส่งผลต่ออ านาจซื้อของผู้บริโภคลดลง 
     2.2) ระดับรายได้ผู้บริโภคเมื่อรายได้เพ่ิมสูงขึ้นอ านาจในการซื้อเพ่ิมขึ้น 
    3) ปัจจัยทางด้านสังคมและวัฒนธรรมครอบครัว ผลจากจ านวนของคนที่
อยู่ในครอบครัวจะกระทบต่อปริมาณและคุณภาพอาหารที่คนในครอบครัวนั้นรับประทาน ครอบครัว
ใหญ่ที่มีสมาชิกหลายคน ส่งผลให้ค่าใช้จ่ายในเรื่องของอาหารสูงขึ้นด้วย 
    4) การศึกษา ผู้บริโภคที่ได้รับการศึกษาในระดับสูงขึ้น จะส่งผลให้มีการ
ตัดสินใจซื้อสินค้าที่มีความละเอียดซับซ้อนมากขึ้น เช่น มีความต้องการสินค้าที่มีคุณภาพ การศึกษามี
ผลต่อพฤติกรรมผู้บริโภค ได้แก่ การเลือกที่จะชอบสื่อโฆษณา เวลา และการพักผ่อนตลอดจนชนิด
ของข่าวสารต่างๆ 
    5) การงานอาชีพ ความต้องการอาหารนอกจากจะขึ้นอยู่กับขนาดร่างกาย 
เพศหรืออายุแล้ว ที่ส าคัญจะต้องขึ้นอยู่กับลักษณะอาชีพด้วย ความต้องการอาหารของคนจะขึ้นอยู่
กับชนิดของงาน มนุษย์สามารถประกอบอาชีพแตกต่างกันออกไป เช่น การเป็นเกษตรกร จิตรกร 
พระ ทนาย พ่อค้า นักการเมือง นักศึกษา เป็นต้น ท าให้เกิดความแตกต่างกันทางเศรษฐกิจและทาง
สังคม ซึ่งมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภค โดยทั่วไปพบว่าเมื่อรายได้เพ่ิมขึ้นจะมี
แนวโน้มที่จะบริโภคเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์ น้ าตาล และไขมันเพ่ิมมากขึ้น ขณะที่การบริโภค
ธัญพืชที่ไม่ผ่านการขัดสีน้อยลง เช่น คนในเมืองใหญ่นิยมบริโภคข้าวที่ขัดน้อยลง คนในเมืองใหญ่นิยม
บริโภคข้าวที่ขัดขาวมากกว่าข้าวซ้อมมือหรือข้าวกล้อง ซึ่งจะสัมพันธ์กับการมีโรคภัยไข้เจ็บ 
    6) ขนบธรรมเนียมและวัฒนธรรม เป็นปัจจัยส าคัญและมีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรมการบริโภคเป็นอย่างมาก เนื่องจากการปลูกฝังเรื่องอาหารการกินจากครอบครัวตั้งแต่วัยเด็ก 
เป็นปัจจัยส าคัญที่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคของมนุษย์ตั้งแต่อดีตจนมาถึงปัจจุบัน อาหารที่สังคม
หนึ่งเห็นว่าดีอีกสังคมหนึ่งอาจห้ามรับประทาน อาหารบางอย่างไม่ได้มีคุณค่าสูงตามหลักโภชนาการ 
แต่มีคุณค่าสูงในด้านจิตใจแก่ผู้บริโภค และอาหารบางอย่างอาจมีข้อห้ามทางศาสนา แม้ว่าอิทธิพล
ด้านขนบธรรมเนียมประเพณี จะมีผลส าคัญต่อพฤติกรรมการบริโภคของมนุษย์ แต่พบเมื่อผู้บริโภคมี
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การเปลี่ยนแปลงไปอยู่ในสังคมที่มีขนบธรรมเนียมประเพณีอ่ืนๆ พฤติกรรมการบริโภคก็อาจ
เปลี่ยนแปลงไปได้เพ่ือจะได้ปฏิบัติตนให้เป็นไปตามกฎเกณฑ์ต่างๆที่สังคมได้ก าหนดไว้หรือเพ่ือให้
ได้รับการยอมรับในสังคม เช่น เด็กชาวเอเชียที่ไปอยู่ในทวีปยุโรปหรือสหรัฐอเมริกาอาจชอบบริโภค
ขนบปังมากกว่าข้าว เป็นต้น 
    7) ค่านิยมในการบริโภคอาหาร โดยมากผู้บริโภคมักเลือกอาหารที่ได้รับ
ความนิยมจากสื่อโฆษณา ซึ่งเกิดจากพฤติกรรมการเลียนแบบ หรือสิ่งที่ตนยึดถือประจ าใจที่ช่วยใน
การตัดสินใจในการเลือกบริโภคอาหาร 

  2.1.3.8 ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน 
   เด็กวัยเรียนเป็นกลุ่มที่มีความส าคัญ หากไม่ได้รับการปลูกฝังนิสัยพฤติกรรมการ
บริโภคให้ดี จะเป็นกลุ่มเสี่ยงต่อการมีภาวะทุพโภชนาการ ซึ่งมีผลเสียหลายประการ เนื่องจากเด็กวัยนี้ 
ยังต้องต้องการอาหารที่ถูกหลักโภชนาการเพ่ือการพัฒนา การเจริญเติบโต และอ่ืนๆ เพ่ือเป็นสร้าง
นิสัยการบริโภคท่ีดีต่อไปในอนาคต ซึ่งมปีัจจัยที่มีผลกระทบต่อการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน ดังนี้ 
    1) สิ่งแวดล้อมในครอบครัว  
     ครอบครัวมีอิทธิพลต่อการพัฒนาการบริโภคของเด็ก โดยเฉพาะผู้ที่
เป็นพ่อแม่หรือผู้ที่เลี้ยงดูเด็ก เนื่องจากการก าหนดอาหารให้เด็กเล็กจะยึดตามความพึงพอใจหรือ
ความชอบในอาหารนั้นๆ เป็นหลัก ไม่ได้ค านึงถึงความถูกต้องตามหลักโภชนาการส าหรับเด็กวัยเรียน 
การรับประทานอาหารที่บ้านอาจจะมี 1 - 2 มื้อ มื้อกลางวันมักรับประทานที่โรงเรียน พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่ได้เรียนรู้จากบ้านจะส่งผลถึงการเลือกรับประทานอาหารที่โรงเรียน ดังนั้นควรจัด
อาหารที่มีคุณค่าและเหมาะสมส าหรับเด็กวัยเรียน โดยค านึงคุณภาพและปริมาณเพ่ือไม่ให้เกิดภาวะ
ทุพโภชนาการ 
     การสร้างบรรยากาศท่ีดีในเวลารับประทานอาหารนับเป็นสิ่งส าคัญ
อย่างหนึ่งที่มีผลต่อการบริโภคอาหารของเด็ก เนื่องจากเด็กวัยเรียน (อายุ 6 – 12 ปี) มักจะห่วงเล่น 
ท าให้ละเลยการบรโิภคอาหาร 
    2) ข่าวสารต่างๆ 
     ปัจจุบันผู้ประกอบธุรกิจอาหารให้ความสนใจต่อการเลือกใช้
ช่องทางส่งข่าวสารเป็นอย่างมาก เพ่ือให้เจาะถึงกลุ่มเป้าหมายทางด้านการตลาดส าหรับเด็กวัยเรียน 
การโฆษณาสินค้าผ่านทางโทรทัศน์ และสื่อออนไลน์ต่างๆ จึงเป็นช่องทางที่ประสบความส าเร็จมาก
ที่สุด โดยการสร้างภาพความรู้สึกประทับใจให้แก่เด็ก ด้วยการเลือกดารานักแสดงที่มีชื่อเสียงเป็นตัว
แสดงโฆษณา ซึ่งอาหารนั้นอาจเป็นอาหารที่ไม่มีประโยชน์ในด้านโภชนาการต่างๆ เช่น อาหาร
ประเภทที่ให้น้ าตาล ไขมันหรือพลังงานสูง อาหารที่มีโซเดียมสูง เป็นต้น ผลส าเร็จจากการโฆษณา 
ท าให้ขนมประเภทขบเคี้ยวและลูกอมกลายเป็นขนมที่ยอมจ าหน่ายสูง และเป็นปัจจัยส าคัญที่ส่งผล
กระทบต่อภาวะทุพโภชนาการ 
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    3) สังคมเพ่ือน 
     เมื่อเด็กเริ่มเข้าโรงเรียน โลกส่วนตัวของเด็กจะขยายไปยังสังคม
เพ่ือนและกลายเป็นปัจจัยที่มีบทบาทส าคัญต่อการบริโภคอาหารของเด็กมากขึ้นผลกระทบที่เกิดขึ้นมี
ทั้งข้อดี และ ข้อเสีย ข้อดีนั้นคือ สังคมเพ่ือนอาจช่วยพัฒนาทัศนคติที่ดีต่ออาหารและการเลือกอาหาร 
ในข้อเสียนั้น อาจจะเป็นในรูปของการปฏิกเสธไม่ได้บริโภคอาหารหรือเลือกรับประทานอาหารที่อยู่ใน
ความยินยอม 
     ค่านิยมใหม่ในด้านอาหารนี้เกิดขึ้นได้เมื่อเด็กได้เข้าร่วมกินอาหาร
กับเพ่ือนๆ ในอาหารมื้อกลางวันที่โรงเรียน ดังนั้น การสร้างพฤติกรรมที่พึงประสงค์ เช่น การให้เด็ก
ลองบริโภคอาหารใหม่ๆ อาจเริ่มขึ้นที่โรงเรียนเช่นเดียวกัน ทั้งนี้เนื่องจากการตามอย่างกัน เด็กบางคน
จะปฏิเสธไม่รับประทานผัก เพราะเพ่ือนสนิทไม่รับประทานผัก หรือบางคนเห็นเพ่ือนดื่มนมก็ดื่มตาม 
    4) การจัดบริการอาหารในโรงเรียน 
     ในช่วงเวลาที่ผ่านมาไม่นานมานี้ สภาพของครอบครัวส่วนใหญ่
เปลี่ยนแปลงไปจากเดิมมาก ผู้หญิงต้องละทิ้งภาพลักษณ์ของแม่บ้าน ซึ่งรับผิดชอบแต่งานบ้าน 
อย่างเดียว กลายเป็นการท างานนอกบ้านเป็นอีกภารกิจหลักเพ่ิมจากเดิม ดังนั้นเด็กจ าเป็นต้อง 
ไปโรงเรียนก่อนเกณฑ์ประถมศึกษา ซึ่งหมายถึงการที่เด็กต้องรับประทานอาหารนอกบ้านมากขึ้น
อย่างน้อย 1 หรือมากกว่า 1 มื้อ ที่สถานเลี้ยงเด็ก ศูนย์เลี้ยงเด็ก หรือที่โรงเรียน 
     ดังนั้น ผู้ที่มีส่วนรับผิดชอบต่อการเลี้ยงดูเด็กตามสถานประกอบการ 
ควรค านึงการจัดอาหารในด้านความสะอาดและให้มีคุณภาพ เช่น เลือกรายการอาหารที่เด็กส่วนใหญ่
สามารถรับประทานได้ มีคุณค่าอาหารที่เหมาะสม เลือกใช้สารปรุงแต่งรสและวัตถุเจือปนอาหารที่
ปลอดภัย และค านึงถึงความสะดวกของเด็กในการบริโภค 
     อาหารที่มีจ าหน่ายในโรงอาหารของโรงเรียน ราคาไม่ควรแพง
จนเกินไป ปัญหาที่พบอยู่เสมอส าหรับผู้ประกอบการ คือ การลดต้นทุนและความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ 
เช่น การปรุงอาหารด้วยวัตถุเจือปนหรือใช้สารปรุงแต่งรสที่ไม่มีคุณภาพ มีผลท าให้เกิดอันตรายต่อ
สุขภาพอนามัยของนักเรียนได้ท้ังทางตรงและทางอ้อม 
     แม้ว่าประเทศไทยจะมีการจัดบริการอาหารในโรงเรียนมาตั้งแต่
อดีตจนถึงปัจจุบันก็ตาม จากข้อมูลการศึกษาตามสถานที่ประกอบการต่างๆ สามารถประเมินได้ว่า 
สถานการณ์โดยทั่วไปเกี่ยวกับการบริการอาหารส าหรับเด็กนักเรียนยังเป็นที่น่าห่วงทั้งในด้านคุณภาพ
และความปลอดภัยในอาหาร ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อสุขภาพโดยตรง 
    5) ความเจ็บป่วย 
     เด็กที่มีความเจ็บป่วยหรือล้มป่วยด้วยโรคภัย มักจะมีความอยาก
อาหารลดลง และมีความจ าเป็นในเรื่องปริมาณที่บริโภค ความเจ็บป่วยฉับพลันที่เกิดขึ้นจากเชื้อไวรัส
หรือแบคทีเรีย แม้ว่าจะเป็นระยะสั้นๆ แต่เป็นช่วงที่เด็กมีความต้องการโปรตีนและสารอาหารอ่ืนๆ 
เพ่ิมมาจากเดิม โรคเรื้อรังต่างๆ เช่น หอบหืด หัวใจพิการแต่ก าเนิด เป็นภาวะที่ยากต่อการได้รับ
สารอาหารให้เพียงพอต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย เด็กที่ประสบปัญหาความเจ็บป่วยด้วยโรค
เหล่านี้ มักจะมีพฤติกรรมที่เป็นปัญหาหรือแสดงอาการต่อต้านกับพ่อ แม่ เมื่อให้รับประทานอาหาร 
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     เด็กบางกลุ่มต้องการอาหารที่จัดขึ้นเป็นพิเศษ เนื่องจากความ
เจ็บป่วย การจัดอาหารส าหรับเด็กกลุ่มนี้ ควรต้องปรับหรือเลือกบริโภคอาหารเมื่ออยู่นอกบ้าน หรือ
รู้จักใช้จิตวิทยาส าหรับลูกหากมีปฏิกิริยาการต่อต้านเกิดข้ึน (อบเชย, 2542)  
 
2.2 ประโยชน์ของผัก  

 ผักและผลไม้เป็นแหล่งส าคัญของวิตามินและแร่ธาตุที่ส าคัญ มีสารพฤกษเคมี (phytochemical) 
ช่วยเสริมสร้างควบคุมการท างานของร่างกายให้เป็นปกติ มีเส้นใยอาหารที่ช่วยในการขับถ่าย ลดการ    
ดูดซึมคอเลสเตอรอลและป้องกันโรคมะเร็งบางชนิด (ส านักโภชนาการ, 2558)  
 การกินผักผลไม้ในปริมาณที่เพียงพอและหลากสี จะส่งผลดีต่อสุขภาพ ทั้งในด้านการป้องกันโรค 
ชะลอการเกิดโรคเรื้อรัง และโรคที่เกิดจากความเสื่อมของร่างกาย เพราะผักผลไม้ มีสารเคมีธรรมชาติ
ที่เรียกว่า สารต้านอนุมูลอิสระ (Antioxidant) และออกฤทธิ์ผ่านกระบวนการต่างๆ ท าให้สามารถ
ยับยั้งการเกิดโรคมะเร็ง และการเจริญเติบโตของเซลล์มะเร็งได้ ผักมีวิตามิน และแร่ ธาตุหลายชนิด 
วิตามินซี ช่วยเพ่ิมต้านทานโรคหวัด ภูมิแพ้ ช่วยเม็ดเลือดแดง ต่อสู้กับเชื้อโรค และช่วยให้การดูดซึม
ธาตุเหล็ก และแคลเซียมของร่างกายเป็นไปด้วยดี ผัก ผลไม้ที่ให้วิตามินซีสูง ได้แก่ ผักสีเขียว  
เช่น ต าลึง ผักบุ้ง พริกหยวก และผลไม้รสเปรี้ยว เช่น ส้ม มะนาว สับปะรด เป็นต้น วิตามินบี 1, 2 
ช่วยบ ารุงระบบประสาท และสมอง ท าให้มีสมาธิ ความจ าดี ป้องกันผิวหนังอักเสบ 
 วิตามินเอและเบต้า แคโรทีน ช่วยต้านอนุมูลอิสระที่เป็นตัวท าลายเซลล์ในร่างกาย ระบบสายตา
และการมองเห็น และท าให้เนื้อเยื่ออ่อนเซลล์ และผิวหนังชุ่มชื้น ผักผลไม้ที่มีวิตามินเอสูง ได้แก่ ผักที่มี 
สีเขียวเข้ม เช่น ผักต าลึง ผักกวางตุ้ง ผักบุ้ง ผักและผลไม้ที่มีสีเหลืองส้ม ได้แก่ ฟักทอง มะละกอสุก 
มะเขือเทศ ไนอาซิน ช่วยในการสร้างน้ าย่อย ช่วยท าให้ระบบอาหารย่อยเป็นปกติและบ ารุงสุขภาพ
ผิวพรรณ คาร์โบไฮเดรท ท าให้ผักสดมีรสหวานอร่อยและกินอร่อย เซลลูโลส เป็นเส้นใยช่วยในการ
ขับถ่าย ช่วยดูดซับสารที่ไม่ต้องการออกจากกระเพาะอาหาร ชะลอการดูดซึม น้ าตาล ไขมันและช่วย 
ให้อ่ิมเร็ว นอกจากนี้ยังมีแร่ธาตุที่ส าคัญ คือ แคลเซียม ฟอสฟอรัส ช่วยบ ารุงกระดูกและฟัน ธาตุเหล็ก  
ช่วยบ ารุงเลือดและล าไส้ 
 ใยอาหาร (Dietary Fiber) หมายถึง สารประกอบกันเป็นส่วนต่างๆ โดยเฉพาะผนังเซลล์ของพืช  
ที่มีโมเลกุลซับซ้อนมากจนน้ าย่อยในร่างกาย ไม่สามารถย่อยเส้นใยเหล่านี้ได้ เส้นใยจึงไม่ถูกดูดซึม   
ไม่ให้พลังงานแก่ร่างกาย เมื่อเรากินพืชผักที่มีใยอาหารเข้าไป ร่างกายจะท าหน้าที่ ย่อยวิตามินและ      
แร่ธาตุต่างๆ ไปใช้ประโยชน์ ส่วนกากใยที่เหลืออยู่ที่ร่างกายย่อยไมได้ จะผ่านออกไปยังล าไส้ใหญ่     
และถูกขับออกมาพร้อมกับอุจจาระ งานวิจัยหลายแหล่งพบว่า ใยอาหารช่วยให้ระบบทางเดินอาหาร
ท างานดีขึ้น ลดไขมันส่วนเกิน (hyperlipidemia) ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ 
(coronary) โรคความดันเลือดสูง (hypertension) โรคเบาหวาน โรคอ้วน โรคมะเร็งต่างๆ โดยเฉพาะ
โรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ และโรคอ่ืนๆอีกหลายโรค 
 ใยอาหาร แบ่งได้เป็น 2 ชนิดคือ ละลายน้ าได้ และละลายน้ าไม่ได้  
  1. ใยอาหารชนิดละลายน้ าได้ (Soluble Fiber) ใยอาหารชนิดนี้จะมีสารส าคัญที่
ร่างกายย่อยไม่ได้ จะละลายอยู่ในอาหาร น้ าย่อยในกระเพาะ และกลายเป็นของเหลวหนืดหรือวุ้น  
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ซึ่งท าหน้าที่จับอาหารบางอย่างท าให้ร่างกายดูดซึมได้ยาก ช่วยให้ลดระดับการดูดซึมไขมันและน้ าตาล
ในเลือดให้ช้าลง ส่งผลให้ระดับคอเลสเตอรอล และน้ าตาลในเลือดลดลง ช่วยป้องกันโรคเบาหวาน  
ใยอาหารชนิดนี้มีมากในถั่วเมล็ดแห้ง ข้าวบาร์เล่ย์ ร าข้าว ผักและผลไม้ต่างๆ 
   กรณีที่ต้องการลดคอเลสเตอรอล ควรกินอาหารประเภทถั่ว ซึ่งมีเส้นใยที่ละลาย
น้ าได้ แต่ถ้าระบบย่อยอาหารค่อนข้างมีปัญหา เช่น ท้องผูกบ่อย ควรกินอาหารที่มีเส้นใยชนิดละลาย
น้ าไม่ได้ เช่น ข้าวโพด ข้าวสาลี เป็นต้น 
  2. ใยอาหารชนิดละลายน้ าไม่ได้ ( insoluble Fiber) ใยอาหารชนิดนี้จะพองตัวในน้ า
เหมือนฟองน้ า ท าให้เพ่ิมปริมาตรน้ าในกระเพาะอาหารจึงรู้สึกอ่ิม ช่วยให้อาหารเดินทางเร็วขึ้น  
เพ่ิมมวลอุจจาระ ท าให้เกิดการขับถ่าย ลดปัญหาท้องผูก มีมากในผักและธัญพืช ข้าวโพด ข้าวสาลี 
แอบเปิ้ล ข้าวกล้อง ข้าวซ้อมมือ 
   การได้รับใยอาหารทั้ง 2 ชนิด ในปริมาณท่ีเหมาะสม โดยกินอาหารที่มีชนิดละลาย
น้ าได้และละลายน้ าไม่ได้ ในอัตราส่วนที่เหมาะสม คือ 30:70 จะท าให้เกิดความสมดุลของระบบทางเดิน
อาหาร และเป็นปะโยชน์ต่อร่างกาย 

ปริมาณใยอาหารที่เหมาะสมใน 1 วัน 
เด็กควรได้รับอาหารที่มีใยอาหาร = จ านวนอายุของเด็กเป็นปี + 5 = ปริมาณกรัมของใยอาหารต่อวัน  

   ตัวอย่าง เด็กอายุ 8 ปี + 5 กรัม ดังนั้นปริมาณใยอาหาร ที่เด็กอายุ 8 ปี ควร 
ได้รับ = 13 กรัม ต่อวัน โดยเด็กอายุ 8 ปี กินใยอาหารวันละ 13 กรัม เมื่อแบ่งชนิดของใยอาหารที่ 
จะต้องได้รับตามอัตราส่วน คือใยอาหารชนิดที่ละลายน้ าได้ในอัตราส่วน 30 จะต้องได้รับประมาณ  
3.9 กรัม และใยอาหารชนิดที่ละลายน้ า ไมได้อัตราส่วน 70 จะต้องได้รับประมาณ 9.1 กรัม  
   ส่วนผู้ใหญ่ที่มีอายุ 20 ปีขึ้นไป ควรรับประทานอาหารที่มีใยอาหาร = 25 กรัมต่อวัน  
ตัวอย่างเช่น ผู้ใหญ่อายุ 20 ปีขึ้นไป กินอาหารวันละ 25 กรัม เมื่อแบ่งชนิดของใยอาหารที่จะได้ต้อง 
ได้รับตามอัตราส่วน คือ ใยอาหารชนิดที่ละลายน้ าได้อัตราส่วน 30 จะต้องได้รับประมาณ 7.5 กรัม และ 
ใยอาหารชนิดที่ละลายน้ าไม่ได้ อัตราส่วน 70 จะต้องได้รับประมาณ 17.5 กรัม  
 แหล่งใยอาหารที่ส าคัญ  
  ผลไม้ : เพ่ือให้ได้รับใยอาหารเต็มที่ ผลไม้บางชนิดของกินทั้งเปลือก เช่น ฝรั่ง แอปเปิ้ล  
และบางชนิดควรกินเนื้อผลไม้ไม่ควรคั้นเอาแต่น้ าเช่น ส้ม สับปะรด   
  ผัก : ผักสดบางชนิดมีน้ ามากปริมาณใยอาหารจึงน้อย เช่นเดียวกับผลไม้ การตัดแต่งผัก 
ก่อนปรุงอาหารให้ท าเท่าท่ีจ าเป็น จะช่วยรักษาปริมาณใยอาหารได้มาก 
   ธัญพืช หรือธัญพืชทั้งเมล็ด เช่น ข้าวเจ้า ข้าวเหนียว ข้าวโพด ข้าวสาลี ข้าวบาเลย์ ข้าวโอ็ต 
มีปริมาณ ใยอาหารสูงกว่าผักผลไม้ แป้งสาลีชนิดโฮลวีท (whole wheat) ร าข้าวต่างๆ   
  ถั่วเมล็ดแห้งและเมล็ดพืช เช่น ถั่วเขียว ถั่วแดง ถั่วด า ถั่วเหลือง ถั่วลิสง เมล็ดทานตะวัน  
เมล็ดฟักทอง และงา 
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 สารพฤกษเคมี (phytochemical) (พรวิภา, 2558) 
         สารพฤกษเคมี (phytochemical) ที่อยู่ในผักจะให้ประโยชน์แตกต่างไป ซึ่งส่วนใหญ่มี
คุณสมบัติในการส่งเสริมระบบคุ้มกัน และต้านการอักเสบ ตลอดจนมีฤทธิ์ในการยับยั้งการเจริญของ
เซลล์มะเร็ง ได้แก่ 
 
ตารางท่ี 2.1 สารพฤกษเคมี (phytochemical) ในผักและผลไม ้

สารสี ประโยชน์ 
สารสีเขียว คือ คลอโรฟิลล์ พบในผักใบเขียวทั่วไป เช่น บร็อคโคลี ผักบุ้ง ผักกวางตุ้ง  

ปวยเล้ง กุ้ยช่าย ใบบัวบก ฯลฯ 
 ช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกัน และช่วยเร่งก าจัดฤทธิ์สารก่อมะเร็งในร่างกาย 

สารสีน้ าเงิน-ม่วง คือ แอนโทไซยานิน พบในกะหล่ าปลีสีม่วง องุ่นแดง องุ่นม่วง เบอร์รี่ต่างๆ 
เช่น บลูเบอร์รี่ แบล็คเบอร์รี่ ชมพู่มะเหมี่ยว ทับทิม ลูกหว้า ลูกไหน และ
อัญชัน  
 ช่วยลดความเสี่ยงจากโรคหัวใจ และอัมพาต 

สารสีส้ม-เหลือง คือ แคโรทีนอยส์ พบในพืช ตระกูลส้มชนิดต่างๆ มะละกอสุก กล้วย สับปะรด 
แครอท ฟักทอง แคนตาลูปสีเหลือง ฯลฯ 
 ช่วยท าลายอนุมูลอิสระช่วยป้องความเสื่อมของจุดสี หรือ แสงของเรติน่า

ดวงตา 
สารสีแดง คือ ไลโคปีน พบในพืชสีแดง ได้แก่ มะเขอเทศ บีทรูท องุ่นแดง เชอร์รี่   

ราสเบอร์รี่ สตรว์เบอร์รี่ ทับทิม แก้วมังกรเนื้อชมพู แตงโม เกรฟฟรุตสีชมพู 
ฝรั่งเนื้อสีชมพู มะละกอสุก พริกหวานสีแดง พืชผักกลุ่มนี้ ควรกินทั้งสุกและ
สด การกินสดๆ ช่วยรักษาคุณค่าทางโภชนาการ ส่วนการกินที่ปรุงสุกโดย
ผ่านความร้อนจะท าให้ร่างกายดูดซึมไลโคปีนได้ดีกว่า เช่น มะเขือเทศนึ่ง 
ซอสมะเขือเทศ ซุปมะเขือเทศเข้มข้น หรือ น้ ามะเขือเทศ เป็นต้น 
 ช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดมะเร็งที่อวัยวะต่าง เช่น ต่อมลูกหมาก ปอด 

กระเพาะอาหาร ล าไส้ใหญ่ (colon) ช่องปาก เต้านม เป็นต้น 
เค็บไซซินในพริก 
 ช่วยลดปริมาณคอเลสเตอรอล ป้องกันมิให้ตับสร้างคอเลสเตอรอลชนิด 

ไม่ดี (LDL) ส่งเสริมให้มีสร้างคอเลสเตอรอลชนิดดี (HDL) มากขึ้น ท าให้
ปริมาณของไตรกลีเซอไรด์ในกระแสเลือดต่ าลง ป้องกันการเกิดลิ่มเลือด 
ช่วยลดการเจ็บป่วย เพ่ิมการเผาพลาญไขมัน ลดการเกิดโรคหัวใจ และ
โรคหลอดแข็งตัว 

สารสีขาว-น้ าตาล คือ แอนริซิน พบในหอมใหญ่ หอมแดง ดอกหอม กระเทียม กุ้ยช่าย ฯลฯ 
 ช่วยกระตุ้นเอนไซม์ในการท าลายพิษ ช่วยลดคอเลสเตอรอลในเลือด และ

ยับยั้งการเจริญเติบโตของจุลินทรีย์ 
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  ข้อแนะน าในการบริโภคผักผลไม้ องค์การอนามัยโลกและองค์การอาหารและการเกษตร
แห่งสหประชาติ ได้รวบรวมงานวิจัยต่างๆ เพ่ือวิเคราะห์สังเคราะห์ โดยก าหนดว่าเกณฑ์การบริโภค  
ผักและผลไม้ อย่างน้อยวันละ 400 กรัม โดยที่ 400 กรัม จะต้องประกอบด้วย เมล็ดธัญพืชและถั่ว  
ไม่น้อยกว่า 30 กรัม และผักในที่นี้ไม่รวมผักที่มีแป้งมาก เช่น มันฝรั่ง มันส าปะหลัง สามารถลดภาวะ
โรคต่างๆ ได้แก่หัวใจขาดเลือด เส้นเลือดในสมองตีบ ลดอัตราป่วยและเสียชีวิตจากมะเร็งกระเพาะ
อาหาร มะเร็งปอด และมะเร็งล าไส้ใหญ่ได้ เนื่องจากผักผลไม้นอกจากมีใยอาหาร แร่ธาตุ วิตามิน แล้ว
ยังมีสาระส าคัญต่างๆ มากมายที่เป็นประโยชน์กับร่างกาย ค าแนะน านี้เหมาะกับผู้ ใหญ่เพ่ือประโยชน์
ในการป้องกันโรคต่างๆ ส าหรับเด็กเล็กการบริโภคผักผลไม้เป็นสิ่งส าคัญส าหรับการเรียนรู้และสร้าง
นิสัยการบริโภค มากกว่าเน้นที่ปริมาณ ดังนั้นจึงควรเพ่ิมปริมาณขึ้นตามวัย เพ่ือให้มีการเจริญเติบโต
และสุขภาพท่ีดี (สถาบันโภชนาการ, 2558) 
  การกินผักและผลไม้ ให้ได้คุณค่าทางโภชนาการ ได้รับวิตามินและแร่ธาตุที่ครบถ้วน 
จะต้องค านึงถึงปริมาณ สัดส่วนที่เหมาะสมตามวัย ความหลากหลายสี และรสชาติ เพ่ือกระตุ้นให้เด็ก
มีความอยากเพ่ิมขึ้น อาหารประเภทผักควรเน้นใบสีเขียวเข้มเพราะมีวิตามินและแร่ธาตุสูง และควร
จัดร่วมกับผักอ่ืนๆให้ครบทุกสี ส่วนผลไม้ควรจัดให้มีหลากหลายชนิด เพ่ือสร้างความคุ้นเคยให้กับเด็ก
ในแต่ละวัย ดังนี้ 
  เด็กอนุบาล ผักมื้อละ ½ ทัพพี วันละ 2-3 มื้อ (50 กรัม/วัน) ผลไม้วันละ 1-2 ส่วน (100 กรัม) 
  เด็กประถม ผักมื้อละ 1 ทัพพี วันละ 2-3 มื้อ (100 กรัม/วัน) ผลไม้วันละ 2 ส่วน (150 กรัม)
  เด็กมัธยม ผักมื้อละ 1-1½ ทัพพี วันละ 3 มื้อ (150 กรัม/วัน) ผลไม้วันละ 2-3 ส่วน (200 กรัม) 
        
2.3 โภชนาการส าหรับเด็กวัยเรียน 

 2.3.1 ความต้องการพลังงานและสารอาหารต่างๆ ของเด็กวัยเรียน  
  โภชนาการดีในทุกกลุ่มวัย เป็นรากฐานส าคัญของการมีสุขภาพและคุณภาพชีวิตที่ดี  
ตลอดชีวิต ทั้งนี้ เด็กวัยเรียน เป็นช่วงที่มีความส าคัญอีกช่วงหนึ่ง เนื่องจากมีการเจริญเติบโตอย่าง
รวดเร็ว จึงเป็นโอกาสที่จะส่งเสริมให้เด็กมีการเจริญเติบโตอย่างเต็มศักยภาพทั้งด้านสมองและร่างกาย 
แต่หากปล่อยให้เด็กขาดอาหารจะส่งผลให้การเจริญเติบโตไม่ดี สติปัญญาและการเรียนรู้ต่ า รวมทั้งการ
สร้างภูมิต้านทานโรค เป็นผลให้เจ็บป่วยบ่อยหรือเป็นนาน ประสิทธิภาพการท างานต่ า  รวมทั้งมี 
ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรัง (ณัฐวรรณ เชาวน์ลิลิตกุล, 2558)  
  ดังนั้น การได้รับพลังงานและสารอาหารครบถ้วนเพียงพอ ท าให้การสร้างเซลล์สมอง 
ระบบประสาท กล้ามเนื้อ กระดูก และอวัยวะต่างๆ มีความสมบูรณ์ ท าหน้าที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ    
เป็นผลท าให้เด็กมีการเจริญเติบโตเต็มศักยภาพทางพันธุกรรม สติปัญญาดี มีความพร้อมที่จะเรียนรู้  
สิ่งต่างๆ รอบตัว มีภูมิต้านทานโรค  และลดความเสี่ยงในการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
  สารอาหารที่ส าคัญต่อการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียน พลังงาน มีความส าคัญต่อการ
เจริญเติบโต และการท างานของเซลล์ในระบบต่างๆ โปรตีน มีความส าคัญต่อการสร้างกระดูก กล้ามเนื้อ 
และอวัยวะต่างๆ ในร่างกายท าให้มีการเจริญเติบโต ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอแคลเซียม มีความส าคัญต่อ 
การสร้างกระดูกและฟันธาตุเหล็ก มีความส าคัญต่อการเจริญเติบโตทางร่างกายและสมอง การสร้าง 
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เม็ดเลือดแดง และมีผลต่อความสามารถในการเรียนรู้ของเด็กไอโอดีน มีความส าคัญต่อการสร้างฮอร์โมน
ของต่อมธัยรอยด์ ช่วยกระตุ้นระบบประสาทและสมองให้เจริญเติบโต มีผลต่อสติปัญญาและการเรียนรู้
สังกะสีเกี่ยวข้องกับการท างานของโปรตีนวิตามินเอ มีความส าคัญต่อการมองเห็น การเจริญเติบโตของ
เซลล์ และระบบภูมิคุ้มกันโรควิตามินบี 1 ช่วยในการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต วิตามินบี 2 ช่วยในการเผา
ผลาญคาร์โบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน ท าให้ร่างกายเจริญเติบโต ส่งเสริมระบบประสาท ผิวหนัง ตา และ
ช่วยป้องกับเซลล์ที่ถูกท าลายวิตามินซี มีความส าคัญต่อระบบประสาท เพ่ิมภูมิต้านทานโรค เพ่ือให้
ร่างกายได้รับสารอาหารต่างๆ ครบถ้วนและเพียงพอ จึงแบ่งอาหารหลักตามสารอาหาร และลักษณะของ
อาหาร แต่ละประเภทที่สามารถกินทดแทนกันได้ในหมู่เดียวกัน โดยเป็น  5 หมู่ ดังนี้  
 
ตารางท่ี 2.2 อาหาร 5 หมู่ ตัวอย่างอาหาร สารอาหารและประโยชน์ที่ได้รับ 

หมู่ ตัวอย่างอาหาร สารอาหาร ประโยชน์ 
หมู่ที่ 1 
เนื้อสัตว์ ไข่ 
นม ถั่วเมล็ด
แห้ง 

เนื้อสัตว์ : หมู ไก่ วัว ปลา 
กุ้ง เครื่องในสัตว์ 
ไข่ : ไข่ไก่ ไข่เป็ด  
ไข่นกกระทา 
นมและผลิตภัณฑ์จากนม :  
นมโค นมเปรี้ยว โยเกิร์ต 
เนยแข็ง 
ถั่วเมล็ดแห้ง : ถั่วเหลือง 
ถั่วเขียว ถั่วแดง งาด า/ขาว 

โปรตีน หากเป็น
เนื้อสัตว์จากทะเล    
จะได้รับสารไอโอดีน  
ที่ช่วยป้องกันโรคคอ
พอกและมีความส าคัญ
ต่อระดับสติปัญญาของ
เด็กวัยเรียน 

- ช่วยสร้างเซลล์กล้ามเนื้อ 
เนื้อเยื่อกระดูก ภูมิคุ้มกัน 
ฮอร์โมน เอนไซม์ และใช้เป็น
แหล่งพลังงานของร่างกาย  
หากได้รับคาร์โบไฮเดรตและ
ไขมันไม่เพียงพอ 

หมู่ที่ 2  
ข้าว-แป้ง 
เผือก มัน
และน้ าตาล 

ข้าวเจ้า ข้าวเหนียว บะหมี่  
เส้นก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน 
ขนมปัง แป้งข้าวเจ้า เผือก 
มัน ข้าวโพด  
น้ าตาลทราย 

คาร์โบไฮเดรต - ให้พลังงานแก่ร่างกายเป็นหลัก 
ท าให้ร่างกายมีพลังงานใช้ในการ
ท ากิจกรรมต่างๆ 
-  หากได้รับมากเกินไป 
คาร์โบไฮเดรตจะถูกเปลี่ยนไปอยู่
ในรูปไขมันและสะสมในร่างกาย 
ท าให้เกิดโรคอ้วนได้ 

หมู่ที่ 3  
 ผักต่างๆ 

ผักบุ้ง ต าลึง คะน้า 
ถั่วฝักยาว มะเขือเทศ 
ฟักทอง แครอท 
ควรกินให้ครบ 5 สี ใน 
แต่ละวัน 

แร่ธาตุ  วิตามิน - ช่วยเสริมสร้างให้ร่างกาย
แข็งแรงสร้างเสริมภูมิต้านทาน
โรค และอวัยวะต่างๆ ท างานได้
อย่างปกติ อีกทั้ง มีใยอาหาร   
ที่ช่วยระบบขับถ่ายด้วย 
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ตารางท่ี 2.2 (ต่อ) อาหาร 5 หมู่ ตัวอย่างอาหาร สารอาหารและประโยชน์ที่ได้รับ 

หมู่ ตัวอย่างอาหาร สารอาหาร ประโยชน์ 
หมู่ที่ 4 
ผลไม้ต่างๆ 

กล้วย ส้ม มะละกอ 
มะม่วง ขนุน ล าไย 
มังคุด เงาะ 

วิตามิน แร่ธาตุ - ช่วยเสริมสร้างให้ร่างกาย
แข็งแรง สร้างเสริมภูมิต้านทาน
โรค และอวัยวะต่างๆ ท างานได้
อย่างปกติ  
- มีใยอาหารที่ช่วยระบบขับถ่าย 
- ควรเลือกผลไม้ท่ีมีรสหวานน้อย 

หมู่ที่ 5 
ไขมันต่างๆ 

ไขมันจากพืช :  
น้ ามันถั่วเหลือง น้ ามันงา 
น้ ามันปาล์ม  
น้ ามันร าข้าว กะทิ 
ไขมันจากสัตว์ :  
น้ ามันหมู น้ ามันไก่ เนย 

ไขมัน - เป็นแหล่งอาหารที่ให้พลังงานสูง 
และให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
เป็นตัวช่วยในการดูดซึมวิตามินที่
ละลายในไขมัน เช่น วิตามินเอ ดี 
อี เค 
- หากได้รับมากเกินไปจะสมสม
ตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย  ท าให้
เกิดโรคอ้วนได้ 

 
ตารางท่ี 2.3 ปริมาณสารอาหารที่ควรได้รับจากอาหารที่บริโภคต่อวันส าหรับเด็กนักเรียน 

พลังงานและ
สารอาหาร 

อายุ อายุ อายุ 9-12 ปี อายุ 13-15 ปี อายุ 16-18 ปี 

4-5 ปี 6-8 ปี ชาย หญิง ชาย หญิง ชาย หญิง 
พลังงาน (กิโลแคลอร)ี 1300 1400 1700 1600 2100 1800 2300 1850 
โปรตีน (กรัม) 25 28 42 42 61 57 62 48 
แคลเซียม (มิลลิกรัม) 800 800 1000 1000 1000 1000 1000 1000 
ธาตุเหล็ก(มิลลิกรัม) 6.3 8.1 11.8 19.1 14.0 28.2 16.6 26.4 
ไอโอดีน (ไมโครกรัม) 90 120 120 120 150 150 150 150 
สังกะสี (มิลลิกรัม) 3.0 4.0 5.0 5.0 8.0 7.0 9.0 7.0 
วิตามินเอ (ไมโครกรัม) 450 500 600 600 600 600 700 600 
วิตามินบี 1 (มิลลิกรัม) 0.6 0.6 0.9 0.9 1.2 1.0 1.2 1.0 
วิตามินบี 2 (มิลลิกรัม) 0.6 0.6 0.9 0.9 1.3 1.0 1.3 1.0 
วิตามินบี 12(ไมโครกรัม) 1.2 1.2 1.8 1.8 2.4 2.4 2.4 2.4 
วิตามินซี (มิลลิกรัม) 40 40 45 45 75 65 90 75 

ที่มา :  หนังสือปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรไดร้ับประจ าวันส าหรับคนไทย พ.ศ.2546, กองโภชนาการ  
  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
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2.3.2 ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย 
โภชนบัญญัติ 9 ประการ หรือ ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดีของคนไทย  

เป็นแนวทางการกินอาหารที่ถูกต้องตามหลักโภชนาการและมีประโยชน์ต่อสุขภาพโดยมีรายละเอียด
ดังนี้ 
  1. กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมั่นดูแลน้ าหนักและส่วนสูงในเด็ก 
  2. กินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ 
  3. กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า 
  4. กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถ่ัวเมล็ดแห้งเป็นประจ า 
  5. ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย 
  6. กินอาหารที่มีไขมันเหมาะสมตามวัย 
  7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 
  8. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน 
  9. งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ 
  เด็กแต่ละวัยมีความต้องการพลังงานและสารอาหารไม่เท่ากันในแต่ละช่วงอายุ จึงควร
จัดอาหารให้ เหมาะสมและครบถ้วน เพียงพอส าหรับความต้องการของเด็ก 
 
ตารางท่ี 2.4 กลุ่มอาหารและปริมาณที่แนะน าให้บริโภค ใน 1 วัน ส าหรับเด็กวัยเรียนตามช่วงอายุ 
  ตามธงโภชนาการ  

กลุ่มอาหาร 
ปริมาณอาหาร 

เด็กอายุ 6-8 ปี เด็กอายุ 9-13 ปี เด็กอายุ 13-15 ปี 
ข้าว-แป้ง (ทัพพี) 6 6 9 
ผัก (ทัพพี) 3 3 4.5 
ผลไม้ (ส่วน) 3 3 3 
เนื้อสัตว์ (ช้อนกินข้าว) 6 6 12 
นมและผลิตภัณฑ์ (แก้ว) 2 2 2 
น้ ามัน น้ าตาล เกลือ (ช้อนชา) กินแต่น้อยเท่าท่ีจ าเป็น 

หมายเหตุ *ผลไม้แบบผล 1 ส่วน เท่ากับ ส้มขนาดกลาง 2 ผล หรือกล้วยน้ าว้า 1 ผล เงาะ 4 ผล 
ผลไม้ขนาดเล็ก เท่ากับ องุ่น ล าไย ลองกอง 8-10 ผล ผลไม้แบบช้ินพอดีค า 1 ส่วน เท่ากับ 6 ช้ินพอดีค า  
เช่น มะละกอ 6 ช้ิน แตงโม 6 ช้ินค า 
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 2.3.3 การจัดอาหารส าหรับเด็กวัยเรียนใน 1 วัน 
  หลักการจัดอาหารส าหรับเด็กวัยเรียน ควรจัดอาหารมื้อหลัก 3 มื้อ ได้แก่ มื้อเช้า  
มื้อกลางวัน และมื้อเย็น รวมไปถึงอาหารว่าง 2 มื้อ โดยจะต้องค านึงถึงคุณค่าทางโภชนาการที่
ครบถ้วน 
  ใน 1 วันเด็กอายุ 6 – 14 ปี ควรได้รับพลังงานโดยเฉลี่ย 1,600 กิโลแคลอรี ซึ่งต้องได้รับ
จากข้าว - แป้ง 6 ทัพพี เนื้อสัตว์ 6 ช้อนกินข้าว ผัก 3 ทัพพี ผลไม้ 3 ส่วน (1 ส่วนเท่ากับ 6 - 8 ชิ้น
พอดีค า) นม 2 แก้ว น้ ามัน น้ าตาล เกลือ กินแต่น้อยเท่าที่จ าเป็น ซึ่งในแต่ละมื้อมีความส าคัญ 
กล่าวคือ 
  ม้ือเช้า เป็นมื้ออาหารที่ส าคัญที่สุด เพราะร่างกายไม่ได้รับพลังงานและสารอาหารเป็น
เวลานานหากอดอาหารเช้าจะท าให้สมองและกล้ามเนื้อท างานไม่ดี รู้สึกอ่อนเพลีย หงุดหงิด  เป็นผล
ให้การเรียนรู้ช้า ขาดสมาธิ เฉื่อยชา หงุดหงิดง่าย และมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคสมองเสื่อมในอนาคต 
อาหารเช้าที่ดีควรมีคุณค่าทางโภชนาการเพียงพอต่อความต้องการของร่างกายจะช่วยเพ่ิมสมาธิในการ
เรียน ควรเป็นอาหารที่ท าได้ง่ายๆ และสะดวกในการเตรียม ที่ส าคัญควรจัดให้ครบ 5 หมู่ เช่น ข้าวไข่
เจียวใส่ผักและเนื้อสัตว์ต่างๆ ข้าวผัดใส่ เนื้อสัตว์ที่ เด็กชอบ ใส่ ไข่และผัก เสริมด้วยผลไม้    
1 อย่าง หรืออาจท าเป็น Boxes ใส่กล่องให้เด็กไปกินที่โรงเรียน หรือระหว่างเดินทางก็ได้เช่นเดียวกัน 
และนม 1 กล่องก็เพียงพอ  
  ม้ือกลางวัน เป็นมื้อที่ส าคัญอีกมื้อหนึ่ง การได้รับอาหารกลางวันที่มีคุณค่าทาง
โภชนาการเพียงพอจะช่วยลดปัญหาการขาดโปรตีนและพลังงานได้เป็นอย่างดี การจัดอาหารกลางวัน
ในโรงเรียนมีวัตถุประสงค์ เพ่ือช่วยให้เด็กได้รับอาหารที่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายในการ
ท ากิจกรรมและการเรียนรู้ในช่วงครึ่งวันบ่าย ซึ่งต้องจัดให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการ เพ่ือส่งเสริมให้
เด็กมีสุขภาพแข็งแรง  และยังเป็นการปลูกฝังนิสัยการบริโภคท่ีดีให้แก่เด็กอีกด้วย  
  ม้ือเย็น เป็นมื้อที่เด็กกินพร้อมกับครอบครัวหรือที่บ้าน เป็นมื้อส าคัญของครอบครัวที่จะ
ชดเชยสารอาหารที่ได้รับไม่พอเพียงในมื้อเช้าและมื้อกลางวัน อาหารมื้อเย็นจึงควรจัดให้มีคุณค่าทาง
โภชนาการเพียงพอต่อความต้องการของร่างกายเด็กด้วยเช่นกัน  
  อาหารว่าง ควรกินไม่เกินวันละ 2 มื้อ คือ มื้อว่างช่วงเช้า และ มื้อว่างช่วงบ่าย โดยเฉลี่ย 
 ไม่ควรเกินมื้อละ 100 กิโลแคลอรี อาหารว่างที่ดีควรมีปริมาณน้ าตาล ไขมัน เกลือ ในปริมาณที่ไม่สูง
เกินไป และควรมีสารอาหารที่จ าเป็นต่อร่างกาย  เช่น โปรตีน วิตามิน หรือใยอาหาร ไม่น้อยกว่า 2 ชนิด 
เช่น ข้าวต้มมัด ถั่วเขียวต้มน้ าตาล ดังนั้น การให้เด็กวัยเรียนกินผลไม้ หรือนมสดรสจืด เป็นอาหารว่างเป็น
ทางเลือกที่ดีที่สุด หากเป็นเด็กท้วมหรืออ้วนให้ดื่มนมพร่องมันเนยหรือนมขาดมันเนยแทน 
  เครื่องดื่ม แนะน าให้ดื่มน้ าสะอาด วันละ 8 แก้ว เพราะมีประโยชน์ต่อร่างกายมากกว่า
เครื่องดื่มที่มีรสหวานต่างๆ ช่วยในกระบวนการเผาผลาญอาหารให้ได้พลังงานและส่งผลต่อการท างาน 
ของเซลล์ต่างๆ ภายในร่างกาย หากหลีกเลี่ยงไม่ได้ควรเลือกชนิดที่มีพลังงานไม่เกิน 40 กิโลแคลอรี  
หรือน้ าตาลไม่เกิน 10 กรัม หรือเท่ากับ 2.5 ช้อนชา ต่อหนึ่งหน่วยบริโภค หรือเครื่องดื่มส าเร็จรูปที่มี
ปริมาณน้ าตาลระบุในฉลากโภชนาการ ไม่เกินร้อยละ 5 ต่อการบริโภค 1 ครั้ง หรือมีน้ าตาลไม่เกิน 5 กรัม  
ในเครื่องดื่ม 100 มิลลิลิตร กรณีเครื่องดื่มผสมเองที่ไม่ใส่น้ าแข็งควรมีน้ าตาลไม่เกินร้อยละ 5 ต่อการ
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บริโภค 1 ครั้ง หากเป็นเครื่องดื่มที่ใส่น้ าแข็งควรมีน้ าตาลไม่เกินร้อยละ 10  ต่อการบริโภค 1 ครั้ง  
ไม่แนะน าให้ดื่มน้ าอัดลม นมเปรี้ยว โยเกิร์ต และนมปรุงแต่งรส 
  ตัวอย่างการจัดอาหารใน 1 วัน 

 ม้ือเช้า ข้าวต้มไก่ กล้วยน้ าว้า 1 ผลหรือแซนด์วิชทูน่า ฝรั่ง 6 ชิ้น 
 ม้ือว่างเชา้ นมจืด 1 แก้วกับข้าวต้มมัด หรือซาลาเปา 
 ม้ือกลางวัน ข้าวหมูแดง ไข่ต้ม แตงกวา น้ าซุปผักแตงโม 6 ชิ้นหรือข้าวกับ 

ไขพ่ะโล้ ผัดผักรวมมิตร มะละกอ 6 ชิ้น 
 ม้ือว่างบ่าย นมจืด 1 แก้ว 
 ม้ือเย็น ข้าวสวย ปลานึ่ง ผักต้ม  แกงจืดเต้าหู้ไข่ผักกาดขาว  เงาะ 4 ลูก หรือข้าว

สวย ไก่ทอด แกงส้มผักรวม ส้ม 2 ผล 

2.3.4 การจัดอาหารส าหรับเด็กวัยเรียนในครอบครัว 
ครอบครัวควรจัดอาหารมื้อหลักและอาหารว่างที่ให้คุณค่าทางโภชนาการ เพ่ือให้เด็ก 

วัยเรียนได้รับสารอาหารครบถ้วน โดยมีแนวทางดังนี้ (ณัฐวรรณ เชาวน์ลิลิตกุล, 2558) 
  1. จัดอาหารมื้อหลักและอาหารว่างที่มีคุณค่าทางโภชนาการให้ครบ 5 กลุ่มอาหาร 
ทุกวัน ได้แก่ กลุ่มข้าว - แป้ง กลุ่มผัก กลุ่มผลไม้ กลุ่มเนื้อสัตว์ และกลุ่มนม แต่ละกลุ่มอาหารให้มี
ความหลากหลาย และตักอาหารให้มีปริมาณเหมาะสมตามอายุและการเจริญเติบโตของเด็ก 
                 2. ในการจัดอาหารเป็นชุด/ส ารับ หรือเป็นอาหารจานเดียว ถ้าเมนูที่ผัดด้วยน้ ามัน
จะต้องจัดคู่กับผลไม้ ของหวานที่เป็นกะทิไม่ควรจัดคู่อาหารที่เป็นอาหารมัน ควรมีอาหารกลุ่มอาหาร
ข้าว-แป้งเป็นหลัก เช่น มีข้าวสวยเป็นจานหลักร่วมกับกับข้าวอีก 1 อย่าง หรืออาจจัดเป็นอาหารจาน
เดียว (ส านักโภชนการ, 2558) 
  3. การจัดอาหารที่มีกลุ่มเนื้อสัตว์ ควรจัดในปริมาณที่เพียงพอ และสลับผลัดเปลี่ยน
หมุนเวียนในแต่ละวัน เนื่องจากเป็นแหล่งของสารอาหารส าคัญ เช่น ไข่ ปลา อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 
วันอาหารแหล่งธาตุเหล็ก เช่น ตับ เลือด สัปดาห์ละ 1 วัน เนื้อสัตว์ชนิดอื่น เช่น ไก่ หมู กุ้ง ปลาหมึก 
   4. ควรมีผักเป็นส่วนประกอบในอาหารเป็นประจ าทุกมื้อ 
         5. ใช้เกลือหรือเครื่องปรุงรสเค็มเสริมไอโอดีนในการปรุงอาหารทุกครั้ง 
  6. จัดอาหารว่างที่มีคุณค่าทางโภชนาการ ไม่หวานจัด ไม่เค็มจัด และไม่มีไขมันสูง  
ทุกวัน ๆ ละ 2 มื้อ โดยประเภทอาหารของอาหารว่างที่แนะน า มีดังนี้ 
   6.1 นม จัดนมสดรสจืด ให้เด็กทุกวัน ๆ ละ 2 ถุง/กล่อง (ถ้าได้รับจากโรงเรียน 
ใหล้ดจ านวนถุง/กล่อง) และควรให้ก่อนเวลาอาหารมื้อหลัก 1½ – 2 ชั่วโมง 
   6.2 ผลไม้ จัดให้มื้อละ 1 ส่วน เป็นอาหารว่างเช้า - บ่าย และสามารถจัดเพ่ิมเติม
หลังมื้ออาหารเช้าหรืออาหารกลางวัน หรืออาหารเย็น เพ่ือให้ได้ตามปริมาณที่แนะน าใน 1 วัน 
   6.3 ถั่วเมล็ดแห้ง เช่น ถั่วลิสงต้ม เป็นต้น 
   6.4 พืชหัว เช่น ข้าวโพดเหลือต้ม มันเทศต้ม เผือกต้ม เป็นต้น 
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   6.5 ขนมไทยรสไม่หวานจัด โดยมีอาหารกลุ่มข้าว - แป้ง (พืชหัว) กลุ่มผัก กลุ่มผลไม้ 
กลุ่มเนื้อสัตว์(ถั่วเมล็ดแห้ง) หรือนม เป็นส่วนประกอบ เช่น ฟักทองแกงบวด กล้วยบวดชี เต้าส่วน 
ข้าวต้มมัด ถั่วเขียวต้มน้ าตาล เป็นต้น 
   6.6 อาหารว่างอ่ืน ๆ ที่มีกลุ่มผัก กลุ่มผลไม้ กลุ่มเนื้อสัตว์ (ถั่วเมล็ดแห้ง) หรือนม 
เป็นส่วนประกอบ เช่น ซาลาเปาไส้หมูแดง ขนมจีบ แซนวิชไส้ทูน่า ขนมปังไส้หมูหยอง เป็นต้น 
  7. จัดอาหารที่ใช้น้ ามันกะทิ ในการปรุงประกอบอาหาร รวมทั้งขนม วันละ 1-3 อย่าง 
ในเด็กอายุ 6 – 13 ปี และวันละ 1 – 4 อย่าง ในเด็กอายุ 14 – 18 ปี ทั้งนี้ อาหารที่ใช้น้ ามัน กะทิควร
กระจายในแต่ละมื้อ ไม่ควรจัดให้อยู่ในมื้อเดียวกัน 
 
2.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

วิชัย เอกพลากร และคณะ (2552) ส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 4  
ฉบับสุขภาพเด็ก พบว่า เด็กอายุ 6-14 ปี กินผักเพียงพอตามปริมาณที่แนะน า (≥ 3 ส่วนมาตรฐานต่อวัน) 
เพียงร้อยละ 5 กินผลไม้เพียงพอตามปริมาณที่แนะน า (≥ 2 ส่วนมาตรฐานต่อวัน) ร้อยละ 21.7 โดยพบ
ร้อยละ 68 กินผักน้อยกว่า 1 ส่วนต่อวัน (กินผักในปริมาณที่น้อยกว่า 1 ทัพพี หรือ 4 ช้อนกินข้าว) และ
ร้อยละ 55 กินผลไม้น้อยกว่า 1 ส่วนต่อวัน และพบเพียงร้อยละ 5 เท่านั้น ที่กินผักมากกว่า 3 ทัพพีหรือ 
12 ช้อนกินข้าว ด้านภาวะโภชนาการ เด็กอายุ 6-14 ปี มีภาวะเตี้ย ร้อยละ 3.5 ภาวะผอม ร้อยละ 5.5 
และมีน้ าหนักเกินและอ้วน ร้อยละ 9.7 

วิชัย เอกพลากร และคณะ (2557) ส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 5  
ฉบับสุขภาพเด็ก พบว่า เด็กอายุ 6-14 ปี กินผักเพียงพอตามปริมาณที่แนะน า (≥ 3 ส่วนมาตรฐานต่อวัน) 
เพียงร้อยละ 6.5 กินผลไม้เพียงพอตามปริมาณที่แนะน า (≥ 2 ส่วนมาตรฐานต่อวัน) ร้อยละ 27.6  
โดยพบร้อยละ 66.9 กินผักน้อยกว่า 1 ส่วนต่อวัน และร้อยละ 50.9 กินผลไม้น้อยกว่า 1 ส่วนต่อวัน   
พบร้อยละ 36 กินทั้งผักและผลไม้น้อยกว่า 1 ส่วนต่อวัน ด้านภาวะโภชนาการ เด็กอายุ 6-14 ปี  
มีภาวะเตี้ย ร้อยละ 2.3 ภาวะผอม ร้อยละ 4.9 และมีน้ าหนักเกินและอ้วนร้อยละ 13.9 เมื่อเปรียบเทียบ
กับการส ารวจครั้งที่ 4  ปี 2552 ภาวะเตี้ยมีความชุกลดลง แต่ภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน เพ่ิมขึ้นอย่างชัดเจน 

พิไลวรรณ จันทรังษี  (2558) ศึกษาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรรมการบริโภคผักของนักเรียน 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 โรงเรียนราชินี พบว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผัก ส่วนใหญ่อยู่ในระดับความรู้
ดีและความรู้ปานกลาง ร้อยละ 30.71 ทัศนคติต่อการบริโภคผักของนักเรียนโดยรวมอยู่ในระดับ 
ดีมาก (x =2.35) พฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียน โดยรวมอยู่ในระดับดี (x= 2.14) ความสัมพันธ์
ระหว่างความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 โรงเรียน
ราชินีมีความสัมพันธ์กัน แต่ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

กรมอนามัย (2560)  ส ารวจพฤติกรรมที่พึงประสงค์ของเด็กอายุ 10 ปี และ 12 ปี พบว่า กินผัก
มื้อกลางวัน ร้อยละ 75.2 และ 75.9 ตามล าดับ โดยปริมาณที่กินที่เพียงพอ 4 ช้อนกินข้าวขึ้นไป  
พบเพียง ร้อยละ 43.7 และ 47.9 ตามล าดับ โดยเหตุผลท่ีไม่กินผักส่วนใหญ่ไม่ชอบรสชาติ ร้อยละ 60.8 
และ 66 ไม่ชอบรูปร่างของผักที่ไม่น่ากิน ร้อยละ 12.7 และ 15.8  ไม่ชอบกลิ่น ร้อยละ 11.8 และ 19.4  
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กรมอนามัย (2558) การส ารวจภาวะสุขภาพนักเรียนในประเทศไทย ในกลุ่มตัวอย่างที่เป็น
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-6 ซึ่งอยู่ในช่วงอายุ 13-17 ปี พบว่า นักเรียนมีภาวะน้ าหนักเกิน ร้อยละ 
17.1 พฤติกรรมการบริโภคผักเป็นประจ า (รับประทานผักจ านวน 3 ครั้ง/วัน หรือมากกว่า ในช่วง 30 
ที่ผ่านมา ร้อยละ 32.5 พฤติกรรมการบริโภคผลไม้เป็นประจ า (รับประทานผลไม้จ านวน 2 ครั้ง/วัน 
หรือมากกว่า ในช่วง 30 ที่ผ่านมา ร้อยละ 41  

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา (2557) ศึกษาปัจจัยท านายการบริโภคผักและผลไม้
ของนักเรียนประถมศึกษาปีที่ 6 ในอ าเภอป่าโมก จังหวัดอ่างทอง จ านวน 238 คน พบว่า นักเรียน
ประถมศึกษารับประทานผักและผลไม้สัปดาห์ละ 3-4 วัน ส่วนใหญ่จะรับประทานผักบ่อยกว่า
รับประทานผลไม้ ผลการวิเคราะห์ปัจจัยท านาย พบว่าการบริโภคผักและผลไม้ของบิดาและมารดา/
ผู้ปกครอง (β =.306) การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มเพ่ือน (β =.204) การเข้าถึงแหล่งที่เอ้ือต่อ
การบริโภคผักและผลไม้ (β =.189) ทัศนคติต่อการบริโภคผักและผลไม้ (β =.188) และความชอบ
ส่วนบุคคลในการบริโภคผักและผลไม้ (β =.120) สามารถร่วมท านายการบริโภคผักและผลไม้ของ
นักเรียนประถมศึกษาได้ ร้อยละ 42.7  โดยที่การบริโภคผักและผลไม้ของบิดาและมารดา/ผู้ปกครอง 
เป็นตัวแปรท านายสูงสุดของการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนประถมศึกษาปีที่ 6 

มณฑิญา และคณะ (2555) ศึกษาการบริโภคผักผลไม้และพืชผักพืชบ้านของนักเรียนวัยรุ่น
ตอนต้นในชนบท อ าเภอศรีธาตุ จังหวัดอุดรธานี พบว่า นักเรียนชายและนักเรียนหญิงที่บริโภคผัก
ผลไม้ได้ตามเกณฑ์มาตรฐานเพียงร้อยละ 3.3 และ 9.3 ความถี่ในการบริโภคผักผลไม้และพืชผัก
พ้ืนบ้าน 16 ครั้ง/สัปดาห์/คน และ 2 ครั้ง/สัปดาห์/คน นักเรียนวัยรุ่นหญิงบริโภคผักผลไม้มากกว่า
นักเรียนวัยรุ่นชายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (P=0.01)ปริมาณการบริโภคพืชผักพ้ืนบ้านระหว่าง
นักเรียนชายและหญิงแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (P=0.70) 

รัชนก ใจเชิดชู และคณะ (2556) ศึกษาการพัฒนาโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพโดยการ 
มีส่วนร่วมของชุมชนส าหรับนักเรียนที่มีภาวะน้ าหนักเกิน พบว่าโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพที่
พัฒนาขึ้นตาม (PRECEDE-PROCED model) ด้วย 5 แผนกิจกรรม คือ 1) การสอนด้านโภชนาการ
และการออกก าลังกาย 2) การปรับพฤติกรรม 3) การใช้แรงสนับสนุนทางสังคมจากผู้ปกครอง ครูและ
เพ่ือน 4) การจัดการด้านอาหารและการออกก าลังกายในโรงเรียน และ 5) การจัดการสิ่งแวดล้อมที่
เอ้ือต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย ผลของการใช้โปรแกรม
ดังกล่าว ท าให้คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนที่มีภาวะน้ าหนักเกิน หลังเข้า
ร่วมโปรแกรมฯ เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 และคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการออก
ก าลังกาย หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 

ศิรินุช วรรณศรีและคณะ (2556) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ของนักเรียน
ประถมศึกษาจังหวัดสุราษฎร์ธานี นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 จ านวน 570 คน วิเคราะห์จ าแนก
พหุปัจจัยคัดสรร 10 ปัจจัย พบว่า ปัจจัยที่สามารถอธิบายความแปรปรวนของพฤติกรรมการบริโภค
ผักได้ดีที่สุด 3 อันดับแรก คือ ความชอบบริโภคผัก การมีป้ายความรู้เรื่องผักผลไม้ในโรงเรียน และ
เพศของนักเรียน (Beta = 0.396,0.147 และ 0.141 ตามล าดับ) ส่วนปัจจัยที่สามารถอธิบายความ
แปรปรวนพฤติกรรมการบริโภคผลไม้ได้ดีที่สุด 3 อันดับแรก คือ การที่ทางบ้านเตรียมผลไม้ไว้ให้
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นักเรียน ความชอบบริโภคผลไม้ และการมีป้ายความรู้เรื่องผักผลไม้ในโรงเรียน (Beta =0.241,0.128 
และ 0.167 ตามล าดับ) 

วราภรณ์ ยังเอ่ียม และคณะ (2556) การส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้โดยประยุกต์ทฏษฎี 
การเรียนรู้ทางปัญญาสังคมในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 อ าเภอพรหมพิราม จังหวัดพิษณุโลก 
โดยศึกษาประสิทธิผลของการส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้ โดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทาง
ปัญญาสังคม กลุ่มตัวอย่างชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 จ านวน 64 คน โดยใช้แบบสอบถามแบบตอบ 
ด้วยตนเองและแบบบันทึกการบริโภคผักผลไม้ จากผลวิจัย พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรู้ 
การรับรู้ความสามารถของตนเอง ความคาดหวังในผลดี และปริมาณเฉลี่ยการบริโภคผักและผลไม้
สูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองและมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (P < 0.05)



 

บทที่ 3 
วิธีการศึกษา 

 
3.1 รูปแบบการศึกษา 

การศึกษาเชิงพรรณนา (Descriptive Study) โดยการวิเคราะห์ข้อมูลทุติยภูมิ ในโครงการ   
เด็กวัยเรียนสูงดีสมส่วน แข็งแรง และฉลาด ปีงบประมาณ 2560 
 
3.2 กลุ่มตัวอย่าง 

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 - 6 ในโรงเรียนระดับประถมศึกษา จ านวน 305 คน จาก
จ านวน 8 โรงเรียน โดยมีเกณฑ์การคัดเลือก ดังนี้  

1) นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 - 6  
2) ได้รับการยินยอมเข้าร่วมการศึกษาจากครูและตนเอง ด้วยความสมัครใจ 

 
3.3 ขั้นตอนการศึกษา 

 3.3.1 พื้นที่ศึกษา 
  การคัดเลือกพ้ืนที่ด าเนินการ คัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง โดยการคัดเลือกจากพ้ืนที่ใน
การติดตามส่งเสริมเด็กวัยเรียนสูงดีสมส่วน  ประจ าปีงบประมาณ 2560 เพ่ือเป็นตัวแทนของภูมิภาค
ในประเทศไทย ได้แก่ ศูนย์อนามัยที่ 1 เชียงใหม่ ศูนย์อนามัยที่ 6 ชลบุรี ศูนย์อนามัยที่ 7 ขอนแก่น 
และศูนย์อนามัยที่ 12 ยะลา จากนั้นจึงคัดเลือกจังหวัดในศูนย์อนามัยเพ่ือด าเนินการ ประกอบกับการ
ตัดสินใจของนักวิชาการผู้รับผิดชอบงานส่งเสริมสุขภาพเด็กวัยเรียน จึงได้จังหวัดที่เป็นตัวแทนภูมิภาค 
ดังนี้ จังหวัดน่าน จังหวัดฉะเชิงเทรา จังหวัดขอนแก่น และจังหวัดสงขลา  

 3.3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา                
  แบบบันทึกข้อมูล ประกอบด้วย 
  - ข้อมูลทั่วไป ได้แก่ ชื่อ นามสกุล เพศ น้ าหนัก ส่วนสูง อายุ วันเดือนปีเกิด ระดับ
การศึกษา จังหวัดของที่ตั้งโรงเรียน          
         - แบบประเมินความรู้ ทัศนคติ พฤติกรรม ประกอบด้วย 
      ส่วนที่ 1 แบบสอบถามส่วนของความรู้เรื่องผัก 
      ส่วนที่ 2 แบบสอบถามส่วนของทัศนคติการบริโภคผัก 
      ส่วนที่ 3 แบบสอบถามส่วนของพฤติกรรมการบริโภคผัก 

 3.3.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  3.3.3.1 ประสานงานขอความอนุเคราะห์ในการลงพื้นที ่
                 3.3.3.2 จัดเตรียมเอกสารและแบบประเมิน
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                3.3.3.3 ลงพ้ืนที่ด าเนินการใน 4 จังหวัด 8 โรงเรียน เพ่ือเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 305 ชุด โดยใช้แบบประเมินความรู้ ทัศนคติ พฤติกรรม ตามท่ีส านักโภชนาการก าหนด 
                3.3.3.4 ตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูล และบันทึกในโปรแกรม Microsoft Excel 2010 

 3.3.4 ระยะเวลาในการศึกษา 
                   เดือน กรกฎาคม 2560 – มีนาคม 2561 
 
3.4 การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ  

 3.4.1 แปลผลภาวะการเจริญเติบโตจากข้อมูลน้ าหนัก ส่วนสูง และอายุ โดยใช้เกณฑ์ดัชนี้บ่งชี้
การเจริญเติบโตของส านักโภชนาการ กรมอนามัย 2 ดัชนี้ ได้แก่ น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง และ
ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ 
 3.4.2 วิเคราะห์ผลโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS เพ่ือใช้วิเคราะห์ข้อมูลค่าสถิติเชิงพรรณนา 
(Descriptive statistics) ได้แก่ จ านวน ร้อยละ มัธยฐานค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ส าหรับ
อธิบายข้อมูลทั่วไป และข้อมูลความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคผัก 



 

บทท่ี 4 
 ผลการศึกษา 

 
การศึกษาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 – 6  

ในโรงเรียนระดับประถมศึกษา มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภค
ผักของเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5- 6 ในโรงเรียนระดับประถมศึกษาจ านวน 8 โรงเรียน  
ใน 4 จังหวัดได้แก่ น่าน ฉะเชิงเทรา ขอนแก่น และสงขลา กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 305 คน โดยใช้
แบบสอบถามความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคผัก สถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ร้อยละ 
ความถี ่ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ซึ่งน าเสนอผลการวิเคราะห์เป็น 4 ส่วน ดังนี้ 

4.1 ข้อมูลทั่วไป 
4.2 ผลการวิเคราะห์ความรู้ด้านการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 – 6 
4.3 ผลการวิเคราะห์ทัศนคติด้านการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 – 6 
4.4 ผลการวิเคราะห์พฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 – 6 

 
4.1 ข้อมูลทั่วไป 
 การวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 305 คน ซึ่งเป็นเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษา
ปีที่ 5 – 6 ในโรงเรียนระดับประถมศึกษาจ านวน 8 โรงเรียน ใน 4 จังหวัด ได้แก่ น่าน ฉะเชิงเทรา
ขอนแก่นและสงขลา แสดงดังตารางที่ 4.1 
 
ตารางท่ี 4.1 แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามตัวแปรเพศ 

เพศ จ านวน ร้อยละ 
ชาย 158 51.8 
หญิง 147 48.2 
รวม 305 100.0 

  
        จากตารางที่ 4.1 กลุ่มตัวอย่างเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 – 6 ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย 
ร้อยละ 51.8 และเพศหญิง ร้อยละ 48.2 
 
ตารางท่ี 4.2 ค่าเฉลี่ยอายุของกลุ่มตัวอย่าง 

ตัวแปร ค่าเฉลี่ย S.D. range 

อายุ 11.07 0.85 9 – 14 

 
        จากตารางที่ 4.2 กลุ่มตัวอย่างเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 – 6 มีค่าเฉลี่ยอายุ 11.07 ปี 
(S.D. = 0.85) 
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ตารางท่ี 4.3  แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามภาวะโภชนาการ 

ภาวะโภชนาการ จ านวน ร้อยละ 
ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ   

เตี้ย 6 2.2 
ค่อนข้างเตี้ย 6 2.2 
ส่วนสูงตามเกณฑ์ 198 73.1 
ค่อนข้างสูง 25 9.2 
สูงกว่าเกณฑ์ 36 13.3 

รวม 271 100.0 
น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง   

ผอม 25 9.3 
ค่อนข้างผอม 32 11.9 
สมส่วน 160 59.7 
ท้วม 15 5.6 
เริ่มอ้วน 23 8.6 
อ้วน 13 4.9 

รวม 268 100.0 
 

จากตารางที่ 4.3 กลุ่มตัวอย่างเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 – 6 เมื่อพิจารณาจาก 
เกณฑ์ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ พบว่า เด็กนักเรียนส่วนใหญ่มีส่วนสูงตามเกณฑ์ ร้อยละ 73.1 รองลงมา
คือ สูงกว่าเกณฑ์ ร้อยละ 13.3 และค่อนข้างสูง ร้อยละ 9.2 ตามล าดับ 

และเมื่อพิจารณาเกณฑ์น้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง พบว่า เด็กนักเรียนส่วนใหญ่ สมส่วน ร้อยละ 
59.7 รองลงมาคือ ค่อนข้างผอม ร้อยละ 11.9 และผอม ร้อยละ 9.3 ตามล าดับ  
 
ตารางท่ี 4.4 แสดงจ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามตัวแปรจังหวัด 

จังหวัด จ านวน ร้อยละ 
ฉะเชิงเทรา 75 24.6 
ขอนแก่น 73 23.9 
น่าน 77 25.2 
สงขลา 80 26.2 

รวม 305 100.0 
 
        จากตารางที่ 4.4  เด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 – 6 ที่เป็นกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 4 จังหวัด 
ส่วนใหญ่อยู่ในจังหวัดสงขลาร้อยละ 26.2 รองลงมาคือ น่าน ร้อยละ 25.2 ฉะเชิงเทรา ร้อยละ 24.6 
และขอนแก่น ร้อยละ 23.9 ตามล าดับ 
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4.2 ผลการวิเคราะห์ความรู้ด้านการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 – 6  
 
ตารางที่ 4.5 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความรู้ด้านการบริโภคผักของนักเรียน 
  ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 – 6  

ข้อค าถามความรู้ด้านการบริโภคผัก 
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 – 6 

ระดับความรู้ 
ค่าเฉลี่ย S.D. แปลผล 

1. ใน 1 มื้อเด็กวัยเรียนควรกินผัก 4 ช้อนกินข้าว 0.60 0.49 ดี 
2. คลอโรฟิลด์อยู่ในผักท่ีมีสีแดง 0.41 0.49 ปานกลาง 
3. ผักมีใยอาหารช่วยให้ขับถ่ายคล่อง 0.96 0.20 ดีมาก 
4. ผักบุ้งช่วยบ ารุงให้สายตาดี 0.85 0.36 ดีมาก 
5. ผักหัวมีแป้งน้อยกว่าผักใบ 0.48 0.50 ปานกลาง 
6. เพ่ือรักษาวิตามินในผักควรหั่นก่อนล้าง 0.62 0.49 ดี 
7. ผัก 5 สีไม่มีผลต่อต้านสารอนุมูลอิสระ 0.11 0.31 ควรปรับปรุง 

รวม 0.56 0.29 ปานกลาง 

 
จากตารางที่ 4.5 คะแนนความรู้ด้านการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 – 6  

มีค่าเฉลี่ยรวมอยู่ในระดับปานกลางเท่ากับ 0.56 คะแนน (S.D. = 0.29) โดยข้อค าถามที่นักเรียน 
มีคะแนนเฉลี่ยสูงที่สุดคือข้อ 3) ผักมีใยอาหารช่วยให้ขับถ่ายคล่องมากที่สุด ค่าเฉลี่ย 0.96 คะแนน 
(S.D. = 0.20) รองลงมาคือ ข้อ 4) ผักบุ้งช่วยบ ารุงให้สายตาดี ค่าเฉลี่ย 0.85 คะแนน (S.D. = 0.36) 
ข้อ 6) เพ่ือรักษาวิตามินในผักควรหั่นก่อนล้างค่าเฉลี่ย 0.60 คะแนน (S.D. = 0.49) และข้อ 1)  
ใน 1 มื้อ เด็กวัยเรียนควรกินผัก 4 ช้อนกินข้าวค่าเฉลี่ย 0.52 (S.D. = 0.50) ตามล าดับ 
 
ตารางที่ 4.6 จ านวนและร้อยละของระดับคะแนนความรู้ด้านการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษา      
   ปีที่ 5 – 6 

ระดับคะแนนความรู้ด้านการบริโภคผักของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 – 6 

จ านวน ร้อยละ 

ควรปรับปรุง (1 - 4.19 คะแนน) 216 71.1 
ปานกลาง (4.2 - 5.5 คะแนน) 64 21.1 
สูง (5.6 - 7 คะแนน) 24 7.9 

  
จากตารางที่ 4.6 เด็กนักเรียนมีระดับคะแนนความรู้ด้านการบริโภคผัก ส่วนใหญ่อยู่ในระดับ

ควรปรับปรุง ร้อยละ 71.1 รองลงมาคือ ระดับปานกลาง ร้อยละ 21.1 และระดับสูง ร้อยละ 7.9 
ตามล าดับ 



34 
 

ตารางท่ี 4.7 แสดงร้อยละของการตอบค าถามความรู้ด้านการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษา 
   ปีที่ 5 – 6 

ข้อค าถามความรู้ด้านการบริโภคผักของนักเรียน 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 – 6 

ตอบผิด ตอบถูก 

1. ใน 1 มื้อเด็กวัยเรียนควรกินผัก 4 ช้อนกินข้าว 40.0 60.0 
2. คลอโรฟิลด์อยู่ในผักท่ีมีสีแดง 59.3 40.7 
3. ผักมีใยอาหารช่วยให้ขับถ่ายคล่อง 3.9 96.1 
4. ผักบุ้งช่วยบ ารุงให้สายตาดี 15.1 84.9 
5. ผักหัวมีแป้งน้อยกว่าผักใบ 51.8 48.2 
6. เพ่ือรักษาวิตามินในผักควรหั่นก่อนล้าง 38.0 62.0 
7. ผัก 5 สีไม่มีผลต่อต้านสารอนุมูลอิสระ 89.2 10.8 

 
จากตารางที่ 4.7 นักเรียนส่วนใหญ่ตอบผิดในข้อค าถาม ผัก 5 สีไม่มีผลต่อต้านสารอนุมูลอิสระ

มากที่สุด ร้อยละ 89.2 รองลงมาคือ คลอโรฟิลด์อยู่ในผักที่มีสีแดง ร้อยละ 59.3 ผักหัวมีแป้งน้อยกว่า
ผักใบ ร้อยละ 51.8 และเพ่ือรักษาวิตามินในผักควรหั่นก่อนล้าง ร้อยละ 38.0 ตามล าดับ และเด็ก
นักเรียนส่วนใหญ่ตอบถูกในข้อค าถาม ผักมีใยอาหารช่วยให้ขับถ่ายคล่องมากที่สุด ร้อยละ 96.1 
รองลงมาคือ ผักบุ้งช่วยบ ารุงให้สายตาดี    ร้อยละ 84.9 เพ่ือรักษาวิตามินในผักควรหั่นก่อนล้าง ร้อย
ละ 62.0 และใน 1 มื้อ เด็กวัยเรียนควรกินผัก 4 ช้อนกินข้าว ร้อยละ 60.0 ตามล าดับ 

 
4.3 ข้อมูลทัศนคติด้านการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 – 6  
 
ตารางที่ 4.8 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับทัศนคติด้านการบริโภคผักของนักเรียน 
   ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 – 6  

ข้อค าถามทัศนคติด้าน
การบริโภคผักของ

นักเรียนชั้นประถมศึกษา
ปีท่ี 5 – 6 

ระดับความคิดเห็น 
เห็น
ด้วย

อย่างย่ิง 

เห็น
ด้วย 

ไม่แน่ใจ ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย

อย่างย่ิง 

ค่าเฉลี่ย S.D. แปล
ผล 

1. นักเรียนรู้สึกว่าผัก 
มีกลิ่นเหม็น 

7  
(2.3) 

24 
(7.9) 

121 
(39.8) 

99 
(32.6) 

53 
(17.4) 

2.45 0.95 ปาน
กลาง 

2. นักเรียนรู้สึกว่าผักมี  
รสชาติไม่อร่อย 

10 
(3.3) 

30 
(9.9) 

106 
(34.9) 

117 
(38.5) 

41 
(13.5) 

2.51 0.96 ปาน
กลาง 

3. นักเรียนรู้สึกว่าผักมี 
รสขม 

29 
(9.5) 

71 
(23.4) 

113 
(23.4) 

62 
(20.4) 

29 
(9.5) 

3.03 1.10 ปาน
กลาง 

4. นักเรียนชอบกินผักที่  
ตกแต่งรูปร่าง 

32 
(10.5) 

60 
(19.7) 

67 
(22.0) 

95 
(31.3) 

50 
(16.4) 

2.77 1.24 ปาน
กลาง 
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ตารางที่ 4.8 (ต่อ)  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับทัศนคติด้านการบริโภคผักของ   
    นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 – 6  

ข้อค าถามทัศนคติด้าน
การบริโภคผักของ

นักเรียนชั้นประถมศึกษา
ปีท่ี 5 – 6 

ระดับความคิดเห็น 
เห็น
ด้วย

อย่างย่ิง 

เห็น
ด้วย 

ไม่แน่ใจ ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย

อย่างย่ิง 

ค่าเฉลี่ย S.D. แปล
ผล 

5. นักเรียนชอบกินผักโดย 
ไม่เลือกขนาดชิ้น 

75 
(24.6) 

94 
(30.8) 

63 
(20.7) 

50 
(16.4) 

23 
(7.5) 

3.49 1.24 ปาน
กลาง 

6. นักเรียนกินผักเพราะ 
ถูกบังคับ 

13 
(4.3) 

35 
(11.5) 

55 
(18.1) 

117 
(38.5) 

84 
(27.6) 

2.26 1.11 ปาน
กลาง 

7. นักเรียนชอบกินผัก 
หลากหลายชนิด 

46 
(15.1) 

61 
(20.0) 

96 
(31.5) 

69 
(22.6) 

33 
(10.8) 

3.06 1.21 ปาน
กลาง 

รวม 2.79 0.42 ปาน
กลาง 

 
จากตารางที่ 4.8 คะแนนทัศนคติด้านการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 – 6  

มีค่าเฉลี่ยรวมอยู่ในระดับปานกลาง เท่ากับ 2.79 คะแนน (S.D. = 0.42) โดยข้อค าถามที่นักเรียนมี
คะแนนเฉลี่ยสูงที่สุดคือข้อ 5) นักเรียนชอบกิน ผักโดยไม่เลือกขนาดชิ้น ค่าเฉลี่ย 3.49 (S.D. = 1.24) 
รองลงมาคือ ข้อ 7) นักเรียนชอบกินผัก หลากหลายชนิด ค่าเฉลี่ย 3.06 (S.D. = 1.21) และข้อ 3) 
นักเรียนรู้สึกว่าผักมีรสขม ค่าเฉลี่ย 3.03 (S.D. = 1.10) ตามล าดับ 
 
ตารางที่ 4.9 ร้อยละของระดับคะแนนทัศนคติด้านการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 - 6 

 
จากตารางที่ 4.9 เด็กนักเรียนมีระดับคะแนนทัศนคติด้านการบริโภคผัก ส่วนใหญ่อยู่ในระดับ

ปานกลาง ร้อยละ 65.1 รองลงมาคือ ระดับควรปรับปรุง ร้อยละ 24.3 และระดับสูง ร้อยละ 10.5 
ตามล าดับ 
 
 
 

ระดับคะแนนทัศนคติด้านการบริโภคผัก 
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 – 6 

จ านวน ร้อยละ 

ควรปรับปรุง (7-16.3 คะแนน) 74 24.3 
ปานกลาง (16.4-25.7คะแนน)  198 65.1 
สูง (25.8-35 คะแนน) 32 10.5 
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ตารางที่ 4.10 แสดงร้อยละของการตอบค าถามทัศนคติด้านการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  
     ปีที่ 5 – 6 

 
จากตารางที่ 4.10 นักเรียนส่วนใหญ่ รู้สึกไม่แน่ใจว่าผักมีกลิ่นเหม็น ร้อยละ 39.8 รองลงมาคือ 

ไม่เห็นด้วย ร้อยละ 32.6 และไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง ร้อยละ 17.4 ตามล าดับ นักเรียนรู้สึกไม่เห็นด้วย  
กับว่าผักมีรสชาติไม่อร่อย ร้อยละ 38.5 รองลงมาคือ ไม่แน่ใจ ร้อยละ 34.9 และไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง 
13.5 ตามล าดับ นักเรียนไม่แน่ใจว่าผักมีรสขม ร้อยละ 37.2 รองลงมาคือ เห็นด้วย ร้อยละ 23.4 และ
ไม่เห็นด้วย ร้อยละ 20.4 ตามล าดับ นักเรียนรู้สึกไม่เห็นด้วยว่าชอบกินผักที่ตกแต่งรูปร่าง ร้อยละ 
31.3 รองลงมาคือ ไม่แน่ใจ ร้อยละ 22.0 และเห็นด้วย ร้อยละ 19.7 ตามล าดับ นักเรียนรู้สึกเห็นด้วย
ว่าชอบกินผักโดยไม่เลือกขนาดชิ้น ร้อยละ 30.8 รองลงมาคือ เห็นด้วยอย่างยิ่ง ร้อยละ 24.6 และ   
ไม่แน่ใจ ร้อยละ 20.7 ตามล าดับ นักเรียนรู้สึกไม่เห็นด้วยว่ากินผักเพราะถูกบังคับ ร้อยละ 38.5 
รองลงมาคือ ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง ร้อยละ  27.6 และไม่แน่ใจ ร้อยละ 18.1 ตามล าดับ และนักเรียน
รู้สึกไม่แน่ใจว่าชอบกินผัก หลากหลายชนิด ร้อยละ 31.5 รองลงมาคือ เห็นด้วยอย่างยิ่ง ร้อยละ 22.6 
และไม่เห็นด้วย ร้อยละ 20.0 ตามล าดับ 
 
4.4 ข้อมูลพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 – 6  

ตารางที่ 4.11 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียน 
     ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 – 6 

ข้อค าถามพฤติกรรม 
การบริโภคผักของนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 – 6 

ระดับพฤติกรรม 
ปฏิบัติ
มาก
ที่สุด 

ปฏิบัติ
มาก 

ปฏิบัติ
ปาน
กลาง 

ปฏิบัติ
น้อย 

ปฏิบัติ
น้อย
ที่สุด 

ค่าเฉลี่ย S.D. แปล
ผล 

1. ในแต่ละวันนักเรียนกิน
อาหารครบ 3 มื้อทุกวัน 

13 
(4.3) 

26 
(8.5) 

93 
(0.5) 

47 
(15.4) 

126 
(41.3) 

3.81 1.19 ดี 

2. ในแต่ละวันนักเรียนกินผัก
ทุกมื้อ 

25 
(8.3) 

66 
(21.8) 

120 
(39.6) 

55 
(18.2) 

37 
(12.2) 

3.04 1.11 ปาน
กลาง 

ข้อค าถามทัศนคติด้านการบริโภคผักของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 – 6 

ไม่เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่แน่ใจ 
เห็น
ด้วย 

เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

1. นักเรียนรู้สึกว่าผักมีกลิ่นเหม็น 17.4 32.6 39.8 7.9 2.3 
2. นักเรียนรู้สึกว่าผักมีรสชาติไม่อร่อย 13.5 38.5 34.9 9.9 3.3 
3. นักเรียนรู้สึกว่าผักมีรสขม 9.5 20.4 37.2 23.4 9.5 
4. นักเรียนชอบกินผักที่ตกแต่งรูปร่าง 16.4 31.3 22.0 19.7 10.5 
5. นักเรียนชอบกินผักโดยไม่เลือกขนาดชิ้น 7.5 16.4 20.7 30.8 24.6 
6. นักเรียนกินผักเพราะถูกบังคับ 27.6 38.5 18.1 11.5 4.3 
7. นักเรียนชอบกินผักหลากหลายชนิด 10.8 22.6 31.5 20.0 15.1 
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ตารางที่ 4.11(ต่อ) ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดับพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียน 
           ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 – 6 

ข้อค าถามพฤติกรรม 
การบริโภคผักของนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 – 6 

ระดับพฤติกรรม 
ปฏิบัติ
มาก
ที่สุด 

ปฏิบัติ
มาก 

ปฏิบัติ
ปาน
กลาง 

ปฏิบัติ
น้อย 

ปฏิบัติ
น้อย
ที่สุด 

ค่าเฉลี่ย S.D. แปล
ผล 

3. นักเรียนเลือกกินไข่เจียว 
ใส่ผักมากกว่าไข่เจียว
ธรรมดา 

40 
(13.1) 

69 
(22.6) 

88 
(28.9) 

56 
(18.4) 

52 
(17.0) 

3.04 1.27 ปาน
กลาง 

4. นักเรียนชวนเพื่อนให้กิน
ผักด้วย 

99 
(32.6) 

71 
(23.4) 

85 
(28.0) 

33 
(10.9) 

16 
(5.3) 

2.33 1.19 พอใช้ 

5. นักเรียนกินผักที่อยู่ใน
อาหารโดยไม่เขี่ยทิ้ง 

35 
(11.5) 

48 
(15.7) 

104 
(34.1) 

66 
(21.6) 

52 
(17.0) 

3.17 1.22 ปาน
กลาง 

6. นักเรียนกินทั้งผักสดและ
ผักที่ปรุงในอาหาร 

54 
(17.8) 

84 
(27.6) 

90 
(29.6) 

49 
(16.1) 

27 
(8.9) 

2.71 1.19 ปาน
กลาง 

7. นักเรียนเลือกกินผักท่ีมี
สีสันสวยงามและผักสีเขียว 

98 
(32.1) 

82 
(26.9) 

74 
(24.3) 

36 
(11.8) 

15 
(4.9) 

2.30 1.18 พอใช้ 

รวม 2.91 0.53 ปาน
กลาง 

 
        จากตารางที่ 4.11 คะแนนพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 – 6  
มีค่าเฉลี่ยรวมอยู่ในระดับปานกลาง เท่ากับ 2.91 คะแนน (S.D. = 0.53) โดยข้อค าถามที่นักเรียนมี
คะแนนเฉลี่ยสูงที่สุดคือ ข้อ1) ในแต่ละวันนักเรียนกินอาหารครบ 3 มื้อทุกวัน ค่าเฉลี่ย 3.81 คะแนน 
(S.D. = 1.19) รองลงมาคือ ข้อ 5)นักเรียนกินผักที่อยู่ในอาหารโดยไม่เขี่ยทิ้ง ค่าเฉลี่ย 3.17 คะแนน 
(S.D. = 1.12) และข้อ 2) ในแต่ละวันนักเรียนกินผักทุกมื้อ ค่าเฉลี่ย 3.04 คะแนน (S.D. = 1.11) 
ตามล าดับ 
 
ตารางที่ 4.12 ร้อยละของระดับคะแนนพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 – 6 

ระดับคะแนนพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียน 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 – 6 

ร้อยละ 

ปรับปรุง (7-16.3 คะแนน) 21.3 
ปานกลาง (16.4-25.7 คะแนน)  63.5 
สูง (25.8-35 คะแนน) 15.3 
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จากตารางที่ 4.12 เด็กนักเรียนมีระดับคะแนนพฤติกรรมการบริโภคผัก ส่วนใหญ่อยู่ในระดับ
ปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 63.5 รองลงมาคือ ระดับควรปรับปรุง คิดเป็นร้อยละ 21.3 และระดับสูง 
คิดเป็นร้อยละ 15.3 ตามล าดับ 

 
ตารางที่ 4.13 แสดงร้อยละของการตอบค าถามพฤติกรรมด้านการบริโภคผักของนักเรียนชั้น 
                    ประถมศึกษาปีที่ 5 – 6 

ข้อค าถามพฤติกรรมการบริโภคผักของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 – 6 

ปฏิบัติ
มากที่สุด 

ปฏิบัติ
มาก 

ปฏิบัติ 
ปานกลาง 

ปฏิบัติ
น้อย 

ปฏิบัติ
น้อยท่ีสุด 

1. ในแต่ละวันนักเรียนกินอาหารครบ  
    3 มื้อทุกวัน 

4.3 8.5 0.5 15.4 41.3 

2. ในแต่ละวันนักเรียนกินผักทุกมื้อ 8.3 21.8 39.6 18.2 12.2 
3. นักเรียนเลือกกินไข่เจียวใส่ผัส

มากกว่าไข่เจียวธรรมดา 
13.1 22.6 28.9 18.4 17.0 

4. นักเรียนชวนเพื่อนให้กินผักด้วย 32.6 23.4 28.0 10.9 5.3 
5. นักเรียนกินผักที่อยู่ในอาหาร 

โดยไม่เขี่ยทิ้ง 
11.5 15.7 34.1 21.6 17.0 

6. นักเรียนกินทั้งผักสดและผักท่ีปรุง 
ในอาหาร 

17.8 27.6 29.6 16.1 8.9 

7. นักเรียนเลือกกินผักท่ีมีสีสันสวยงาม
และผักสีเขียว 

32.1 26.9 24.3 11.8 4.9 

 
จากตารางที่ 4.13 นักเรียนส่วนใหญ่กินอาหารครบ 3 มื้อทุกวัน อยู่ในระดับน้อยที่สุด ร้อยละ 

41.3 รองลงมาคือ ระดับน้อย ร้อยละ 15.4 และระดับมาก ร้อยละ 8.5 ตามล าดับ นักเรียนกินผัก 
ทุกมื้อ อยู่ในระดับปานกลาง มากที่สุด ร้อยละ 39.6 รองลงมาคือ อยู่ในระดับมาก ร้อยละ 21.9 และ
ระดับน้อย ร้อยละ 18.2 ตามล าดับ นักเรียนเลือกกินไข่เจียวใส่ผักมากกว่าไข่เจียวธรรมดาอยู่ในระดับ
ปานกลางมากที่สุด ร้อยละ 28.9 รองลงมาคือ ระดับมาก ร้อยละ 22.6 และระดับน้อย ร้อยละ 18.4 
ตามล าดับ นักเรียนส่วนใหญ่ชวนเพ่ือนให้กินผักด้วยอยู่ในระดับมากที่สุด ร้อยละ 32.6 รองลงมาคือ 
ระดับปานกลาง ร้อยละ 28.0 และระดับมาก ร้อยละ 23.4 ตามล าดับ นักเรียนกินผักที่อยู่ในอาหาร
โดยไม่เขี่ยทิ้งอยู่ในระดับปานกลางมากที่สุด ร้อยละ 34.1 รองลงมาคือ ระดับน้อย ร้อยละ 21.6 และ
ระดับน้อยที่สุด ร้อยละ 17.0 ตามล าดับ นักเรียนกินทั้งผักสดและผักที่ปรุงในอาหาร อยู่ในระดับ 
ปานกลางมากที่สุด ร้อยละ 29.6 รองลงมาคือ ระดับมาก ร้อยละ 27.6 และระดับมากที่สุด ร้อยละ 
17.8 ตามล าดับ และนักเรียนส่วนใหญ่เลือกกินผักที่มีสีสันสวยงามและผักสีเขียวอยู่ในระดับมากท่ีสุด  
ร้อยละ 32.1 รองลงมาคือระกับมาก ร้อยละ 26.9 และระดับปานกลาง ร้อยละ 24.3 ตามล าดับ 
 

 



 

บทที่ 5 
สรุปผลการศึกษา อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคผักของ 
เด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5-6 และเพ่ือน าผลที่ได้จากการศึกษา พัฒนางานส่งเสริมพฤติกรรมที่ 
พึงประสงค์ด้านการบริโภคผัก ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ เด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5-6 
ในโรงเรียนระดับประถมศึกษา จ านวน 8 โรงเรียน 4 จังหวัด ได้แก่ น่าน ฉะเชิงเทรา ขอนแก่นและ 
สงขลา จ านวน 305 คน โดยใช้แบบสอบถามความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคผักค านวณหา
ค่าความถี่ (Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย(Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation) สรุปผล อภิปรายผล และมีข้อเสนอแนะ ดังนี้ 
 
5.1 สรุปผลการศึกษา 

 5.1.1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
  กลุ่มตัวอย่าง แบ่งเป็นเพศชาย 158 คน ร้อยละ 51.8 และเพศหญิง 147 คน ร้อยละ 48.2 
มีอายุเฉลี่ย 11.07 ปี ภาวะโภชนาการ ส่วนใหญ่อาศัยอยู่ในจังหวัดสงขลา 80 คน ร้อยละ 25.2  
 5.1.2 ผลการวิเคราะห์ความรู้ทัศนคติ และพฤติกรรมด้านการบริโภคผักของเด็กนักเรียน 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 –6 
  ความรู้ด้านการบริโภคผักนักเรียนส่วนใหญ่มีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักอยู่ในระดับ
ควรปรับปรุง ร้อยละ 71.1 โดยมีคะแนนรวมเฉลี่ยอยู่ที่ 3.91 คะแนน แต่คะแนนเฉลี่ยรายข้ออยู่ใน
ระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 0.56 คะแนน เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ ข้อค าถามที่มีค่าเฉลี่ยอยู่ใน
ระดับดีมาก คือ ข้อ 3) ผักมีใยอาหารช่วยให้ขับถ่ายคล่อง 0.96 คะแนน และข้อ 4) ผักบุ้งช่วยบ ารุงให้
สายตาดี 0.85 คะแนน และร้อยละของค าตอบรายข้อโดยส่วนใหญ่ตอบผิดในข้อ 7) ผัก 5 สีไม่มีผล
ต่อต้านสารอนุมูลอิสระ ร้อยละ 89.2 และส่วนใหญ่ตอบถูกในข้อ 3) ผักมีใยอาหารช่วยให้ขับถ่ายคล่อง 
ร้อยละ 96.1 และข้อ 4) ผักบุ้งช่วยบ ารุงให้สายตาดี ร้อยละ 84.9 
  ทัศนคติด้านการบริโภคผัก นักเรียนส่วนใหญ่มีทัศนคติด้านการบริโภคผักส่วนใหญ่อยู่ 
ในระดับปานกลาง ร้อยละ 65.1 โดยมีคะแนนรวมเฉลี่ยอยู่ที่ 19.56 คะแนนและคะแนนเฉลี่ยรายข้อ 
อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 2.79 คะแนน เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับ
ปานกลางทุกข้อ เรียงล าดับคะแนนดังนี้ ข้อ 5) นักเรียนชอบกินผักโดยไม่เลือกขนาดชิ้น 3.49 คะแนน  
ข้อ 7) นักเรียนชอบกินผักชนิดหลากหลายชนิด 3.06 คะแนน และ ข้อ 3) นักเรียนรู้สึกว่าผักมีรสขม 
3.03 คะแนน เมื่อคิดเป็นร้อยละของค าตอบรายข้อนักเรียนมีทัศนคติรู้สึกเห็นด้วย จ านวน 1 ข้อ  
คือ ข้อที่ 5) นักเรียนชอบกิน โดยไม่เลือกขนาดชิ้น 3.49 ร้อยละ 30.8 นักเรียนมีทัศนคติรู้สึกไม่แน่ใจ 
จ านวน 3 ข้อ คือ ข้อที่ 1)นักเรียนรู้สึกว่าผักมีกลิ่นเหม็น ร้อยละ 39.8 ข้อที่ 3)นักเรียนรู้สึกว่าผักมี 
รสขม ร้อยละ 37.2 และข้อที่ 7) นักเรียนชอบกินผักหลากหลายชนิด ร้อยละ 31.5 และนักเรียนรู้สึก  
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ไม่เห็นด้วย จ านวน 3 ข้อ คือ ข้อที่ 2) นักเรียนรู้สึกว่าผักมีรสชาติไม่อร่อย ร้อยละ 38.5 ข้อที่ 4) 
นักเรียนชอบกินผักที่ตกแต่งรูปร่าง ร้อยละ 31.3 และ ข้อที่ 6 นักเรียนรู้สึกกินผักเพราะถูกบังคับ    
ร้อยละ 38.5 
  พฤติกรรมการบริโภคผัก นักเรียนส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการบริโภคผักอยู่ในระดับ 
ปานกลาง ร้อยละ 63.5 มีคะแนนเฉลี่ยอยู่ที่ 20.38 คะแนน และคะแนนเฉลี่ยรายข้ออยู่ในระดับ 
ปานกลาง มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 2.91 คะแนนเมื่อพิจารณาเป็นรายพฤติกรรม มีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับดี คือ 
ข้อ 1) นักเรียนกินอาหารครบ 3 มื้อทุกวัน 3.81 คะแนน เมื่อคิดเป็นร้อยละของค าตอบรายข้อ นักเรียน
มีพฤติกรรมการบริโภคผักในระดับปฏิบัติมากที่สุด จ านวน 1 ข้อ คือ นักเรียนกินอาหารครบ  
3 มื้อทุกวัน ร้อยละ 41.3 นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคผักในระดับปานกลาง จ านวน 4 ข้อ ได้แก่  
1) ในแต่ละวันนักเรียนกินผักทุกมื้อ ร้อยละ 39.6 2) นักเรียนส่วนใหญ่เลือกกินไข่เจียวใส่ผักมากกว่า 
ไข่เจียวธรรมดา ร้อยละ 28.9 3) นักเรียนกินผักที่อยู่ในอาหารโดยไม่เขี่ยทิ้ง ร้อยละ 34.1 และ  
4) กินผักทั้งผักสดและผักท่ีน ามาปรุงเป็นอาหาร ร้อยละ 29.6 และนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคผัก
ระดับการปฏิบัติน้อยที่สุด จ านวน 2 ข้อ คือ 1) นักเรียนชวนเพ่ือนให้กินผักด้วย ร้อยละ 32.6 และ  
2) นักเรียนเลือกกินผักที่มีสีสันสวยงามและผักสีเขียว ร้อยละ 32.1 
 
5.2 อภิปรายผล 

 การศึกษาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคผักของเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษา 
ปีที่ 5-6 จ านวน 305 คน ในจังหวัดน่าน ฉะเชิงเทรา ขอนแก่นและสงขลา พบว่าความรู้การบริโภคผัก
ของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง อยู่ในระดับควรปรับปรุง ข้อค าถามที่นักเรียนส่วนใหญ่ตอบผิดคือ 1) ผัก 5 สี 
ไม่มีผลต่อต้านสารอนุมูลอิสระ 2) คลอโรฟิลด์อยู่ในผักที่มีสีแดง และ 3) ผักหัวมีแป้งน้อยกว่าผักใบ  
ซึ่งเป็นความรู้เกี่ยวกับผักท่ีไม่สามารถเห็นได้บ่อยตามโฆษณา สื่อประชาสัมพันธ์ สื่อการเรียนการสอน
ในเบื้องต้น แต่ข้อค าถามที่นักเรียนส่วนใหญ่ตอบถูก คือ 1) ผักมีใยอาหารช่วยให้ขับถ่ายคล่อง และ 
 2) ผักบุ้งช่วยบ ารุงให้สายตาดีเป็นความรู้ที่มีพบบ่อยในการรณรงค์และการประชาสัมพันธ์ รวมถึงเป็น
ความรู้เกี่ยวกับผักเบื้องต้น แสดงให้เห็นว่านักเรียนส่วนใหญ่ยังขาดความรู้เกี่ยวกับผักการบริโภคผัก 
ในเชิงลึก เช่น คลอโรฟิลด์และสารต้านอนุมูลอิสระในผัก และปริมาณสารอาหารจ าพวกแป้งและ 
ไฟเบอร์ในผัก เป็นต้น  
 ทัศนคติการบริโภคผักของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง พบว่าส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง  
เมื่อพิจารณารายข้อ พบว่าทัศนคติด้านการบริโภคผักที่นักเรียนเห็นด้วย คือ นักเรียนชอบกินผัก 
โดยไม่เลือกขนาดชิ้น ร้อยละ 30.8 และทัศนคติที่นักเรียนกลุ่มตัวอย่างรู้สึก ไม่เห็นด้วย จ านวน 3 ข้อ 
คือ ผักมีรสชาติไม่อร่อย ชอบกินผักที่ตกแต่งรูปร่าง และนักเรียนกินผักเพราะถูกบังคับ ซึ่งหมายความว่า 
นักเรียนมีทัศนคติที่เป็นไปในทิศทางบวกเรื่องรสชาติของผัก ไม่จ าเป็นที่ต้องตกแต่งรูปร่าง และไม่ได้
กินผักเพราะถูกบังคับแต่เลือกที่จะกินเอง 
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พฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง อยู่ในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณารายข้อ 
พบว่า การกินอาหารครบ 3 มื้อทุกวัน ปฏิบัติน้อยที่สุด ร้อยละ 41.3  ซึ่งสอดคล้องกับรายงานการ
ส ารวจพฤติกรรมที่พึงประสงค์ของเด็กอายุ 10 และ 12 ปี กรมอนามัย (ส านักทันตสาธารณสุข, 2560)  
พบว่า การกินอาหารครบ 3 มื้อ ของเด็กอายุ 10 ปี ร้อยละ 47.4 เด็กอายุ 12 ปี ร้อยละ 33.2 
ตามล าดับ การกินผักทุกมื้อ ปฏิบัติปานกลาง ร้อยละ 39.6 สอดคล้องกับงานวิจัยของมณฑิญา กงลา
และคณะ (2555) พบว่า นักเรียนวัยรุ่นตอนต้นในอ าเภอศรีธาตุ จังหวัดอุดรธานี มีความถี่ของการ
บริโภคผักผลไม้และพืชผักพ้ืนบ้าน 16 ครั้ง/สัปดาห์/คน และ 2 ครั้ง/สัปดาห์/คน  ด้านพฤติกรรม 
ที่นักเรียนปฏิบัติน้อยที่สุดคือ การชวนเพ่ือนให้กินผักด้วย ซึ่งถ้ามีการส่งเสริมการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมในการบริโภคผัก โดยการสร้างแรงเสริมพฤติกรรมทางบวก โดยใช้กิจกรรมเพ่ือนเตือนเพื่อน 
จะสามารถท าให้พฤติกรรมของเด็กเปลี่ยนแปลงได้ (พิมลพรรณ บุญยะเสนา , 2550) รวมถึง 
การส่งเสริมโดยการได้รับความร่วมมือระหว่างชุมชนเพ่ือให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม โดยใช้  
แรงสนับสนุนทางสังคมจากผู้ปกครอง ครูและเพ่ือนในการจัดการด้านอาหาร รวมถึงการจัดสิ่งแวดล้อม 
ให้เอ้ือต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (รัชนก ใจเชิดชูและคณะ,2556)  
 ดังนั้น นักเรียนควรได้รับความรู้เพ่ิมขึ้นในประเด็นเชิงลึก เช่น ประโยชน์และสารอาหารที่มี  
ในผัก รวมถึงการปรับทัศนคติของนักเรียนที่อยู่ในระดับปานกลางให้อยู่ในระดับที่ดีขึ้น เพ่ือน าไปสู่การ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  โดยประเด็นความรู้อาจต้องใช้เทคนิคการสอนที่หลากหลาย ควรจะเพ่ิมทักษะ
ในการปฏิบัติในชั่วโมงการเรียนการสอนในรายวิชา การงานพ้ืนฐานอาชีพและในเด็ก รวมทั้ง
สอดแทรกองค์ความรู้ในรายวิชาต่างๆ เช่น สุขศึกษาพละศึกษา สารระวิทยาศาสตร์และสังคมศึกษา
และสาระอ่ืนๆตามความเหมาะสม มีการใช้สื่อการเรียนการสอน Multimedia การพัฒนาสื่อการ
เรียนรู้ ป้ายนิเทศต่างๆ หรือกิจกรรมประชาสัมพันธ์ เพ่ือส่งเสริมการบริโภคผักในโรงเรียนเพิมข้ึน เช่น 
การปลูกผัก สอนท าอาหาร รวมถึงการจัดอาหารให้มีเมนูหลากหลาย ด้วยการใช้ผักหลากหลายชนิด 
ทั้งผักสดและผักปรุงแล้ว เช่น น้ าพริกผักสด ไข่เจียวผัก เพ่ือสร้างเสริมให้เด็กวัยเรียนมีพฤติกรรมการ
บริโภคผักท่ีพึงประสงค์ของต่อไป 
   
5.3 ข้อเสนอส าหรับการน าไปใช้ 

 5.3.1 น าผลการศึกษาไปเป็นแนวทางในการด าเนินการพัฒนาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรม
การบริโภคผักของเด็กนักเรียนให้มีคะแนนอยู่ในระดับดี 
 5.3.2 เป็นข้อมูลส าหรับการพัฒนารูปแบบ แนวทางในการส่งเสริมการบริโภคผักของเด็กวัยเรียน 
 5.3.3 เป็นข้อมูลส าหรับผู้บริหารโรงเรียน ครู ใช้ในการปรับเปลี่ยนรูปแบบ เทคนิควิธีการ
ส่งเสริมการบริโภคผักในโรงเรียน 

        5.3.4 น าข้อมูลผลการศึกษาเพ่ือใช้ในวางแผนงาน/โครงการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักใน
เด็กวัยเรียนต่อไป 
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5.4 ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป 
 

 5.4.1 ควรศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียนแต่ละภาค เพ่ือใช้เป็นแบบ
แผนการส่งเสริมการบริโภคผักในเด็กวัยเรียนให้ครอบคลุมตามบริบทของแต่ละภาคต่อไป 
 5.4.2 ควรมีการศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคผักของเด็กวัย
เรียน เพ่ือน ามาพัฒนาเป็นแนวทาง/รูปแบบ/ในการส่งเสริมการบริโภคผักท่ีเหมาะสม 
 5.4.3 ควรมีการศึกษาพัฒนาเมนูอาหารที่เหมาะสมกับบริบทของพ้ืนที่ เพ่ือปรับทัศนคติในการ
บริโภคผักของเด็กให้อยูในระดับดีต่อไป 
      5.4.4 ควรศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ เพ่ือศึกษาข้อมูลในเชิงลึกในการค้นหาเหตุผลและน าไปสู่การ
ส่งเสริมการบริโภคผักท่ีพึงประสงค์ ปรับทัศนคติท่ีดีต่อไป 
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ค าชี้แจงส าหรับผู้ควบคุมการตอบแบบส ารวจพฤติกรรมการกินผักในเด็กวัยเรียน 
 
1. แบบสอบถามมีทั้งหมด  2 ส่วน 

ส่วนที่ 1  คือ การสอบถามข้อมูลทั่วไป ขอให้นักเรียนกรอกรายละเอียดให้ครบ 
ส่วนที่ 2 คือ การตอบแบบสอบถาม โดยการท าเครื่องหมาย  ลงในตารางที่ตรง 

      กับความเป็นจริงมากท่ีสุด เพียงค าตอบเดียวเท่านั้น 
 
2. ค าอธิบายค าตอบ 

ปฏิบัติมากที่สุด หมายถึง   ใน 1 สัปดาห์ ท าสิ่งนั้น 6 วัน หรือทุกวัน 
ปฏิบัติมาก  หมายถึง   ใน 1 สัปดาห์ ท าสิ่งนั้น 5 วัน  
ปฏิบัติปานกลาง หมายถึง   ใน 1 สัปดาห์ ท าสิ่งนั้น 3 - 4 วัน 
ปฏิบัติน้อย  หมายถึง   ใน 1 สัปดาห์ ท าสิ่งนั้น 2 วัน 
ปฏิบัติน้อยที่สุด หมายถึง   ใน 1 สัปดาห์ ท าเพียง 1 วัน หรือไม่ท าเลย 
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 แบบส ารวจพฤติกรรมการกินผักในเด็กวัยเรียน  
 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
ชื่อ.......................................................................................สกุล.................................................................................. 
เพศ   ชาย   หญิง  อายุ...........ปี.........เดือน   (เกิดวันที่............เดือน..........................พ.ศ................. 
น้ าหนัก...................................กิโลกรัม ส่วนสูง.................................เซนติเมตร 
ชั้นประถมศึกษาปีที่...........................โรงเรียน........................................................จังหวัด.................................... 
 
ส่วนที่ 2 แบบสอบถาม 
ค าชี้แจง ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย  ลงในตารางที่ตรงกับความจริงมากที่สุด เพียงค าตอบเดียว 
 
ความรู้เรื่องผัก 

ค าถาม ใช่ ไม่ใช่ 
1. ใน 1 มื้อ เด็กวัยเรียนควรกินผัก 4 ช้อนกินข้าว   
2. คลอโรฟิลล์มีอยู่ในผักท่ีมีสีแดง   
3. สารสีในผักไม่มีผลในการต่อต้านอนุมูลอิสระ   
4. ผักบุ้งมีวิตามินท่ีช่วยบ ารุงสายตา   
5. ผักหัวมีแป้งมากกว่าผักใบ   
6. เพื่อเป็นรักษาวิตามินในผัก ควรหั่นผักก่อนล้าง   
7. ใยอาหารช่วยในการขับถ่ายและควบคุมน้ าหนัก   

 
ทัศนคติการบริโภคผัก 

ค าถาม 
เห็นด้วย
อย่างย่ิง 

(5) 

เห็นด้วย  
 

(4) 

ไม่แน่ใจ  
 

(3) 

ไม่เห็น
ด้วย  
(2) 

ไม่เห็นด้วย
อย่างย่ิง 

(1) 
1. นักเรียนรูส้ึกว่าผักมีกลิ่นเหม็น      
2. นักเรียนรูส้ึกว่าผักมรีสชาติไม่อร่อย      
3. นักเรียนรูส้ึกว่าผักมรีสขม      
4. นักเรียนชอบกินผักที่ตกแต่งรูปร่าง      
5. นักเรียนชอบกินผักโดยไม่เลือกขนาดช้ิน      
6. นักเรียนกินผัก เพราะถูกบังคับ      
7. นักเรียนชอบกินผักหลากหลายชนิด      
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พฤติกรรมการบริโภคผัก 

ค าถาม 

ปฏิบัติ
มากที่สุด
(6 วันหรือ
ทุกวันใน 

1 สัปดาห์) 
(5) 

ปฏิบัติ
มาก 

(5 วันใน 1 
สัปดาห์) 

 
(4) 

ปฏิบัติ
ปานกลาง  
(3-4 วันใน 
1 สัปดาห์) 

 
(3) 

ไม่เห็น
ด้วย 

(2 วันใน 1 
สัปดาห์)  

 
(2) 

ไม่เห็นด้วย
อย่างย่ิง 

(1 วัน หรือไม่
ปฏิบัติ) 

 
(1) 

1. นักเรียนกินอาหารครบ 3 มื้อ ทุกวัน      
2. นักเรียนกินผักทุกมื้อ       
3. นักเรียนเลือกกินไข่เจียว มากกว่าไข่เจียวธรรมดา      
4. นักเรียนชวนเพ่ือนให้กินผักด้วย      
5. นักเรียนกินผักท่ีอยู่ในอาหารโดยไม่เขีย่ทิ้ง      
6. นักเรียนกินทั้งผักสด และผักท่ีปรุงในอาหาร      
7. นักเรียนเลือกกินผักที่มีสสีันสวยงามและ 
ผักสีเขยีว 

     

 
 ขอขอบคุณน้องๆ ทุกคนที่ให้ความร่วมมือในการตอบค าถามเป็นอย่างดีนะคะ  

 
 
 


