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 การบริโภคผกัและผลไมเ้ป็นปัจจยัส าคญัท่ีช่วยส่งเสริมการเจริญเติบโต และพฒันาการ
ตามวยัของเด็กวยัเรียน การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการบริโภคผกั
และผลไมข้องนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษา
กรุงเทพมหานคร กลุ่มตวัอยา่ง คือ นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนในสังกดัส านกังานเขต
พื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 2560 จ านวน 185 คน โดยการสุ่มแบบ
หลายขั้นตอน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลเป็นแบบสอบถาม ประกอบดว้ย ขอ้มูลทัว่ไป 
ความรู้เร่ืองผกัและผลไม ้ทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไม ้การเขา้ถึงแหล่งท่ีเอ้ือต่อการบริโภค
ผกัและผลไม ้อิทธิพลของผูป้กครองต่อการบริโภคผกัและผลไม ้อิทธิพลของกลุ่มเพื่อนต่อการ
บริโภคผกัและผลไม ้การไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไม ้และการบริโภคผกัและผลไม้
ของนกัเรียน วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติพรรณนาและการวเิคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน  
  ผลการวจิยั พบวา่ นกัเรียนบริโภคผกัและผลไมส้ัปดาห์ละ 4-6 วนั ปัจจยัท่ีสามารถร่วม
ท านายการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน (FVC) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ คือ การจดัเตรียม
อาหารของผูป้กครอง (PPP) (β = .376) รองลงมา คือ การไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไม ้
(INF) (β = .286) และทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไม ้(ATT) (β = .171) มีอ านาจการท านาย
ร่วมร้อยละ 31.8 (R2 = .318)  
 ผลการวจิยัน้ีเสนอแนะวา่ การส่งเสริมใหเ้ด็กวยัเรียนบริโภคผกัและผลไม ้ควรเนน้              
การจดัเตรียมผกัและผลไมเ้พื่อใหเ้อ้ือต่อการบริโภค การใหข้อ้มูลข่าวสาร ตลอดจนส่งเสริมทศันคติ
ท่ีดีต่อการบริโภค 
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 Fruit and vegetable consumption are important factors for promoting growth and 
development for school-age children. This study aimed to find factors influencing fruit and 
vegetable consumption among grade 6 primary school students in Bangkok Metropolitan.             
The sample included 185 students from grade 6 primary schools in urban Bangkok Metropolitan 
during the 2017 academic year by multi-stage random sampling. Data was collected using 
questionnaires including personal data of the sample, knowledge, attitude, fruit and vegetable 
accessibility, influence of parent and friends, information, and fruit and vegetable consumption. 
Descriptive statistics and stepwise multiple regression were employed for data analyses.  
 The results revealed that students reported having fruit and vegetable 4-6 days a week. 
Best significant predictor of fruit and vegetable consumption (FVC) were food prepared by 
parents (PPP) (β = .376), information about fruit and vegetable (INF) (β = .286) and attitude of 
fruit and vegetable consumption (ATT) (β = .171)  
 The study suggest that in promoting fruit and vegetable consumption in school-age 
children, preparation of vegetable  and fruit to facilitate food consumption, providing information 
and enhancing positive attitude towards fruit and vegetable consumption should be addressed. 
 



 

 

สารบัญ 
 
 หนา้ 
บทคดัยอ่ภาษาไทย ......................................................................................................................  ง 
บทคดัยอ่ภาษาองักฤษ .................................................................................................................  จ 
สารบญั ........................................................................................................................................  ฉ 
สารบญัตาราง ..............................................................................................................................  ซ 
สารบญัภาพ .................................................................................................................................  ฌ 
บทท่ี 
 1 บทน า ..................................................................................................................................  1 
   ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา ...................................................................  1 
   วตัถุประสงคข์องการวจิยั ..........................................................................................  6 
   สมมติฐานของการวจิยั ..............................................................................................  6 
   กรอบแนวคิดในการวจิยั ...........................................................................................  6 
   ขอบเขตของการวจิยั .................................................................................................  7 
   นิยามศพัทเ์ฉพาะ ......................................................................................................  8 
 2 เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ...........................................................................................  11 
   เด็กวยัเรียนตอนปลาย (อาย ุ10-20 ปี) .......................................................................  11 
   ความตอ้งการพลงังานและสารอาหารในเด็กวยัเรียนตอนปลาย ...............................  15 
   ปัญหาและความส าคญัของการบริโภคผกัและผลไมใ้นเด็กวยัเรียนตอนปลาย .........  19 
   ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมใ้นเด็กวยัเรียน 
   ตอนปลาย .................................................................................................................  32 
 3 วธีิด าเนินการวจิยั .................................................................................................................  42
   ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง .......................................................................................  42  
   เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั ...........................................................................................  44 
   การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือการวิจยั ............................................................  49 
   การพิทกัษสิ์ทธิของกลุ่มตวัอยา่ง ...............................................................................  51 
   การเก็บรวบรวมขอ้มูล ..............................................................................................  51 
   การวเิคราะห์ขอ้มูล....................................................................................................  52 
 4 ผลการวจิยั ...........................................................................................................................  54 



ช 

สารบัญ (ต่อ) 
 
บทท่ี  .................................................................................................................................. หนา้ 
   ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง ......................................................................  54 
   ส่วนท่ี 2 ขอ้มูล ปัจจยัน า ปัจจยัเอ้ือ และปัจจยัเสริมต่อการบริโภคผกัและผลไม ้.......  57 
   ส่วนท่ี 3 การบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน .........................................................  64 
   ส่วนท่ี 4 ปัจจยัท่ีท านายการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน...................................  67 
 5 สรุปและอภิปรายผล ............................................................................................................  69 
   สรุปผลการวจิยั ..........................................................................................................  69 
   อภิปรายผลการวจิยั ....................................................................................................  71 
   ขอ้เสนอแนะในการน าผลการวจิยัไปใช้ ....................................................................  75 
   ขอ้เสนอแนะในการท าวจิยัคร้ังต่อไป ........................................................................  76 
บรรณานุกรม ...............................................................................................................................  77 
ภาคผนวก  ....................................................................................................................................  84 
 ภาคผนวก ก ..........................................................................................................................  85 
 ภาคผนวก ข ..........................................................................................................................  87 
 ภาคผนวก ค ..........................................................................................................................  89 
 ภาคผนวก ง...........................................................................................................................  104 
ประวติัยอ่ของผูว้ิจยั .....................................................................................................................  112 
 
 

 



 

 

สารบัญตาราง 
 

ตารางท่ี หนา้ 
1 ปริมาณสารอาหารอา้งอิงท่ีควรได้รับประจ าวนัส าหรับเด็กวยัเรียนตอนปลาย  ........  14 
2 ปริมาณอาหารท่ีเด็กวยัเรียนตอนปลายควรไดรั้บใน 1 วนั .............................................  17 
3 ปริมาณผลไมเ้ทียบเท่า 1 ส่วน ........................................................................................  18 
4 การจดักลุ่มผกัและผลไม ้จ าแนกตามกลุ่มสี ...................................................................  31 
5 การสุ่มกลุ่มตวัอยา่ง ........................................................................................................  43 
6 จ านวนนกัเรียนท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่งตามสัดส่วนจ านวนนกัเรียนทั้งหมดในโรงเรียน 

ท่ีสุ่มได.้..........................................................................................................................  44 
7 จ านวน และร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ  าแนกตามขอ้มูลทัว่ไป .......................................  54 
8 จ านวน และร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ  าแนกตามเหตุผลของการชอบและไม่ชอบ 

บริโภคผกัและผลไม ้......................................................................................................  57 
9 จ านวน และร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ  าแนกตามความรู้เร่ืองผกัและผลไมท่ี้ตอบ 

ถูกตอ้งและไม่ถูกตอ้ง ....................................................................................................  58 
10 ค่าเฉล่ีย (M) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) และระดบัทศันคติต่อการบริโภค 

ผกัและผลไม ้(ค่าท่ีเป็นไปไดอ้ยูร่ะหวา่ง 1.00-5.00) ......................................................  59 
11 ค่าเฉล่ีย (M) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) และระดบัการเขา้ถึงแหล่งท่ีเอ้ือต่อ 

การบริโภคผกัและผลไมท่ี้โรงเรียน (ค่าท่ีเป็นไปไดอ้ยูร่ะหวา่ง 1.00-4.00) ...................  61 
12 ค่าเฉล่ีย (M) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) และระดบัการจดัเตรียมอาหารของ 

ผูป้กครองต่อการบริโภคผกัและผลไม ้(ค่าท่ีเป็นไปไดอ้ยูร่ะหวา่ง 1.00-4.00) ...............  61 
13 ค่าเฉล่ีย (M) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) และระดบัอิทธิพลของผูป้กครองต่อ 

การบริโภคผกัและผลไม ้(ค่าท่ีเป็นไปไดอ้ยูร่ะหวา่ง 1.00-4.00) ....................................  62 
14 ค่าเฉล่ีย (M) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) และระดบัอิทธิพลของกลุ่มเพื่อนต่อ 

การบริโภคผกัและผลไม ้(ค่าท่ีเป็นไปไดอ้ยูร่ะหวา่ง 1.00-4.00) ....................................  63 
15 ค่าเฉล่ีย (M) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) และระดบัการไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบั  

ผกัและผลไม ้(ค่าท่ีเป็นไปไดอ้ยูร่ะหวา่ง 1.00-4.00) ......................................................  64 
16 ค่าเฉล่ีย (M) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) และระดบัความถ่ีต่อการบริโภคผกัและผลไม ้

(ค่าท่ีเป็นไปไดอ้ยูร่ะหวา่ง 0.00-3.00) ............................................................................  64 

 



ช 

สารบัญตาราง 
 

ตารางท่ี หนา้ 
17 จ านวน และร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ  าแนกตามการบริโภคผกัและผลไม ้เปรียบเทียบ 

ตามเกณฑก์ารบริโภคต่อวนัท่ีก าหนดไวใ้นธงโภชนาการ .............................................  65 
18 จ านวน และร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ  าแนกตามม้ืออาหารและปริมาณผกั (ชอ้นโตะ๊) 

ท่ีบริโภค ........................................................................................................................  66 
19 จ านวน และร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ  าแนกตามม้ืออาหารและปริมาณผลไม ้(ส่วน) 

ท่ีบริโภค ........................................................................................................................  66 
20 สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณระหวา่งตวัแปรท านายกบัการบริโภคผกัและผลไม ้

ของนกัเรียนประถมศึกษาปีท่ี 6 ......................................................................................  67 
21 ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรท านาย .........................................................  86 

 
 



 

 

สารบัญภาพ 
 

ภาพท่ี หนา้ 
 1 กรอบแนวคิดในการวจิยั ................................................................................................  7 
 

 



 

 

บทที ่1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 “เท่กินผกั น่ารักกินผลไม”้ คงเป็นค าพดูท่ีหลายคนคุน้หูกนัดีเพราะทุกภาคส่วนต่างเห็น
ความส าคญัในการสร้างเสริมสุขภาพ มุ่งท าแผนกลยทุธ์ และโครงการส่งเสริมให้เด็กวยัเรียน
บริโภคผกัและผลไม ้เป็นหน่ึงในโครงการท่ีสนบัสนุนนโยบาย และกรอบยทุธศาสตร์ของ
ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ส่งเสริมใหน้กัเรียนในโรงเรียน                   
ไดบ้ริโภคผกัและผลไมท่ี้สะอาดปลอดภยัจากสารพิษและถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ                 
(ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2557) ซ่ึงผกัและผลไมเ้ป็นอาหารหลกั                 
1 ใน 5 หมู่ มีความส าคญัอยา่งยิง่ เน่ืองจากเป็นแหล่งรวมสารอาหารหลากหลายชนิด                                
โดยเฉพาะวติามิน แร่ธาตุ และใยอาหารช่วยใหอ้วยัวะต่าง ๆ ของร่างกายท างานไดต้ามปกติ                      
ช่วยในการเจริญเติบโตของร่างกายและสมอง มีสารส าคญัในการช่วยป้องกนัการเกิดโรค (นนัทยา 
จงใจเทศ, 2553; รัชนี คงคาฉุยฉาย และริญ เจริญสิริ, 2554; 2558) 
  ผกัและผลไมเ้ป็นแหล่งวติามินท่ีร่างกายตอ้งการ หากร่างกายไดรั้บวติามินไม่เพียงพอ
อาจเกิดอนัตรายต่อสุขภาพได ้ตวัอยา่งเช่น ถา้ร่างกายไดรั้บวติามินเอไม่เพียงพอ มีผลต่อ                     
การมองเห็นท าใหต้าบอดกลางคืน หรือการไดรั้บวิตามินซีไม่เพียงพอจะท าใหมี้เลือดออกตาม
ไรฟัน ซีด แผลหายยาก อ่อนเพลีย นอกจากนั้นผกัและผลไมย้งัประกอบไปดว้ยแร่ธาตุ                        
และใยอาหาร ซ่ึงการขาดแร่ธาตุ เช่น ธาตุเหล็กท าใหเ้กิดโรคโลหิตจางได ้ท าใหเ้ด็กอ่อนเพลีย
เจริญเติบโตชา้ (นนัทยา จงใจเทศ, 2553; รัชนี คงคาฉุยฉาย และริญ เจริญศิริ, 2554) อีกทั้งใยอาหาร
ในผกั และผลไมย้งัเป็นตวัพาน ้าและสารพิษออกจากร่างกาย ช่วยเร่ืองการขบัถ่าย และลดความเส่ียง
ต่อการเกิดโรคอว้น และโรคไม่ติดต่อเร้ือรังต่าง ๆ ไดแ้ก่ โรคไขมนัในเส้นเลือด โรคเบาหวาน 
โรคหวัใจ และหลอดเลือด โรคมะเร็งและโรคอว้นได ้(ชนิพรรณ บุตรยี,่ 2555; นนัทยา จงใจเทศ, 
2553; สง่า ดามาพงษ,์ 2554)  
 อยา่งไรก็ตามผลการส ารวจสถานการณ์ปัญหาสุขภาพเด็กอาย ุ6-14 ปี ระดบัประเทศจาก
กลุ่มตวัอยา่ง 5,890 คน พบวา่ มีการบริโภคผกัและผลไมค้รบถว้นตามขอ้แนะน าควรบริโภคต่อวนั
เพียงร้อยละ 6.8 ปริมาณการบริโภคผกัและผลไมว้นัละ 14.3 กรัมต่อวนั (ประมาณ 1.5 ชอ้นโตะ๊) 
ซ่ึงต ่ากวา่เกณฑม์าตรฐานท่ีองคก์ารอนามยัโลกก าหนด คือ 400 กรัมต่อวนั (ชนิพรรณ บุตรยี,่ 2555; 
วชิยั เอกพลากร และคณะ, 2553) และต ่ากวา่สัดส่วนปริมาณท่ีแนะน าส าหรับเด็กวยัเรียน                      
ตามธงโภชนาการ คือ ผกัวนัละ 4 ทพัพี (12 ชอ้นโตะ๊ หรือ 4 ชอ้นโตะ๊ต่อม้ือ) และผลไมว้นัละ                
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3 ส่วน (คณะท างานจดัท าขอ้ปฏิบติัการกินอาหารเพื่อสุขภาพดีของคนไทย, 2552) แต่ใน
ขณะเดียวกนัการบริโภคอาหารประเภท แป้ง น ้าตาล และไขมนัในเด็กวยัเรียนกลบัเพิ่มข้ึนอยา่งมาก 
(วชิยั เอกพลากร และคณะ, 2553) 
  จากสถานการณ์ดงักล่าวขา้งตน้จะเห็นไดว้า่การบริโภคอาหารของเด็กวยัเรียน                            
ไม่เหมาะสม โดยการบริโภคผกัและผลไมน้อ้ย แต่หนัไปบริโภคอาหารขยะเพิ่มมากข้ึน                           
ซ่ึงผกัและผลไมเ้ป็นอาหารช่วยป้องกนัการเกิดโรค (Protective food) การบริโภคผกัและผลไมใ้ห้
พลงังานต ่าแต่มีใยอาหารสูงช่วยจบัไขมนัจากอาหาร ลดระดบัคอเลสเตอรอลในเลือด ลดการดูดซึม
ของน ้าตาลช่วยให้อ่ิมเร็ว เม่ือบริโภคเป็นประจ าจะท าให้รูปร่างดี แต่ในทางกลบักนัการไม่บริโภค
ผกัและผลไม ้หรือบริโภคไม่เพียงพอ ท าใหร่้างกายไม่มีใยอาหารท่ีจะช่วยเพิ่มปริมาณอุจจาระ               
ท าใหก้ารขบัถ่ายอุจจาระไม่ดี ไขมนัสะสม ส่งผลใหเ้ด็กวยัเรียนมีปัญหาโภชนาการเกิน                         
หรือโรคอว้น (ชนิพรรณ บุตรยี่, 2555; นนัทยา จงใจเทศ, 2553; สง่า ดามาพงษ,์ 2554) 
 โรคอว้น ก าลงัเป็นปัญหาส าคญัท่ีเพิ่มข้ึนในประเทศท่ีพฒันา และก าลงัพฒันา องคก์าร
อนามยัโลกประมาณการวา่ทัว่โลกมีประชากรอยา่งนอ้ย 300 ลา้นคน ก าลงัเผชิญปัญหาโรคอว้น 
ส าหรับประเทศไทยมีแนวโนม้สูงข้ึนมาก โดยพบภาวะโภชนาการเกินในเด็กอาย ุ6-14 ปี ร้อยละ 
5.8, 6.7, 5.4, และ 9.7 ในปี พ.ศ. 2538, 2544, 2546 และ 2552 ตามล าดบั พื้นท่ีท่ีมีความชุกของ 
ภาวะโภชนาการเกินในเด็กวยัเรียนสูงสุดของประเทศ คือ กรุงเทพมหานคร พบร้อยละ 15.6 อายท่ีุ
เร่ิมอว้นและอว้นสูงสุด คือ อาย ุ12-14 ปี ร้อยละ 14.1 (วชิยั เอกพลากร และคณะ, 2553) ซ่ึงสาเหตุท่ี
ส าคญั คือ การบริโภคผกัและผลไมไ้ม่สมดุลกบัสารอาหารประเภทอ่ืน ๆ 
 โรงเรียนสังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร เป็นโรงเรียน
ท่ีมีหลายขนาด มีระบบจดัการศึกษาหลากหลาย (กลุ่มนโยบาย และแผนส านกังานเขตพื้นท่ี               
การ ศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร, 2560) อยูใ่นกรุงเทพมหานคร ท่ีมีความเจริญทาง
เทคโนโลยสูีง แนวโนม้ของการบริโภคอาหารในเขตชุมชนเมืองจึงไดรั้บอิทธิพลจากส่ิงแวดลอ้ม 
เด็กวยัเรียนท่ีอาศยัอยูใ่นเขตกรุงเทพมหานคร บริโภคอาหารท่ีมีไขมนัสูง อาหารประเภทเน้ือสัตว ์
แป้ง น ้าตาล เพิ่มมากข้ึนและบริโภคอาหารทุกประเภทดงัท่ีไดก้ล่าวมา มากกวา่เด็กวยัเรียนใน
ภูมิภาคอ่ืนของประเทศไทย (วชิยั เอกพลากร และคณะ, 2553) ทั้งน้ีเน่ืองมาจากวถีิชีวิตของคนเมือง
เป็นแบบเร่งรีบ เวลาในการเตรียมอาหารนอ้ยลง หรือไม่มีเวลาเตรียมอาหาร มีค่านิยมในการบริโภค
เปล่ียนแปลงไป ตามการเปล่ียนแปลงของภาวะเศรษฐกิจและสังคม ท่ีส่งเสริมการตลาด                      
เพื่อประโยชน์ทางการคา้อาหารฟาสตฟ์ู้ ด อาหารจานด่วน อาหารส าเร็จรูป ก่ึงส าเร็จรูปท่ีหาไดง่้าย 
สะดวกใชเ้วลานอ้ย ซ่ึงส่วนมากเป็นอาหารป้ิงยา่ง ทอด ไขมนัสูง มีความเคม็หรือมีโซเดียมสูง 
(สุวรรณา เชียงขนุทด และคณะ, 2557) เด็กเหล่าน้ีรวมทั้งผูใ้หญ่ในครอบครัวจึงมีปัญหาโรคอว้น
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เพิ่มข้ึนตามล าดบั ซ่ึงภาวะอว้นเป็นปัจจยัเส่ียงดา้นสุขภาพในเด็ก ไดแ้ก่ โรคเบาหวาน หอบ และ
ความดนัโลหิตสูง ดงัรายงานภาวะโภชนาการนกัเรียนในกรุงเทพมหานครในโครงการตาม
พระราชด าริ ของส านกังานโครงการสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี พบวา่ ในปี 
พ.ศ. 2556 นกัเรียนในโรงเรียนส่วนใหญ่มีภาวะอว้นและเร่ิมอว้น เฉล่ียร้อยละ 12 บางโรงเรียนมี
นกัเรียนท่ีมีภาวะอว้นและเร่ิมอว้นสูงสุดร้อยละ 19 (กรมอนามยั, 2559) 
  เด็กวยัเรียนตอนปลาย เป็นวยัท่ีกา้วสู่การเรียนรู้มีความเป็นตวัของตวัเอง ตอ้งการ             
การแสดงออกอยา่งอิสระและมีสังคมภายนอกท่ีเขา้มามีบทบาทต่อการด าเนินชีวติมากข้ึน (วนิดา 
ชนินทยทุธวงศ,์ 2552) เป็นช่วงปลายของวยัเด็กท่ีเร่ิมจะเขา้สู่ช่วงวยัรุ่นเตม็ตวัมีการเปล่ียนแปลง            
ทั้งร่างกาย และจิตใจ เด็กวยัน้ีจึงเป็นช่วงท่ีมีการเจริญเติบโตอยา่งมาก การไดอ้าหารท่ีดีมีประโยชน์            
จึงมีความส าคญั อีกทั้งเป็นช่วงอายท่ีุสามารถเรียนรู้ ตดัสินใจ และมีความสามารถส่ือสาร                   
(ชมรมพฒันาการและพฤติกรรมเด็กแห่งประเทศไทย, 2556) จึงเป็นหวัเล้ียวหวัต่อของ                        
การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพท่ีส าคญั ควรส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคท่ีเหมาะสม 
โดยเฉพาะการบริโภคผกัและผลไม ้เพื่อช่วยในการเจริญเติบโตและมีพฤติกรรมคงอยูไ่ปจนถึงวยั
ผูใ้หญ่ (Pender, 1987 อา้งถึงใน ทศันพรรณ เวชศาสตร์, 2557) 
 จากการทบทวนเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งในเร่ืองการบริโภคผกัและผลไมใ้นเด็ก
วยัเรียน พบวา่ ปัจจยัทั้งระดบับุคคล ครอบครัว และปัจจยัส่ิงแวดลอ้ม มีความสัมพนัธ์กบัการ
บริโภคผกัและผลไม ้ซ่ึง Green & Kreuter (2005) ไดเ้สนอแนวคิด The PRECEDE-PROCEED 
Model ในขั้นตอนการวิเคราะห์สาเหตุของพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล กล่าวไวว้า่ พฤติกรรมของ
บุคคลมาจากปัจจยัภายในตวับุคคล และปัจจยัท่ีมาจากภายนอก หรือส่ิงแวดลอ้ม โดยมีปัจจยัท่ีเป็น
ตวัก าหนดพฤติกรรม 3 ปัจจยัหลกั คือ 1) ปัจจยัน า (Predisposing factor) คือ ปัจจยัท่ีท าใหเ้กิด
แรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรมของบุคคล โดยสาเหตุพฤติกรรมมาจากองคป์ระกอบภายในของ
บุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัการศึกษา สถานภาพทางสังคมเศรษฐกิจ ความรู้ ทศันคติ ความเช่ือ 
ค่านิยม 2) ปัจจยัเอ้ือ (Enabling factor) คือ ปัจจยัท่ีเป็นแหล่งทรัพยากรท่ีจ าเป็นในการแสดง
พฤติกรรมของบุคคล รวมทั้งลกัษณะและความสามารถท่ีจะช่วยใหบุ้คคลสามารถแสดงพฤติกรรม 
ไดแ้ก่ ความยากง่ายในการเขา้ถึงแหล่งประโยชน์ เวลา ส่ิงอ านวยความสะดวก ทรัพยากรบุคคล 
หรือทรัพยากรในชุมชน และ 3) ปัจจยัเสริม (Reinforcing factor) คือ ปัจจยัท่ีไดรั้บจากบุคคลอ่ืน             
ท่ีมีอิทธิพลต่อตนเอง เช่น ผูป้กครอง พี่นอ้ง กลุ่มเพื่อน ชุมชน สังคม ซ่ึงอาจช่วยสนบัสนุนหรือ
หยดุย ั้งพฤติกรรมสุขภาพได ้ 
 จากการทบทวนเก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กวยัเรียน พบวา่ ปัจจยั
น าท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการบริโภคผกัและผลไม ้ไดแ้ก่ 1) เพศ พบวา่ นกัเรียนหญิงมีพฤติกรรม         
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การบริโภคผลไมม้ากกวา่นกัเรียนชาย (ศิริสุข วรรณศรี, มณีรัตน์ ธีระววิฒัน์, นิรัตน์ อิมามี และเรวดี            
จงสุวฒัน์, 2556) และมีการศึกษาอ่ืนท่ีพบวา่ เพศหญิงมีแนวโนม้บริโภคอาหารท่ีมีประโยชน์
มากกวา่เพศชายเช่นกนั (มโนลี ศรีเปารยะ เพญ็พงษ,์ 2559; มนฑิญา กงลา และเกียรติรัตน์                 
คุณารัตนพฤกษ,์ 2555) 2) อาชีพของผูป้กครอง อาจมีผลท าใหล้ะเลยต่อเร่ืองอาหาร หรือจดัเตรียม
อาหารท่ีมีคุณค่าใหแ้ก่เด็ก ดงัการศึกษาของ การ์ตูน เพง็พรม (2551) พบวา่ บิดาท่ีไม่ไดป้ระกอบ
อาชีพมีการจดัเตรียมผลไมม้ากกวา่บิดาท่ีประกอบอาชีพลูกจา้ง ราชการ รัฐวสิาหกิจ ธุรกิจส่วนตวั 
และพนกังานเอกชน 3) ความรู้เร่ืองผกัและผลไม ้จากงานวิจยัท่ีผา่นมาในเด็กนกัเรียนประถมศึกษา 
พบวา่ ความรู้มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยนกัเรียนท่ีมีความรู้ รับรู้ถูกตอ้ง
เก่ียวกบัประโยชน์ของอาหารมีการตดัสินใจเลือกบริโภคอาหารประเภทนั้น ๆ (ภทัรภร                      
เอ่ียมสะอาด, 2552) 4) ทศันคติเก่ียวกบัการบริโภคผกัและผลไม ้พบวา่ นกัเรียนท่ีทศันคติท่ีดี             
หรือมีความชอบอาหารนั้น ๆ จะมีพฤติกรรมการบริโภคมากกวา่นกัเรียนท่ีมีทศันคติไม่ดี                   
หรือชอบนอ้ย (ศิริสุข วรรณศรี และคณะ, 2556) 
   ปัจจยัเอ้ือต่อการบริโภคผกั และผลไมข้องนกัเรียนท่ีส าคญั คือ การมีแหล่งอาหารท่ีเอ้ือ
ต่อการบริโภคผกัและผลไม ้ทั้งท่ีโรงเรียน และท่ีบา้นจดัให ้ท าใหเ้ขา้ถึงผกัและผลไมไ้ดง่้าย ส่งผล
ใหน้กัเรียนมีการบริโภคผกัและผลไม ้ไดแ้ก่ อาหารกลางวนัท่ีโรงเรียน การขายหรือจดับริการ
อาหารวา่งในโรงเรียน แหล่งจ าหน่ายอาหารรอบร้ัวโรงเรียน การจดัเตรียมอาหารของผูป้กครอง 
(ชฎาภรณ์ กล่ินกุหลาบ, รุ่งรัตน์ ศรีสุริยเวศน์ และพรนภา หอมสินธ์ุ, 2557; ศิริสุข วรรณศรี                
และคณะ, 2556; สายสุนีย ์อา้ยโน, 2559) และ (5) ระยะเวลาในการเดินทางจากบา้นไปโรงเรียน 
หากใชเ้วลาไม่นานในการเดินทางไปโรงเรียน ก็จะท าใหมี้เวลาท่ีเอ้ือต่อการจดัเตรียมอาหาร                
และการบริโภคก็เป็นปัจจยัท่ีมีผลต่อการบริโภคอาหารของนกัเรียน (Story, 2008; Contento, 2011              
อา้งถึงใน แผนงาน วจิยันโยบายอาหารและโภชนาการเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ, 2550) 
 ปัจจยัเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนท่ีส าคญั ไดแ้ก่ 1) อิทธิพล
ของผูป้กครอง เน่ืองจากครอบครัวเป็นสถาบนัทางสังคมอนัดบัแรกของเด็กจึงมีความส าคญั              
และเป็นตน้ แบบท่ีดีในการบริโภครวมทั้งเป็นแหล่งสนบัสนุน จูงใจ และกระตุน้เตือนใหเ้ด็กพฒันา
พฤติกรรมบริโภคผกัและผลไม ้(ศิริสุข วรรณศรี และคณะ, 2556) เช่นเดียวกบัการศึกษาของ           
ชฎาภรณ์ กล่ินกุหลาบ และคณะ (2557) พบวา่ การบริโภคผกัและผลไมข้องบิดาและมารดา 
ผูป้กครอง เป็นตวัแปรท านายสูงสูดของการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน 2) อิทธิพลของกลุ่ม
เพื่อน มีการศึกษาการบริโภคผกัและผลไมใ้นเด็กวยัเรียน พบวา่ กลุ่มเพื่อนมีความสัมพนัธ์และ
สามารถท านายการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน (ชฎาภรณ์ กล่ินกุหลาบ และคณะ, 2557)              
3) การไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไม ้โดยอิทธิพลจากส่ือโฆษณามีผลต่อการตดัสินใจ
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ในการบริโภค (ณฐัชยา พวงทอง และธนชั กนกเทศ, 2560) หรือแมแ้ต่การไดรั้บขอ้มูล ข่าวสารผา่น
ตวับุคคล กลุ่มบุคคลท่ีมีอิทธิพลต่อนกัเรียน เช่น บุคลากรทางการแพทย ์ครู ก็มีผลต่อการเกิด
พฤติกรรมสุขภาพ (Green & Kreuter, 2005) 
 จากการทบทวนวรรณกรรม และเอกสารในประเทศไทยเก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภค
ผกัและผลไมใ้นกลุ่มเด็กนกัเรียนระดบัประถมศึกษาในกรุงเทพมหานคร พบมีจ านวนนอ้ย ขอ้มูล
การบริโภคผกัและไมข้องเด็กวยัเรียนส่วนใหญ่เป็นการศึกษาในภาพรวมไม่มีขอ้มูลการบริโภคผกั
และผลไมท่ี้เจาะจงในเขตกรุงเทพมหานคร การศึกษาท่ีพบเป็นการศึกษาในกลุ่มวยัรุ่นมีเพียง
การศึกษาปัจจยัท านายการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนประถมศึกษาปีท่ี 6 ในอ าเภอป่าโมก 
จงัหวดัอ่างทอง (ชฎาภรณ์ กล่ินกุหลาบ และคณะ, 2557) และการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผกั
และผลไมข้องนกัเรียนประถมศึกษา จงัหวดัสุราษฎร์ธานี (ศิริสุข วรรณศรี และคณะ, 2556)                    
เป็นพื้นท่ีในภูมิภาคท่ีมีความแตกต่างกบักรุงเทพมหานคร ซ่ึงเป็นเมืองหลวงของประเทศ                       
มีความเจริญ ความทนัสมยัทั้งดา้นเศรษฐกิจ สังคม การคมนาคม และเทคโนโลย ีท่ีมีบริบท                    
และการด าเนินชีวติแตกต่างจากภูมิภาคอ่ืนเป็นปัจจยัส าคญัท่ีส่งผลต่อการด าเนินชีวิตรวมไปถึง            
การบริโภคผกั และผลไมใ้นเด็กวยัเรียน ซ่ึงเป็นพฤติกรรมสุขภาพท่ีส าคญัอยา่งยิง่ อีกทั้ง
กรุงเทพมหานครยงัมีอตัราความชุกของภาวะโภชนาการเกินในเด็กวยัเรียนสูงท่ีสุดของประเทศ  
  ผูว้จิยัจึงเห็นความส าคญัและสนใจศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการบริโภคผกัและผลไม้
ของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร 
ครอบคลุมปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสุขภาพตามแนวคิด The PRECEDE-PROCEED Model 
ของ Green and Kreuter (2005) ในขั้นตอนของการวิเคราะห์ปัจจยัสาเหตุของพฤติกรรมสุขภาพ 
ประกอบดว้ย ปัจจยัน า ไดแ้ก่ เพศ อาชีพของผูป้กครอง ความรู้เร่ืองผกัและผลไม ้ทศันคติต่อ           
การบริโภคผกัและผลไม ้ปัจจยัเอ้ือ ไดแ้ก่ อาหารกลางวนัท่ีโรงเรียน การขายหรือจดับริการอาหาร
วา่งในโรงเรียน แหล่งจ าหน่ายอาหารรอบร้ัวโรงเรียน การจดัเตรียมอาหารของผูป้กครอง ระยะเวลา
ในการเดินทางจากบา้นไปโรงเรียน ปัจจยัเสริม ไดแ้ก่ อิทธิพลของผูป้กครอง อิทธิพลของกลุ่ม
เพื่อน และการไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไม ้ผลของการวจิยัคร้ังน้ีจะเป็นขอ้มูลพื้นฐาน
ในการคน้หาเป้าหมาย และวางแผนการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไม ้ท่ีถูกตอ้ง
เหมาะสมแก่เด็กวยัเรียนสอดคลอ้งกบับริบทของกรุงเทพมหานคร และเป็นแนวทางส าหรับ
พยาบาลเวชปฏิบติัในชุมชน การพฒันาพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กวยัเรียนใน
โรงเรียน และในชุมชนต่อไป 
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วตัถุประสงค์ของการวจิัย  
  1.  เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 
ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร 
  2.  เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์และความสามารถในการท านายของปัจจยัน า ไดแ้ก่ เพศ 
อาชีพของผูป้กครอง ความรู้เร่ืองผกัและผลไม ้ทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไม ้ปัจจยัเอ้ือ ไดแ้ก่  
อาหารกลางวนัท่ีโรงเรียน การขายหรือจดับริการอาหารวา่งในโรงเรียน แหล่งจ าหน่ายอาหารรอบ
ร้ัวโรงเรียน การจดัเตรียมอาหารของผูป้กครอง ระยะเวลาในการเดินทางจากบา้นไปโรงเรียน ปัจจยั
เสริม ไดแ้ก่ อิทธิพลของผูป้กครอง อิทธิพลของกลุ่มเพื่อน และการไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกั
และผลไมต่้อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ส านกังานเขตพื้นท่ี
การศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร 
 

สมมติฐานของการวจิัย  
 ปัจจยัน า ไดแ้ก่ เพศ อาชีพของผูป้กครอง ความรู้เร่ืองผกัและผลไม ้ทศันคติต่อการ
บริโภคผกัและผลไม ้ปัจจยัเอ้ือไดแ้ก่  อาหารกลางวนัท่ีโรงเรียน การขายหรือจดับริการอาหารวา่ง
ในโรงเรียน แหล่งจ าหน่ายอาหารรอบร้ัวโรงเรียน การจดัเตรียมอาหารของผูป้กครอง ระยะเวลาใน
การเดินทางจากบา้นไปโรงเรียน ปัจจยัเสริม ไดแ้ก่ อิทธิพลของผูป้กครอง อิทธิพลของกลุ่มเพื่อน 
และการไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไม ้มีความสัมพนัธ์และท านายการบริโภคผกั              
และผลไมข้องนกัเรียนชั้นประถมศึกษาป่ีท่ี 6 ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษา
กรุงเทพมหานคร 
 

กรอบแนวคดิในการวจิัย 
  การวจิยัคร้ังน้ีไดน้ าความสัมพนัธ์ของปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบริโภคผกัและผลไมข้อง
นกัเรียนจากแนวคิด The PRECEDE-PROCEED Model ของ Green and Kreuter (2005) ในขั้นตอน
ของการวิเคราะห์ปัจจยัสาเหตุของพฤติกรรมสุขภาพใชเ้ป็นกรอบแนวคิดการวจิยัท านายพฤติกรรม
การบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน โดยมีปัจจยัเป็นตวัก าหนดพฤติกรรม ซ่ึงประกอบดว้ย            
ปัจจยัน า ปัจจยัเอ้ือ และปัจจยัเสริม ทั้ง 3 ปัจจยัมีผลต่อพฤติกรรมของบุคคลในการศึกษาพฤติกรรม
การบริโภคผกั และผลไมข้องนกัเรียนปัจจยัน า ไดแ้ก่ เพศ อาชีพของผูป้กครอง ความรู้เร่ืองผกั         
และผลไม ้ทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไม ้ปัจจยัเอ้ือ ไดแ้ก่ อาหารกลางวนัท่ีโรงเรียน การขาย
หรือจดับริการอาหารวา่งในโรงเรียน แหล่งจ าหน่ายอาหารรอบร้ัวโรงเรียน การจดัเตรียมอาหารของ
ผูป้กครอง ระยะเวลาในการเดินทางจากบา้นไปโรงเรียน ปัจจยัเสริม ไดแ้ก่ อิทธิพลของผูป้กครอง 
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อิทธิพลของกลุ่มเพื่อน และการไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไม ้ปัจจยัดงักล่าวมี
ความสัมพนัธ์และท านายการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน โดยสามารถสรุปเป็นกรอบแนวคิด
การวจิยัได ้ดงัภาพท่ี 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดในการวจิยั 
 

ขอบเขตการวจิัย 
  รูปแบบงานวิจยัเป็นการวจิยัความสัมพนัธ์เชิงท านาย (Predictive correlation design)    
การบริโภคผกัและผลไม ้กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ส านกังานเขตพื้นท่ี

ปัจจยัน า 
เพศ 
อาชีพของผูป้กครอง 
ความรู้เร่ืองผกัและผลไม ้ 
ทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไม ้

ปัจจยัเอ้ือ 
อาหารกลางวนัท่ีโรงเรียน  
การขายหรือจดับริการอาหารวา่งในโรงเรียน 
แหล่งจ าหน่ายอาหารรอบร้ัวโรงเรียน 
การจดัเตรียมอาหารของผูป้กครอง 
ระยะเวลาในการเดินทางจากบา้นไปโรงเรียน 

การบริโภคผกัและผลไม ้
 

ปัจจยัเสริม 
อิทธิพลของผูป้กครอง 
อิทธิพลของกลุ่มเพื่อน 
การไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไม ้

ตัวแปรอสิระ ตัวแปรตาม 
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การศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร ท่ีก าลงัศึกษาในปีการศึกษา 2560 จ  านวน 213 คน              
ท าการเก็บขอ้มูลระหวา่งวนัท่ี 16 มีนาคม ถึง 31 มีนาคม พ.ศ. 2561 
 ตวัแปรท่ีศึกษาประกอบดว้ย ตวัแปรอิสระและตวัแปรตาม ดงัน้ี 
 1.  ตวัแปรอิสระ 
  1.1  เพศ 
  1.2  อาชีพของผูป้กครอง 
   1.3  ความรู้เร่ืองผกัและผลไม ้ 
  1.4  ทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไม ้ 
   1.5  อาหารกลางวนัท่ีโรงเรียน  
  1.6  การขายหรือจดับริการอาหารวา่งในโรงเรียน 
  1.7  แหล่งจ าหน่ายอาหารรอบร้ัวโรงเรียน 
   1.8  การจดัเตรียมอาหารของผูป้กครอง 
  1.9  ระยะเวลาในการเดินทางจากบา้นไปโรงเรียน 
   1.10  อิทธิพลของผูป้กครอง  
   1.11  อิทธิพลของกลุ่มเพื่อน  
   1.12  การไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไม ้
   2.  ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ การบริโภคผกัและผลไม ้
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
  นกัเรียนประถมศึกษาปีท่ี 6 หมายถึง นกัเรียนทั้งหญิงและชาย ท่ีก าลงัศึกษาอยูช่ั้น 
ประถมศึกษาปีท่ี 6 ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร 
  การบริโภคผกัและผลไม ้หมายถึง ความถ่ีในการบริโภคผกัและผลไมแ้ต่ละวนัในรอบ
สัปดาห์ของนกัเรียน ประเมินจากแบบวดัพฤติกรรมท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณค่า 
4 ระดบั ไดแ้ก่ ประจ าทุกวนั บ่อยคร้ัง บางคร้ัง ไม่เคยเลย  
 อาชีพผูป้กครอง หมายถึง งานท่ีก่อใหเ้กิดรายไดป้ระจ าเพื่อการเล้ียงชีพของผูป้กครอง
นกัเรียน วดัเป็นอาชีพท่ีใชเ้วลาส่วนใหญ่อยูท่ี่บา้น และอาชีพท่ีใชเ้วลาส่วนใหญ่อยูน่อกบา้น 
 ความรู้เร่ืองผกัและผลไม ้หมายถึง การระลึกได ้ความจ า ความเขา้ใจของนกัเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีท่ี 6 เก่ียวกบัประโยชน์ของผกัและผลไม ้ความถ่ี ปริมาณ ชนิดของผกัและผลไม ้
ท่ีควรบริโภคประเมินจากแบบวดัความรู้เร่ืองผกัและผลไม ้ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน  
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 ทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไม ้หมายถึง ความรู้สึกนึกคิด ความชอบ ความเช่ือของ
นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ท่ีมีต่อการบริโภคผกัและผลไม ้อาจเป็นความรู้สึกเชิงบวกหรือเชิง
ลบต่อการบริโภคผกัและผลไม ้ประเมินจากแบบวดัทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไมท่ี้ผูว้จิยั
สร้างข้ึน เป็น Likert scale 5 ระดบั ไดแ้ก่ เห็นดว้ยอยา่งยิง่ เห็นดว้ย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นดว้ย ไม่เห็น
ดว้ยอยา่งยิง่ 
  ระยะเวลาในการเดินทางจากบา้นไปโรงเรียน หมายถึง ระยะเวลาเป็นนาทีในการเดินทาง
จากบา้นไปโรงเรียนของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 
  อาหารกลางวนัท่ีโรงเรียน หมายถึง การรับรู้ของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ต่อการมี
อาหารกลางวนัท่ีมีผกัและผลไมรั้บประทานท่ีโรงเรียนในแต่ละวนั โดยพิจารณาเป็นความถ่ีในรอบ
สัปดาห์ ประเมินจากแบบสอบถามท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณค่า 4 ระดบั ไดแ้ก่ 
ประจ า บ่อยคร้ัง บางคร้ัง ไม่เคยเลย 
 การขาย หรือจดับริการอาหารวา่งในโรงเรียน หมายถึง การรับรู้ของนกัเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีท่ี 6 ต่อการมีแหล่งจ าหน่ายหรือจดับริการผกัและผลไมเ้ป็นอาหารวา่งในโรงเรียนใน
แต่ละวนั โดยพิจารณาเป็นความถ่ีในรอบสัปดาห์ ประเมินจากแบบสอบถามท่ีผูว้จิยัสร้างมีลกัษณะ
เป็นมาตรประมาณค่า 4 ระดบั ไดแ้ก่ ประจ า บ่อยคร้ัง บางคร้ัง ไม่เคยเลย 
  แหล่งจ าหน่ายอาหารรอบร้ัวโรงเรียน หมายถึง การรับรู้ของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 
6 ต่อการมีแหล่งจ าหน่ายอาหารรอบร้ัวโรงเรียนท่ีเป็นผกัและผลไมใ้นแต่ละวนั  โดยพิจารณาเป็น
ความถ่ีของการมีแหล่งจ าหน่ายอาหารรอบร้ัวโรงเรียน ท่ีเป็นผกัและผลไม ้ในรอบสัปดาห์ ประเมิน
จากแบบสอบถามท่ีผูว้จิยัสร้าง มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณค่า 4 ระดบั ไดแ้ก่ ประจ า บ่อยคร้ัง 
บางคร้ัง ไม่เคยเลย 
  การจดัเตรียมอาหารของผูป้กครอง หมายถึง การรับรู้ของนกัเรียนต่อการปฏิบติัของ
ผูป้กครองในการจดัเตรียมอาหารท่ีมีผกัเป็นส่วนประกอบและผลไมข้องผูป้กครองท่ีเอ้ือใหน้กัเรียน
มีการบริโภคผกัและผลไม ้โดยพิจารณาเป็นความถ่ีในการจดัเตรียมอาหารของผูป้กครอง                            
ในรอบสัปดาห์ ประเมินจากแบบสอบถามท่ีผูว้จิยัสร้าง มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณค่า 4 ระดบั 
ไดแ้ก่ ประจ า บ่อยคร้ัง บางคร้ัง ไม่เคยเลย 
  อิทธิพลของผูป้กครอง หมายถึง การรับรู้ของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6                            
ต่อการปฏิบติัของผูป้กครองในการบริโภค การซกัถาม ใหค้  าแนะน า ใหค้วามรู้ พดูจูงใจ                   
กระตุน้เตือน ใหน้กัเรียนมีการบริโภคผกัและผลไม ้ประเมินจากแบบสอบถามท่ีผูว้จิยัสร้าง                
มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณค่า 4 ระดบั ไดแ้ก่ ประจ า บ่อยคร้ัง บางคร้ัง ไม่เคยเลย 
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 อิทธิพลของกลุ่มเพื่อน หมายถึง การรับรู้ของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ต่อการปฏิบติั
ของเพื่อนในการบริโภค การใหข้อ้มูล พดูจูงใจ และการชกัชวน ใหน้กัเรียนมีการบริโภคผกั              
และผลไม ้ประเมินจากแบบสอบถามท่ีผูว้จิยัสร้าง มีลกัษณะเป็นมาตรประมาณค่า 4 ระดบั ไดแ้ก่ 
ประจ า บ่อยคร้ัง บางคร้ัง ไม่เคยเลย 
  การไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกั และผลไม ้หมายถึง การรับรู้ของนกัเรียนชั้นประถม 
ศึกษาปีท่ี 6 ในการไดรั้บขอ้มูลข่าวสาร หรือกิจกรรมต่าง ๆ ของสังคมเก่ียวกบัผกั และผลไมผ้า่น
ทางส่ืออินเตอร์เน็ต เวบ็ไซต ์ส่ือสังคมออนไลน์ โทรศพัทมื์อถือ โทรทศัน์ วทิย ุแผน่พบั                    
และโปสเตอร์ วารสาร นิตยสาร ส่ือวดีีทศัน์ ส่ือซีดี หรือส่ือป้ายโฆษณา และการได้รับขอ้มูล
ข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไมจ้ากกลุ่มบุคคลต่าง ๆ ไดแ้ก่ พยาบาล ครู ประเมินจากแบบวดั              
ท่ีผูว้จิยัสร้างมีลกัษณะเป็นมาตรประมาณค่า 4 ระดบั ไดแ้ก่ ประจ า บ่อยคร้ัง บางคร้ัง ไม่เคยเลย 

 
 



 

 

บทที ่2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
 ในการศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปี
ท่ี 6 ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร ผูว้ิจยัไดศึ้กษาแนวคิด ทฤษฎี              
และผลงาน วจิยัท่ีเก่ียวขอ้งโดยน าเสนอ เน้ือหาเรียงล าดบัดงัต่อไปน้ี 

  1.  เด็กวยัเรียนตอนปลาย (อายุ 10-12 ปี)  
 2.  ความตอ้งการพลงังานและสารอาหารในเด็กวยัเรียนตอนปลาย 

3.  ปัญหาและความส าคญัของการบริโภคผกัและผลไมใ้นเด็กวยัเรียนตอนปลาย 
4.  ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมใ้นเด็กวยัเรียน              

ตอนปลาย 
   

เด็กวยัเรียนตอนปลาย (อายุ 10-12 ปี) 
        เด็กวยัเรียน หมายถึง เด็กอายุประมาณตั้งแต่ 6 ปี ไปจนถึง 12 ปี เป็นช่วงท่ีเด็กตอ้งเขา้
เรียนในระดบัประถมศึกษา ซ่ึงช่วงวยัเรียนเป็นระยะเวลาค่อนขา้งยาวประมาณ 6-7 ปี นกัจิตวทิยา
พฒันาการจึงแบ่งเด็กวยัน้ีเป็น 2 ช่วง คือ ช่วงอายรุะหวา่ง 5-9 ปี เป็นวยัเด็กตอนกลาง (Middle 
childhood) และช่วงอายปุระมาณ 10-12 ปี เป็นวยัเด็กตอนปลาย (Late childhood) (ศรีเรือน              
แกว้กงัวาน, 2521 อา้งถึงใน สุรางค ์โคว้ตระกลู, 2550)  
 เด็กวยัเรียนอาย ุ10-12 ปี เป็นช่วงปลายของวยัเด็กมีการเปล่ียนแปลงทั้งร่างกายและจิตใจ 
มีการพฒันาดา้นความคิด มีเหตุผลมากข้ึน มีความจ าท่ีแม่นย  า การใชท้กัษะวชิาการดา้นต่าง ๆ ไดดี้ 
มีการปรับตวัมากข้ึน และเด็กวยัน้ีเป็นวยัท่ีตอ้งการใหบุ้คคลรอบขา้งเห็นศกัยภาพ การพฒันาหาก
ไดรั้บการยกยอ่ง ชมเชย เด็กจะรู้สึกภาคภูมิใจ และมีความสุขกบัส่ิงท่ีท าอยู ่ในทางตรงกนัขา้มหาก
เด็กประสบความลม้เหลวหรือไดรั้บค าติชม เด็กจะมีความรู้สึกดอ้ย ทอ้แท ้และเสียใจได ้อีกทั้งเป็น
วยัท่ีมีพฒันาการเพิ่มข้ึนทั้งดา้นสติปัญญา จิตใจ อารมณ์ และสังคม รวมทั้งมีความเขา้ใจเก่ียวกบั
ร่างกายของตนเองมากข้ึน ซ่ึงเป็นพื้นฐานต่อบุคลิกภาพท่ีจะเร่ิมก่อตวัและพฒันาเด็กไปสู่การเป็น
ตวัของตวัเอง เพื่อใหส้ามารถด าเนินชีวติในสังคมได ้(ศรีเรือน แกว้กงัวาน, 2521 อา้งถึงใน สุรางค ์
โคว้ตระกลู, 2550) 
  วยัเด็กตอนปลายเร่ิมจะเขา้สู่ช่วงวยัรุ่นเป็นวยัท่ีควรส่งเสริมและกระตุน้ใหมี้พฤติกรรม
สุขภาพท่ีดีเพราะจะมีผลต่อการเจริญเติบโตและท าใหเ้กิดพฤติกรรมท่ีคงอยูไ่ปจนถึงวยัผูใ้หญ่ได ้
(Pender, 1987 อา้งถึงใน ทศันพรรณ เวชศาสตร์, 2557) แต่หากละเลยเด็กในวยัน้ีโดยเฉพาะเร่ือง
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พฤติกรรมสุขภาพ อาจส่งผลเสียต่อวยัเด็กและวยัผูใ้หญ่ในอนาคต ซ่ึงการหาทางแกไ้ขหรือ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมในวยัผูใ้หญ่จะยากกวา่ในวยัเด็ก ซ่ึงวยัน้ีเวลาส่วนใหญ่จะอยูท่ี่โรงเรียนเป็น
การออกสู่สังคมภายนอกอยา่งจริงจงั เด็กจะไดเ้รียนรู้ในทุก ๆ ดา้น เป็นวยัแห่งการเตรียมพร้อม       
ทั้งดา้นร่างกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญา เป็นช่วงคาบเก่ียวระหวา่งวยัเด็กและวยัรุ่น ซ่ึงสามารถ
จ าแนกพฒันาการได ้ดงัต่อไปน้ี (ชมรมพฒันาการและพฤติกรรมเด็กแห่งประเทศไทย, 2556; นิชรา 
เรืองดารกานนท,์ ชาคริยา ธีรเนตร, รววิรรณ รุ่งไพรวลัย,์ ทิพวรรณ หรรษคุณาชยั และนิตยา                
คชภกัดี, 2551) 
 1.  พฒันาการดา้นร่างกาย ร่างกายมีการเปล่ียนแปลงและมีความสามารถเพิ่มข้ึนหลาย
ดา้นทั้งการใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่และกลา้มเน้ือมดัเล็ก การประสานงานของระบบประสาท                     
และการเคล่ือนไหวท างานสอดคลอ้งกนัเป็นอยา่งดี เม่ือถึงตอนปลายของวยัเรียนเขา้ใกลว้ยัรุ่น
ในช่วงประถมศึกษาปีท่ี 6 ร่างกายจะมีการเปล่ียนแปลงค่อนขา้งมาก เด็กหญิงจะมีการเจริญเติบโต
เร็วกวา่เด็กชายเพราะเร่ิมมีการท างานของฮอร์โมนเพศเกิดข้ึน เช่น เด็กหญิงเร่ิมมีการโตข้ึน                    
ของเตา้นม มีประจ าเดือน ส่วนเด็กชายอาจมีเสียงแตกหา้ว หนวดเครา ตวัสูงข้ึน แขนขายาวข้ึน              
เป็นตน้  
  2.  พฒันาการดา้นสติปัญญา เป็นวยัท่ีอยูใ่นช่วงของการเรียนรู้มีความเขา้ใจในส่ิงท่ีตน
ไดรั้บทางประสาทสัมผสั และมีการน าส่ิงท่ีไดย้นิ ไดเ้ห็น ไดรู้้ ไดส้ัมผสั มารวมอยา่งมีระบบแบบ
แผน รู้จกัสัญลกัษณ์ และความหมายของส่ิงต่าง ๆ ได ้มีความคิดอยา่งมีเหตุผลท่ีจะวางแผน                
หรือดดัแปลงแกไ้ขการกระท าต่าง ๆ โดยทัว่ไปเด็กวยัน้ีจะมีพฒันาการทางสติปัญญาสรุปได ้ดงัน้ี 
    2.1  เด็กมีความเขา้ใจเก่ียวกบัการทรงสภาพเดิม หรือความคงตวัของสสาร คือ เขา้ใจ
วา่  แมว้ตัถุ หรือสสารนั้นมีการเปล่ียนแปลงรูปลกัษณะภายนอก แต่ท่ีจริงแลว้ยงัคงสภาพเดิมใน
บางลกัษณะได ้โดยลกัษณะของวตัถุหรือสสารจะสามารถรับรู้ไดใ้น 3 ลกัษณะ คือ ปริมาณ น ้าหนกั       
และปริมาตร ตวัอยา่งเช่น ถา้ใหดิ้นน ้ามนัท่ีมีปริมาณ และรูปร่างเหมือนกนัแก่เด็ก 2 กอ้น และถาม
วา่เท่ากนัไหม หลงัจากท่ีเด็กตอบวา่เท่ากนัแลว้น าเอาดินน ้ามนักอ้นหน่ึงมาป้ันใหม่เปล่ียนแปลง
รูปร่างแลว้ถามวา่ดินน ้ามนักอ้นน้ียงัคงมีปริมาณเท่ากบัดินน ้ามนักอ้นเดิมหรือไม่ เด็กวยัน้ีจะ
สามารถตอบไดว้า่เท่าเดิม จะมีความเขา้ใจในเร่ืองความคงตวัของปริมาตร 
   2.2  เด็กมีลกัษณะแบบรู้คิดเชิงรูปธรรม ซ่ึงเป็นพฒันาการทางความคิดทัว่ไป โดยเด็ก
ในวยัน้ีสามารถแยกแยะ และมองเห็นความแตกต่างของส่ิงต่าง ๆ ไดดี้ข้ึนสามารถเปรียบเทียบ
ส่ิงของวา่มากกวา่ ใหญ่กวา่ ยาวกวา่ เขม้กวา่ ถา้หากมีของจริงตั้งให้เด็กสามารถจดัล าดบัได ้
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  2.3  เด็กวยัน้ีสามารถคิดในเชิงตรรกะได ้คือ การคิดอยา่งเป็นเหตุเป็นผล                            
ซ่ึงกนัและกนั โดยสามารถท่ีจะรับรู้ส่ิงแวดลอ้มไดต้ามความจริง สามารถพิจารณาเปรียบเทียบ       
โดยใชเ้กณฑห์ลายอยา่ง โดยเฉพาะการจดัของเป็นกลุ่ม 
   2.4  ดา้นภาษาและการใชส้ัญลกัษณ์ เด็กวยัน้ีจะมีการพฒันามากจะเร่ิมเขา้ใจกฎเกณฑ ์
ต่าง ๆ อยา่งมีเหตุผลและเขา้ใจความหมายของบทเรียนทั้งทางคณิตศาสตร์ ภาษา และการอ่าน                 
มีความคิดรวบยอดเก่ียวกบัส่ิงแวดลอ้มและสามารถอธิบายได ้นอกจากน้ีเด็กในวยัน้ีเม่ือเกิดปัญหา
ต่าง ๆ ท่ีตอ้งแกด้ว้ยความคิด เหตุผล ซ่ึงถา้เด็กสามารถแกไ้ขไดก้็จะสร้างความภูมิใจในตนเอง             
แก่เด็ก 
   2.5  ส าหรับการเขา้ใจเก่ียวกบัมาตรฐานทางจริยธรรม และกฎเกณฑข์องเด็กจะน าค า
ท่ีเด็กโตหรือผูใ้หญ่บอกมานบัถือปฏิบติัเป็นกฎเกณฑ์อยา่งเคร่งครัด แต่เม่ือเด็กโตข้ึนจะเห็นวา่
กฎเกณฑเ์ป็นขอ้ตกลงระหวา่งคนสองคนข้ึนไปสามารถเปล่ียนแปลงได ้นอกจากน้ีเด็กวยัน้ีจะ
ตดัสินความผิดโดยพิจารณาถึงความตั้งใจในการกระท าผิดดว้ย 
  3.  พฒันาการดา้นภาษา เด็กจะพดูชดัข้ึนรู้จกัความหมาย และใชค้  าอยา่งถูกตอ้งมากข้ึน 
ฟังเร่ืองราวแลว้จบัใจความถ่ายทอดได ้อ่านในใจได ้รู้จกัเปรียบเทียบเขา้ใจและอธิบายเหตุผลตั้งแต่
ง่าย ๆ ไปจนถึงส่ิงท่ีซบัซอ้นไดแ้ละเม่ือส้ินสุดวยัประถมศึกษา เด็กจะสามารถใชว้จิารณญาณ                   
ในการวเิคราะห์เร่ืองท่ีไดฟั้งหรืออ่านมาใชป้ระโยชน์ควรเขียนตวัสะกดไดถู้กตอ้ง เป็นระเบียบ            
และเขียน จดบนัทึกไดรู้้จกัพูดจาดว้ยถอ้ยค าสุภาพเหมาะกบักาลเทศะ สามารถพดูแสดง                     
ความคิดเห็นและเล่าเร่ืองต่าง ๆ ไดอ้ยา่งถูกตอ้งและมัน่ใจ ผูใ้หญ่ควรสนใจการใชภ้าษา และติดตาม
การเรียนรู้ภาษาของเด็ก เพื่อจะไดส่้งเสริมใหเ้ด็กเขา้ใจและใชภ้าษาไดถู้กตอ้งสอดคลอ้งกบั                  
การเรียนรู้อ่ืน ๆ 
  4.  พฒันาการดา้นอารมณ์ เด็กจะมีการแสดงออกท่ีเหมาะสม ควบคุมอารมณ์ความรู้สึก
ของตนเองและปรับตวัในสังคมได ้จึงควรมีการส่งเสริมใหค้  าชมเม่ือเด็กท าดี และแกไ้ขชกัจูง
แนะน าเม่ือเด็กท าไม่เหมาะสมจะเป็นการสร้างความฉลาดทางอารมณ์ท่ีรู้จกักนัดีในนามของอีคิว 
ซ่ึงเป็นทกัษะการใชชี้วติในสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 
  5.  พฒันาการดา้นสังคม เด็กมีประสบการณ์จากการกระท าของตน และเรียนรู้จาก
พฤติกรรมการแสดงออกพอ่แม่ ครู ผูป้กครอง เพื่อน และสังคม มีความคิดสร้างสรรคส์ามารถใช้
เหตุผลแยกแยะไดถู้กตอ้ง และรู้จกัการปรับตวัไดเ้หมาะสม สามารถอดใจรอส่ิงท่ีตอ้งการได ้ไม่เอา
แต่ใจตวัเองค านึงถึงความตอ้งการและความรู้สึกนึกคิดของผูอ่ื้นดว้ย โดยเด็กวยัน้ีจะอยูร่่วมกบัผูอ่ื้น
ในสังคมไดดี้นั้นมาจากพื้นฐานครอบครัวท่ีมีความรัก ความเอ้ืออาทรและมีความสัมพนัธ์ท่ีดีต่อกนั 
ช่ืนชมในความดีของเด็กแต่ละคนอยา่งเหมาะสม ท าใหเ้ด็กมีความรู้สึกดีกบัตนเอง เช่ือมัน่ใน
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ความสามารถของตนเอง มีความมัน่คงทางอารมณ์และมีทศันคติท่ีดีกบัผูอ่ื้น สามารถปรับตวัเขา้กบั
ญาติ พี่นอ้ง เพื่อน และครูได ้
   โดยสรุปเด็กวยัเรียนตอนปลาย เป็นช่วงปลายของวยัเด็กอาย ุ10-12 ปี ท่ีก าลงักา้วเขา้สู่
วยัรุ่นสามารถอ่านออก เขียนได ้รู้จกัคิดอยา่งมีเหตุผล เร่ิมฟังเหตุผลจากผูใ้หญ่มีความสามารถ  
คิดริเร่ิมส่ิงต่าง ๆ ดว้ยตวัเอง แกปั้ญหาและตดัสินใจ โดยอาศยัประสบการณ์เรียนรู้และคิดไตร่ตรอง
มากข้ึน ดา้นร่างกายมีการเจริญเจริญเติบโตอยา่งรวดเร็ว มีการเปล่ียนแปลงโครงสร้างของร่างกาย 
อารมณ์ และสังคม มีความตอ้งการพลงังาน โปรตีน วติามินและแร่ธาตุเพิ่มข้ึนจากเด็กปฐมวยั             
เพื่อเตรียมความพร้อมเขา้สู่ช่วงวยัรุ่น การบริโภคอาหารท่ีถูกสัดส่วน จึงมีความส าคญัอยา่งยิง่ใน
การเสริมสร้างการเจริญเติบโตของร่างกาย การเรียนรู้สติปัญญา และภูมิตา้นทานโรค ดงันั้นจึงเป็น
วยัท่ีควรส่งเสริมและกระตุน้ใหมี้พฤติกรรมสุขภาพท่ีดี โดยเฉพาะการบริโภคผกัและผลไมใ้นช่วง
วยัดงักล่าว เพราะจะมีผลต่อการเจริญ เติบโตและท าใหเ้กิดพฤติกรรมท่ีคงอยูไ่ปจนถึงวยัผูใ้หญ่ได ้ 
 

ความต้องการพลงังานและสารอาหารของเด็กวยัเรียนตอนปลาย  
  เด็กวยัเรียนตอนปลายท่ีจะกา้วเขา้สู่วยัรุ่น มีพฒันาการในดา้นต่าง ๆ อยา่งรวดเร็ว                         
ทั้งดา้นโครงสร้างร่างกาย อารมณ์ และสังคม ดงันั้นอาหารจึงเป็นส่ิงส าคญัเพราะหากเด็กในวยัน้ี
ไดรั้บอาหารไม่เพียงพอ หรือไม่เหมาะสมจะส่งผลท าใหเ้ด็กร่างกายแคระแกร็น สติปัญญาชา้ ไม่มี
ความพร้อมในการเรียน ประสิทธิภาพการเรียนรู้และการท างานต ่า อีกทั้งวยัน้ียงัมีการเคล่ือนไหว 
ใชพ้ลงังานในการเล่น การท ากิจกรรม ซ่ึงท าใหมี้ผลต่อความตอ้งการอาหารและสารอาหารเป็น
อยา่งมาก โดยเด็กวยัเรียนมีความตอ้งการพลงังาน โปรตีน วติามิน และแร่ธาตุเพิ่มข้ึนจากเด็ก
ปฐมวยั เพื่อเตรียมความพร้อมเขา้สู่ช่วงวยัรุ่น ดงัรายละเอียดตามตารางท่ี 1  
 
ตารางท่ี 1 ปริมาณสารอาหารอา้งอิงท่ีควรไดรั้บประจ าวนัส าหรับเด็กวยัเรียนตอนปลาย 
 

สารอาหาร ปริมาณสารอาหาร หน่วย 
พลงังาน  1,700  กิโลแคลอรี 
ไขมนั  57  กรัม 
โปรตีน  40  กรัม 
วติามินเอ   600  ไมโครกรัม 
วติามินซี  45  มิลลิกรัม 
วติามินดี  5  ไมโครกรัม 
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ตารางท่ี 1 (ต่อ) 
 

สารอาหาร ปริมาณสารอาหาร หน่วย 
วติามินอี  11  ไมโครกรัม 
วติามินเค  60  ไมโครกรัม 
วติามินบี 6  1.0  ไมโครกรัม 
วติามินบี 12 1.8  ไมโครกรัม 
ไธอามิน  0.9  มิลลิกรัม 
ไรโบเฟลวิน  0.9  มิลลิกรัม 
ไนอะซิน  12  มิลลิกรัม 
โฟเลท  300  ไมโครกรัม 
แคลเซียม  1,000  มิลลิกรัม 
ฟอสฟอรัส  1,000  มิลลิกรัม 
แมกนีเซียม  170  มิลลิกรัม 
ไอโอดีน  120  ไมโครกรัม 
เหล็ก  16.6  มิลลิกรัม 
สังกะสี  5  มิลลิกรัม 
ใยอาหาร 16  กรัม 
แหล่งท่ีมา ปริมาณสารอาหารอา้งอิงท่ีควรไดรั้บประจ าวนัส าหรับคนไทย (2546 อา้งถึงใน 
 คณะอนุกรรมการสังเคราะห์องคค์วามรู้ดา้นอาหาร และโภชนาการส าหรับผูบ้ริโภค, 
    2559) 
 
  เพื่อใหไ้ดส้ารอาหารครบถว้น มีคุณค่าทางโภชนาการเพียงพอต่อความตอ้งการในแต่ละ
วนัเด็กวยัเรียนควรบริโภคอาหารใหค้รบ 5 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มขา้วแป้ง กลุ่มเน้ือสัตว ์กลุ่มผกั                   
กลุ่มผลไม ้กลุ่มนม และไขมนั ดงัน้ี (คณะอนุกรรมการสังเคราะห์องคค์วามรู้ดา้นอาหาร                      
และโภชนาการส าหรับผูบ้ริโภค, 2559; ฝ่ายโภชนาการ โรงพยาบาลศิริราช, 2555) 
  1.  กลุ่มขา้วแป้ง ใหพ้ลงังานช่วยใหมี้แรงในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ประกอบดว้ย ขา้วสวย 
ขา้วเหนียว ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน ขนมปัง ขา้วโพด เผือก มนัเทศ เป็นตน้ เด็กวยัเรียนควรกินขา้วเป็น
ประจ าทุกวนั โดยเฉพาะขา้วกลอ้งหรือขา้วซอ้มมือ เพราะเป็นอาหารขดัสีนอ้ยจะมีโปรตีน แร่ธาตุ 
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วติามิน และใยอาหารในปริมาณมากกวา่ และสลบักบัอาหารประเภท ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน บะหม่ี 
เผอืก มนั  
  2.  กลุ่มเน้ือสัตว ์ประกอบดว้ย เน้ือหมู เน้ือไก่ เน้ือววั เน้ือปลา เคร่ืองในสัตว ์อาหาร
ทะเล สัตวต์วัเล็ก เช่น กบ อ่ึงอ่าง เป็นตน้ รวมทั้งไข่ ถัว่เมล็ดแหง้และผลิตภณัฑ ์เช่น เตา้หู ้เป็นตน้ 
เพื่อใหไ้ดโ้ปรตีน กรดอะมิโนจ าเป็น แคลเซียม ธาตุเหล็ก วติามินเอ ซ่ึงจ าเป็นต่อการสร้างเน้ือเยื่อ
กลา้มเน้ือ ฮอร์โมนต่าง ๆ รวมทั้งการเจริญเติบโตของเซลลส์มองของเด็ก การพฒันาสมอง 
พฒันาการดา้นร่างกายส่วนสูงท่ีเพิ่มข้ึน จึงควรกินอาหารกลุ่มเน้ือสัตว ์ดงัน้ี 
   2.1  กินปลาอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 คร้ัง เพราะปลาเป็นโปรตีนคุณภาพดี ยอ่ยง่าย มี 
DHA มีส่วนส าคญัต่อการพฒันาสมอง 
   2.2  กินตบั เลือด เน้ือสัตวสี์แดงเพื่อใหไ้ดธ้าตุเหล็กช่วยในการสร้างเมด็เลือดแดง 
พฒันาสมองและการเรียนรู้ และภูมิตา้นทานโรค และรับประทานผกัผลไมร่้วมดว้ยเพื่อใหไ้ด้
วติามินซีช่วยในการดูดซึมธาตุเหล็ก 
   2.3  กินไข่สัปดาห์ละ 3-7 วนั เพื่อใหไ้ดโ้ปรตีนคุณภาพดี วติามิน แร่ธาตุท่ีส าคญั
หลายชนิด เช่น วิตามินเอ วิตามินบี และเลซิติน ช่วยในการท างานของระบบประสาทช่วยให้
ความจ าและการเรียนรู้ดี แต่ไข่แดงมีคอเลสเตอรอลสูง (ไข่ 1 ฟอง มีคอเลสเตอรอล 200 มิลลิกรัม) 
ปริมาณท่ีแนะน า คือ ควรไดรั้บคอเลสเตอรอลไม่เกินวนัละ 300 มิลลิกรัม ดงันั้น จึงควรบริโภคไข่
ไม่เกินวนัละ 1 ฟอง  
    2.4  เน้ือสัตวช์นิดอ่ืน ๆ เช่น หมูไก่ กุง้ ปลา สลบัหมุนเวยีนกนัไป โดยการบริโภค
กลุ่มเน้ือสัตวค์วรบริโภคในปริมาณท่ีพอดี คือ 6 ชอ้นกินขา้วต่อวนั เพราะหากบริโภคโปรตีนมาก
เกินไป   จะเพิ่มการสลายแคลเซียมออกจากกระดูกมากข้ึน เป็นสาเหตุในการเกิดโรคกระดูกพรุนได ้
  3.  กลุ่มผกัและไม ้เป็นแหล่งรวมวติามิน เกลือแร่ และแร่ธาตุ ใยอาหาร สารพฤกษเคมี 
ต่าง ๆ ช่วยใหร่้างกายท างานปกติ มีสารตา้นอนุมูลอิสระช่วยในการป้องกนัโรค จึงควรรับประทาน
ผกัและ ผลไมท่ี้หลากหลายชนิด เช่น ผกัและผลไมสี้ม่วง สีขาว สีเขียวเขม้ สีเหลืองส้ม และสีแดง 
เป็นตน้ การบริโภคในปริมาณสัดส่วนท่ีเพียงพอในแต่ละวนั จะช่วยใหผ้วิพรรณดี ขบัถ่ายคล่อง 
 4.  ไขมนั เป็นสารอาหารท่ีตอ้งไดรั้บใหพ้อเหมาะ ไม่มาก และไม่นอ้ยเกินไป ไขมนั              
ช่วยสร้างความอบอุ่นใหแ้ก่ร่างกาย เป็นส่วนประกอบส าคญัของสมอง ช่วยดูดซึมวติามินเอ            
วติามินดี วติามินอี และวติามินเคเขา้สู่ร่างกาย แต่หากไดรั้บในปริมาณมากเกินไปจะเกิดการสะสม
ไขมนัในเน้ือเยือ่เกิดภาวะอว้น ซ่ึงมีอนัตรายมาก ดงันั้นควรบริโภคแต่นอ้ย ประมาณ 5 ชอ้นชา     
ต่อวนั เพื่อให้ร่างกายท างานเป็นปกติ 
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  5.  กลุ่มนม เด็กวยัเรียนควรด่ืมนมทุกวนั เพื่อใหไ้ดแ้คลเซียมช่วยในการเจริญเติบโต           
ของกระดูก กระดูกแขง็แรง ส่วนสูงเพิ่มข้ึน หากด่ืมไม่เพียงพอจะท าใหเ้ด็กเต้ีย และเส่ียงต่อการเป็น
โรคกระดูกพรุนเม่ืออายมุากข้ึน แต่การด่ืมนมไม่ควรด่ืมนมหลงัอาหารทนัทีเพราะแคลเซียมในนม
จะไปขดัขวางการดูดซึมของธาตุเหล็ก 
  6.  น ้า เด็กควรด่ืมน ้าอยา่งนอ้ย 6-8 แกว้เพื่อควบคุมการท างาน และรักษาสมดุลของ 
ร่างกาย  
  โดยสรุปในแต่ละวนัเด็กวยัเรียนควรรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ไดแ้ก่ โปรตีน 
คาร์โบไฮเดรต วติามินแร่ธาตุ และไขมนั รวมไปถึงการด่ืมน ้าสะอาดท่ีเพียงพอ เพื่อให้ไดรั้บ
สารอาหารและพลงังานตามความตอ้งการของร่างกายในแต่ละ เพื่อช่วยในการเสริมสร้างการ
เจริญเติบโต และใชใ้นการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวติประจ าวนั นอกจากการรับประทานอาหารครบ 
5 หมู่ แต่ละหมู่ควรมีความหลากหลาย ปริมาณอาหารท่ีเพียงพอในแต่ละวนัตามท่ีขอ้มูลจากธง
โภชนาการ ซ่ึงบอกชนิดและปริมาณอาหารท่ีควรบริโภคเพื่อใหไ้ดรั้บสารอาหารเพียงพอใน 1 วนั 
ส าหรับเด็กตั้งแต่อาย ุ6 ปี ข้ึนไป โดยบอกปริมาณท่ีแนะน าเป็นหน่วยตวงระดบัครัวเรือน เช่น        
ทพัพี ชอ้นกินขา้ว แกว้ และส่วน (คณะท างานจดัท าขอ้ปฏิบติัการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของ          
คนไทย, 2552) โดยการบริโภคอาหารต่าง ๆ สามารถประมาณไดด้งัน้ี (ประไพศรี ศิริจกัรวาล,                     
ธรา วริิยะพานิช, อุไรพร จิตตแ์จง้, ไกรสิทธ์ิ ตนัติศิรินทร์ และกิตติ สรนเจริญพงศ,์ 2554)                        
ดงัตารางท่ี 2 
 
ตารางท่ี 2 ปริมาณอาหารท่ีเด็กวยัเรียนตอนปลายควรไดรั้บใน 1 วนั 
 

กลุ่มอาหาร ปริมาณ หน่วย 
ขา้ว-แป้ง 8 ทพัพี 
ผกั 4 ทพัพี 
ผลไม ้ 3 ส่วน 
เน้ือสัตว ์ 6 ชอ้นกินขา้ว 
นม (รสจืด) 2 แกว้ (200 ซีซี) 
ไขมนั 5 ชอ้นกาแฟ 

  
 โดยในหมวดผกั แนะน าส าหรับเด็กวยัเรียนตอนปลาย 4 ทพัพีต่อวนั คือ 12 ชอ้นโตะ๊         
ต่อวนัหรือม้ือละ 4 ชอ้นโตะ๊ (ทพัพี หรือ ประมาณ 40 กรัม หรือ 3 ชอ้นโตะ๊) 
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 1 ทพัพี  = ผกัสุก 1 ทพัพ ี
    = ผกัดิบ 2 ทพัพี 
 หมวดผลไม ้แนะน าส าหรับเด็กวยัเรียนตอนปลาย 3 ส่วน โดยปริมาณ 1 ส่วนให้
คาร์โบไฮเดรต 15 กรัม พลงังาน 60 กิโลแคลอร่ี ซ่ึงปริมาณ 1 ส่วนของผลไมจ้ะมีน ้าหนกั                    
และขนาดแตกต่างกนัไป ตามท่ีส านกัโภชนาการ กรมอนามยัไดก้ าหนดไว ้ดงัตารางท่ี 3 (นนัทยา 
จงใจเทศ, 2553)  
 
ตารางท่ี 3 ปริมาณผลไมเ้ทียบเท่า 1 ส่วน 
 

ชนิดผลไม้ ปริมาณ 1 ส่วน ปริมาณ (กรัม) 
เงาะ  4 ผล 72 
สับปะรด  6 ช้ิน 100 
ฝร่ัง  ½ ผลกลาง 125 
ส้มเขียวหวาน  1 ผลกลาง 100 
แตงโม (เน้ือสีแดง) 8 ช้ิน 170 
ละมุด  4 ผลเล็ก 80 
ล าไย  8 ผล 76 
นอ้ยหน่า  6 ผล 80 
ขนุน  2 ยวง 60 
ล้ินจ่ี  7 ผล 78 
ทุเรียน ½ เมด็ 40 
แคนตาลูป 6 ช้ิน 170 
มะเฟือง 1 ผล 150 
มะละกอสุก  7 ช้ิน 144 
สาล่ี  ½ ผลกลาง 127 
มะม่วงดิบ ¼ ผล 70 
มะม่วงสุก ¼ ผล 65 
สตรอวเ์บอร์ร่ี 8 ผล 170 
องุ่น 8 ผล 80 
มะม่วงสุก  ½ ผล 75 
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ตารางท่ี 3 (ต่อ)  
 

ชนิดผลไม้ ปริมาณ 1 ส่วน ปริมาณ (กรัม) 
กลว้ยไข่  2 ผลเล็ก 50 
กลว้ยหอม  1 ผล 40 
แกว้มงักร (เน้ือสีชมพ)ู ¼ ผล 80 
แกว้มงักร (เน้ือสีขาว) ¼ ผล 100 
ลองกอง  6 ผล 100 
มงัคุด  4 ผล 64 
แตงโม (เน้ือสีเหลือง) 5 ช้ิน 180 
ส้มโอ  2 กลีบกลาง 100 
ชมพู ่ 1 ผลใหญ่ 126 
แอปเป้ิล   ¾ ผล 100 
กลว้ยน ้าวา้  1 ผลเล็ก 40 

 
ปัญหาและความส าคญัของการบริโภคผกัและผลไม้ในเด็กวยัเรียนตอนปลาย  
 เป็นท่ีทราบกนัดีวา่ผกัและผลไมน้ั้นมีประโยชน์มากมายมหาศาล เพราะเป็นแหล่งของ
วติามิน และแร่ธาตุหลายชนิดท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย อีกทั้งใหพ้ลงังานต ่ามีคุณสมบติัของการเป็น
แหล่งใยอาหาร ซ่ึงเป็นสารท่ีช่วยลดการดูดซึมของน ้าตาล คอเลสเตอรอล และไขมนั และยงัช่วยท า
ใหร้ะบบการยอ่ย ระบบการขบัถ่ายท างานไดอ้ยา่งปกติอีกดว้ย นอกจากน้ีผกัและผลไมบ้างชนิดยงัมี
สารพิเศษท่ีช่วยป้องกนัโรค  
  ผกั คือ พืชท่ีสามารถน าส่วนต่าง ๆ มาบริโภคเป็นอาหารทั้งท่ีบริโภคแบบสดหรือสุก
น ามาปรุงประกอบอาหาร มีลกัษณะอวบน ้า อ่อนนุ่ม ไม่เห่ียวแหง้ และไม่เป็นพิษต่อร่างกาย
ส่วนประกอบและคุณค่าของผกัแต่ละชนิดแตกต่างกนั ทั้งน้ีสามารถจ าแนกผกัตามส่วนท่ีน ามา
บริโภค ไดด้งัต่อไปน้ี (สุวมิล ตณัฑศุ์ภศิริ, 2551) 
  1.  ส่วนราก และหวัท่ีน ามาเป็นอาหาร ไดแ้ก่ แครอท หวัไชเทา้ เป็นตน้ 
  2.  ส่วนล าตน้ และใบท่ีน ามาเป็นอาหาร ไดแ้ก่ คะนา้ ผกับุง้ ผกักระเฉด ต าลึง ชะอม 
ตน้หอม ผกัชี และผกักาด หน่อไมฝ้ร่ัง เป็นตน้ 
  3.  ส่วนดอก และช่อดอกท่ีน ามาเป็นอาหาร ไดแ้ก่ หวัปลี บรอกโคลี กะหล ่าดอก           
ดอกโสน ดอกแค  
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  4.  ส่วนผลท่ีน ามาเป็นอาหาร ไดแ้ก่ กระเจ๊ียบ มะเขือ พริก และแตงกวา เป็นตน้ 
  5.  ส่วนเมล็ดท่ีน ามาเป็นอาหาร ไดแ้ก่ ถัว่ลนัเตา ถัว่ฝักยาว และถัว่พ ูเป็นตน้ 
 ผลไม ้คือ ส่วนของพืชท่ีเกิดจากการขยายพนัธ์ุโดยอาศยัเพศของพืชท่ีเจริญเตม็ท่ี           
ซ่ึงมนุษยส์ามารถบริโภคไดไ้ม่เป็นอนัตราย ซ่ึงผลไมส้ามารถแบ่งผลไมต้ามระดบัความหวานได ้         
3 ประเภท (สง่า ดามาพงษ,์ 2554) คือ 
 1.  ผลไมท่ี้หวานจดั ไดแ้ก่ มะม่วงสุก ทุเรียน ล าไย ขนุน ล้ินจ่ี เป็นตน้ ผลไมใ้นกลุ่มน้ี 
สามารถบริโภคไดเ้ป็นคร้ังคราว เพราะมีน ้าตาลมาก จะสามารถท าใหอ้ว้นได ้
 2.  ผลไมท่ี้หวานปานกลาง ไดแ้ก่ มะละกอ ส้ม สับปะรด เงาะ มะม่วงดิบ เป็นตน้ ผลไม้
ในกลุ่มน้ีสามารถบริโภคได ้แต่อยา่บ่อยมาก 
 3.  ผลไมท่ี้หวานนอ้ย ไดแ้ก่ ส้มโอ ฝร่ัง แอปเป้ิล แกว้มงักร ชมพู ่ลูกแพร ลูกพีช เป็นตน้ 
ในกลุ่มน้ีสามารถบริโภคไดเ้ป็นประจ าทุกวนั เพราะดีต่อสุขภาพ เหมาะส าหรับทุกเพศ ทุกวยั 
 เป็นท่ีทราบกนัดีวา่ในเมืองไทย ไดช่ื้อวา่เป็นเมืองแห่งผลไม ้มีผลไมม้ากมายหลายชนิด 
สามารถเลือกกินผลไมไ้ทยไดห้ลากหลายตามฤดูกาล เม่ือแบ่งผลไมท่ี้มีความชุกตามฤดูกาล           
(ผกัและผลไมต้ามฤดูกาล, 2555) มีดงัต่อไปน้ี 
 มกราคม  แตงโม ลูกตาล ส้มเขียวหวาน ชมพู ่ออ้ย พุทรา (เพชรบูรณ์) ฝร่ัง มะตูม 
           มะขามป้อม สับปะรด ชมพูม่่าเหม่ียว ละมุด ฯลฯ 
 กุมภาพนัธ์ มะปราง ชมพู ่ลูกตาล องุ่น สับปะรด แตงโม กลว้ย มะขามป้อม  
     มะขามเทศ มะดนั แตงโม ฯลฯ 
 มีนาคม  กลว้ยน ้าวา้ ขนุน กลว้ยหอม มะม่วงดิบ มะปราง มะม่วงมนั แตงโม ฯลฯ 
 เมษายน  มะม่วง ล้ินจ่ี กลว้ยหอม แตงโม ลูกหวา้ ทุเรียน ชมพู ่ขนุน มะไฟ ฯลฯ 
 พฤษภาคม มงัคุด ทุเรียน ล้ินจ่ี ระก า ขนุน ลูกหวา้ เงาะ มะม่วง ฯลฯ 
 มิถุนายน  กระทอ้น มงัคุด ทุเรียน มะละกอสุก สับปะรด ระก า เงาะ ฯลฯ 
 กรกฎาคม นอ้ยหน่า ส้มโอ ลางสาด แตงไทย ฝร่ัง ล าไย มะยม ออ้ย สับปะรด ฯลฯ 
 สิงหาคม   ส้มโอ ล าไย ฝร่ัง สับปะรด กลว้ยหอม กลว้ยไข่ มะเฟือง มะยม ฯลฯ 
 กนัยายน  ส้มโอ ลางสาด มะกอกน ้า มะยม มะเฟือง กลว้ยหอม กลว้ยน ้าวา้ กลว้ยไข่ 
      สับปะรด องุ่น ฯลฯ 
 ตุลาคม  ลางสาด ส้มเขียวหวาน ส้มเกล้ียง ส้มโอ ฝร่ัง แหว้ ขนุน กลว้ยหอม ฯลฯ 
 พฤศจิกายน ส้มเขียวหวาน (บางมด) มะละกอสุก ละมุด ออ้ย มะขามป้อม ส้มซ่า แหว้ 
      ฝร่ัง มนัแกว 
 ธนัวาคม  ส้มเขียวหวาน องุ่น ออ้ย มนัแกว พุทรา กลว้ยน ้าวา้ ละมุด มะละกอ 
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          สับปะรด แตงโม กระเจ๊ียบ มะขามสุก ชมพู ่กลว้ยหอม 
  ส าหรับการบริโภคผลไม ้มีค าแนะน าใหบ้ริโภคผลไมเ้ป็นประจ าทุกวนั แต่ละวนัใหมี้
ความหลากหลาย ซ่ึงจะท าใหร่้างกายไดรั้บสารอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายไม่ท าใหไ้ดรั้บน ้าตาล
มากเกินไป และการบริโภคผลไมค้วรเลือกบริโภคผลไมท่ี้มีในทอ้งถ่ินและสอดคลอ้งตามฤดูกาล
ของผลไม ้นอกจากจะไดผ้ลไมท่ี้มีความสดคงคุณค่าทางโภชนาการครบถว้นแลว้ ยงัสามารถหาได้
ง่ายตามทอ้งตลาด และมีราคาถูกเพิ่มโอกาสในการบริโภคมากยิง่ข้ึน 
 ปัญหาการบริโภคผกัและผลไม้ของเด็กวยัเรียน 
  ถึงแมจ้ะเป็นท่ีทราบกนัดีวา่ ผกัและผลไมมี้คุณประโยชน์ต่อร่างกาย มีวติามิน แร่ธาตุ 
และใยอาหารเป็นอาหารหลกั 1 ใน 5 หมู่ ช่วยในการเจริญเติบโตและท าใหร่้างกายท างานอยา่งปกติ 
นอกจากนั้นยงัช่วยลดความเส่ียงในการเกิดโรคอว้น โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ
และหลอดเลือด โรคมะเร็ง (ชนิพรรณ บุตรยี่, 2555; นนัทยา จงใจเทศ, 2553) หน่วยงานทุกภาค
ส่วนต่างระดมสมองน าเสนอองคค์วามรู้ท่ีเก่ียวกบัประโยชน์ของผกัและผลไม ้เพื่อให้ประชาชน 
ทุกกลุ่มวยัตระหนกัถึงการบริโภคเพื่อสุขภาพและป้องกนัโรค และสนบัสนุนการเขา้ถึงแหล่งผกั
และผลไมป้ลอดภยั เพื่อเพิ่มการบริโภคผกัและผลไมอ้ยา่งต่อเน่ือง อยา่งไรก็ตามการส ารวจ
พฤติกรรมสุขภาพของประชาชน พบวา่ ประชาชนยงับริโภคผกัและผลไมต้ ่ากวา่เกณฑท่ี์ก าหนด         
ทุกกลุ่มวยั (ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2557) 
  รายงานการส ารวจสุขภาพประชนไทยคร้ังท่ี 4 พ.ศ. 2551-2552 พบวา่ เด็กอาย ุ6-14 ปี 
บริโภคผกัและผลไมเ้พียงพอต่อวนัเพียงร้อยละ 6.8 โดยบริโภคผกั 14 กรัมต่อวนั หรือประมาณ             
1.5 ชอ้นโตะ๊ และผลไมเ้ฉล่ียเพียงวนัละ 1.3 ส่วน แต่ในขณะเดียวกนักบับริโภคแป้ง น ้ าตาล       
และไขมนัเพิ่มมากข้ึน ส่งผลใหเ้ด็กมีปัญหาโภชนาการเกิน ซ่ึงช่วงอายท่ีุเร่ิมอว้นและอว้นสูงสุด  
คือ 12-14 ปี และความชุกสูงสุดของประเทศ คือ เขตกรุงเทพมหานคร (วชิยั เอกพลากร และคณะ, 
2553) เช่นเดียวกบัประชาชนกลุ่มอาย ุ15 ปี ข้ึนไป ท่ีบริโภคผกัและผลไมต้ ่ากวา่ขอ้แนะน าถึง           
ร้อยละ 82.3 (วชิยั เอกพลากร และคณะ, 2553) ไปในทิศทางเดียวกนักบัรายงานการศึกษาวจิยั
แผนการลงทุนดา้นสุขภาพในแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบบัท่ี 10 พบวา่ คนไทยอาย ุ
15 ปี ข้ึนไปมากกวา่ร้อยละ 75 บริโภคผกัและผลไมต้ ่ากวา่เกณฑม์าตรฐานท่ีองคก์ารอนามยัโลก
ก าหนด (ส านกังานพฒันานโยบายสุขภาพระหวา่งประเทศ, 2554) โดยเกณฑม์าตรฐานท่ีองคก์าร
อนามยัโลกก าหนดไวท่ี้อยา่งนอ้ย 400 กรัมต่อวนั คือ บริโภคผกัและผลไม ้> 5 ส่วนต่อวนั แบ่งเป็น
ผกั > 3 ส่วน และผลไม ้> 2 ส่วน (วชิยั เอกพลากร, ลดัดา เหมาะสุวรรณ และคณะ, 2553; ชนิพรรณ 
บุตรยี,่ 2555) และค าแนะน าการบริโภคผกัและผลไมต้ามขอ้ปฏิบติัการกินอาหารเพื่อสุขภาพดีของ
คนไทยใน 1 วนั แนะน าบริโภคผกั 4 ทพัพี ในเด็กอาย ุ6-12 ปี ปริมาณวนัละ 6 ทพัพีในผูใ้หญ่           
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และผลไมแ้นะน าบริโภควนัละ 3 ส่วนในเด็ก ปริมาณ 5 ส่วนในผูใ้หญ่ (คณะท างานจดัท าขอ้
ปฏิบติัการกินอาหารเพื่อสุขภาพดีของคนไทย, 2552)  
  ดงันั้นทุกคนควรบริโภคผกัและผลไมเ้พิ่มข้ึนใหไ้ด ้400 กรัมต่อวนั ปริมาณผกั 4-6 ทพัพี
ต่อวนั ผลไม ้3-5 ส่วนต่อวนั ส าหรับเด็กวยัเรียนตอนปลายเพื่อใหไ้ดส้ัดส่วนปริมาณท่ีเหมาะสมกบั
ช่วงวยัและเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย จึงควรบริโภคตามค าแนะน าธงโภชนาการ คือ ผกั 
4 ทพัพีต่อวนั (12 ชอ้นโตะ๊ต่อวนั หรือ 4 ชอ้นโตะ๊ต่อม้ือ) และผลไมอ้ยา่งนอ้ย 3 ส่วนต่อวนั เพื่อให้
ร่างกายท างานปกติ เสริมสร้างการเจริญเติบโต และลดอตัราเส่ียงการเกิดโรคเร้ือรังในอนาคต 
  ความส าคัญของผกัและผลไม้ต่อเด็กวยัเรียนตอนปลาย ผกัและผลไมถื้อเป็นอาหารท่ีให้ 
เกลือแร่และวติามินท่ีมีความส าคญัต่อร่างกายท่ีปรากฏอยูใ่นอาหาร 5 หมู่ มีความจ าเป็นต่อระบบ
การท างานของร่างกาย และมีส่วนร่วมในเกือบทุกกิจกรรมของร่างกาย โดยเกลือแร่มีส่วนช่วยควบ 
คุมความดนัและสมดุลของเหลว และยงัเป็นส่วนหน่ึงของเอนไซมท่ี์ช่วยในกระบวนการท างานของ
ร่างกาย มีสารตา้นอนุมูลอิสระ จึงถือเป็นอาหารท่ีมีส่วนช่วยในการป้องการโรค (Protective foods) 
ท าใหร่้างกายแขง็แรง อวยัวะต่าง ๆ ท างานไดต้ามปกติ และยงัมีกากใยอาหารท่ีช่วยกระตุน้การ
ท างานของอวยัวะทางเดินอาหารหรือช่วยป้องกนัทอ้งผกู (รัชนี คงคาฉุยฉาย และริญ เจริญสิริ, 
2554; 2558) ในแต่ละวนัจึงควรเลือกรับประทานผกัและผลไมใ้หไ้ดค้รบตามปริมาณท่ีแนะน า         
ซ่ึงผกัและผลไมแ้ต่ละชนิดมีคุณค่าทางอาหารท่ีแตกต่างกนัออกไป โดยทัว่ไปเป็นแหล่งของวติามิน 
แร่ธาตุ และใยอาหารแต่มีความแตกต่างกนัในดา้นพลงังาน 
  เด็กวยัเรียนตอนปลายร่างกายมีการเจริญเติบโตอยา่งรวดเร็ว ดงันั้นเพื่อใหก้ารท างาน    
ของอวยัวะต่าง ๆ ในร่างกายท างานปกติ เสริมสร้างการเจริญเติบให้ร่างกายแขง็แรง สติปัญญาดี                 
มีภูมิตา้นโรค และป้องกนัการเกิดโรคเร้ือรัง การบริโภคผกัและผลไมจึ้งมีความส าคญัท่ีจะส่งเสริม
ใหเ้ด็กวยัเรียนเจริญเติบโตเป็นวยัรุ่น วยัผูใ้หญ่ท่ีสมบูรณ์แขง็แรงเป็นทรัพยากรบุคคลท่ีมีคุณภาพ
ของประเทศชาติต่อไป 
  ผลกระทบของการบริโภคผกัและผลไม้ไม่เพยีงพอของเด็กวยัเรียนตอนปลาย 
   การบริโภคผกัและผลไมท่ี้ไม่เพียงพอจะมีผลท าใหเ้กิดความเส่ียงต่อการเกิดโรคดงัน้ี 
(ชนิพรรณ บุตรยี,่ 2555; นนัทยา จงใจเทศ, 2553; รัชนี คงคาฉุยฉาย และริญ เจริญสิริ, 2554; 2558; 
สง่า ดามาพงษ,์ 2554) 

1.  โรคทอ้งผกู เกิดจากการขาดเส้นใยท่ีมีในผกัและผลไมซ่ึ้งช่วยในเร่ืองระบบขบัถ่าย 
โดยเพิ่มปริมาณของอุจจาระท าใหอุ้จจาระมีลกัษณะอ่อนนุ่ม หากเด็กบริโภคผกัและผลไมน้อ้ย             
จะท าใหอุ้จจาระมีนอ้ยและแหง้แขง็ท าใหส่้งผลเสียต่อเด็กไม่สุขสบายทอ้งทอ้งอืด เป็นโรคต่าง ๆ 
เช่น ริดสีดวงทวาร โรคล าไส้อุดตนั อาจตอ้งเขา้รับการผา่ตดัหรือเป็นสาเหตุการเสียชีวติได ้
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2.  โรคริดสีดวงทวาร เม่ือบริโภคผกัและผลไมน้อ้ยท าให้การบีบตวัของล าไส้ชา้ลงท าให้
การไหลเวยีนโลหิตบริเวณล าไส้ใหญ่ไม่สะดวกและมีแรงดนัสูงข้ึน เม่ือมีการขบัถ่ายจะท าใหเ้ส้น
เลือดด าบริเวณปลายของล าไส้ใหญ่ฉีกขาดท าใหเ้กิดแผลบริเวณกน้หรือมีเลือดท าใหเ้ด็กไม่สุข
สบายและส่งผลกระทบต่อระบบทางเดินอาหาร 
 3.  โรคถุงท่ีล าไส้ใหญ่ เม่ือบริโภคผกัและผลไมน้อ้ยท าใหก้ารท างานของล าไส้ บีบตวั 
ไม่ดี กลา้มเน้ือล าไส้ใหญ่อ่อนแอลงเน่ืองจากขาดการกระตุน้ผนงัล าไส้ใหญ่ จึงมีอาการบวม                
และขยายตวัท าใหมี้ลกัษณะคลา้ยถุงและอาจเกิดการติดเช้ืออกัเสบได ้

4.  มะเร็งในล าไส้ใหญ่และทวารหนกั ในเด็กวยัเรียนอาจยงัไม่พบรายงานวา่เป็นโรคน้ี         
ตอนท่ียงัอายนุอ้ย แต่การบริโภคไขมนัจากสัตวใ์นปริมาณท่ีสูงและการบริโภคอาหารเส้นใยท่ีมีใน
ผกัและผลไมน้อ้ยจะมีแนวโนม้ใหเ้กิดโรคมะเร็งในล าไส้ใหญ่และทวารหนกัเม่ืออายมุากข้ึน 
เน่ืองมาจากไขมนัจากอาหารถูกกระตุน้ดว้ยน ้าดีเม่ือมีน ้าดีมาก ๆ จะเกิดสารประกอบท่ีช่ือวา่                
คาร์ซิโนเจน ซ่ึงเป็นสารท่ีเร่งการเจริญเติบโตของเซลลม์ะเร็ง และเสียชีวติก่อนวยัอนัควร 

5.  โรคขาดวติามินซี ผกัและผลไมเ้ป็นแหล่งอาหารท่ีอุดมไปดว้ยวติามิน โดยเฉพาะ
วติามินซี เม่ือขาดจะท าใหเ้ด็กมีความตา้นทานโรคต ่า มีเลือดออกตามไรฟันเหงือกบวมแดง                     
การท างานของกลา้ม เน้ือลดลง น ้าหนกัตวัลด ปวดในขอ้ เน่ืองจากมีเลือดออกในขอ้ มีจุดแดงตาม
ใตผ้วิหนงั เส้นเลือดฝอยแตก 
  6.  โรคขาดวติามินบี 1 ซ่ึงพบในผกั เช่น กระเทียม ถัว่ลนัเตา มะเขือพวง ผกัชีฝร่ัง บวับก 
กะหล ่า หากบริโภคผกัและอาหารท่ีมีวิตามินบี 1 ไม่เพียงพอจะมีอาการเช่ืองชา้ คิดชา้ เพราะวติามิน
บี 1 มีส่วนช่วยในการท างานของสมองช่วยใหเ้ด็กสามารถมีพฒันาการท่ีสมวยั หากขาดจะท าให้
เบ่ืออาหารอ่อนเพลีย มีอาการเหน็บชาท่ีปลายมือและปลายเทา้ ปวดกลา้มเน้ือท่ีน่อง กลา้มเน้ือ
กระตุกบางเวลา ขาลีบ กลา้มเน้ือไม่ท างาน หอบเหน่ือยง่าย 
 7.  โรคขาดวติามินบี 2 ซ่ึงวติามินบี 2 พบในผกัประเภท ขา้วโพดฝักอ่อน มะเขือยาว 
โหระพา กุยช่าย กะหล ่าปลี การบริโภคไม่เพียงพอจะเกิดข้ึนพร้อมกบัการขาดวิตามินบีอ่ืน ๆ ส่งผล
ใหก้ารเจริญ เติบโตชา้ เป็นโรคปากนกกระจอก 
 8.  โรคขาดวติามินเอ เกิดจากการขาดสารวิตามินเอท่ีมีอยูใ่นผกัและผลไม ้และขาด
สารอาหารอ่ืน ๆ ประเภทโปรตีนท าให้เด็กวยัเรียนมองไม่เห็นในเวลากลางคืน ตาอกัเสบ และเคือง 
เม่ือเป็นมากตาด าจะขุ่นขาวและเป็นแผลในท่ีสุดก็ตาบอด มีผลกระทบต่อการเรียน และการด าเนิน
ชีวติดา้นการมองเห็น นอกจากนั้นเด็กจะมีอาการผวิหนงัแหง้คลา้ยคางคกผวิแตกไม่มีเหง่ือร่างกาย
ไม่เจริญเติบโตติดเช้ือโรคง่าย 
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9.  โรคกระดูกอ่อน สาเหตุจากการขาดวติามินดี แคลเซียม ฟอสฟอรัส หรือไดรั้บ
แสงแดด ซ่ึงการการบริโภคผกัและผลไมมี้ความส าคญัมากกบัเด็กวยัน้ี เพราะในผกัผลไมมี้วติามิน
และแร่ธาตุทั้งแคลเซียมและฟอสฟอรัส หากไดรั้บไม่เพียงพอจะมีอาการกระดูกโคง้งอ รอยขอ้ต่อ
ของกระดูกจะบานโตร่างกายเจริญเติบโตชา้ไม่สมบูรณ์แข็งแรง 

10.  โรคโลหิตจาง จากการขาดธาตุเหล็กพบในผกัและผลไม ้ไดแ้ก่ สะเดา บร็อกโคล่ี
ผกักวางตุง้ ผกักระเฉด ผกับุง้จีน หน่อไมฝ้ร่ัง ถัว่ลนัเตา มะระหวาน ผกัหวาน สตรอวเ์บอร่ี แตงโม      
จินตราแดง แตงโมจินตหราเหลือง มะเฟือง สาล่ี เม่ือบริโภคไม่เพียงพอท าให้ขาดธาตุเหล็ก                 
การสร้างเม็ดเลือดแดงไม่สมบูรณ์ส่งผลให้เซลลต่์าง ๆ เซลลก์ลา้มเน้ือเซลลส์มองไดรั้บออกซิเจนไม่
พอโดยเฉพาะเซลลส์มองท าใหเ้กิดผลเสียท าใหเ้ด็กวยัเรียนมีการเรียนรู้ลดลง ติดเช้ือทางเดินหายใจ
เป็นหวดับ่อย เหน่ือยง่ายจิตใจไม่ร่าเริงหรืออาจตอ้งเขา้โรงพยาบาลเพื่อรับการรักษาเร่ืองโลหิตจาง 
เช่น การรับยาบ ารุงโลหิต หรือการรับเลือด ซ่ึงส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวติของเด็กในทุกดา้น 
  11.  โรคอว้นในเด็ก การบริโภคผกัและผลไมน้ั้น ใหพ้ลงังานต ่าแต่มีใยอาหารสูงช่วยจบั
ไขมนัจากอาหาร ลดระดบัคอเลสเตอรอลในเลือด ลดการดูดซึมของน ้าตาลช่วยใหอ่ิ้มเร็ว เม่ือ
บริโภคเป็นประจ าจะท าให้รูปร่างดี แต่ในทางกลบักนัหากเด็กไม่บริโภคผกัและผลไม ้หรือบริโภค
ไม่เพียงพอ แต่หนัไปบริโภคอาหารประเภทแป้ง น ้าตาล และไขมนัเพิ่มมากข้ึน ร่างกายไม่มีใย
อาหารท่ีจะช่วยเพิ่มปริมาณอุจจาระ ท าใหก้ารขบัถ่ายอุจจาระไม่ดี ไขมนัสะสม ท าใหเ้ด็กมีแนวโนม้
ท่ีจะมีภาวะโภชนาการเกินส่งผลเสียต่อสุขภาพ เช่น นอนกรน หรือโรคเร้ือรังต่าง ๆ เช่น 
โรคเบาหวาน โรคหวัใจและหลอดเลือดได ้
  สารประกอบในผกัและผลไม้ทีม่ีคุณค่าทางโภชนาการ ผกัและผลไมจ้ดัไดว้า่ เป็นอาหาร
ท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการมากท่ีสุดประเภทหน่ึง เน่ืองจากในผกัและผลไมมี้เส้นใยอาหาร วติามิน แร่
ธาตุ และสารอาหารชนิดต่าง ๆ ท่ีส าคญัอยูเ่ป็นจ านวนมากและตรงตามความตอ้งการพื้นฐานของ
ร่างกายในวยัเด็ก ซ่ึงสรุปไดด้งัต่อไปน้ีแบ่งเป็น 2 กลุ่มใหญ่ดงัต่อไปน้ี (นนัทยา จงใจเทศ, 2553; 
รัชนี คงคาฉุนฉาย และริญ เจริญศิริ, 2554; 2558) 
 1.  สารอาหาร (Nutrients)   
 2.  สารพฤกษเคมี (Phytochemical) 
 สารอาหารจากผกัผลไม้ (Nutrients) แบ่งตามความตอ้งการสารอาหารของมนุษยไ์ดด้งัน้ี 
  1.  สารอาหารโมเลกุลใหญ่ (Macronutrients) ไดแ้ก่  
   1.1  โปรตีน พบไดใ้นผกัหลายชนิด เช่น ถัว่ฝักยาว ถัว่ลนัเตา มะเขือต่าง ๆ ผกัชีลาว 
แมงลกั กระถ่ิน ต าลึง เห็ดทุกชนิด เป็นตน้ เป็นสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อร่างกายเพื่อเสริมสร้างให ้
ร่างกายเจริญเติบโต ช่วยในการซ่อมแซมเซลลต่์าง ๆ และส่งเสริมระบบภูมิคุม้กนัภายในร่างกาย 
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   1.2  คาร์โบไฮเดรต ประกอบดว้ยแป้งและน ้าตาล เป็นสารอาหารท่ีใหพ้ลงังานให้
ความอบอุ่นแก่ร่างกาย เป็นพลงังานส ารองเก็บสะสมไวต้ามเน้ือเยือ่ต่าง ๆ มีอยูใ่นส่วนของพืช 
ไดแ้ก่ ราก ล าตน้ เมล็ดและผล พบในผกั เช่น ฟักทอง คะนา้ ตน้หอม บวับก เป็นตน้ ในผลไม ้เช่น 
กลว้ย มะละกอสุก เป็นตน้ 
  1.3  ไขมนั ไขมนัจากพืชเป็นกรดไขมนัจ าเป็นพบมากในเมล็ดพืช เช่น ขา้วโพด 
ค าฝอย เมล็ดทานตะวนั และมะกอก มีประโยชน์ต่อการเสริมเซลลเ์ป็นส่วนประกอบของ               
เยือ่หุม้เซลล ์ไขมนัท าหนา้ท่ีใหพ้ลงังานความอบอุ่นแก่ร่างกายช่วยในการดูดซึมวติามินเอ วิตามินดี 
วติามินอี และวติามินเค 
 2.  สารอาหารโมเลกุลเล็ก (Micronutrients) ไดแ้ก่ วติามิน แร่ธาตุ และใยอาหาร ดงัน้ี 
   2.1  วติามิน ผกัและผลไมเ้ป็นแหล่งท่ีดีของวติามินต่าง ๆ เป็นส่วนประกอบส าคญั           
ในการควบคุมปฏิกิริยาเคมี ของร่างกายท าใหเ้ซลลต่์าง ๆ เจริญเติบโตและท าหนา้ท่ีไดต้ามปกติ 
และวติามินบางชนิด ยงัเป็นสารตา้นอนุมูนอิสระท่ีมาจากกระบวนการเผาผลาญสารอาหาร 
(Metabolism) ท่ีเกิดข้ึนภายในร่างกาย หรือจากส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงวติามินแต่ละชนิดท่ีมีในผกั              
และผลไมจ้ะมีหนา้ท่ีในการท างานและความจ าเป็นต่อร่างกายท่ีแตกต่างกนัออกไป โดยทัว่ไปแลว้
วติามินสามารถแบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภท คือ วติามินประเภทท่ีละลายในไขมนั และวติามินประเภทท่ี
ละลายในน ้า ดงัน้ี 
    2.1.1  วติามินประเภทท่ีละลายในไขมนั ไดแ้ก่ วติามินเอ วิตามนัดี วิตามินอี 
วติามินเค โดยการดูดซึมของวติามินในกลุ่มน้ีจะตอ้งอาศยัไขมนัดว้ยและเกิดการดูดซึมวติามินท่ี
บริเวณล าไส้เล็ก แต่วิตามินเหล่าน้ีจะมีการเก็บสะสมในตบัและเน้ือเยื่อไขมนัต่าง ๆ 
     2.1.1.1  วติามินเอ ในผกัและผลไมอ้ยูใ่นรูปของเบตา้-แคโรทีน หรือแคโรที
นอยดเ์ป็นสารตั้งตน้ของวติามินเอ โดยวิตามินเอมีหนา้ท่ีช่วยในการมองเห็น และพบวา่ในผกัผลไม้
ท่ีมีแคโรนอยดสู์งสามารถช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคหวัใจ รวมทั้งโรคมะเร็งไดห้ลายชนิด 
เน่ืองจากเป็นสารตา้นอนุมูลอิสระ โดยในผกัและผลไมท่ี้เป็นแหล่งของวิตามินเอ ไดแ้ก่ ผกับุง้              
ใบต าลึง คะนา้ ฟักทอง แครอท แตงโม มะม่วงสุก มะละกอสุก ส้ม เป้นตน้ 
    2.1.1.2  วติามินอี เป็นสารอาหารท่ีมีความส าคญัต่อการพฒันาเซลลส์มอง              
มีคุณสมบติัเป็นสารตา้นอนุมูลอิสระ ซ่ึงจะช่วยป้องกนัโรคมะเร็ง วติามินในผกัและผลไม ้ไดแ้ก่ 
น ้ามนัดอกค าฝอย น ้ามนัถัว่เหลือง น ้ามนัดอกทานตะวนั น ้ามนัมะกอก ธญัพืชท่ียงัไม่ผา่นการขดัสี 
ผกัใบเขียว มะม่วง ทุเรียน และสาล่ี เป็นตน้ 
       2.1.1.3  วติามินเค ท าหนา้ท่ีเสริมการท างานของตบัช่วยในการแขง็ตวัของเลือด
เม่ือเกิดบาดแผล ป้องกนัการเกิดโรคกระดูกพรุน โดยท างานร่วมกบัวิตามินดี ในการควบคุมระดบั
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แคลเซียมในร่างกาย ซ่ึงแหล่งของวติามินเคในผกั และผลไม ้ไดแ้ก่ ผกัใบเขียว กะหล ่าปลี 
ผกักาดหอม เป็นตน้  
    2.1.2  วติามินประเภทท่ีละลายในน ้า ไดแ้ก่ วติามินบี วติามินซี และอ่ืน ๆ 
    2.1.2.1  วติามินบี 1 มีหนา้ท่ีหลกั คือ ช่วยบ ารุงประสาทและการท างานของ
หวัใจช่วยในการเจริญเติบโต ช่วยใหก้ารท างานของระบบยอ่ยเป็นปกติ ป้องกนัการเกิดโรคเหน็บ
ชา มีอยูใ่นผกัหลายชนิด เช่น กระเทียม ถัว่ลนัเตา มะเขือพวง ผกัชีฝร่ัง บวับก กะหล ่า เป็นตน้ 
     2.1.2.2  วติามินบี 2 เป็นสารอาหารท่ีมีความจ าเป็นต่อการเจริญเติบโต                
ของเซลล ์ช่วยในการเจริญของกระดูก ป้องกนัปากนกกระจอก ช่วยใหผ้วิหนงั ล้ิน ตา มีสุขภาพ
แขง็แรงมีอยูใ่นผกัหลายชนิด เช่น ขา้วโพดฝักอ่อน มะเขือยาว โหระพา กุยช่าย กะหล ่าปลี เป็นตน้ 
     2.1.2.3  วติามินบี 3 หรือ ไนอะซิน ช่วยเสริมการไหลเวยีนเลือด จ าเป็นส าหรับ
สุขภาพผวิหนงั ล้ิน กระเพาะอาหารและล าไส้รวมทั้งการท างานของระบบประสาทมีอยูใ่นผกัหลาย
ชนิด เช่น ถัว่ลนัเตา กะหล ่าปลี กระถิน เป็นตน้  
     2.1.2.4  วติามินบี 6 มีบทบาทส าคญัในกระบวนการเมทาบอลิซึมของโปรตีน 
และกรดอะมิโน ซ่ึงแหล่งของวติามินบี 6 ไดแ้ก่ ผกัจ าพวกกะหล ่า ผกัโขม ผลไมจ้  าพวกกลว้ย             
เป็นตน้ 
     2.1.2.5  โฟเลต หรือวติามินบี 9 เป็นส่วนประกอบของโคเอนไซม ์มีหนา้ท่ี
เก่ียวกบัการสังเคราะห์ DNA ช่วยในการสร้างเมด็เลือดแดง รวมไปถึงการพฒันาสมองและไขสัน
หลงัของเด็กทารก ซ่ึงแหล่งของโฟเลตในผกัและผลไม ้ไดแ้ก่ บล็อกโคล่ี อะโวคาโด ถัว่ ผกัใบเขียว 
กะหล ่าปลี มะละกอ ขนุน ล้ินจ่ี ทุเรียน เป็นตน้ 
     2.1.2.6  วติามินซี เป็นสารตา้นอนุมูลอิสระ ป้องกนัผนงัเส้นเลือดเปราะง่าย 
ควบคุมระดบัคอเลสเตอรอล และป้องกนัโรคหวัใจและหลอดเลือด หากบริโภควิตามินซีในปริมาณ
ท่ีมากพอ จะช่วยสร้างภูมิคุม้กนัใหแ้ก่ร่างกาย โดยแหล่งของวติามินซีในผกัและผลไม ้ไดแ้ก่ ฝร่ัง 
ล้ินจ่ี มะละกอ เงาะ ผลไมจ้ าพวกส้มทุกชนิด ผกัใบเขียว พริก บล็อกโคล่ี มะเขือเทศ ผกัเหลียง 
ผกัหวาน และมนัเทศ เป็นตน้ โดยแต่ละช่วงวยัจะมีความตอ้งการวิตามินในปริมาณท่ีแตกต่างกนั 
  2.2  แร่ธาตุ โดยทัว่ไปเป็นส่วนประกอบของอวยัวะ เช่น แคลเซียมและฟอสฟอรัส
เป็นส่วนประกอบส าคญัของกระดูกและฟัน เป็นส่วนประกอบของสารเคมีท่ีเก่ียวขอ้งกบั
กระบวนการเจริญเติบโตของร่างกาย เช่น สังกะสีมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการผลิตฮอร์โมนอินซูลิน 
เหล็กมีหนา้ท่ีในการสร้างเมด็เลือดแดง นอกจากนั้นยงัเป็นสารจ าเป็นส าหรับปฏิกิริยาเคมีท่ีส าคญั
ของร่างกาย เช่น โซเดียม แมกนีเซียม และโพแทสเซียม หรือสารจ าเป็นส าหรับการท างานของ
กลา้มเน้ือ เช่น แคลเซียม เป็นตน้ นอกจากน้ีแคลเซียมยงัช่วยในกระบวนการแขง็ตวัของเลือด           
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ส่วนโซเดียม โพแทสเซียม และคลอรีนองคป์ระกอบส าคญัของการท างานในปฏิกิริยาในร่างกาย 
เช่น ช่วยรักษาสมดุลกรด ด่างและดุลของอิเล็กโทรไลต ์รักษาความสมดุลของสารต่าง ๆ ระหวา่ง
เลือดและเน้ือเยื่อช่วยในเซลล ์ช่วยใหเ้ซลลก์ลา้มเน้ือ และระบบประสาทท างานไดต้ามปกติ               
ซ่ึงในผกัและผลไมเ้ป็นแหล่งแร่ธาตุท่ีดีและมีความ ส าคญั แร่ธาตุแต่ละชนิดจะมีหนา้ท่ีในการ
ท างานและความจ าเป็นต่อร่างกายท่ีแตกต่างกนัออกไป ซ่ึงสรุปไดด้งัต่อไปน้ี 
    2.2.1  แคลเซียม เป็นแร่ธาตุท่ีมีมากท่ีสุดในร่างกาย เป็นส่วนประกอบส าคญั            
และจ าเป็นของกระดูกและฟันโดยเฉพาะในเด็กท่ีร่างกายก าลงัเจริญเติบโต จะมีความตอ้งการ
แคลเซียมในปริมาณท่ีสูงกวา่ปกติ โดยแคลเซียมมีความส าคญัต่อความแขง็แรง และควบคุม               
การเจริญเติบโตของร่างกาย นอกจากน้ีแคลเซียมยงัช่วยในการแขง็ตวัเลือดเม่ือมีบาดแผล                     
ช่วยส่งเสริมการดูดซึมวิตามินบี 12 และช่วยควบคุมการท างานของหวัใจ ระบบประสาท                   
และกลา้มเน้ือดว้ย ซ่ึงแหล่งของแคลเซียมในผกัและผลไม ้ไดแ้ก่ ถัว่เหลือง ผลิตภณัฑจ์ากถัว่เหลือง
ผกัสีเขียวเขม้ เช่น คะนา้ กวางตุง้ บล็อกโคลี ถัว่ลนัเตา ถัว่ฝักยาว สะเดา และผลไมป้ระเภทส้ม เช่น            
ส้มสายน ้าผึ้ง ส้มเชง้ ส้มโอ เป็นตน้  
     2.2.2  ฟอสฟอรัส ท าหนา้ท่ีร่วมกนักบัแคลเซียม เพื่อช่วยใหก้ระดูกและฟัน
แขง็แรง อีกทั้งฟอสฟอรัสยงัจ าเป็นในการสร้าง DNA และ RNA และท าหนา้ท่ีในการรักษาสมดุล
และการใชเ้กลือแร่และวติามินต่าง ๆ ภายในร่างกายใหส้มดุล นอกจากน้ีฟอสฟอรัสถือเป็นส่วน 
ประกอบท่ีส าคญัของเซลลทุ์กชนิด ท่ีช่วยในการสร้างกลา้มเน้ือ โดยแหล่งของฟอสฟอรัสในผกั เช่น 
บล็อกโคลี ถัว่ลนัเตา ผกักระเฉด หน่อไมฝ้ร่ัง ถัว่ลนัเตา ขา้วโพดอ่อน ฟักทอง มะระหวาน                    
บวบเหล่ียม เป็นตน้ ในผลไม ้เช่น ส้มโอ แกว้มงักร กลว้ยเล็บมือนาง เป็นตน้ 
    2.2.3  โพแทสเซียม ท าหนา้ท่ีควบคุมความดนัออสโมติก ภายในเซลลรั์กษาสมดุล
ของน ้า และความเป็นกรดในร่างกายช่วยในการหดตวัของกลา้มเน้ือ และช่วยลดความเส่ียงเส้น
เลือดในสมองแตก ซ่ึงแหล่งของโพแทสเซียมในผกัและผลไม ้เช่น มะระข้ีนก มะเขือเปราะ ฟักทอง 
หน่อไม ้ฝร่ัง บล็อกโคล่ี มะเขือเทศ แตงกวา แครอท เป็นตน้ ผลไม ้เช่น แกว้มงักร กลว้ย มะพร้าว
อ่อนน ้าหอม ส้ม ฝร่ัง มะระกอ 
    2.2.4  โซเดียม ท าหนา้ท่ีในการควบคุมความดนัออสโมติก เพื่อรักษาปริมาตรน ้า
นอกเซลล ์และระหวา่งเซลลใ์หส้มดุล ช่วยใหร้ะบบไหลเวยีนของของเหลวท่ีอยูภ่ายในร่างกายให้
เป็นปกติ และท าใหป้ริมาตรของเลือดและความดนัเลือดเป็นปกติ นอกจากน้ีโซเดียมยงัช่วยร่างกาย
อยูใ่นสภาวะสมดุลของกรดและด่างโดยแหล่งของโซเดียมในผกัและผลไม ้เช่น แครอท ผกับุง้จีน 
กะหล ่าดอก ผกักวางตุง้ ผกักาดขาว บล็อกโคล่ี แตงกวา กะหล ่าปลีม่วง ผกัคะนา้ มะเขือเทศ 
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มะพร้าวอ่อนน ้าหอม ละมุด ส้มโอ ชมพู ่แตงโม และล าไย เป็นตน้ 
   2.2.5  แมกนีเซียม เป็นแร่ธาตุท่ีจ  าเป็นต่อการท างานของเอนไซม ์ช่วยในการ 
ท างานของกลา้มเน้ือและเซลลป์ระสาท พร้อมทั้งรักษาสมดุลภาวะความเป็นกรดและด่างในร่างกาย 
และเป็นส่วนประกอบของกระดูกและฟัน โดยแหล่งของแมกนีเซียมในผกัและผลไม ้ไดแ้ก่                    
ขา้วกลอ้ง ผกัใบเขียว ถัว่ฝักยาว ขา้วโพดอ่อน แตงกวา มะเขือเปราะ ถัว่ลนัเตา บล็อกโคล่ี                
แกว้มงักร สตอเบอร์ร่ี แตงโมจินตหราแดง และแตงโมจินตหราเหลือง เป็นตน้ 
     2.2.6  เหล็ก เป็นส่วนประกอบของเมด็เลือดแดง ส่วนท่ีเรียกวา่ฮีโมโกลบิน                  
ซ่ึงจะเป็นตวัพาออกซิเจนไปยงัส่วนต่าง ๆ ของร่างกายและพาคาร์บอนไดออกไซดก์ลบัไปยงัปอด
เพื่อขบัถ่ายออก การขาดเหล็กจะท าใหเ้กิดโรคโลหิตจาง ร่างกายอ่อนเพลีย ภูมิตา้นทานร่างกายต ่า 
ติดเช้ือง่ายมีผลร้ายแรงต่อสมองและสติปัญญาของเด็ก แหล่งของธาตุเหล็กในผกัและ ผลไม ้ไดแ้ก่ 
สะเดา บล็อกโคล่ี ผกักวางตุง้ ผกักระเฉด ผกับุง้จีน หน่อไมฝ้ร่ัง ถัว่ลนัเตา มะระหวาน ผกัหวาน  
สตรอวเ์บอร่ี แตงโมจินตราแดง แตงโมจินตหราเหลือง มะเฟือง สาล่ี เป็นตน้ 
    2.2.7  ทองแดง เป็นส่วนประกอบส าคญัของเอนไซมจ์ านวนมากในร่างกาย เช่น 
เอนไซมท่ี์เก่ียวขอ้งกบัระบบหายใจ การสร้างกระดูก การท างานของระบบสมองและประสาท เป็น
ตน้ นอกจากน้ีทองแดงยงัมีบทบาทกระตุน้การใชธ้าตุเหล็กเพื่อสร้างฮีโมโกบิน แหล่งของทองแดง 
เช่นหน่อไมฝ้ร่ัง มะระข้ีนก มะเขือเปราะ ถัว่ฝักยาว แครอท ฟักทอง ถัง่ลนัเตา ขา้วโพดอ่อน สะเดา 
ผกัหวาน มะขามหวาน องุ่น ล้ินจ่ี เงาะ มะม่วง เป็นตน้ 
   2.2.8  สังกะสี เป็นแร่ธาตุส าคญัในกระบวนการเมแทบอลิซึมของ DNA                          
และโปรตีน ท่ีควบคุมการท างานหลายระบบภายในร่างกาย อีกทั้งยงัเป็นส่วนประกอบท่ีส าคญั           
ของเอนไซม ์และฮอร์โมนหลายชนิดท่ีควบคุมการท างาน โดยแหล่งของสังกะสีในผกัและผลไม ้
ไดแ้ก่ ผกัหนาม หน่อไมฝ้ร่ัง ขา้วโพดอ่อน ผกักวางตุง้ ผกักดู ถัว่ลนัเตา สะเดา ใบมนัปู ผกัหวาน 
บล็อกโคล่ี บวบเหล่ียม แกว้มงักร (เน้ือสีแดง) มะเฟือง สตรอเบอร์ร่ี สละ เป็นตน้ 
  2.3  ใยอาหาร หมายถึง สารจากพืชไม่ใหพ้ลงังานแต่มีประโยชน์ ใยอาหารมี 2 ชนิด 
คือ ชนิดละลายน ้า (Soluble dietary fiber) และชนิดท่ีไม่ละลายน ้า (Insoluble dietary fiber) ใยอาหาร
ท่ีไม่ละลายน ้าจะช่วยเพิ่มปริมาณและน ้าหนกัอุจจาระช่วยในการขบัถ่าย ท าใหท้อ้งไม่ผกู ช่วยดูดซบั
สารพิษเม่ือขบัถ่ายเป็นปกติจะท าใหล้ดโอกาสเกิดภาวะอว้นได ้ส่วนใยอาหารท่ีละลายน ้ าช่วยลด           
การดูดซึมของน ้าตาลไขมนั และคอเลสเตอรอล ลดความเส่ียงในการเป็นโรคหวัใจ และหลอดเลือด            
และลดสารอนุมูลอิสระ ป้องกนัการเกิดมะเร็งล าไส้เพิ่มภูมิคุม้กนั พบมากในผกัและผลไม ้เช่น 
สะเดา ผกักระเฉด ถัว่ลนัเตา ถัว่ฝักยาว มะเขือเปราะ บวบ ฟัก หน่อไมฝ้ร่ัง ผกัใบเขียว จ าพวก คะนา้ 
ต าลึง ผกักาด กวางตุง้ ผลไม ้เช่น ละมุด สตอเบอร์รี่่ ฝร่ัง สาล่ี แอปเป้ิล มะเฟือง เป็นตน้ 
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  สารพฤกษเคมี (Phytochemical) เป็นสารประกอบไบโอแอ็กทีฟ (Bioactive compounds) 
ท่ีพบไดใ้นอาหารประเภทพืชผกัต่าง ๆ สารพฤกษเคมีไม่ใช่สารอาหารท่ีจ าเป็นต่อการด ารงชีวิต          
แต่พบวา่มีประโยชน์ต่อสุขภาพอยา่งมาก เช่น ช่วยป้องกนัโรคและมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการลดความ
เส่ียงของโรคเร้ือรังต่าง ๆ ได ้แหล่งอาหารหลกัของสารเหล่าน้ีพบไดใ้นพืช ส าหรับในร่างกาย
คนเรา สารพฤกษเคมีใหผ้ลทางกายภาพหลายอยา่ง เช่น เป็นสารตา้นอนุมูลอิสระ ท าหนา้ท่ีคลา้ย
ฮอร์โมน ยบัย ั้งการเกิดโรคเร้ือรัง เป็นตน้ ปัจจุบนัมีการศึกษาวจิยัน ามาใชป้ระโยชน์มากข้ึน ดงัน้ี 
  1.  แคโรทีน (Carotene) หรือแคโรตินอยด ์(Carotenoids) สังเคราะห์โดยพืชท าใหผ้กั 
และผลไมมี้สีเหลือง ส้ม และแดง โดยแคโรทีนอยดส่์วนใหญ่ ไดแ้ก่ แอลฟาแคโรตินอยด ์เบตา้คริป
โตแซนทิน ลูทีน ซีแซนทิน และไลโคปีน เป็นสารตั้งตน้ของวติามินเอ ท าหนา้ท่ีเป็นสารตา้นอนุมูล
อิสระยบัย ั้ง การเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชัน่ของไขมนั (lipid peroxidation) ช่วยลดความเส่ียงของ             
การเกิดโรค หวัใจ และมะเร็งบางชนิด แหล่งอาหารท่ีพบมาก ไดแ้ก่ แครอท (มากเป็นอนัดบัหน่ึง)               
ในผกัสีเหลือง หรือสีส้ม เช่น ผกัคะนา้ ฟักทอง มะเขือเทศ เป็นตน้ ส่วนผลไม ้ไดแ้ก่ ผลไมท่ี้มี         
สีเหลือง หรือสีส้ม เช่น แตงโม มะม่วงสุก มะละกอสุก ส้มสายน ้าผึ้ง เป็นตน้ 
  2.  ไลโคปีน (Lycopene) อยูใ่นกลุ่มแคโรทีนอยด ์เป็นรงควตัถุสีแดงในพืชโดยเฉพาะ
มะเขือเทศ (มีมากเป็นอนัดบัหน่ึง) ในผลไมพ้บได ้เช่น แตงโมจินตหรา ส้มสายน ้าผึ้ง มะละกอสุก 
เป็นตน้ ท าหนา้ท่ีเป็นสารตา้นอนุมูลอิสระในร่างกายป้องกนัโรคมะเร็ง 
  3.  อลัลิซิน (Allicin) พบในผกัและผลไมท่ี้มีสีขาวจนถึงน ้าตาลอ่อน ไดแ้ก่ ขิง ข่า 
กระเทียม กุยช่าย ข้ึนช่าย เซเลอร่ี เห็ด ลูกเดือย หวัไชเทา้ ถัว่เหลือง ดอกกะหล ่า ถัว่งอก และงาขาว 
ส่วนผลไมไ้ดแ้ก่ กลว้ย สาล่ี พุทรา ลางสาด ลองกอง ล้ินจ่ี ละมุด เป็นตน้ กลไกการท างานหลาย
อยา่ง เช่นกระตุน้การขบัพิษยบัย ั้งการเจริญของเซลลม์ะเร็ง เพิ่มภูมิคุม้กนัโรค 
 4.  โพลีฟีนอล (Polyphenol) เป็นกลุ่มของสารประกอบท่ีพบในพืช โดยมีกลุ่มของฟีนอล
มากกวา่หน่ึงกลุ่มในแต่ละโมเลกุล โพลีฟีนอลสามารถแบ่งกลุ่มยอ่ยออกเป็นแทนนิน (Tannin) 
และฟีนิลโพรพานอยด์ (Phenylpropanoids) ไดแ้ก่ ลิกนิน (Lignin) และฟลาโวนอยด ์(Flavonoids) 
โพลีฟีนอลท าหนา้ท่ีเป็นสารตา้นอนุมูลอิสระประเภทหน่ึงสาเหตุของอาการเส่ือมของร่างกาย             
และโรคไม่ติดต่อเร้ือรังต่าง ๆ และอาจลดความเส่ียงของการเกิดมะเร็งได ้แหล่งอาหารท่ีพบ                  
โพลีฟีนอลในผกั เช่น ใบยอดมะม่วงหิมพานต ์(มากเป็นอนัดบัหน่ึง) ใบมนัปู สะเดา เสมด็ชุน               
ผกักระเฉด ผกัหนาม ถัว่ ฝักยาว ถัว่ลนัเตา กะหล ่าปลีม่วง บล็อกโคล่ี เป็นตน้ พบในผลไม ้เช่น 
สตอเบอร์ร่ี (มีมากเป็นอนัดบัหน่ึง) มะเฟืองมาเลเซีย นอ้ยหน่าหนงั ฝร่ัง ล้ินจ่ี เป็นตน้ 
  5.  ฟลาโวนอยด ์(Flavonoids) สารกลุ่มน้ีมีฤทธ์ิทางชีวภาพหลายอยา่งลดความเส่ียงใน 
การเป็นมะเร็ง โรคหวัใจ และหลอดเลือด ลดความดนัโลหิต ลดน ้าตาลในเลือด เพิ่มภูมิคุม้กนั            
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ฟลาโวนอยด ์กลุ่มไอโซฟลาโวนอยดย์งัมีฤทธ์ิเหมือนฮอร์โมนเพศหญิง ฟลาโวนอยดก์ลุ่มคาเทชิน
ซ่ึงพบในผลไมห้ลายชนิด เช่น มะเฟือง นอ้ยหน่าหนงั ละมุด ล้ินจ่ี เป็นตน้ นอกจากมีฤทธ์ิทาง
ชีวภาพขา้งตน้แลว้ยงัช่วยในเร่ืองการควบคุมน ้าหนกั ฟลาโวนอยดก์ลุ่มแอนโทไซยานินซ่ึงมีสีแดง
ยงัช่วยเร่ืองขยายหลอดเลือดป้องกนัเซลลป์ระสาทและบ ารุงสายตา 
  6.  แอนโทไซยานิน (Anthocyanin) เป็นรงควตัถุท่ีอยูใ่นกลุ่มฟลาโวนอยด ์ใหสี้ม่วงแดง
ในผกัเพียงไม่ก่ีชนิด เช่น กะหล ่าปลีม่วง มะเขือยาวม่วง และบีตรูต ในผลไม ้เช่น ลูกแบล็คเบอร่ี      
บลูเบอร่ี มลัเบอร่ี เป็นตน้ ท าหนา้ท่ีเป็นสารตา้นอนุมูลอิสระ 
  7.  ไซยานิดิน (Cyanidin) เป็นพฤกษเคมีถูกสังเคราะห์โดยพืช เป็นสารตา้นอนุมูลอิสระ
ในกลุ่มแอนโทไซยานิน ช่วยลดความเส่ียงหวัใจและหลอดเลือด รวมทั้งมะเร็งดว้ย พบในผกั 
(ปริมาณผกั 1 ถว้ยตวง) เช่น ผกัหนาม (มีมากเป็นอนัดบัหน่ึง) กะหล ่าปลีม่วง ยอดมะม่วงหิมพานต ์
สะเดา ถัว่ฝักยาว ถัว่ลนัเตา เป็นตน้ 
  8.  พีโอนิดิน (Peonidin) เป็นสารตา้นอนุมูลอิสระชนิดหน่ึงในกลุ่มแอนโทไซยานิดิน
เช่นเดียวกบัไซยานิน เป็นรงควตัถุพืชท่ีใหสี้แดงม่วง มีส่วนช่วยช่วยยบัย ั้งเซลลม์ะเร็ง โดยเฉพาะ
เซลลม์ะเร็งเตา้นม พบในผกับางบางชนิด (ปริมาณผกั 1 ถว้ยตวง) เช่น ผกัหนาม (มีมากเป็นอนัดบั
หน่ึง) ยอดมะม่วงหิมพานต ์ถัว่ฝักยาว ถัว่ลนัเตา เป็นตน้  
  9.  ไฟเทต (Phytate) เป็นสารพฤกษเคมีสารตา้นอนุมูลอิสระช่วยป้องกนัมะเร็งล าไส้
ใหญ่ได ้พบมากท่ีสุดในพืชตะกลูถัว่ โดยเฉพาะถัว่เหลือง และ พบในผลไมโ้ดยผลไม ้1 ท่ีมีไฟเทต
มากท่ีสุด (เรียงตามล าดบั) เช่น แกว้มงักร สตรอวเ์บอร์รี ล้ินจ่ี ลองกอง เป็นตน้ 
  10.  คลอโรฟิลด ์(Chlorophyll) สารสีเขียวช่วยในการต่อตา้นโรคมะเร็ง ท าให้ผวิพรรณ
เปล่งปลัง่สดใส ช่วยยบัย ั้งการเกิดร้ิวรอย นอกจากน้ีการทานผกัใบเขียวเป็นประจ าจะช่วยให ้            
การขบัถ่ายดี ลดอาการทอ้งผกู เน่ืองจากผกัเหล่าน้ีมีกากใยสูงมีส่วนช่วยในการลดน ้าหนกั เน่ืองจาก
ใหพ้ลงังานต ่าพบในผกัใบเขียว ผลไมสี้เขียว  
       ดงันั้น เพื่อใหไ้ดส้ารพฤกษเคมีท่ีมีประโยชน์หลากหลาย และง่ายต่อการบริโภค จึงจดั
กลุ่มผกัและผลไมแ้ต่ละชนิดจ าแนกตามกลุ่มสีสรุปได ้ดงัตารางท่ี 4 (กรมอนามยั, 2559; นนัทยา   
จงใจเทศ, 2553) 
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ตารางท่ี 4 การจดักลุ่มผกั และผลไมจ้  าแนกตามกลุ่มสี 
 

สี/ ชนิดของผกัผลไม้ สารพฤกษเคมี ประโยชน์ 
สีเขียว เช่น ผกับุง้ ผกัโขม ผกัปวยเลง้ 
ผกักาดหอม ผกัคะนา้ แตงกวา สาหร่ายบาง
ชนิด ต าลึง ผกัใบเขียวต่าง ๆ และผลไมสี้
เขียว เช่น แอปเป้ิลเขียว ฝร่ัง องุ่นเขียว ชมพู่
เขียว พุทรา มะกอกน ้า เป็นตน้ 

คลอโรฟิลล์ ตา้นอนุมูลอิสระ ป้องกนั
โรคมะเร็งและลดความเส่ือม
ของจอประสาทตา 

สีเหลือง ส้ม เช่น แครอท ฟักทอง แตงโม 
มะม่วงสุก มะละกอสุก ส้มสายน ้าผึ้ง 
สับปะรด เป็นตน้ 

เบตา้แคโรทีน  ช่วยในการตา้นอนุมูลอิสระ 
ป้องกนัโรคมะเร็ง ตา้นการ
อกัเสบและเพิ่มภูมิคุม้กนั
ของร่างกาย 

สีม่วง/ สีน ้าเงิน เช่น กะหล ่าสีม่วง มะเขือ
ม่วง ลูกแบล็คเบอร่ี บลูเบอร่ี มลัเบอร่ี องุ่น
แดง องุ่นม่วง ลูกหวา้ ลูกไหน ลูกพรุน  
เป็นตน้ 

แอนโทไซยานิน เป็นสารตา้นอนุมูลอิสระ 
ช่วยป้องกนัโรคมะเร็งและ
การเกิดไขมนัอุดตนัใน
หลอดเลือด ช่วยชะลอความ
เส่ือมของเซลล ์

สีขาว/ สีน ้าตาล เช่น ขิง ข่า กระเทียม หวัไช
เทา้ กลว้ย สาล่ี พุทรา มงัคุด ลางสาด 
ลองกอง เงาะ ล้ินจ่ี แกว้มงักรเน้ือขาว  
เป็นตน้ 

ฟลาโวนอยด์ ช่วยตา้นอนุมูลอิสระ ลดการ
แบ่งตวัของเซลลม์ะเร็ง ตา้น
การอกัเสบ ลดอาการปวดขอ้
เข่า 

สีแดง เช่น มะเขือเทศ พริก แตงโม 
จินตหรา ส้มสายน ้าผึ้ง มะละกอสุก แกว้
มงักรเน้ือสีแดง เป็นตน้ 

สารไลโคปีน เป็นสารตา้นอนุมูลอิสระ 
ช่วยป้องกนัโรคมะเร็ง และ
ท าใหห้วัใจแขง็แรง 

 
  จากท่ีกล่าวมาจะเห็นไดถึ้งประโยชน์ของผกัและผลไม ้ซ่ึงผกัและผลไมแ้ต่ละชนิดมี
วติามิน แร่ธาตุ ใยอาหาร และสารส าคญัท่ีหลากหลายแตกต่างกนั ซ่ึงช่วยในการท างานของร่างกาย
และป้องกนัโรค ดงันั้นเด็กวยัเรียนจึงควรบริโภคผกัและผลไมเ้ป็นประจ าทุกวนั โดยบริโภคให้
หลากหลายทั้งชนิด ประเภท และสีสัน อีกทั้งใหไ้ดส้ัดส่วนปริมาณท่ีเหมาะสม จะท าใหไ้ดรั้บ 
สารอาหารท่ีส าคญัครบถว้นเพียงพอ  
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ปัจจัยทีม่คีวามสัมพนัธ์ต่อพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไม้ในเด็กวยัเรียนตอนปลาย 
  แนวคิด The PRECEDE-PROCEED Model 
  การบริโภคผกัและผลไมถื้อเป็นพฤติกรรมสุขภาพน าไปสู่การมีสุขภาพท่ีดี ซ่ึงแนวคิด 
The PRECEDE–PROCEED Model (Green & Kreuter, 2005) เป็นแบบจ าลองท่ีใชใ้นการวนิิจฉยั
โครงสร้างทางการศึกษานิเวศวทิยา และการประเมินผล โดยแบบจ าลองน้ีประกอบดว้ย 2 ส่วน คือ 
ส่วนท่ี 1 เรียกวา่ PRECEDE ยอ่มาจากค าวา่ Predisposing, Reinforcing and Enabling causes in 
educational diagnosis and evaluation เป็นแนวคิดท่ีใชศึ้กษาทั้งปัจจยัภายใน และปัจจยัภายนอก 
แบบสหปัจจยั ซ่ึงพฒันากรอบแนวคิดน้ี เพื่อใชใ้นการวเิคราะห์ปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบัพฤติกรรม
สุขภาพมาใชใ้นการวางแผนการด าเนินงานสุขศึกษา โดยกระบวนการตาม PRECEDE เร่ิมจากส่ิงท่ี
อยากใหเ้กิด เป็นเป้าหมายสูงสุด คือ คุณภาพชีวิต หรือการมีสุขภาพดี ไปสู่การประเมินหาสาเหตุ
เพื่อจะอธิบายพฤติกรรมสุขภาพ เนน้ไปท่ีปัจจยัท่ีมีผลต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ส่วนท่ี 2               
เป็นระยะของการพฒันาแผนซ่ึงจะตอ้งท าส่วนท่ี 1 ใหเ้สร็จก่อนจึงจะวางแผนแลว้น าไปสู่การ
ด าเนินงานและประเมินผลส่วนน้ีเรียกวา่ PROCEED ยอ่มาจากค าวา่ Policy, Regulatory and 
Organizational constructs in educational and environmental development หมายถึง นโยบาย 
กฎระเบียบ และโครงสร้างขององคก์รในการพฒันาการศึกษาและส่ิงแวดลอ้ม ใน 2 ส่วนท่ีกล่าว
ขา้งตน้ ยงัแบ่งเป็นระยะต่าง ๆ ทั้งหมดไดเ้ป็น 8 ขั้นตอน ดงัน้ี 
 ขั้นตอนท่ี 1 การวิเคราะห์ทางสังคม (Social assessment) การวนิิจฉยัทางสังคมเป็น        
การวนิิจฉยัสภาพปัญหาทางสังคม โดยวนิิจฉยัปัญหาของชุมชน ประชากรกลุ่มเป้าหมาย                       
โดยประเมินส่ิงท่ีเก่ียวขอ้ง หรือตวัก าหนดคุณภาพชีวิต ส่ิงท่ีวนิิจฉยัไดล้ว้นมีผลต่อคุณภาพชีวติของ
ประชากรกลุ่มนั้น และเป็นเป้าหมายของการพฒันาดา้นสุขภาพ 
 ขั้นตอนท่ี 2 การวิเคราะห์ทางระบาดวทิยา พฤติกรรมและส่ิงแวดลอ้ม (Epidemiological 
behavior and environmental assessment) ขั้นตอนน้ีเป็นการวเิคราะห์ปัญหาสุขภาพของสังคม            
เพื่อคน้หาปัจจยัทางดา้นพฤติกรรม ส่ิงแวดลอ้มท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ ซ่ึงมีความเฉพาะ จึงเป็น              
การวเิคราะห์ปัญหาสุขภาพของสังคมตามหลกัการของวทิยาการระบาด ขอ้มูลทางการแพทย ์             
โดยอาศยัขอ้มูลท่ีมีอยูแ่ลว้ หรือขอ้มูลท่ีรวบรวมข้ึนมาใหม่ช้ีใหเ้ห็นปัญหาสุขภาพความเจบ็ป่วย 
การเกิดโรค ความชุกของการเกิด น ามาวเิคราะห์หาสาเหตุ จดัล าดบัความส าคญัของปัญหา                
เพื่อวางแผนด าเนินการต่อไป 
  ขั้นตอนท่ี 3 การวิเคราะห์ทางการศึกษาและปัจจยัส่ิงแวดลอ้ม (Education & ecological 
assessment) เป็นการวเิคราะห์หาสาเหตุของพฤติกรรมสุขภาพหรือปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรม
สุขภาพ ซ่ึงเป็นส่ิงส าคญัท่ีสุดในการน าไปสู่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ โดยส่งเสริม
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พฤติกรรมท่ีส่งผลดีต่อสุขภาพสุขภาพ และหาแนวทางแกไ้ขหรือปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีส่งผลเสีย
ต่อสุขภาพ พฤติกรรมสุขภาพจะเกิดข้ึนไดมี้หลายปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งสามารถจ าแนกเป็น 3 ปัจจยั คือ 
ปัจจยัน า (Predisposing factors) ปัจจยัเอ้ือ (Enabling factors) และปัจจยัเสริม (Reinforcing factors) 
   ปัจจยัน า (Predisposing factors) เป็นปัจจยัพื้นฐานท่ีท าใหเ้กิดแรงจูงใจในการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมของแต่ละบุคคล โดยเป็นปัจจยัภายในตวับุคคล หรือไดม้าจากประสบการณ์
การเรียนรู้ ไดแ้ก่ ความรู้ ทศันคติ ความเช่ือ ค่านิยม และการรับรู้ นอกจากน้ียงัรวมไปถึงลกัษณะ
ทางประชากรและสังคม ไดแ้ก่ สถานภาพทางสังคม เศรษฐกิจ อาย ุเพศ ระดบัการศึกษา สถานภาพ
ของครอบครัว เป็นตน้  
  ปัจจยัเอ้ือ (Enabling factors) เป็นแหล่งทรัพยากรท่ีจ าเป็นในการแสดงพฤติกรรมของ
บุคคล ชุมชน ส่ิงอ านวยความสะดวก ทกัษะท่ีจ าเป็นท่ีช่วยใหบุ้คคลแสดงพฤติกรรมนั้น ๆ เช่น 
โรงเรียน บุคลากร สถานบริการทางสุขภาพ และส่ิงท่ีเกิดข้ึนจากระบบสังคม เช่น กฎหมาย รวมไป
ถึงความเป็นไปไดท่ี้ใชแ้หล่งทรัพยากร เช่น ระยะทาง เวลา และอ่ืน ๆ ท่ีอาจจะเป็นไดท้ั้งดา้นบวกท่ี
เป็นการส่งเสริมหรือดา้นลบท่ีเป็นการขดัขวางการปรับเปล่ียนพฤติกรรมและส่ิงแวดลอ้มของบุคคล 
  ปัจจยัเสริม (Reinforcing factors) เป็นการเสริมแรงกระตุน้ในการกระท า ไดแ้ก่ รางวลั 
ส่ิงยวนใจหรือการลงโทษ ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีผูป้ฏิบติั จะไดรั้บหรือคาดวา่จะไดรั้บจากบุคคลอ่ืนท่ีมี
อิทธิพลต่อตนเอง เช่น เพื่อน พอ่ แม่ นายจา้ง บุคลากรทางการแพทย/์ สาธารณสุข หรืออิทธิพลของ
บุคคลต่าง ๆ ซ่ึงแตกต่างกนัไปในแต่ละสถานการณ์ โดยอาจช่วยส่งเสริมหรือขดัขวางพฤติกรรมนั้น
ก็ได ้
 ขั้นตอนท่ี 4 การวิเคราะห์การบริหาร และนโยบาย (Administrative & policy assessment 
and intervention alignment) วเิคราะห์การบริหารและนโยบายขององคก์ร ประเมินความสามารถ 
และทรัพยากรองคก์ร และปัจจยัต่างท่ีมีผลต่อการด าเนินงาน ซ่ึงขั้นตอนน้ีมีจุดมุ่งหมาย                          
เพื่อลดปัญหาอุปสรรคท่ีจะเกิดข้ึนในการด าเนินโครงการ เพื่อส่งเสริมใหก้ารด าเนินงานประสบ
ความส าเร็จมากท่ีสุด  
 ขั้นตอนท่ี 5 การด าเนินการตามแผนงาน (Implementation) เป็นขั้นตอนการด าเนินงาน
ตามกลวธีิ วธีิการและกิจกรรม โดยระบุผูรั้บผดิชอบแต่ละเร่ือง และประเด็นท่ีก าหนดไว ้             
ตามตารางการปฏิบติักิจกรรม  
 ขั้นตอนท่ี 6 การประเมินกระบวนการ (Process evaluation) เป็นการประเมิน
กระบวนการใชใ้นการด าเนินตามแผนโครงการ 



34 

 ขั้นตอนท่ี 7 การประเมินผลกระทบ (Impact evaluation) เป็นการวดัประสิทธิผลของ
แผนโครงการตามวตัถุประสงคร์ะยะสั้น ท่ีส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงปัจจยัน า ปัจจยัเอ้ือ                     
และปัจจยัเสริม 
 ขั้นตอนท่ี 8 การประเมินผลลพัธ์ (Outcome evaluation) เป็นการประเมินรวบยอดของ
วตัถุประสงคท่ี์มีการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน และประโยชน์ท่ีไดรั้บ ดา้นสุขภาพหรือคุณภาพชีวติ           
ซ่ึงอาจใชเ้วลานานจึงจะสามารถประเมินคุณภาพชีวติของกลุ่มเป้าหมายได ้
 ทั้งน้ี การประเมินผลนั้นไม่ไดเ้ป็นขั้นตอนสุดทา้ย แต่การประเมินผลเป็นกิจกรรมท่ี
สอดแทรกและต่อเน่ืองตั้งแต่เร่ิมตน้กระบวนการวางแผนจนส้ินสุดการด าเนินงาน 
  ในการศึกษาคร้ังน้ีไดน้ าแนวคิด The PRECEDE-PROCEED Model (Green & Kreuter, 
2005) ในขั้นตอนการวเิคราะห์ปัจจยัสาเหตุของพฤติกรรมสุขภาพ เป็นกระบวนการวเิคราะห์ใน
ส่วน PRECEDE น ามาใชใ้นการศึกษาและอธิบายพฤติกรรมของบุคคล ใชเ้ป็นแนวทางใน
การศึกษาการบริโภคผกั และผลไมข้องเด็กวยัเรียน ซ่ึงตามกรอบแนวคิดไดจ้  าแนกปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล คือ ปัจจยัน า ปัจจยัเอ้ือ และปัจจยัเสริม โดยในการวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยั
ไดเ้ลือกศึกษาเฉพาะปัจจยับางปัจจยั ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กวยัเรียน ดงัน้ี  
 1.  ปัจจยัน า ไดแ้ก่ 
   1.1  เพศ เป็นปัจจยัหน่ึงท่ีส่งผลต่อการบริโภคอาหาร ผกัและผลไม ้พบวา่ ในนกัเรียน
ท่ีมีเพศต่างกนัจะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีแตกต่างกนั ดงัเห็นไดจ้ากผลการศึกษาของ 
มนฑิญา กงลา และเกียรติรันต ์คุณารัตนพฤกษ ์(2555) ท่ีศึกษาการบริโภคผกัผลไมแ้ละพืชผกั
พื้นบา้น ในนกัเรียนวยัรุ่นตอนตน้ จงัหวดัอุดรธานี พบวา่ นกัเรียนวยัรุ่นหญิงบริโภคผกัผลไม้
มากกวา่นกัเรียนวยัรุ่นชาย สอดคลอ้งกบัการศึกษาการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน
ประถมศึกษา จงัหวดัสุราษฏร์ธานี พบวา่ เพศสามารถท านายพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไม้
ของนกัเรียน โดยนกัเรียนหญิงมีพฤติกรรมการบริโภคผลไมม้ากกวา่นกัเรียนชาย (ศิริสุข วรรณศรี 
และคณะ, 2556) และมีการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุ่มนกัเรียนและนกัศึกษาใน
จงัหวดัสุราษฎร์ธานี ท่ีพบวา่เพศมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยา่งมีนยัทางสถิติ 
(มโนลี ศรีเปารยะ เพญ็พงษ,์ 2559) 
   1.2  อาชีพของผูป้กครอง คือ งานท่ีก่อใหเ้กิดรายไดป้ระจ าเพื่อการเล้ียงชีพของ
ผูป้กครอง ซ่ึงมีความสัมพนัธ์กบัการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน แบ่งเป็นกลุ่มอาชีพท่ีใชเ้วลา
ส่วนใหญ่อยูท่ี่บา้น ไดแ้ก่ พอ่บา้น แม่บา้น การท างานอิสระ หรือไม่ไดป้ระกอบอาชีพ และกลุ่ม 
และอาชีพท่ีใชเ้วลาส่วนใหญ่อยูน่อกบา้น ไดแ้ก่ อาชีพลูกจา้ง ราชการ รัฐวสิาหกิจ ธุรกิจส่วนตวั 
เกษตรกร และพนกังานเอกชน ซ่ึงอาชีพท่ีใชเ้วลาส่วนใหญ่อยูท่ี่บา้นจะมีเวลาและสะดวกในการ
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การจดัเตรียมอาหารหรือผกัและผลไมส้ าหรับนกัเรียน ดงัการศึกษาของการ์ตูน เพง็พรม (2551) 
พบวา่ อาชีพของบิดามีความสัมพนัธ์กบัการมีผลไมภ้ายในบา้น โดยบิดาท่ีไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 
หรืออยูท่ี่บา้นมีการจดัเตรียมผลไมม้ากกวา่บิดาท่ีประกอบอาชีพลูกจา้ง ราชการ รัฐวสิาหกิจ             
ธุรกิจส่วนตวั และพนกังานเอกชน เช่นเดียวกบัการศึกษาของ อรนุช อุดมประสิทธ์ิ (2551) ท่ีศึกษา
ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมดา้นความปลอดภยัในการบริโภคอาหารของนกัเรียนประถมศึกษา 
พบวา่ อาชีพของบิดา มารดามีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมดา้นความปลอดภยัในการบริโภคอาหาร
ของนกัเรียน   
 ดงันั้นอาชีพของผูป้กครองเป็นอีกปัจจยัท่ีส าคญัต่อการบริโภคของเด็กวยัเรียน                        
เพราะการท างานของผูป้กครองมีผลต่อระยะเวลา ความสะดวกในการดูแลเอาใจใส่เด็ก 
  1.3  ความรู้เร่ืองผกัและผลไม ้ความรู้เป็นเร่ืองราวของการจดจ าได ้หรือระลึกได้
เก่ียวกบัขอ้เทจ็จริง ทฤษฎี กฎ โครงสร้าง เป็นกระบวนการท่ีส าคญัจะน าไปสู่พฤติกรรม ก่อใหเ้กิด                   
ความเขา้ใจ น าความรู้ไปใชเ้พื่อประกอบการตดัสินใจในการท าส่ิงต่าง ๆ (Bloom, 1965 อา้งถึงใน 
อกัษร สวสัดี, 2542) ถือเป็นปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคของนกัเรียน จาก
การศึกษาของ พชัรินทร์ สร้อยทอง (2550) ท่ีศึกษาเก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคของนกัเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนอนุราชประสิทธ์ิ อ าเภอเมืองนนทบุรี จงัหวดันนทบุรี ในกลุ่มตวัอยา่ง 
จ านวน 225 คน พบวา่ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหาร มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภค
ของนกัเรียน (r = .313) โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารอยูใ่นระดบัสูง              
จะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ท่ีดีกวา่กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีความรู้ในระดบัต ่า เช่นเดียวกบัการศึกษา
ของ ภทัรภร เอ่ียมสะอาด (2552) ท่ีศึกษาพฤติกรรมการบริโภคของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 3 
โรงเรียนอรุณประดิษฐ ์อ าเภอเมือง จงัหวดัเพชรบุรี พบวา่ ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารมี
ความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคของนกัเรียน เช่นเดียวกบัการศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรมดา้นความปลอดภยัในการบริโภคอาหารของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาในกรุงเทพมหานคร 
พบวา่ ความรู้ดา้นความปลอดภยัในการบริโภคอาหารของนกัเรียนมีความ สัมพนัธ์กบั พฤติกรรม
ดา้นความปลอดภยัในการบริโภคอาหารของนกัเรียน (อรนุช อุดมประสิทธ์ิ, 2551) นอกจากนั้นยงั
พบการศึกษา ท่ีพบวา่ความรู้มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยนกัเรียนท่ีมีความรู้ 
รับรู้ท่ีถูกตอ้งเก่ียวกบัประโยชน์ของอาหาร จะมีการตดัสินใจเลือกบริโภคอาหารประเภทนั้น ๆ 
(ประทุม จงอ่อนกลาง และกรัณฑรัตน์ บุญช่วยธนาสิทธ์ิ, 2552; สุนิสา พรมป่าชดั, 2556) 
 ดงันั้น ความรู้เก่ียวกบัอาหาร ผกัและผลไม ้จึงเป็นตวัแปรส าคญัโดยนกัเรียนท่ีมีความรู้ 
ท่ีถูกตอ้งเก่ียวกบัประโยชน์ของอาหาร จะมีการตดัสินใจเลือกบริโภคอาหารประเภทนั้น ๆ   
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   1.4  ทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไม ้ทศันคติ คือ ความรู้สึกนึกคิด ความ
คิดเห็น ความเช่ือ ความชอบ ต่อส่ิงต่าง ๆ โดยบ่งบอกแนวโนม้ของบุคคลในการกระท าพฤติกรรม                   
โดยหากมีทศัคติดีต่อพฤติกรรมสุขภาพก็มีแนวโนม้ในการแสดงพฤติกรรมนั้นสูง แต่ในทาง
กลบักนั หากทศันคติไม่ดีก็จะมีแนวโนม้ในการแสดงพฤติกรรมนั้นลดลงหรือไม่กระท าเลย 
(อรวรรณ ปิลนัธน์โอวาท, 2554) ดงัเห็นไดจ้ากการศึกษาของ สุวรรณา เชียงขนุทด และคณะ 
(2557) เก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนอาย ุ6-14 ปี จ  านวน 42 คน พบวา่ เจตคติ
ต่อการบริโภคอาหาร มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  
กล่าวคือนกัเรียนมีค่าเฉล่ียคะแนนเจตคติต่อการบริโภคอาหารในระดบัดีจะมีค่าเฉล่ียพฤติกรรม           
การบริโภคอาหารในระดบัดีดว้ย สอดคลอ้งกบัการศึกษาปัจจยัท านายการบริโภคผกัและผลไมข้อง
นกัเรียนประถมศึกษาปีท่ี 6 ในอ าเภอป่าโมก จงัหวดัอ่างทอง พบวา่ ทศันคติต่อการบริโภคผกั             
และผลไม ้(β = .188) และความชอบส่วนบุคคลในการบริโภคผกัและผลไม ้(β = .120) สามารถร่วม
ท านายการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนประถมศึกษาได ้(ชฎาภรณ์ กล่ินกุหลาบ และคณะ, 
2557) สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ศิริสุข วรรณศรี และคณะ (2556) พบวา่ความชอบบริโภคผกั 
และความชอบบริโภคผลไมส้ามารถท านายพฤติกรรมบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน (β = .396 
และ .241 ตามล าดบั) และเป็นปัจจยัท่ีสามารถท านายพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้อง
นกัเรียนไดดี้ท่ีสุด โดยนกัเรียนกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีความชอบบริโภคผกั และผลไมร้ะดบัชอบมากท่ีสุด 
มีพฤติกรรมการบริโภคผกั และผลไมดี้กวา่นกัเรียนท่ีชอบบริโภคผกั และผลไมใ้นระดบัชอบมาก 
ปานกลาง นอ้ย และนอ้ยท่ีสุด นอกจากนั้นยงัมีการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารในกลุ่ม
นกัเรียนชั้นประถมศึกษาท่ีพบวา่ ทศันคติเป็นปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารกลุ่ม
เด็กวยัเรียน (พชัราภณัฑ ์ไชยสังข,์ ปัญจภรณ์ ยะเกษม และนุชจรีรัตน์ ชูทองรัตน์, 2557) 
     ดงันั้นทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไมจึ้งเป็นอีกปัจจยัท่ีจะส่งผลต่อพฤติกรรม             
การบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กได ้โดยเด็กท่ีมีทศันคติท่ีดีหรือมีความชอบต่ออาหารนั้น ๆ                  
ก็มีแนวโนม้ในการบริโภคมากข้ึน ส่งผลใหเ้กิดการแสวงหา และเขา้ถึงผกัผลไมม้ากกวา่ในเด็ก                
ท่ีไม่ชอบบริโภคผกัและผลไม ้และตวัแปรน้ีอาจมีผลต่อเน่ืองในพฤติกรรมการบริโภคติดตวัไป
จนถึงวยัผูใ้หญ่ได ้
 2.  ปัจจยัเอ้ือ ไดแ้ก่  
   2.1  แหล่งท่ีเอ้ือต่อการบริโภคผกัและผลไมท่ี้โรงเรียน ไดแ้ก่  
   2.2.1  อาหารกลางวนัท่ีโรงเรียน โรงเรียนสนบัสนุนใหมี้การจดัอาหารกลางวนัท่ี
ถูกตอ้ง เหมาะสมและมีประโยชน์แก่เด็กนกัเรียน รวมไปถึงการจดัผกัและผลไม ้โดยค านึงถึง
ปริมาณ และสารอาหารท่ีเด็กจะไดรั้บตามสัดส่วนท่ีเหมาะสมกบัวยั โดยมีผกัในอาหารจานหลกั               
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ไม่นอ้ยกวา่ 1 ทพัพี ทุกวนั มีผกัหลากหลายต่างชนิดทุกวนัในแต่ละสัปดาห์ ตามเกณฑม์าตรฐาน
โภชนาการในสถานศึกษา ซ่ึงช่วยส่งเสริมใหเ้ด็กวยัเรียนไดบ้ริโภคผกัในปริมาณท่ีเพียงพอ
(คณะท างานเกณฑม์าตรฐานดา้นอาหารและโภชนาการ, 2549) จากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภค
ผกัและผลไมข้องนกัเรียนประถมศึกษา จงัหวดัสุราษฎร์ธานี พบวา่ อาหารกลางวนัท่ีโรงเรียนมี
อิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคผกัของนกัเรียน (β = .048)โดยนกัเรียนกลุ่มตวัอยา่งท่ีบริโภค
อาหารกลางวนัท่ีปรุงดว้ยผกัทุกคร้ัง มีพฤติกรรมการบริโภคผกัดีกวา่กลุ่มนกัเรียนท่ีบริโภคอาหาร
กลางวนัท่ีปรุงดว้ยผกัเกือบทุกคร้ัง และนอ้ยคร้ัง (ศิริสุข วรรณศรี และคณะ, 2556)  
    2.2.2  การขายหรือจดับริการอาหารวา่งในโรงเรียน โรงเรียนเป็นสถานท่ีดูแลเด็ก
วยัเรียนต่อจากครอบครัว เพราะเด็กใชเ้วลาอยูท่ี่โรงเรียน 8-9 ชัว่โมง 5 วนัต่อสัปดาห์ เฉล่ีย 8 เดือน 
ต่อปี ซ่ึงนอกจากอาหารกลางวนัแลว้ เด็กทุกคนรับประทานอาหารวา่งท่ีโรงเรียน ดงันั้นการขาย 
หรือจดัผกัและผลไมใ้หเ้ด็กจะรับประทานเป็นอาหารวา่งเป็นประจ าทุกวนั นอกจากไดรั้บ
สารอาหารท่ีเพียงพอยงัเอ้ือใหเ้ด็กเขา้ถึงแหล่งผกัและผลไมไ้ดง่้ายและเพิ่มโอกาสในการบริโภค 
(คณะท างานเกณฑม์าตรฐานดา้นอาหารและโภชนาการ, 2549) จากการศึกษาของ ศิริสุข วรรณศรี 
และคณะ (2556) พบวา่การมีผลไมข้ายในโรงเรียนมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคผลไมข้อง
นกัเรียนโดยนกัเรียนกลุ่มตวัอยา่งท่ีอยูใ่นโรงเรียนท่ีมีผลไมข้ายในโรงเรียน มีพฤติกรรมการบริโภค
ผลไมดี้กวา่นกัเรียนท่ีอยูใ่นโรงเรียนท่ีไม่มีผลไมข้าย สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ สง่า ดามาพงษ ์
(2550) พบวา่ โรงเรียนท่ีจดัผลไมใ้หเ้ด็กกินเป็นอาหารวา่งเด็กจะบริโภคท าให้เด็กมีภาวะ
โภชนาการเกินนอ้ยกวา่โรงเรียนท่ีไม่ไดจ้ดัผลไมใ้หน้กัเรียน 
    2.2.3  แหล่งจ าหน่ายอาหารรอบร้ัวโรงเรียน กรุงเทพมหานครเป็นเมืองหลวงท่ีมี
ความเจริญสูง ท าใหก้ารใชชี้วติเกิดความเร่งรีบ การจราจรติดขดั ผูป้กครองส่วนใหญ่มกัใหเ้ด็ก
รับประทานอาหารบนรถ โดยจะซ้ือหลงัเลิกเรียนจากร้านคา้ และรถเขน็รอบร้ัวโรงเรียน ท่ีสะดวก
หาซ้ือไดง่้าย ซ่ึงการขายอาหารรอบร้ัวโรงเรียนส่วนใหญ่จ าหน่ายอาหารท่ีมีพลงังานสูง อาหาร
ประเภททอด คุณค่าทางอาหารต ่า จ  านวนร้านขายอาหารดงักล่าวท่ีมากท าใหเ้ด็กมีโอกาสเลือกซ้ือ
และส่งผลใหเ้ด็กมีภาวะโภชนาการเกินมากข้ึน (วดีรัตน์ ศรีวงศว์รรณ, 2553) ในขณะเดียวกนัหากมี
แหล่งจ าหน่ายผกัและผลไมร้อบร้ัวโรงเรียน ก็จะเป็นปัจจยัส าคญั ท่ีจะท าใหเ้ด็กนกัเรียนสามารถ
เขา้ถึง หรือเลือกซ้ือไดง่้าย และเพิ่มโอกาสในการบริโภคมากข้ึน เช่นเดียวกบัการศึกษาของ 
ชฎาภรณ์ กล่ินกุหลาบ และคณะ (2557) ท่ีพบวา่การเขา้ถึงแหล่งท่ีเอ้ือต่อการบริโภคผกัและผลไม ้
สามารถท านายการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนประถม ศึกษาปีท่ี 6 สอดคลอ้งกบัการศึกษา
ของ สายสุนีย ์อา้ยโน (2559) ท่ีพบวา่ ชนิดอาหารรอบร้ัวโรงเรียนท่ีใหพ้ลงังานสูง มีความสัมพนัธ์
ทางบวกในระดบัสูงกบัอตัราภาวะโภชนาการเกินของเด็กอนุบาลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  
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(r = .672) และสามารถท านายภาวะโภชนาการเกิน อธิบายไดว้า่หากมีอาหารประเภทใดรอบร้ัว
โรงเรียน จะท าใหน้กัเรียนสามารถเขา้ถึงอาหารประเภทนั้นไดง่้าย ส่งผลต่อการบริโภค                     
และภาวะโภชนาการของนกัเรียน เช่นเดียวกนัหากมีผกัและผลไมจ้  าหน่ายรอบร้ัวโรงเรียน                      
ก็จะท าใหเ้พิ่มโอกาสในการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนดว้ย 
  สรุปโรงเรียนเป็นปัจจยัส่ิงแวดลอ้มท่ีมีผลต่อการบริโภคของนกัเรียน หากโรงเรียน               
มีการจดัเตรียมอาหารกลางวนั มีการขายหรือจดับริการอาหารวา่งในโรงเรียน และแหล่งจ าหน่าย
อาหารรอบร้ัวโรงเรียนมีผกัและผลไมก้็จะท าใหน้กัเรียนเขา้ถึงไดง่้าย ท าใหเ้อ้ือต่อการบริโภคดว้ย 
    2.2  การจดัเตรียมอาหารของผูป้กครอง เป็นการเอ้ือจากผูป้กครองใหเ้ด็กไดบ้ริโภค
ผกัและผลไม ้เพราะการจดัเตรียมผกัและผลไมท้ าใหเ้ด็กสามารถเขา้ถึงแหล่งผกัและผลไมไ้ดง่้าย 
อาจเป็นปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ในการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน เช่นการศึกษาของ ศิริสุข  
วรรณศรี และคณะ (2556) พบวา่ การจดัอาหารท่ีมีผกัเป็นส่วนประกอบ และเตรียมผลไมข้อง
ผูป้กครอง มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน โดยนกัเรียนกลุ่มตวัอยา่งท่ี
ผูป้กครองท าอาหารหรือกบัขา้วท่ีมีผกัเป็นส่วนประกอบ และเตรียมผลไมไ้วใ้หรั้บประทานเป็น
ประจ า มีพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไม ้ดีกวา่กลุ่มนกัเรียนท่ีผูป้กครองท าอาหารหรือกบัขา้วท่ี
มีผกัเป็นส่วนประกอบ และเตรียมผลไมไ้วใ้หรั้บประทานบางคร้ังหรือไม่ไดท้  า  
   2.3  ระยะเวลาในการเดินทางจากบา้นไปโรงเรียน เน่ืองจากกรุงเทพมหานครเป็น
เมืองหลวงของประเทศ จึงมีปัญหาการจราจรติดขดั ถึงแมร้ะยะทางการเดินทางจะไม่ไกลแต่เม่ือเจอ
ปัญหาการจราจรก็ท าใหใ้ชเ้วลาในการเดินทางค่อนขา้งมาก รวมทั้งการเดินทางไปโรงเรียนของ
นกัเรียนในกรุงเทพมหานคร ท่ีตอ้งมีการวางแผนในการออกเดินทางโดยการเผื่อเวลา ท าให้
ผูป้กครองและนกัเรียนตอ้งออกจากบา้นแต่เชา้ไม่มีเวลาในการบริโภคอาหาร รวมทั้งผกัและผลไม ้
เด็กตอ้งบริโภคอาหารบนรถหรืออาหารท่ีหาซ้ือไดง่้ายตามขา้งถนน หรือร้านสะดวกซ้ือ ซ่ึงส่วน
ใหญ่เป็นอาหารจ าพวกแป้ง และอาหารท่ีมีไขมนัสูง แต่หากการเดินทางไปโรงเรียนใชเ้วลาไม่นาน 
นกัเรียน และผูป้กครองมีเวลามากพอท่ีเอ้ือในการบริโภคอาหาร รวมทั้งผกัและผลไม ้ก็จะท าใหเ้ด็ก
มีโอกาสไดบ้ริโภคมากข้ึน ดงัทฤษฎีอธิบายพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีกล่าวไวว้า่ เง่ือนไขเวลา
เป็นปัจจยัส่ิงแวดลอ้มท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภค (Contento, 2011 อา้งถึงใน แผนงานวจิยั
นโยบายอาหารและโภชนาการเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ, 2550; Story, 2008) 
 3.  ปัจจยัเสริมไดแ้ก่ 
   3.1  อิทธิพลของผูป้กครอง เน่ืองจากครอบครัวเป็นตน้แบบท่ีดีในการบริโภครวมทั้ง
เป็นแหล่งสนบัสนุน จูงใจ และกระตุน้เตือนให้เด็กพฒันาพฤติกรรมบริโภคผกัและผลไม ้                    
จากการศึกษาของ ศิริสุข วรรณศรี และคณะ (2556) พบวา่ การบริโภคผกัของผูป้กครองสามารถ
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ท านายพฤติกรรมการบริโภคของนกัเรียนได ้โดยนกัเรียนกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีผูป้กครองบริโภคผกั               
เป็นประจ า มีพฤติกรรมการบริโภคผกัดีกวา่กลุ่มนกัเรียนท่ีมีผูป้กครองมีการบริโภคผกัเป็นบางคร้ัง 
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ชฎาภรณ์ กล่ินกุหลาบ และคณะ (2557) พบวา่ การบริโภคผกัและผลไม้
ของบิดาและมารดา ผูป้กครอง เป็นตวัแปรท านายสูงสูดของการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน 
(β = .306) โดยนกัเรียนกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีผูป้กครองบริโภคผกัและผลไมทุ้กวนั มีพฤติกรรม                 
การบริโภคผกัและผลไมดี้กวา่กลุ่มนกัเรียนท่ีมีผูป้กครองมีการบริโภคผกัเป็นบางคร้ัง และยงัมี
งานวจิยัพฤติกรรมการบริโภคอาหารในกลุ่มนกัเรียน ท่ีพบวา่พฤติกรรมการบริโภคของผูป้กครอง
สามารถท านายพฤติกรรมบริโภคของนกัเรียน (ณฏัฐินี ชวัชมเกตุ, พรรณรัตน์ แสงเพิ่ม และทศันี 
ประสบกิตติคุณ, 2558; สมรัตน์ แดงสกุล, สุธิศา ล่ามชา้ง และศรีพรรณ กนัธวงั, 2557; อรนุช              
อุดมประสิทธ์ิ, 2551) เช่นเดียวกบัการศึกษาในต่างประเทศของ (Elling & Knut, 2004; Louise, 
Colin, & Imogen, 2010) ท่ีพบวา่พฤติกรรมการบริโภคของผูป้กครองมีอิทธิพลต่อการบริโภคผกั
และผลไมข้องเด็กวยัเรียน ไปในทิศทางเดียวกบัการศึกษาของ ศกัด์ิอนนัต ์รัตนสาครชยั (2558) 
ศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 ในเขตอ าเภอ
เมืองชุมพร จงัหวดัชุมพร พบวา่ ครอบครัวมีความสัมพนัธ์ในการบริโภคอาหารของนกัเรียน                
(r = .630) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ พชัรินทร์ สร้อยทอง (2550) พบวา่ การไดรั้บรับค าแนะน า
จากบุคคลในครอบครัว มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 3 
เช่นเดียวกบัการศึกษาของ อรรถชยั วงศจ์ู (2550) ศึกษาปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและออกก าลงักายในเด็กประถมศึกษาตอนปลาย จงัหวดักาญจนบุรี พบวา่ การไดรั้บแรง
สนบัสนุนทางสังคม และพฤติกรรมการเล้ียงดู เป็นปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร และยงัเป็นปัจจยัท่ีสามารถร่วมท านายพฤติกรรมการบริโภคอาหารไดด้ว้ย 
  อิทธิพลของผูป้กครอง จึงถือเป็นส่ิงส าคญั เน่ืองจากในเด็กวยัเรียนยงัใชเ้วลาอยูท่ี่บา้น 
ผูป้กครองจึงเป็นบุคคลท่ีจะดูแล แนะน า กระตุน้เตือน ส่งเสริมใหเ้ด็กเกิดพฤติกรรมทางสุขภาพท่ีดี 
ดงันั้นการส่งเสริมสนบัสนุน การเป็นตน้แบบการบริโภคผกัและผลไมจ้ากผูป้กครอง จึงเป็นปัจจยัท่ี
ส่งผลต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน 
   3.2  อิทธิพลของกลุ่มเพื่อน กลุ่มเพื่อนนบัวา่มีความส าคญัต่อวถีิชีวิตอยา่งมาก           
เพราะเด็กวยัเรียนตอนปลายเร่ิมเขา้สู่วยัรุ่น นิยมเพื่อน ตอ้งการการยอมรับจากกลุ่มเพื่อนเป็นปัจจยัท่ี
มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของเด็กรวมไปการบริโภค จากการศึกษาของ พชัรินทร์ สร้อยทอง (2550) 
พบวา่ การไดรั้บค าแนะน าจากเพื่อนเป็นปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคของเด็ก 
ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ศิริสุข วรรณศรี และคณะ (2556) พบวา่ การสนบัสนุนจากเพื่อนมี
อิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนระดบัประถมศึกษา จงัหวดัสุราษฎร์ธานี 



40 

โดยพบวา่ นกัเรียนกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีการสนบัสนุนจากเพื่อนเป็นประจ าในการบริโภคผกัและผลไม้
จะมีพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมดี้กวา่กลุ่มนกัเรียน ท่ีมีการสนบัสนุนจากเพื่อนนอ้ย                 
หรือสนบัสนุนบางคร้ัง และยงัมีการศึกษาอ่ืน พบวา่ การบริโภคผกัและผลไมข้องกลุ่มเพื่อนมี
ความสัมพนัธ์ และสามารถท านายการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน (ชฎาภรณ์ กล่ินกุหลาบ  
และคณะ, 2557) 
 ดงันั้นบุคคลท่ีอยูก่บัเด็กใกลชิ้ดกนัในส่ิงแวดลอ้มเดียวกนัอยา่งกลุ่มเพื่อนสนิท                  
เป็นบุคคลท่ีสามารถชกัน า ชกัจูงหรือสนบัสนุน และท าใหเ้กิดการปฏิบติัพฤติกรรมตามเพื่อน 
โดยเฉพาะการบริโภคอาหาร เช่น ผกัและผลไม ้อิทธิพลของกลุ่มเพื่อนจึงเป็นอีกปัจจยัท่ีส่งผลต่อ
การบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน 
     3.3  การไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไม ้คือ การไดรั้บอิทธิพลของ              
ทางสังคม การน าเสนอส่ือสาร กระจายข่าวกระแสแนวคิด และแนวทางการเคล่ือนไหวในสังคม
หน่วยงานต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง น าเสนอออกมาเก่ียวกบัการบริโภคผา่นส่ือต่าง ๆ ไดแ้ก่ อินเตอร์เน็ต 
เวบ็ไซต ์ส่ือสังคมออนไลน์ โทรศพัทมื์อถือ โทรทศัน์ วทิย ุแผน่พบั และโปสเตอร์ วารสาร 
นิตยสาร ส่ือวีดีทศัน์ ส่ือซีดีแนะน าสินคา้ส่ือโฆษณาเคล่ือนท่ี หรือส่ือป้ายโฆษณา ซ่ึงมีผลต่อ              
การตดัสินใจในการบริโภค (พชัราภณัฑ ์ไชยสังข ์และคณะ, 2557) สอดคลอ้งกบัการศึกษาปัจจยัท่ี
มีอิทธิพลต่อภาวะโภชนาการในนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ กรณีศึกษาโรงเรียนมธัยมศึกษา
แห่งหน่ึงในจงัหวดัภาคกลางประเทศไทย พบวา่ ส่ือโฆษณามีผลต่อการบริโภคและโภชนาการของ
นกัเรียน (ณฐัชยา พวงทอง และธนชั กนกเทศ, 2560) หรือแมแ้ต่การไดรั้บขอ้มูล ข่าวสารผา่นตวั
บุคคล กลุ่มบุคคลท่ีมีอิทธิพลต่อนกัเรียน เช่น บุคลากรทางการแพทย ์ครู ก็จะมีผลต่อการเกิด
พฤติกรรมสุขภาพ (Green & Kreuter, 2005) 
   ปัจจุบนัไม่สามารถปฏิเสธไดว้า่การไดรั้บขอ้มูลข่าวสารต่าง ๆ มาจากอิทธิพลของส่ือ             
มีความเก่ียวขอ้ง และมีอิทธิพลกบัการด าเนินชีวิตเกือบทุกเร่ือง รวมไปถึงพฤติกรรมการบริโภค 
หากส่ือมีการน าเสนอ ส่งเสริมการบริโภคอาหารท่ีมีประโยชน์ เช่น ผกัและผลไมเ้ป็นวงกวา้ง 
นกัเรียนก็จะรับเอาความรู้หรือความคิดเหล่านั้น และน าไปสู่การปฏิบติัได ้เช่นเดียวกบักลุ่มบุคคลท่ี
มีอิทธิพลต่อนกัเรียน เช่น ครู บุคลากรทางการแพทย ์หากเด็กไดรั้บขอ้มูล ข่าวสารเก่ียวกบัผกั              
และผลไมจ้ากบุคคลดงักล่าวก็มีผลท าใหน้กัเรียนปฏิบติัตามหรือแสดงพฤติกรรมนั้น ๆ  
  จากการทบทวนวรรณกรรม และเอกสารงานวิจยัทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศ 
พบวา่ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนในระดบั
ประถมศึกษา มีปัจจยัส่วนบุคคล ครอบครัว ชุมชน สังคม และส่ิงแวดลอ้ม ตามกรอบแนวคิด                
The PRECEDE-PROCEED Model (Green & Kreuter, 2005) ในขั้นตอนการวเิคราะห์ปัจจยัสาเหตุ
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ของพฤติกรรมสุขภาพ โดยมีปัจจยัเป็นตวัก าหนดพฤติกรรม คือ ปัจจยัน า ปัจจยัเอ้ือ และปัจจยัเสริม 
ทั้งน้ีปัจจยัน า ไดแ้ก่ เพศ อาชีพของผูป้กครอง ความรู้เร่ืองผกัและผลไม ้ทศันคติต่อการบริโภคผกั
และผลไม ้ปัจจยัเอ้ือ ไดแ้ก่ อาหารกลางวนัท่ีโรงเรียน การขายหรือจดับริการอาหารวา่งในโรงเรียน  
แหล่งจ าหน่ายอาหารรอบร้ัวโรงเรียน การจดัเตรียมอาหารของผูป้กครอง ระยะเวลาในการเดินทาง
จากบา้นไปโรงเรียน และปัจจยัเสริม ไดแ้ก่ อิทธิพลของผูป้กครอง อิทธิพลของกลุ่มเพื่อน               
การได ้รับขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไม ้
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 

 

บทที ่3 
วธีิด าเนินการวจิัย 

 
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัความสัมพนัธ์เชิงท านาย (Predictive correlation design)            
ซ่ึงมีรายละเอียดในการด าเนินงานวจิยั ดงัน้ี  
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  ประชากร คือ นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ท่ีศึกษาอยูใ่นโรงเรียนสังกดัส านกังานเขต
พื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร จ านวน 37 โรงเรียน รวมทั้งหมด 3,567 คน            
(กลุ่มนโยบายและแผน ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร, 2560) 
   กลุ่มตวัอยา่ง คือ นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ท่ีศึกษาอยูใ่นโรงเรียนสังกดัส านกังาน
เขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร จ านวน 213 คน โดยใชสู้ตรค านวณขนาดตวัอยา่ง
ในการวเิคราะห์สมการท านายค่าตวัแปรจากหลายตวัแปรท านาย (Tabachinick & Fidell, 2007) 
ดงัน้ี 
 n > 50 + 8 m 
 เม่ือ n หมายถึง ขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง  
 m หมายถึง จ  านวนตวัแปรอิสระ  
 ขนาดของกลุ่มตวัอยา่งเป็น 50 + 8(12) > 146 
 ค านวณขนาดกลุ่มตวัอยา่งไดอ้ยา่งนอ้ย 146 คน ผูว้จิยัป้องกนัการตอบแบบสอบถาม                
ท่ีไม่สมบูรณ์ จึงเพิ่มกลุ่มตวัอยา่งร้อยละ 20 ไดข้นาดกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด จ านวน 175 คน                    
โดยท าการศึกษานกัเรียนทุกคนท่ีอยูใ่นห้องเรียนท่ีสุ่มตวัอยา่งได ้จึงไดก้ลุ่มตวัอยา่งท่ีท าการศึกษา
ทั้งหมด จ านวน 213 คน 
 การไดม้าซ่ึงกลุ่มตวัอยา่งใชว้ิธีการสุ่มตวัอยา่งแบบหลายขั้นตอน (Multi-stage random 
sampling) ดงัน้ี 
 ขั้นท่ี 1 ท  าการสุ่มตวัอยา่งโรงเรียนดว้ยวธีิการสุ่มแบบแบ่งชั้น (Stratified sampling)            
โดยการแบ่งขนาดของโรงเรียนในสังกดัทั้ง 37 โรงเรียน เป็น 4 ขนาด (กลุ่มนโยบายและแผน 
ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร, 2560) ดงัน้ี 
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ตารางท่ี 5 การสุ่มกลุ่มตวัอยา่ง 
 

 
 จากนั้นก าหนดจ านวนขนาดตวัอยา่งในแต่ละขนาดโรงเรียน โดยการค านวณสัดส่วน
ของจ านวนนกัเรียน ดงัน้ี 
 n h  = [N h] * n 
      N 
 n h  = จ านวนกลุ่มตวัอยา่งในโรงเรียนแต่ละชั้น คือ ใหญ่พิเศษ ใหญ่ กลาง และเล็ก 
 N   = ประชากรทั้งหมดคือนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ส านกังานเขตพื้นท่ี
การศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานครทั้งหมด จ านวน 3,567 คน 
 N h   = ประชากรในแต่ละชั้น คือนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ของโรงเรียนขนาด
ใหญ่พิเศษ ใหญ่ กลาง และเล็ก มีจ านวน 593, 2,121, 834 และ 19 คน ตามล าดบั 
 n      = จ านวนตวัอยา่งนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษา
ประถมศึกษากรุงเทพมหานคร = 175 คน 
 จ านวนกลุ่มตวัอยา่งของนกัเรียนในโรงเรียนขนาดใหญ่พิเศษ อยา่งนอ้ย 29 คน  
 จ านวนกลุ่มตวัอยา่งของนกัเรียนในโรงเรียนขนาดใหญ่ อยา่งนอ้ย 104 คน  
 จ านวนกลุ่มตวัอยา่งของนกัเรียนในโรงเรียนขนาดกลาง อยา่งนอ้ย 41 คน 
 จ านวนกลุ่มตวัอยา่งของนกัเรียนในโรงเรียนขนาดเล็ก อยา่งนอ้ย 1 คน 
  ขั้นท่ี 2 สุ่มโรงเรียนแต่ละขนาดมาร้อยละ 10 เพื่อใชเ้ป็นตวัแทนของโรงเรียนในทุกระดบั 
โดยประมาณการนกัเรียนให้ไดจ้  านวนกลุ่มตวัอยา่งท่ีตอ้งการของโรงเรียนแต่ละขนาดไดโ้รงเรียน
ทั้งหมด 6 โรงเรียน ไดแ้ก่ โรงเรียนขนาดใหญ่พิเศษ 1 โรงเรียน คือ โรงเรียนพิบูลอุปถมัภ ์โรงเรียน
ขนาดใหญ่ 2 โรงเรียน คือ โรงเรียนโฆษิตสโมสร โรงเรียนประถมทวธีาภิเศก โรงเรียนขนาดกลาง 
2 โรงเรียน คือ โรงเรียนวดัโสมนสั โรงเรียนวดันาคปรก และโรงเรียนขนาดเล็ก 1 โรงเรียน คือ 
โรงเรียนวดัสังขก์ระจาย 

ขนาด จ านวนนักเรียน จ านวนโรงเรียน 
ใหญ่พิเศษ 1,501 คนข้ึนไป 2 
ใหญ่ 601-1,500 คน 16 
กลาง 121-600 คน 18 
เล็ก ไม่เกิน 120 คน 1 
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 ขั้นท่ี 3 ในแต่ละโรงเรียนท่ีสุ่มไดใ้ชว้ธีิการสุ่มแบบกลุ่ม (Cluster random sampling)            
โดยการจบัฉลากห้องเรียน เพื่อใหไ้ดจ้  านวนนกัเรียนตามสัดส่วนท่ีค านวณได ้ดงัตารางท่ี 5 
 
ตารางท่ี 6 จ านวนนกัเรียนท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่งตามสัดส่วนจ านวนนกัเรียนทั้งหมดในโรงเรียนท่ีสุ่มได ้
 

 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีค านวณได ้คือ 175 คน ท าการศึกษานกัเรียนทุกคนท่ีอยูใ่นหอ้งเรียนท่ีสุ่ม
ได ้จึงไดก้ลุ่มตวัอยา่งท่ีท าการศึกษาทั้งหมด จ านวน 213 คน 

 
เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิัย  
  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลในคร้ังน้ีเป็นแบบสอบถามท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนเอง
จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง โดยอาศยัแนวคิดทฤษฎี The PRECEDE-
PROCEED Model (Green & Kreuter, 2005) ประกอบดว้ย 8 ส่วน ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป ไดแ้ก่ เพศ อาย ุอาชีพของผูป้กครอง บุคคลท่ี
นกัเรียนอาศยัอยูด่ว้ย ผูจ้ดัท าอาหารขณะอยูท่ี่บา้น อาหารกลางวนัของนกัเรียน ระยะเวลา                         

โรงเรียน 
ขนาดกลุ่ม
ตัวอย่าง 

จ านวน
นักเรียน 
ทั้งหมด 

จ านวน
ห้องเรียน 

จ านวนห้อง
ตัวอย่าง 

จ านวน
ตัวอย่าง 

โรงเรียนขนาดใหญ่พิเศษ 29     
     พิบูลอุปถมัภ ์  123 4 1 41 
โรงเรียนขนาดใหญ่ 104     

     โฆษิตสโมสร  85 3 2 57 
     ประถมทวธีาภิเศก  82 3 2 55 
โรงเรียนขนาดกลาง 41     
     วดัโสมนสั  24 1 1 24 
     วดันาคปรก  17 1 1 17 
โรงเรียนขนาดเล็ก 1     
     วดัสังขก์ระจาย  19 1 1 19 

รวม 175 350 13 8 213 
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ในการเดินทางจากบา้นไปโรงเรียน ความชอบผกัและผลไมข้องนกัเรียน มีลกัษณะเป็นค าถาม
ปลายเปิดและปลายปิด จ านวน 11 ขอ้ 
  ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามวดัความรู้เก่ียวกบัผกัและผลไม ้ครอบคลุมเน้ือหาเก่ียวกบั
ประโยชน์ของผกัและผลไม ้ความถ่ี ปริมาณ ชนิดของผกัและผลไมท่ี้ควรบริโภค ลกัษณะของ
แบบสอบถามใหน้กัเรียนตอบถูกหรือผดิ โดยตอบถูกตอ้งให ้1 คะแนน ตอบไม่ถูกตอ้งได ้                      
0 คะแนน จ านวน 15 ขอ้ มีค่าพิสัยคะแนนอยูร่ะหวา่ง 0-15 คะแนน การประเมินความรู้                    
เพื่อการพรรณนาขอ้มูลใชเ้กณฑก์ารแบ่งคะแนน ท่ีประยุกตเ์กณฑก์ารประเมินของบลูม (Bloom, 
1971 อา้งถึงใน ศิริสุข วรรณศรี, มณีรัตน์ ธีระวิรัตน์, นิรัตน์ อิมามี และเรวดี จงสุวฒัน์, 2556)  
 ร้อยละของคะแนนตามเกณฑ์  คะแนนจากแบบสอบถาม ระดบัความรู้ 
 80-100     12-15            ดี 
 60-79      9-11       ปานกลาง 
 0-59      0-9          ไม่ดี 
 ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน โดยมีเน้ือหา
ครอบคลุมความรู้สึก ความคิด ความชอบ ความเช่ือ ต่อการบริโภคผกัและผลไม ้ซ่ึงมีลกัษณะเป็น 
Likert’s scale 5 ระดบั คือ เห็นดว้ยอยา่งยิง่ เห็นดว้ย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นดว้ย ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ 
จ  านวน 15 ขอ้ ซ่ึงมีความหมายและเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 
 เห็นดว้ยอยา่งยิง่  หมายถึง  มีความคิดเห็นตรงกบัขอ้นั้นมากท่ีสุด 
 เห็นดว้ย    หมายถึง  มีความคิดเห็นตรงกบัขอ้นั้นมาก 
 ไม่แน่ใจ    หมายถึง  เฉย ๆ (ไม่แน่ใจวา่เห็นดว้ยหรือไม่เห็นดว้ย) 
 ไม่เห็นดว้ย   หมายถึง  มีความคิดเห็นไม่ตรงกบัขอ้นั้นมาก 
 ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่  หมายถึง  มีความคิดเห็นไม่ตรงกบัขอ้นั้นมากท่ีสุด 

เกณฑก์ารใหค้ะแนนข้ึนอยูก่บัค  าถามมีทั้งดา้นบวกและลบ ดงัน้ี 
ทศันคติ   ดา้นบวก ดา้นลบ 
เห็นดว้ยอยา่งยิง่ ให ้5 คะแนน ให ้1 คะแนน 
เห็นดว้ย   ให ้4 คะแนน ให ้2 คะแนน 
ไม่แน่ใจ   ให ้3 คะแนน ให ้3 คะแนน 
ไม่เห็นดว้ย  ให ้2 คะแนน ให ้4 คะแนน 

 ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ ให ้1 คะแนน ให ้5 คะแนน 
  การแปลผล ผลรวมคะแนนทุกขอ้เป็นระดบัทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไม ้           
มีค่าเฉล่ียคะแนนอยูร่ะหวา่ง 1-5 คะแนน แบ่งคะแนนเป็น 5 กลุ่ม เพื่อการพรรณนาตวัแปร               
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ตามเกณฑก์ารแปลความหมายระดบัทศันคติ (วเิชียร เกตุสิงห์, 2538 อา้งถึงใน สายสุนีย ์อา้ยโน, 
2559) ดงัน้ี 
  ค่าเฉล่ีย 4.51-5.00 หมายถึง มีทศันคติเห็นดว้ยมากท่ีสุดต่อการบริโภคผกัและผลไม ้
 ค่าเฉล่ีย 3.51-4.50 หมายถึง มีทศันคติเห็นดว้ยมากต่อการบริโภคผกัและผลไม ้
 ค่าเฉล่ีย 2.51-3.50 หมายถึง มีทศันคติเห็นดว้ยปานกลางต่อการบริโภคผกัและผลไม ้
 ค่าเฉล่ีย 1.51-2.50 หมายถึง มีทศันคติเห็นดว้ยนอ้ยต่อการบริโภคผกัและผลไม ้
   ค่าเฉล่ีย 1.00-1.50 หมายถึง มีทศันคติเห็นดว้ยนอ้ยท่ีสุดต่อการบริโภคผกัและผลไม ้   
 ส่วนท่ี 4 แบบสอบถามการเขา้ถึงแหล่งท่ีเอ้ือต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน 
เป็นแบบสอบถามครอบคลุมการรับรู้ของนกัเรียนถึงการมีผกัและผลไมส้ าหรับบริโภคทั้งท่ีบา้น
และท่ีโรงเรียนแต่ละวนัในรอบ 1 สัปดาห์ ไดแ้ก่ อาหารกลางวนัท่ีโรงเรียน การขายหรือจดับริการ
อาหารวา่งในโรงเรียน แหล่งจ าหน่ายอาหารรอบร้ัวโรงเรียน การจดัเตรียมอาหารของผูป้กครอง 
ลกัษณะค าตอบเป็นมาตรประมาณค่า (Rating scale) 4 ระดบั คือ ประจ า บ่อยคร้ัง บางคร้ัง ไม่เคย
เลย จ านวน 14 ขอ้ ซ่ึงมีความหมายและเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 
  ประจ า (4)    หมายถึง  5-7 วนั/ สัปดาห์     
 บ่อยคร้ัง (3)  หมายถึง 3-4 วนั/ สัปดาห์   
  บางคร้ัง (2)  หมายถึง  1-2 วนั/ สัปดาห์   
  ไม่เคยเลย (1) หมายถึง  0 วนั/ สัปดาห์  
 การแปลผล ผลรวมคะแนนทุกขอ้เป็นระดบัการเขา้ถึงแหล่งท่ีเอ้ือต่อการบริโภคผกั          
และผลไม ้มีค่าเฉล่ียคะแนนอยูร่ะหวา่ง 1-4 คะแนน แลว้พิจารณาค่าเฉล่ียคะแนนเป็น 4 กลุ่ม                
เพื่อการพรรณนาตวัแปร โดยจ าแนกเป็นการเขา้ถึงแหล่งท่ีเอ้ือต่อการบริโภคผกัและผลไมท่ี้
โรงเรียนประกอบดว้ย อาหารกลางวนัท่ีโรงเรียน การขายหรือจดับริการอาหารวา่งในโรงเรียน          
และแหล่งจ าหน่ายอาหารรอบร้ัวโรงเรียน จ านวน 8 ขอ้ และการจดัเตรียมอาหารของผูป้กครอง 
จ านวน 6 ขอ้ และใหค้วามหมาย ดงัน้ี (วเิชียร เกตุสิงห์, 2538 อา้งถึงใน สุภาวดี อรรคพฒัน์, 2558)   
 ค่าเฉล่ีย 3.51-4.00 หมายถึง เขา้ถึงแหล่งท่ีเอ้ือต่อการบริโภคผกัและผลไมป้ระจ า 
 ค่าเฉล่ีย 2.51-3.50 หมายถึง เขา้ถึงแหล่งท่ีเอ้ือต่อการบริโภคผกัและผลไมบ้่อยคร้ัง 
 ค่าเฉล่ีย 1.51-2.50 หมายถึง เขา้ถึงแหล่งท่ีเอ้ือต่อการบริโภคผกัและผลไมบ้างคร้ัง 
 ค่าเฉล่ีย 1.00-1.50 หมายถึง ไม่เคยเขา้ถึงแหล่งท่ีเอ้ือต่อการบริโภคผกัและผลไม้
 ส่วนท่ี 5 แบบสอบถามอิทธิพลของผูป้กครองต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน 
ซ่ึงเป็นแบบสอบถามการรับรู้ของนกัเรียนต่อการปฏิบติัของผูป้กครองในการบริโภค การซกัถาม 
ใหค้  าแนะน า ใหค้วามรู้ พดูจูงใจ กระตุน้เตือน ในการบริโภคผกัและผลไม ้ลกัษณะค าตอบเป็น 
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มาตรประมาณค่า 4 ระดบั คือ ประจ า บ่อยคร้ัง บางคร้ัง ไม่เคยเลย จ านวน 8 ขอ้ ซ่ึงมีความหมาย
และเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 
 ประจ า (4)    หมายถึง  5-7 วนั/ สัปดาห์     
 บ่อยคร้ัง (3)  หมายถึง 3-4 วนั/ สัปดาห์   
  บางคร้ัง (2)  หมายถึง  1-2 วนั/ สัปดาห์   
  ไม่เคยเลย (1) หมายถึง  0 วนั/ สัปดาห์  
 การแปลผล ผลรวมคะแนนทุกขอ้เป็นระดบัอิทธิพลของผูป้กครองต่อการบริโภคผกั         
และผลไม ้มีค่าเฉล่ียคะแนนอยูร่ะหวา่ง 1-4 คะแนน แลว้พิจารณาค่าเฉล่ียคะแนนเป็น 4 กลุ่ม          
เพื่อการพรรณนาตวัแปร ดงัน้ี 
 ค่าเฉล่ีย 3.51-4.00 หมายถึง ไดรั้บอิทธิพลของผูป้กครองอยูใ่นระดบัประจ า 
 ค่าเฉล่ีย 2.51-3.50 หมายถึง ไดรั้บอิทธิพลของผูป้กครองอยูใ่นระดบับ่อยคร้ัง 
 ค่าเฉล่ีย 1.51-2.50 หมายถึง ไดรั้บอิทธิพลของผูป้กครองอยูใ่นระดบับางคร้ัง 
 ค่าเฉล่ีย 1.00-1.50 หมายถึง ไม่เคยไดรั้บอิทธิพลของผูป้กครอง 
 ส่วนท่ี 6 แบบสอบถามอิทธิพลของกลุ่มเพื่อนต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน 
เป็นแบบสอบถามการรับรู้ของนกัเรียนต่อการปฏิบติัของเพื่อนในการบริโภค การใหข้อ้มูล                  
พดูจูงใจ และชกัชวนในการบริโภคผกัและผลไม ้ลกัษณะค าตอบเป็นมาตรประมาณค่า 4 ระดบั คือ 
ประจ า บ่อยคร้ัง บางคร้ัง ไม่เคยเลย จ านวน 7 ขอ้ ซ่ึงมีความหมายและเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 
  ประจ า (4)  หมายถึง   5-7 วนั/ สัปดาห์     
 บ่อยคร้ัง (3)  หมายถึง 3-4 วนั/ สัปดาห์   
  บางคร้ัง (2)  หมายถึง  1-2 วนั/ สัปดาห์   
  ไม่เคยเลย (1) หมายถึง  0 วนั/ สัปดาห์  
   การแปลผล ผลรวมคะแนนทุกขอ้เป็นระดบัอิทธิพลของกลุ่มเพื่อนต่อการบริโภคผกั
และผลไม ้มีค่าเฉล่ียคะแนนอยูร่ะหวา่ง 1-4 คะแนน แลว้พิจารณาค่าเฉล่ียคะแนนเป็น 4 กลุ่ม             
เพื่อการพรรณนาตวัแปร ดงัน้ี 
 ค่าเฉล่ีย 3.51-4.00 หมายถึง ไดรั้บอิทธิพลของกลุ่มเพื่อนอยูใ่นระดบัประจ า 
 ค่าเฉล่ีย 2.51-3.50 หมายถึง ไดรั้บอิทธิพลของกลุ่มเพื่อนอยูใ่นระดบับ่อยคร้ัง 
 ค่าเฉล่ีย 1.51-2.50 หมายถึง ไดรั้บอิทธิพลของกลุ่มเพื่อนอยูใ่นระดบับางคร้ัง 
 ค่าเฉล่ีย 1.00-1.50 หมายถึง ไม่เคยไดรั้บอิทธิพลของกลุ่มเพื่อน 
 ส่วนท่ี 7 แบบสอบถามการไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไมข้องนกัเรียนเป็น
แบบสอบถามครอบคลุมการรับรู้ของนกัเรียนต่อการไดรั้บขอ้มูล ข่าวสาร หรือกิจกรรมต่าง ๆ             
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ของสังคมเก่ียวกบัผกัและผลไมผ้า่นทางส่ือต่าง ๆ เช่น อินเตอร์เน็ต เวบ็ไซต ์ส่ือสังคมออนไลน์ 
โทรทศัน์ วทิย ุแผน่พบัและโปสเตอร์ วารสาร นิตยสาร ส่ือวดีีทศัน์ ส่ือซีดี หรือส่ือป้ายโฆษณา     
และการไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไมจ้ากกลุ่มบุคคลต่าง ๆ ไดแ้ก่ พยาบาล ครู ลกัษณะ
ค าตอบเป็นมาตรประมาณค่า 4 ระดบั คือ ประจ า บ่อยคร้ัง บางคร้ัง ไม่เคยเลย จ านวน 9 ขอ้ ซ่ึงมี
ความหมายและเกณฑก์ารให้คะแนน ดงัน้ี 
  ประจ า (4)    หมายถึง  5-7 วนั/ สัปดาห์    
 บ่อยคร้ัง (3)  หมายถึง 3-4 วนั/ สัปดาห์   
  บางคร้ัง (2)  หมายถึง  1-2 วนั/ สัปดาห์   
  ไม่เคยเลย (1) หมายถึง   0 วนั/ สัปดาห์  
 การแปลผล ผลรวมคะแนนทุกขอ้เป็นระดบัการไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกั                
และผลไม ้มีค่าเฉล่ียคะแนนอยูร่ะหวา่ง 1-4 คะแนน แลว้พิจารณาค่าเฉล่ียคะแนนเป็น 4 กลุ่ม               
เพื่อการพรรณนาตวัแปร ดงัน้ี 
 ค่าเฉล่ีย 3.51-4.00 หมายถึง ไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไมป้ระจ า 
 ค่าเฉล่ีย 2.51-3.50 หมายถึง ไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไมบ้่อยคร้ัง 
 ค่าเฉล่ีย 1.51-2.50 หมายถึง ไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไมบ้างคร้ัง 
 ค่าเฉล่ีย 1.00-1.50 หมายถึง ไม่เคยไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไม ้
 ส่วนท่ี 8 แบบสอบถามการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน ครอบคลุม ความถ่ี ปริมาณ 
ชนิดผกัและผลไม ้ท่ีนกัเรียนบริโภคในแต่ละวนัในรอบสัปดาห์ แบ่งเป็น 3 ส่วน ดงัน้ี 
 1.  ความถ่ี ในการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนในรอบสัปดาห์ท่ีผา่นมา ลกัษณะ
แบบวดัเป็นมาตรประมาณค่า 4 ระดบั คือ ประจ าทุกวนั บ่อยคร้ัง บางคร้ัง ไม่กินเลย จ านวน 13 ขอ้ 
ซ่ึงมีความหมายและเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี   
 ประจ าทุกวนั (3) หมายถึง  7 วนั/ สัปดาห์    
     บ่อยคร้ัง (2)  หมายถึง  4-6 วนั/ สัปดาห์  
     บางคร้ัง (1)  หมายถึง  1-3 วนั/ สัปดาห์  
  ไม่เคยเลย (0) หมายถึง  0 วนั/ สัปดาห์ 
  การแปลผล ผลรวมคะแนนทุกขอ้เป็นระดบัการบริโภคผกัและผลไม ้มีค่าเฉล่ียคะแนน
อยูร่ะหวา่ง 0-3 คะแนน แลว้พิจารณาค่าเฉล่ียคะแนนเป็น 4 กลุ่ม เพื่อการพรรณนาตวัแปร โดยแบ่ง
การประเมินเป็น 4 ระดบั ดงัน้ี 
 ค่าเฉล่ีย 2.51-3.00 หมายถึง มีการบริโภคผกัและผลไมป้ระจ าทุกวนั  
 ค่าเฉล่ีย 1.51-2.50 หมายถึง มีการบริโภคผกัและผลไมบ้่อยคร้ัง 4-6 วนัต่อสัปดาห์  
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 ค่าเฉล่ีย 0.51-1.50 หมายถึง มีการบริโภคผกัและผลไมบ้างคร้ัง 1-3 วนัต่อสัปดาห์  
 ค่าเฉล่ีย 0.00-0.50 หมายถึง มีการบริโภคผกัและผลไมอ้ยูน่อ้ยมากหรือไม่บริโภคเลย 
 นอกจากน้ีผูว้ิจยัไดส้ร้างค าถามปลายปิดเก่ียวกบัปริมาณและชนิดของผกัและผลไมท่ี้
บริโภค เพื่อใหท้ราบขอ้มูลการบริโภคผกัและผลไมข้องกลุ่มตวัอยา่งครอบคลุมยิง่ข้ึน ประกอบดว้ย 
 2.  ปริมาณการบริโภคผกัและผลไมใ้นแต่ละวนัของนกัเรียนในรอบสัปดาห์ท่ีผา่นมา
ลกัษณะเป็นแบบเลือกตอบ มีรายละเอียดค าถามเป็นการบริโภคผกัและผลไมเ้ฉล่ียในม้ืออาหารเชา้
กลางวนั และเยน็ โดยผกัวดัเป็นชอ้นโตะ๊ และผลไมว้ดัเป็นส่วน และมีภาพสีตวัอยา่งปริมาณผกั           
1 ชอ้นโตะ๊ และผลไม ้1 ส่วน ใหดู้ชดัเจนพร้อมอธิบายวา่ผลไมช้นิดต่าง ๆ 1 ส่วน ประมาณเท่าใด 
จ านวน 2 ขอ้  
 3.  ชนิดของผกัและผลไมจ้  าแนกตามกลุ่มสีท่ีนกัเรียนบริโภคในแต่ละวนั ในรอบ
สัปดาห์ท่ีผา่นมา ลกัษณะเป็นแบบเลือกรายการมีรายละเอียดแบบสอบถามเป็นการบริโภคผกั          
และผลไมแ้ต่ละชนิดจ าแนกตามกลุ่มสีเฉล่ียใน 1 วนั จ านวน 2 ขอ้ 
 

การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมอืการวจิัย 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บขอ้มูล เป็นแบบสอบถามท่ีสร้างข้ึนโดยผูว้ิจยั ตรวจสอบคุณภาพ
เคร่ืองมือตามขั้นตอนดงัน้ี 
 1.  เสนอผูท้รงคุณวุฒิพิจารณาเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั เพื่อตรวจสอบความบกพร่อง             
ในดา้นเน้ือหา ความครอบคลุมของเน้ือหา การใชถ้อ้ยค าส านวน เพื่อความเขา้ใจของผูต้อบ ล าดบั
ความส าคญัก่อนหลงั ความซบัซอ้นและความสอดคลอ้งต่อเน่ืองของแบบสอบถาม ตรวจสอบ    
ความตรงตามเน้ือหา ส่งแบบสอบถามใหผู้ท้รงคุณวุฒิพิจารณาจ านวน 5 ท่าน ประกอบดว้ย                   
กุมารแพทยเ์ช่ียวชาญดา้นโภชนาการเด็ก 1 ท่าน นกัโภชนากร 1 ท่าน พยาบาลเช่ียวชาญสาขา              
การพยาบาลเด็ก 1 ท่าน อาจารยพ์ยาบาลสาขาเด็ก 1 ท่าน และอาจารยพ์ยาบาลสาขาเวชปฏิบติัชุมชน 
1 ท่าน ภายหลงัผา่นการตรวจสอบจากผูท้รงคุณวฒิุแลว้ ผูว้จิยัน ามาค านวณดชันีความตรงตาม
เน้ือหา (Content Validity Index [CVI]) ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามวดัความรู้เก่ียวกบัผกัและผลไม ้มีดชันีความตรงตามเน้ือหา 
เท่ากบั .92 

 ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน มีดชันีความตรง 
 ตามเน้ือหา เท่ากบั 1 

 ส่วนท่ี 4 แบบสอบถามการเขา้ถึงแหล่งท่ีเอ้ือต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน              
มีดชันีความตรงตามเน้ือหา เท่ากบั .93 
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 ส่วนท่ี 5 แบบสอบถามอิทธิพลของผูป้กครองต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน  
มีดชันีความตรงตามเน้ือหา เท่ากบั 1 

 ส่วนท่ี 6 แบบสอบถามอิทธิพลของกลุ่มเพื่อนต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน  
มีดชันีความตรงตามเน้ือหา เท่ากบั 1 
 ส่วนท่ี 7 แบบสอบถามการไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไมข้องนกัเรียน มีดชันี
ความตรงตามเน้ือหา เท่ากบั .78 

 ส่วนท่ี 8 แบบสอบถามการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน  
  8. 1  ความถ่ี ในการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนใน 1 สัปดาห์ท่ีผา่นมา มีดชันี
ความตรงตามเน้ือหา เท่ากบั 1 
  8. 2  ปริมาณการบริโภคผกัและผลไมใ้นแต่ละวนัของนกัเรียนในรอบสัปดาห์ท่ีผา่นมา
มีดชันีความตรงตามเน้ือหา เท่ากบั 1 
  8.3  ชนิดของผกัและผลไมจ้  าแนกตามกลุ่มสีท่ีนกัเรียนบริโภคในแต่ละวนั ในรอบ
สัปดาห์ท่ีผา่นมา มีดชันีความตรงตามเน้ือหา เท่ากบั 1 
 2.  ผูว้จิยัน ามาปรับปรุงแกไ้ขใหเ้หมาะสมตามค าแนะน าของผูท้รงคุณวฒิุ และน าไป
ทดลองใชก้บันกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ท่ีมีคุณสมบติัเช่นเดียวกบักลุ่มตวัอยา่ง จ  านวน 30 ราย 
ท่ีไม่ไดถู้กสุ่มเป็นกลุ่มตวัอยา่ง ดว้ยวธีิการเก็บขอ้มูลแบบเดียวกบัท่ีใชเ้ก็บขอ้มูลจริง เพื่อทดสอบ
ความเขา้ใจในภาษาของแบบสอบถาม ความชดัเจนของขอ้ค าถาม วธีิการตอบค าถาม ระยะเวลาท่ีใช้
ในการตอบแบบสอบถาม และความเช่ือมัน่ของแบบสอบถาม น าขอ้มูลท่ีเก็บไดม้าวเิคราะห์ค่า
ความเช่ือมัน่ โดยแบบสอบถามความรู้เร่ืองผกัและผลไม ้วเิคราะห์หาค่าความเช่ือมัน่ดว้ยวธีิของ          
Kuder-Richardson 20 ไดค้่าความเช่ือมัน่ เท่ากบั .68 ในส่วนของแบบสอบถามอ่ืนใชสู้ตร
สัมประสิทธ์ิอลัฟ่าครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) ไดค้่าความเช่ือมัน่ ดงัน้ี 
  2.1  แบบสอบถามทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน ไดค้่าความ
เช่ือมัน่ เท่ากบั .75 
  2.2  แบบสอบถามการเขา้ถึงแหล่งท่ีเอ้ือต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน          
ไดค้่าความเช่ือมัน่ เท่ากบั .70 
  2.3  แบบสอบถามอิทธิพลของผูป้กครองต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน           
ไดค้่าความเช่ือมัน่ เท่ากบั .75 
  2.5  แบบสอบถามอิทธิพลของกลุ่มเพื่อนต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน            
ไดค้่าความเช่ือมัน่ เท่ากบั .80 



51 

  2.6  แบบสอบถามการไดรั้บขอ้มูล ข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไมข้องนกัเรียน ไดค้่า
ความเช่ือมัน่ เท่ากบั .71 
  2.7  แบบสอบถามความถ่ีในการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน ไดค้่าความเช่ือมัน่ 
เท่ากบั .89 
  หลงัจากนั้นน าแบบสอบถามมาปรับปรุงแกไ้ขให้เหมาะสมยิง่ข้ึน ทั้งความถูกตอ้ง
และความชดัเจนของเน้ือหา ภาษา และรูปแบบตามค าแนะน า และน าไปใชใ้นการเก็บรวบรวม
ขอ้มูล 
  

การพทิกัษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง 
 1.  ผูว้จิยัน าเคา้โครงวทิยานิพนธ์และเคร่ืองมือการวิจยั เสนอต่อคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวจิยัระดบับณัฑิตศึกษา คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา เพื่อพิจารณา 
  2.  เน่ืองจากกลุ่มตวัอยา่งในคร้ังน้ีเป็นนกัเรียน อายุต  ่ากวา่ 18 ปี ซ่ึงเป็นผูท่ี้ยงัไม่บรรลุนิติ
ภาวะ ผูว้จิยัท าหนงัสือขออนุญาตนกัเรียนและผูป้กครอง ท่ีเป็นกลุ่มตวัอยา่ง โดยผูป้กครองไดล้ง
นามอนุญาตในแบบยนิยอมใหน้กัเรียนเขา้ร่วมการวิจยัก่อนวนัเก็บรวบรวมขอ้มูล รวมทั้งช้ีแจง             
และขอความยนิยอมจากเด็กในการเขา้ร่วมวิจยัอธิบายเน้ือหาท่ีเขา้ใจไดใ้หก้บักลุ่มตวัอยา่ง 
  3.  ไม่มีการระบุช่ือและนามสกุลของกลุ่มตวัอยา่งในแบบสอบถาม เน่ืองจากผูว้จิยัใช้
รหสัในแบบสอบถาม ค าตอบหรือขอ้ความทุกอยา่งถือเป็นความลบัและเสนอผลการวิจยัใน
ภาพรวม 
  4.  ขอ้มูลจากแบบสอบถามถูกเก็บเป็นความลบั มีเพียงผูว้ิจยัและอาจารยผ์ูค้วบคุม             
การวจิยัเท่านั้นท่ีเขา้ถึงขอ้มูลได ้โดยผูว้ิจยัจะท าลายขอ้มูลหลงัจากผลการวจิยัเผยแพร่ตีพิมพแ์ลว้ 

 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล  
  การเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยวิธีการใชแ้บบสอบถาม โดยผูว้จิยัและผูช่้วยเก็บขอ้มูล 
จ านวน 1 คน รวมเป็น 2 คน ซ่ึงเป็นพยาบาลวชิาชีพและครู ท่ีไดรั้บการอบรมและแนะน าใหเ้ขา้ใจ
เก่ียวกบัวตัถุประสงค ์การรักษาความลบั สิทธิของผูเ้ขา้ร่วมวจิยั ตลอดจนรายละเอียดเก่ียวกบั
แบบสอบถาม และวธีิการรวบรวมขอ้มูล พร้อมทั้งไดผ้า่นการอบรมการทดลองเก็บรวบรวมขอ้มูล
อยา่งถูกตอ้งมาแลว้ ด าเนินการเก็บขอ้มูลโดยมีตามรายละเอียด ดงัน้ี 
  1.  ผูว้จิยัน าเคา้โครงวทิยานิพนธ์และเคร่ืองมือการวิจยั เสนอต่อคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวจิยัระดบับณัฑิตศึกษา คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา เพื่อพิจารณา 
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  2.  ภายหลงัเคา้โครงวทิยานิพนธ์ไดรั้บการอนุมติั ผูว้ิจยัน าหนงัสือขออนุญาตเก็บขอ้มูล
จากคณบดีคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา ถึงผูอ้  านวยการโรงเรียนวดัมหาบุศย ์                
(พิทกัษถ์าวรคุณ) พื้นท่ีทดสอบคุณภาพเคร่ืองมือการวจิยั ผูอ้  านวยการโรงเรียนพิบูลอุปถมัภ ์
โรงเรียนโฆษิตสโมสร โรงเรียนประถมทวธีาภิเศก โรงเรียนวดัโสมนสั โรงเรียนวดันาคปรก             
และโรงเรียนวดัสังขก์ระจาย พื้นท่ีเก็บรวบรวมขอ้มูล เพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคก์ารวจิยั ขั้นตอน              
การเก็บขอ้มูล และขออนุญาตในการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากนกัเรียน  
  3.  ผูว้จิยัประสานกบัครูประจ าชั้น ขออนุญาตแจกเอกสารช้ีแจงและใบยนิยอมให้
นกัเรียนทุกคนในหอ้งท่ีถูกสุ่มเป็นกลุ่มตวัอยา่งน าไปให้ผูป้กครองพิจารณาและลงนามอนุญาตให้
นกัเรียนเขา้ร่วมการวจิยั ก่อนล่วงหนา้ประมาณ 1 สัปดาห์ ซ่ึงผูว้จิยัไม่ไดพ้บกบัผูป้กครองโดยตรง 
และไดรั้บการตอบกลบัและลงนามยนิยอมอนุญาตใหก้ลุ่มตวัอยา่งเขา้ร่วมการวจิยั จ  านวน 201 คน 
 4.  ผูว้จิยันดัหมายกบัครูประจ าชั้นเพื่อจดัเตรียมสถานท่ี ท่ีเอ้ือต่อการเก็บขอ้มูลให้
นกัเรียนท่ีผูป้กครองยนิยอมใหเ้ขา้ร่วมการวจิยันัง่ในหอ้งเรียนของนกัเรียนคนละโตะ๊ห่างกนั
พอประมาณ จากนั้นผูว้จิยัช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการวจิยั พร้อมทั้งใหก้ลุ่มตวัอยา่งลงนาม                      
ใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั  
  5.  ผูว้จิยัแจกแบบสอบถามแก่กลุ่มตวัอยา่งนกัเรียน และใหต้อบแบบสอบถาม 
  6.  หลงัตอบแบบสอบถามเสร็จใหก้ลุ่มตวัอยา่งตรวจความสมบูรณ์ และน าแบบสอบถาม
ใส่ซองปิดผนึกน าส่งผูว้จิยัโดยตรง จากนั้นผูว้ิจยัมอบกระเป๋าใส่ดินสอใหก้บักลุ่มตวัอยา่ง                         
ท่ีตอบแบบสอบถามเสร็จแลว้ คนละ 1 ใบ ราคาไม่เกิน 20 บาท เพื่อเป็นการขอบคุณ และชดเชย 
การเสียเวลา 
 7.  ผูว้จิยัน าแบบสอบถามท่ีกลุ่มตวัอยา่งตอบแลว้น ามาตรวจความสมบูรณ์ ก่อนมา
วเิคราะห์ขอ้มูล  
 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
  หลงัจากการเก็บรวบรวมน าขอ้มูลท่ีไดม้าวเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์
ส าเร็จรูปก าหนดค่าความเช่ือมัน่ร้อยละ 95 โดยใชส้ถิติ ดงัน้ี 
 1.  การพรรณนาขอ้มูลปัจจยัน า ปัจจยัเอ้ือ ปัจจยัเสริม และการบริโภคผกั และผลไมข้อง
นกัเรียน เป็นความถ่ี (Frequency) ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation) ค่าสูงสุด (Maximum) และค่าต ่าสุด (Minimum) 
  2. วเิคราะห์ความสัมพนัธ์และอ านาจท านายระหวา่ง ปัจจยัน า ไดแ้ก่ เพศ อาชีพผูข้อง
ปกครอง ความรู้เร่ืองผกัและผลไม ้ทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไม ้ปัจจยัเอ้ือ ไดแ้ก่ อาหาร
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กลางวนัท่ีโรงเรียน การขายหรือจดับริการอาหารวา่งในโรงเรียน แหล่งจ าหน่ายอาหารรอบร้ัว
โรงเรียน การจดัเตรียมอาหารของผูป้กครอง ระยะเวลาในการเดินทางจากบา้นไปโรงเรียน และ
ปัจจยัเสริม ไดแ้ก่ อิทธิพลของผูป้กครอง อิทธิพลของกลุ่มเพื่อน การไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบั
ผกัและผลไม ้ต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนโดยใชส้ถิติวเิคราะห์ถดถอยพหุแบบขั้นตอน 
(Stepwise multiple regression analysis) ไดท้  าการทดสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้ (Assumption) ดงัน้ี 
  2.1  การทดสอบการกระจายของตวัแปรอิสระและตวัแปรตาม ตวัแปรอิสระ คือ 
ระยะเวลาในการเดินทางจากบา้นไปโรงเรียน มีการกระจายไม่ปกติ จึงพิจารณาตดั Outliers ของตวั
แปรดงักล่าวออกจากการวิเคราะห์ จ  านวน 15 คน นอกจากนั้นยงัพบ ตวัแปรตาม คือ ความถ่ี                 
ในการบริโภคผกัและผลไมมี้การกระจายไม่ปกติ จึงตดัออกจากการวเิคราะห์ จ านวน 1 คน                    
หลงัแกไ้ขขอ้มูล ทั้งตวัแปรตน้และตวัแปรตามมีการกระจายแบบปกติ (Normal Distribution) 
   2.2  จ านวนกลุ่มตวัอยา่งมากพอ จากสูตร N > 50 + 8(m) โดย N คือ จ านวนกลุ่ม
ตวัอยา่ง และ m คือจ านวนตวัแปรตน้ ไดจ้  านวนกลุ่มตวัอยา่งอยา่งนอ้ย 146 คน โดยภายหลงัแกไ้ข
ขอ้มูลท่ีมีการกระจายไม่ปกติ ผูว้จิยัท าการศึกษากลุ่มตวัอยา่ง 185 คน จึงมีจ านวนมากพอ                          
ในการวเิคราะห์ขอ้มูล 
  2.3  ค่า Errors มีการแจกแจงแบบปกติ เป็นอิสระต่อกนั ไม่มี Autocorrelation 
ทดสอบค่า Dubin-watson เท่ากบั 2.27 ซ่ึงอยูใ่นช่วง 1.5-2.5 (Grason, 2008) 
  2.4  ทดสอบความสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรตน้พบวา่ ไม่มี Multicollinearity                     
โดยวเิคราะห์หาสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน (Pearson’s Correlation Coefficient) ไม่พบวา่
มีความสัมพนัธ์ ระหวา่งตวัแปรตน้คู่ใดท่ีมีความสัมพนัธ์เกินกวา่ .85 ดงัตารางท่ี 20 ในภาคผนวก 
  2.5  ตวัแปรตน้มีระดบัการวดัเป็นระดบัช่วง (Interval scale) เน่ืองจากการวจิยัน้ีมีตวั
แปรท่ีมีการวดัประเภทนามบญัญติั ไดแ้ก่ เพศ จึงก าหนดตวัแปรหุ่น คือ เพศหญิง ใหห้ญิง เท่ากบั 1 
ชาย เท่ากบั 0 และกลุ่มอาชีพผูป้กครอง ก าหนดตวัแปรหุ่น คือ กลุ่มอาชีพท่ีใชเ้วลาส่วนใหญ่อยูท่ี่
บา้น ไดแ้ก่ พอ่บา้น แม่บา้น การท างานอิสระหรือไม่ไดป้ระกอบอาชีพ เท่ากบั 1 กลุ่มอาชีพท่ีใช้
เวลาส่วนใหญ่อยูน่อกบา้น ไดแ้ก่ อาชีพลูกจา้ง ราชการ รัฐวสิาหกิจ ธุรกิจส่วนตวั และพนกังาน
เอกชน เท่ากบั 0  
 
 

 



 

 

บทที ่4 
ผลการวจิยั 

 
ผลการศึกษาน าเสนอเป็น 4 ส่วน ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
  ส่วนท่ี 2 ขอ้มูล ปัจจยัน า ปัจจยัเอ้ือ และปัจจยัเสริมต่อการบริโภคผกัและผลไม ้

 ส่วนท่ี 3 การบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน 
            ส่วนท่ี 4 ปัจจยัท่ีท านายการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน 
 

ส่วนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัคร้ังน้ีมีจ  านวน 185 คน เป็นนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6              
เพศชาย (ร้อยละ 52.4) เพศหญิง (ร้อยละ 46.6) มีอายเุฉล่ียเท่ากบั 11.8 ปี (SD = 0.39 ปี) อายตุ  ่าสุด 
11 ปี สูงสุด 12 ปี ส่วนใหญ่อาศยัอยูก่บับิดาและมารดา (ร้อยละ 64.3) บิดา (ร้อยละ 98.9) มารดา 
(ร้อยละ 85.9) ประกอบอาชีพท่ีใชเ้วลาส่วนใหญ่อยูน่อกบา้น ผูจ้ดัเตรียมอาหารส าหรับนกัเรียน
ขณะอยูท่ี่บา้นส่วนใหญ่ คือ มารดา (ร้อยละ 61.1) อาหารกลางวนัของนกัเรียนเกือบทั้งหมด คือ 
อาหารท่ีโรงเรียนจดัให้ (ร้อยละ 89.7) และระยะเวลาในการเดินทางจากบา้นไปโรงเรียนเฉล่ีย               
21.6 นาที (SD = 22.29 นาที) ดงัแสดงในตารางท่ี 7 
 
ตารางท่ี 7 จ านวน และร้อยของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามขอ้มูลทัว่ไป (n = 185) 
 

 
 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน (คน) ร้อยละ 
เพศ   
 ชาย 97 52.4 
 หญิง 88 47.6 
อาย ุ(Min = 11, Max = 12, M = 11.8 ปี, SD = 0.39 ปี) 
 12 ปี 150 81.1 
 11 ปี 35 18.9 
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ตารางท่ี 7 (ต่อ) 
 

 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน (คน) ร้อยละ 

ผูท่ี้นกัเรียนอาศยัอยูด่ว้ย     
 บิดา และมารดา 119 64.3 
 มารดา 33 17.8 
 ปูหรือยา่/ ตาหรือยาย 24 13.0 
 บิดา 9 4.9 
อาชีพมารดา     
 ใชเ้วลาส่วนใหญ่อยูน่อกบา้น 159  85.9  
         ลูกจา้ง/ รับจา้ง 91 57.2 
         คา้ขายทัว่ไป 38 23.8 
         รับราชการ/ พนกังานรัฐวสิาหกิจ  13 8.2 
         ธุรกิจส่วนตวั 13 8.2 
         เกษตรกรรม   2 1.3 
         อ่ืน ๆ  2 1.3 
 ใชเ้วลาส่วนใหญ่อยูท่ี่บา้น  26  14.1   
อาชีพบิดา      
 ใชเ้วลาส่วนใหญ่อยูน่อกบา้น 183  98.9   
         ลูกจา้ง/ รับจา้ง 108 59.0 
         คา้ขายทัว่ไป 25 13.6 
         รับราชการ/ พนกังานรัฐวสิาหกิจ  21 11.5 
         ธุรกิจส่วนตวั 15 8.2 
         อ่ืน ๆ   14 7.7 
 ใชเ้วลาส่วนใหญ่อยูท่ี่บา้น 2  1.1   
อาชีพผูป้กครอง 
 ไม่ตอบมีบิดาและ/ หรือมารดาเป็นผูป้กครอง 140 76.7 
 ใชเ้วลาส่วนใหญ่อยูน่อกบา้น 33 17.8 
 ใชเ้วลาส่วนใหญ่อยูท่ี่บา้น 12 6.5 
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ตารางท่ี 7 (ต่อ) 
 

 
  เม่ือพิจารณาความชอบในการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ี
ชอบบริโภคผกัส่วนใหญ่ใหเ้หตุผลของการชอบ คือ รู้วา่มีประโยชน์ (ร้อยละ 77.1) ส่วนเหตุผลของ
คนท่ีไม่ชอบบริโภคผกัส่วนใหญ่ คือ รสชาติไม่อร่อย (ร้อยละ 83.6) การบริโภคผลไม ้พบวา่ กลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีชอบบอกเหตุผลส่วนใหญ่ คือ รสชาติอร่อย (ร้อยละ 76.8) และเหตุผลท่ีไม่ชอบบริโภค
ผลไมส่้วนใหญ่คือ รสชาติไม่อร่อย (ร้อยละ 70.0) ดงัแสดงในตารางท่ี 8 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน (คน) ร้อยละ 
ผูจ้ดัเตรียมอาหารส าหรับนกัเรียนขณะอยูท่ี่บา้น 
 มารดา 113 61.1 
 ปูหรือยา่/ ตาหรือยาย 32 17.3 
 บิดา 30 16.2 
 นกัเรียนท าเอง 10 5.4 
ระยะเวลาในการเดินทางจากบา้นไปโรงเรียน (Min = 5, Max = 125, M = 21.6 นาที, SD = 22.29 นาที) 
 < 30 นาที 162 87.6 
 31-60 นาที 9 4.9 
 61-90 นาที 12 6.5 
 > 90 นาที 2 1.0 
อาหารกลางวนัของนกัเรียน     
 อาหารท่ีโรงเรียนจดัให้ 166 89.7 
 ซ้ือท่ีร้านคา้ของโรงเรียน 12 6.5 
 ท ามาเองจากบา้น 7 3.8 
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ตารางท่ี 8 จ านวน และร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ  าแนกตามเหตุผลของการชอบและไม่ชอบ 
  บริโภคผกัและผลไม ้(n = 185 ) 
 

เหตุผล จ านวน (คน) ร้อยละ 

1.  ชอบรับประทานผกั 118   63.8   
       รู้วา่มีประโยชน์  91   77.1  
       รสชาติอร่อย  59   50.0  
       สีสันสวยงาม  15   12.7  
2.  ไม่ชอบรับประทานผกั 67   36.2   
       รสชาติไม่อร่อย  56   83.6  
       กล่ินเหมน็  12   17.9  
       สีสันไมน่่ากิน  9   13.4  
       ไม่รู้วา่มีประโยชน์  4   6.0  
3.  ชอบรับประทานผลไม ้ 155   83.8   
       รสชาติอร่อย  199   76.8  
       รู้วา่มีประโยชน์  88   56.8  
       สีสันสวยงาม  41   26.5  
       กล่ินหอม  1   0.6  
4.  ไม่ชอบรับประทานผลไม ้ 30   16.2   
       รสชาติไม่อร่อย  21   70.0  
       กล่ินเหมน็  6   20.0  
       สีสันไม่น่ากิน  5   16.7  
      ไม่รู้วา่มีประโยชน์  3   10.0  
หมายเหตุ ทุกขอ้ตอบเหตุผลไดม้ากกวา่ 1 ขอ้ 

 
ส่วนที ่2 ข้อมูลปัจจัยน า ปัจจัยเอือ้ และปัจจัยเสริมต่อการบริโภคผกัและผลไม้  
 1.  ปัจจยัน า (Predisposing factors) ขอ้มูลปัจจยัน า ไดแ้ก่ ปัจจยัดา้นคุณลกัษณทาง
ประชากรสังคมของกลุ่มตวัอยา่ง เช่น เพศ อาชีพของบิดา มารดา ซ่ึงไดน้ าเสนอไปแลว้ในส่วนของ
ขอ้มูลทัว่ไป และปัจจยัความรู้เร่ืองผกัและผลไม ้ทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไม ้วเิคราะห์
ขอ้มูลดงัน้ี 
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   1.1  ความรู้เร่ืองผกัและผลไม ้กลุ่มตวัอยา่งมีความรู้อยูใ่นระดบัปานกลาง คะแนน
เฉล่ียเท่ากบั 10.68 คะแนน (SD = 2.24 คะแนน) คะแนนต ่าสุด 5 คะแนน สูงสุด 15 คะแนน                
จากคะแนนเตม็ 15 คะแนนโดยขอ้ค าถามท่ีตอบถูกตอ้งสูงสุด คือ การกินผกัและผลไมท้ าใหเ้พิ่ม
โอกาสเส่ียงต่อการเป็นโรคหวัใจและหลอดเลือด (ร้อยละ 83.8) รองลงมา คือ ผกัและผลไม ้เช่น   
ผกัใบเขียว ฝร่ัง มีวิตามินซีสูงช่วยป้องกนัโรคเลือดออกตามไรฟัน (ร้อยละ 81.5) และวติามินเอใน
ผกัใบเขียวและผลไมช่้วยป้องกนัโรคตาบอดกลางคืน (ร้อยละ 79.5) ดงัรายละเอียดในตารางท่ี 9 
  
ตารางท่ี 9 จ านวน และร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามความรู้เร่ืองผกัและผลไมท่ี้ตอบถูกตอ้ง 
                 และไม่ถูกตอ้ง (n = 185) 
 

ข้อค าถาม 
ถูกต้อง ไม่ถูกต้อง 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
1.  การกินผกัและผลไม ้ท าใหเ้พิ่มโอกาสเส่ียงต่อการ 
เป็นโรคหวัใจและหลอดเลือด 

155 83.8 30 16.2 

2.  ผกัและผลไม ้เช่น ผกัใบเขียว ฝร่ัง มีวติามินซีสูง
ช่วยป้องกนัโรคเลือดออกตามไรฟัน 

151 81.5 34 18.4 

3.  วติามินเอในผกัใบเขียว และผลไมช่้วยป้องกนัโรค
ตาบอดกลางคืน 

147 79.5 38 20.5 

4.  การกินผลไมใ้หร่้างกายไดรั้บสารอาหารเพียงพอ
ควรกินทุกม้ือ เช่น ส้ม 1 ผล/ ม้ือ หรือกลว้ยน ้าวา้              
1 ลูก/ ม้ือหรือมะละกอ 6-8 ช้ินค า/ ม้ือ 

147 79.5 38 20.5 

5.  ธาตุเหล็ก นอกจากจะพบในเน้ือสัตวแ์ลว้ ยงัพบใน 
ผกัใบเขียว เช่น คะนา้ บล็อกโคลี กวางตุง้ 

146 78.9 39 21.1 

6.  ผกัและผลไมมี้เส้นใยช่วยป้องกนัการขบัถ่ายล าบาก 144 77.8 41 22.2 
7.  สารส าคญัในผกัและผลไม ้คือ คาร์โบไฮเดรต 141 76.2 44 23.8 
8.  ผกัและผลไมมี้สารช่วยป้องกนัการเกิดโรคมะเร็ง 137 74.1 48 25.9 
9.  การกินผกัตม้จะท าใหไ้ดรั้บวติามินมากกวา่กิน         
ผกัสด 

135 73.0 50 27.0 

10.  ในแต่ละวนัหากกินผกัแลว้ไม่จ  าเป็นตอ้งกินผลไม ้
เพราะมีสารอาหารเหมือน ๆ กนั 

133 71.9 52 28.1 
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ตารางท่ี 9 (ต่อ) 
 

ข้อค าถาม 
ตอบถูกต้อง ตอบไม่ถูกต้อง 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
11. นกัเรียนควรกินผกัและผลไมใ้หห้ลากหลายทั้งชนิด 
      และสีเพื่อประโยชน์สูงสุดต่อร่างกาย 

129 69.7 56 30.3 

12. การกินผกัและผลไม ้ไม่มีส่วนช่วยในการสร้างเสริม 
      ภูมิตา้นทานโรค 

125 67.6 60 32.4 

13. ผลไมท่ี้หวานจดั เช่น มะม่วงสุก ทุเรียน ขนุน ล าไย 
      กินไดต้ามตอ้งการเพราะไม่ท าใหอ้ว้น 

107 57.8 78 42.2 

14. การกินผกัใหเ้พียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย 
      ควรกินผกั 4 ชอ้นกินขา้วต่อม้ือ หรือ 12 ชอ้นกินขา้ว 
      ต่อวนั 

103 55.7 82 44.3 

15. ผกัและผลไมค้วรกินอยา่งนอ้ย 1-2 วนัต่อสัปดาห์ 76 41.1 109 58.9 
(Min = 5, Max = 15, M = 10.68, SD = 2.24)  

  
 1.2  ทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไม ้พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีทศันคติต่อการบริโภคผกั
และผลไมอ้ยูใ่นระดบัเห็นดว้ยมาก ประเด็นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุดสามอนัดบัแรก ไดแ้ก่ การกินผกั          
และผลไมท้  าใหสุ้ขภาพดี ร่างกายแขง็แรง (M = 4.50, SD = 0.97) รองลงมา คือ ผลไมมี้รสชาติอร่อย   
(M = 4.49, SD = 0.88 และชอบกินผลไม ้(M = 4.34, SD = 0.99) ดงัตารางท่ี 10 
  
ตารางท่ี 10 ค่าเฉล่ีย (M) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) และระดบัทศันคติต่อการบริโภคผกั 
  และผลไม ้(n = 185) (ค่าท่ีเป็นไปไดอ้ยูร่ะหวา่ง 1.00-5.00) 
 

ทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไม้ M SD ระดับความเห็นด้วย 

1.  การกินผกัและผลไมท้ าใหสุ้ขภาพดี ร่างกายแขง็แรง 4.50 0.97 มาก 
2.  ผลไมมี้รสชาติอร่อย 4.49 0.88 มาก 
3.  ชอบกินผลไม ้ 4.34 0.99 มาก 
4.  การกินผลไมดี้กวา่การกินขนมกรุบกรอบ 4.25 1.01 มาก 
5.  อยากกินผลไมใ้หไ้ดทุ้กม้ือ 4.06 0.94 มาก 
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ตารางท่ี 10 (ต่อ) 
 

ทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไม้ M SD ระดับความเห็นด้วย 

6.  การกินผกัและผลไมท้ าใหมี้ผวิพรรณสวย 4.06 0.99 มาก 
7.  เมนูอาหารท่ีมีผกัเป็นส่วนประกอบดีต่อร่างกาย
มากกวา่อาหารท่ีท าจากเน้ือสัตวอ์ยา่งเดียว 

3.98 1.08 มาก 

8.  อาหารท่ีท าจากผกัส่วนใหญ่มีรสชาติอร่อย 3.89 0.95 มาก 
9.  การกินผกัหลากหลายสีใน 1 วนั ไม่ท าใหยุ้ง่ยากและ 
ส้ินเปลือง 

3.13 1.30 ปานกลาง 

10.  การกินผลไมห้ลากหลายสีในแต่ละวนัไม่ท าให้
ยุง่ยาก 

3.13 1.31 ปานกลาง 

11.  การกินผกัใหค้รบตามปริมาณท่ีแนะน า 4 ชอ้น 
กินขา้วต่อม้ือเป็นเร่ืองท่ีไม่ยากเกินความสามารถ 

2.99 1.29 ปานกลาง 

12.  ผกัส่วนใหญ่ไม่เหม็นเขียวท าใหง่้ายต่อการกิน 2.61 1.28 ปานกลาง 
13. ผกัส่วนใหญ่ไม่มีรสขมกินง่าย 2.44 1.19 นอ้ย 

รวม (Min = 2.38, Max = 5) 3.68 0.50 มาก 
  
  2.  ปัจจยัเอ้ือ (Enabling factors)  
 ปัจจยัเอ้ือท่ีศึกษาคร้ังน้ี คือ แหล่งท่ีเอ้ือต่อการบริโภคผกัและผลไมท่ี้โรงเรียน                        
และการจดัเตรียมอาหารของผูป้กครอง ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี  
   2.1  แหล่งท่ีเอ้ือต่อการบริโภคผกัและผลไมท่ี้โรงเรียน พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีการเขา้ถึง
แหล่งท่ีเอ้ือต่อการบริโภคผกัและผลไมท่ี้โรงเรียนบ่อยคร้ัง คือ ประมาณ 3-4 วนัต่อสัปดาห์                  
เม่ือพิจารณารายขอ้ค่าเฉล่ียสูงสุดสามอนัดบัแรก คือ อาหารกลางวนัท่ีโรงเรียนมีผกัเป็น
ส่วนประกอบ (M = 3.16, SD = 0.75) รองลงมา คือ ร้านรอบร้ัวมีการขายผลไม ้(M = 2.71,                
SD = 1.07) และอาหารกลางวนัท่ีโรงเรียนมีผลไม ้(M = 2.64, SD = 0.77) ดงัแสดงในตารางท่ี 10 
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ตารางท่ี 11 ค่าเฉล่ีย (M) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) และระดบัการเขา้ถึงแหล่งท่ีเอ้ือต่อ   
   การบริโภคผกัและผลไมท่ี้โรงเรียน (n = 185) (ค่าท่ีเป็นไปไดอ้ยูร่ะหวา่ง 1.00-4.00) 
 

แหล่งทีเ่อือ้ต่อการบริโภคผกัและผลไม้ทีโ่รงเรียน M SD ระดับ 

อาหารกลางวนัท่ีโรงเรียน (Min = 1.50, Max = 4.00) 2.90 0.62 บ่อยคร้ัง 
    มีผกัเป็นส่วนประกอบ 3.16 0.75 บ่อยคร้ัง 
    มีผลไม ้ 2.64 0.77 บ่อยคร้ัง 
แหล่งจ าหน่ายอาหารรอบร้ัวโรงเรียน (Min = 1.00, Max = 4.00)   2.57 0.92 บ่อยคร้ัง 
    ร้านรอบร้ัวมีการขายผลไม ้ 2.71 1.07 บ่อยคร้ัง 
    ร้านรอบร้ัวขายอาหารท่ีมีผกัเป็นส่วนประกอบ 2.42 1.07 บางคร้ัง 
การขายหรือจดับริการอาหารวา่ง (Min = 1.00, Max = 4.00)   2.32 0.68 บางคร้ัง 
    มีการจดัอาหารวา่งท่ีมีผกัเป็นส่วนประกอบในช่วงพกั 2.59 0.97 บ่อยคร้ัง 
    มีการจดัอาหารวา่งท่ีมีผลไมช่้วงพกั 2.44 0.91 บางคร้ัง 
    มีร้านขายผลไม ้ 2.30 1.15 บางคร้ัง 
    มีร้านขายอาหารท่ีมีผกัเป็นส่วนประกอบ 1.96 0.97 บางคร้ัง 

รวม (Min = 1.38, Max = 4.00) 2.53 0.57 บ่อยคร้ัง 
   
  2.2  การจดัเตรียมอาหารของผูป้กครอง พบวา่ มีการจดัเตรียมผกัและผลไมข้อง
ผูป้กครองบ่อยคร้ัง คือ ประมาณ 3-4 วนัต่อสัปดาห์ เม่ือพิจารณารายขอ้ค่าเฉล่ียสูงสุดสาม                   
อนัดบัแรก ไดแ้ก่ จดัผลไมใ้หกิ้นท่ีบา้น (M = 3.04, SD = 0.88) รองลงมา คือ เตรียมผกั และอาหาร
ท่ีมีส่วนประกอบของผกัใหกิ้นท่ีบา้น (M = 2.92, SD = 0.89) และเตรียมผกัใหกิ้นเป็นอาหารเชา้         
ท่ีบา้นหรือบนรถระหวา่งเดินทางไปโรงเรียน (M = 2.47, SD = 1.03) ดงัแสดงในตารางท่ี 12 
 
ตารางท่ี 12 ค่าเฉล่ีย (M) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) และระดบัการจดัเตรียมอาหารของผูป้กครอง 
    ต่อการบริโภคผกัและผลไม ้(n = 185) (ค่าท่ีเป็นไปไดอ้ยูร่ะหวา่ง 1.00-4.00) 
 

การจัดเตรียมอาหารของผู้ปกครอง M SD ระดับ 

1.  จดัผลไมใ้หกิ้นท่ีบา้น 3.04 0.88 บ่อยคร้ัง 
2.  เตรียมผกัและอาหารท่ีมีส่วนประกอบของผกัใหกิ้นท่ีบา้น 2.92 0.89 บ่อยคร้ัง 
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ตารางท่ี 12 (ต่อ) 
 

การจัดเตรียมอาหารของผู้ปกครอง M SD ระดับ 

3.  เตรียมผกัและอาหารท่ีมีส่วนประกอบของผกัใหกิ้นเป็น 
อาหารเชา้ท่ีบา้น หรือบนรถระหวา่งเดินทางไปโรงเรียน 

2.47 1.03 บางคร้ัง 

4. จดัเตรียมผลไมใ้หไ้ปกินเป็นอาหารเชา้ท่ีบา้น หรือบนรถ 
ระหวา่งเดินทางไปโรงเรียน 

2.44 1.02 บางคร้ัง 

5.  จดัเตรียมผกัใหไ้ปกินท่ีโรงเรียน 2.15 1.06 บางคร้ัง 
6.  จดัเตรียมผลไมใ้หไ้ปกินท่ีโรงเรียน 2.13 1.07 บางคร้ัง 

รวม (Min = 1.33, Max = 4.00) 2.53 0.69 บ่อยคร้ัง 
  
 3.  ปัจจยัเสริม (Reinforcing factors) 
  ปัจจยัเสริมในการศึกษาคร้ังน้ี ประกอบดว้ย อิทธิพลของผูป้กครอง อิทธิพลของกลุ่ม
เพื่อนการไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไม ้ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลมีดงัน้ี 
  3.1  อิทธิพลของผูป้กครอง พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บอิทธิพลของผูป้กครองต่อการ
บริโภคผกัและผลไมอ้ยูใ่นระดบับ่อยคร้ัง คือ ประมาณ 3-4 วนัต่อสัปดาห์ ประเด็นท่ีสูงสุดสาม
อนัดบัแรก ไดแ้ก่ เป็นแบบอยา่งในการกินผลไม ้(M = 3.17, SD = 0.88) รองลงมา คือ พดูจูงใจ 
ชกัชวนใหกิ้นผลไม ้(M = 3.17, SD = 0.93) และกินผกัเป็นตวัอยา่ง (M = 3.13, SD = 0.95) ดงัแสดง
ในตารางท่ี 13 
 
ตารางท่ี 13 ค่าเฉล่ีย (M) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) และระดบัอิทธิพลของผูป้กครองต่อ 
   การบริโภคผกั และผลไม ้(n = 185) (ค่าท่ีเป็นไปไดอ้ยูร่ะหวา่ง 1.00-4.00)  
 

อทิธิพลของผู้ปกครอง M SD ระดับ 

1.  พดูจูงใจ ชกัชวนใหกิ้นผลไม ้ 3.17 0.93 บ่อยคร้ัง 
2.  เป็นแบบอยา่งในการกินผลไม ้ 3.17 0.88 บ่อยคร้ัง 
3.  กินผกัเป็นตวัอยา่ง 3.13 0.95 บ่อยคร้ัง 
4.  ใหค้  าแนะน าในการกินผลไม ้ 3.09 0.84 บ่อยคร้ัง 
5.  คอยเตือนใหกิ้นผกั 3.05 0.93 บ่อยคร้ัง 
6.  พดูจูงใจ ชกัชวนใหกิ้นผกั 3.04 0.90 บ่อยคร้ัง 
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ตารางท่ี 13 (ต่อ) 
 

อทิธิพลของผู้ปกครอง M SD ระดับ 

7.  กระตุน้เตือนใหกิ้นผลไม ้  2.98 0.98 บ่อยคร้ัง 
8.  ใหข้อ้มูล ความรู้เก่ียวกบัการกินผกั 2.95 0.93 บ่อยคร้ัง 

รวม (Min = 1.50, Max = 4.00) 3.07 0.60 บ่อยคร้ัง 
 
  3.2  อิทธิพลของกลุ่มเพื่อนต่อการบริโภคผกัและผลไม ้กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บอิทธิพล
ของกลุ่มเพื่อนอยูใ่นระดบับางคร้ัง คือ ประมาณ 1-2 วนัต่อสัปดาห์ เม่ือพิจารณารายขอ้ค่าเฉล่ีย
สูงสุดสามอนัดบัแรก ไดแ้ก่ เพื่อนสนิทของนกัเรียนกินผลไม ้(M = 2.86, SD = 0.98) รองลงมา คือ 
เพื่อนสนิทของนกัเรียนกินผกั (M = 2.66, SD = 1.01) และนกัเรียนกินอาหารท่ีมีผกัตามเพื่อน             
(M = 2.52, SD = 1.06) ดงัแสดงในตารางท่ี 14 
 
ตารางท่ี 14 ค่าเฉล่ีย (M) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) และระดบัอิทธิพลของกลุ่มเพื่อนต่อ                  
  การบริโภคผกั และผลไม ้(n = 185) (ค่าท่ีเป็นไปไดอ้ยูร่ะหวา่ง 1.00-4.00) 
 

อทิธิพลของกลุ่มเพือ่น M SD    ระดับ 

1. เพื่อนสนิทของนกัเรียนกินผลไม ้ 2.86 0.98 บ่อยคร้ัง 
2. เพื่อนสนิทของนกัเรียนกินผกั  2.66 1.01 บ่อยคร้ัง 
3. นกัเรียนกินอาหารท่ีมีผกัตามเพื่อน  2.52 1.06 บ่อยคร้ัง 
4. เพื่อนชกัชวนใหน้กัเรียนกินผลไม ้  2.40 1.09 บางคร้ัง 
5. เพื่อนพดูชกัชวนใหน้กัเรียนกินผกั 2.38 1.14 บางคร้ัง 
6. นกัเรียนกินผลไมเ้หมือนท่ีเพื่อนกิน 2.36 1.00 บางคร้ัง 
7. นกัเรียนซ้ือผลไมต้ามแบบท่ีเพื่อนซ้ือ 2.35 1.05 บางคร้ัง 

รวม (Min = 1.00, Max = 4.00) 2.50 0.78 บางคร้ัง 
 
   3.3  การไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไม ้พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บขอ้มูล
ข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไมอ้ยูใ่นระดบับ่อยคร้ัง คือ ประมาณ 3-4 วนัต่อสัปดาห์ เม่ือพิจารณา           
รายขอ้ ค่าเฉล่ียสูงสุดสามอนัดบัแรก ไดแ้ก่ อินเตอร์เน็ต (M = 3.17, SD = 0.87) รองลงมา คือ ครู  
(M = 3.15, SD = 0.87) และส่ือโทรทศัน์ (M = 3.10, SD = 0.91) ดงัตารางท่ี 15 
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ตารางท่ี 15 ค่าเฉล่ีย (M) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) และระดบัการไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบั  
    ผกัและผลไม ้(n = 185) (ค่าท่ีเป็นไปไดอ้ยูร่ะหวา่ง 1.00-4.00) 
 

การได้รับข้อมูลข่าวสารเกีย่วกบัผกัและผลไม้ M SD ระดับ 

1.  อินเตอร์เน็ต 3.17 0.87 บ่อยคร้ัง 
2.  ครู  3.15 0.87 บ่อยคร้ัง 
3.  ส่ือโทรทศัน์ 3.10 0.91 บ่อยคร้ัง 
4.  เฟสบุค๊/ กลุ่มไลน์ 2.88 0.99 บ่อยคร้ัง 
5.  พยาบาล 2.72 1.04 บ่อยคร้ัง 
6.  หนงัสือพิมพ/์ วารสาร/ นิตยสาร 2.45 1.12 บางคร้ัง 
7.  ส่ือวดีีทศัน์/ ส่ือซีดี 2.42 1.08 บางคร้ัง 
8.  เอกสารแผน่พบั/ โปสเตอร์ 2.38 1.05 บางคร้ัง 
9.  ส่ือวทิย/ุ เสียงตามสาย 2.37 1.07 บางคร้ัง 

รวม (Min = 1.11, Max = 4.00) 2.74 0.64 บ่อยคร้ัง 

 
ส่วนที ่3 การบริโภคผกัและผลไม้ของนักเรียน 
 การบริโภคผกัและผลไมใ้นการศึกษาคร้ังน้ี ประกอบดว้ย ความถ่ี ปริมาณ และชนิดของ
ผกัและผลไมท่ี้บริโภคในแต่ละวนั ใน 1 สัปดาห์ท่ีผา่นมา ดงัน้ี 
  1.  ความถ่ีในการบริโภคผกัและผลไม ้พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีความถ่ีการบริโภคผกั         
และผลไมอ้ยูใ่นระดบับ่อยคร้ัง คือ มีการบริโภคสัปดาห์ละ 4-6 วนั เม่ือพิจารณารายขอ้ ประเด็นท่ีมี
ค่าเฉล่ียมากท่ีสุดสามอนัดบัแรก คือ บริโภคผลไมส้ด (M = 2.32, SD = 0.74) รองลงมา คือ บริโภค
ผลไมก้ลุ่มสีแดง (M = 2.28, SD = 0.81) และบริโภคอาหารท่ีมีผกัผสมอยู ่(M = 2.08, SD = 0.81) 
ดงัแสดงในตารางท่ี 16 
 
ตารางท่ี 16 ค่าเฉล่ีย (M) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) และระดบัความถ่ีการบริโภคผกัและผลไม ้ 
  (n = 185) (ค่าท่ีเป็นไปไดอ้ยูร่ะหวา่ง 0.00-3.00) 
 

การบริโภคผกัและผลไม้ M SD ระดับความถี่การบริโภค 

1.  อาหารท่ีมีผกัผสมอยู ่ 2.08 0.81 บ่อยคร้ัง 
2.  ผกักลุ่มสีเขียว  1.89 0.95 บ่อยคร้ัง 
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ตารางท่ี 16 (ต่อ) 
 

การบริโภคผกัและผลไม้ M SD ระดับความถี่การบริโภค 

3.  ผกัสด  1.80 0.94 บ่อยคร้ัง 
4.  ผกักลุ่มสีส้ม สีเหลือง  1.50 0.98 บางคร้ัง 
5.  ผกักลุ่มสีขาว สีน ้าตาล   1.50 0.99 บางคร้ัง 
6.  ผกักลุ่มสีแดง    1.37 1.00 บางคร้ัง 
7.  ผกักลุ่มสีม่วง สีน ้าเงิน  1.24 1.03 บางคร้ัง 
8.  ผลไมส้ด  2.32 0.74 บ่อยคร้ัง 
9.  ผลไมก้ลุ่มสีแดง  2.28 0.81 บ่อยคร้ัง 
10.  ผลไมก้ลุ่มสีม่วง สีน ้าเงิน  2.12 0.96 บ่อยคร้ัง 
11.  ผลไมก้ลุ่มสีส้ม สีเหลือง  2.05 0.90 บ่อยคร้ัง 
12.  ผลไมก้ลุ่มสีเขียว  2.00 0.98 บ่อยคร้ัง 
13.  ผลไมก้ลุ่มสีขาว  1.84 1.00 บ่อยคร้ัง 

รวม (Min = 0.46, Max = 3.00)  1.85 0.55 บ่อยคร้ัง 
 
 2.  ปริมาณการบริโภคผกัและผลไม ้พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ มีการบริโภคผกั           
และผลไมต่้อวนัต ่ากวา่เกณฑ์ท่ีธงโภชนาการก าหนด (ร้อยละ 82.2) และ (ร้อยละ 53.3) ตามล าดบั 
ดงัแสดงในตารางท่ี 17 
  
ตารางท่ี 17 จ านวน และร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามการบริโภคผกัและผลไมเ้ปรียบเทียบ    
   ตามเกณฑก์ารบริโภคต่อวนัท่ีก าหนดไวใ้นธงโภชนาการ 
 
ปริมาณการบริโภคผกัและผลไม้ตามเกณฑ์ทีก่ าหนดในธงโภชนาการ จ านวน ร้อยละ 
การบริโภคผกั   
     บริโภคตามเกณฑท่ี์ก าหนด 152  82.2 
     บริโภคต ่ากวา่เกณฑท่ี์ก าหนด 33  17.8 
การบริโภคผลไม ้    
     บริโภคตามเกณฑท่ี์ก าหนด 99  53.5 
     บริโภคต ่ากวา่เกณฑท่ี์ก าหนด 86  46.5 
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  2.1  ปริมาณการบริโภคผกัของกลุ่มตวัอยา่งในแต่ละม้ืออาหาร พบวา่ ในม้ืออาหาร
เชา้บริโภคผกัปริมาณนอ้ยกวา่ 1 ชอ้นโตะ๊มากท่ีสุด (ร้อยละ 34.6) รองลงมา คือ บริโภค 1-2 ชอ้นโตะ๊ 
(ร้อยละ 29.7) ส่วนในม้ือกลางวนั พบวา่ บริโภคผกั 1-2 ชอ้นโตะ๊ มากท่ีสุด (ร้อยละ 33.5) รองลงมา 
คือ 3-4 ชอ้นโตะ๊ (ร้อยละ 30.8) และในม้ืออาหารเยน็ พบวา่ บริโภคผกั 3-4 ชอ้นโตะ๊ มากท่ีสุด          
(ร้อยละ 40.0) รองลงมา คือ 1-2 ชอ้นโตะ๊ (ร้อยละ 24.3) ดงัแสดงในตารางท่ี 18 
 
ตารางท่ี 18 จ  านวน และร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ  าแนกตามม้ืออาหารและปริมาณผกั (ชอ้นโตะ๊) 
  ท่ีบริโภค (n = 185) 
 
      ปริมาณ  < 1 1-2 3-4 > 4 

มือ้อาหาร จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
เชา้ 64 34.6 55 29.7 48 26.0 18  9.7 
กลางวนั 41 22.2 62 33.5 57 30.8 25 13.5 
เยน็ 44 23.8 46 24.8 74 40.0 21 11.0 
  ค่าเฉล่ียต่อวนั 7.06 ชอ้นโตะ๊ (SD = 5.68 ชอ้นโตะ๊) 
 
        2.2  ปริมาณการบริโภคผลไมข้องกลุ่มตวัอยา่งในแต่ละม้ืออาหาร พบวา่ ในม้ืออาหาร 
เชา้ กลางวนั และเยน็ กลุ่มตวัอยา่งบริโภคผลไมป้ริมาณ 1 ส่วน มากท่ีสุด (ร้อยละ 48.1)  
(ร้อยละ 47.6) และ (ร้อยละ 51.3) และรองลงมา คือ บริโภคนอ้ยกวา่ 1 ส่วนทั้งในม้ืออาหารเชา้ 
(ร้อยละ 41.6) กลางวนั (ร้อยละ 41.0) และ (ร้อยละ 31.39) ดงัแสดงในตารางท่ี 19 
 
ตารางท่ี 19 จ านวน และร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ  าแนกตามม้ืออาหารและปริมาณผลไม ้(ส่วน)  
  ท่ีบริโภค (n = 185) 
 

ปริมาณ < 1 1 > 1 

มือ้อาหาร จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
เชา้ 77 41.6 89 48.1 19 10.3 
กลางวนั 76 41.0 88 47.6 21 11.4 
เยน็ 59 31.9 95 51.3 31 16.8 
 ค่าเฉล่ียต่อวนั 2.56 ส่วน (SD = 3.30 ส่วน) 
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 3.  ชนิดของผกัและผลไมจ้  าแนกตามกลุ่มสีท่ีบริโภคในแต่ละวนั ในรอบสัปดาห์                
ท่ีผา่นมา พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งบริโภคผกัแต่ละชนิดเฉล่ีย 3 กลุ่มสีต่อวนั (M = 2.66, SD = 1.37)               
และบริโภคผลไม ้เฉล่ีย 4 กลุ่มสีต่อวนั (M = 3.62, SD = 1.52) 
 

ส่วนที ่4 ปัจจยัทีท่ านายการบริโภคผกัและผลไม้ของนักเรียน 
 การวจิยัคร้ังน้ีไดท้  าการศึกษาอ านาจการท านายของปัจจยัน า ปัจจยัเอ้ือ และปัจจยัเสริม
ต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษา
ประถมศึกษากรุงเทพมหานคร โดยใชส้ถิติวเิคราะห์สมการถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน                        
โดยพิจารณาค่าสัมประสิทธ์ิถดถอย พบวา่ ตวัแปรท านายสูงสุด คือ การจดัเตรียมอาหารของ
ผูป้กครอง (β = .376) รองลงมาคือ การไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไม ้(β = .286)               
และทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไม ้(β = .171) ร่วมอธิบายความแปรปรวนของการบริโภคผกั
และผลไมข้องนกัเรียนประถมศึกษาปีท่ี 6 ไดร้้อยละ 31.80 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั < .05 
(R2= .318, R2

adj = .307, F(3,181) = 28.128, p < .001) ดงัแสดงในตารางท่ี 20 และก าหนดสัญลกัษณ์ท่ี
ใชต้วัแปร ดงัน้ี  
 FVC = การบริโภคผกัและผลไม ้  
 PPP = การจดัเตรียมอาหารของผูป้กครอง 
 INF = การไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไม ้ 
 ATT = ทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไม ้
 

ตารางท่ี 20 สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์พหุคูณระหวา่งตวัแปรท านายกบัการบริโภคผกัและผลไม ้
  ของนกัเรียนประถมศึกษาปีท่ี 6 (FVC) (n = 185) 
 

ตัวแปรพยากรณ์ สัญลกัษณ์ B SE (b) Beta t p-value 
1.  การจดัเตรียมอาหารของผูป้กครอง (PPP) .298 .053 .376 5.582 < .001 
2.  การไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบั 
ผกัและผลไม ้

(INF) .244 .058 .286 4.168 < .001 

3.  ทศันคติต่อการบริโภคผกั 
และผลไม ้

(ATT) .188 .069 .171 2.723  .007 

ค่าคงท่ี  -.266 .322 - -0.827  .409 
R2= .318, R2

adj = .307, F(3,181) = 28.128, p < .001 
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 สามารถเขียนสมการท านายไดด้งัน้ี 
 FVC = 0.298 (PPP) + 0.244 (INF) + 0.188 (ATT)   

 
 



 

 

บทที ่5 
สรุปและอภปิรายผล 

  
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัหาความสัมพนัธ์เชิงท านาย (Predictive correlation research) 
เพื่อศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ส านกั 
งานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร กลุ่มตวัอยา่ง คือ นกัเรียนชั้นประถมศึกษา             
ปีท่ี 6 ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานครปีการศึกษา 2560 จ านวน 213 คน
ไดม้าโดยการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multi-stage random sampling) เก็บขอ้มูลระหวา่งวนัท่ี               
16 มีนาคม พ.ศ. 2561 ถึง 31 มีนาคม พ.ศ. 2561 ภายหลงัการตดัขอ้มูลท่ีไม่สมบูรณ์ ไดก้ลุ่มตวัอยา่ง
ส าหรับการวิเคราะห์ขอ้มูลทั้งหมด 185 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลเป็น
แบบสอบถามประกอบดว้ย ขอ้มูลทัว่ไป ความรู้เร่ืองผกัและผลไม ้ทศันคติต่อการบริโภคผกั            
และผลไม ้การเขา้ถึงแหล่งท่ีเอ้ือต่อการบริโภคผกัและผลไม ้อิทธิพลของผูป้กครองต่อการบริโภค
ผกัและผลไม ้อิทธิพลของกลุ่มเพื่อนต่อการบริโภคผกัและผลไม ้การไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบั
ผกัและผลไม ้และการบริโภคผกั และผลไมข้องนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 วเิคราะห์ขอ้มูล           
โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป ในการวเิคราะห์ทางสถิติ ขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่มตวัอยา่ง วเิคราะห์              
ดว้ยการแจกแจงความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และวเิคราะห์ปัจจยัท่ีสัมพนัธ์            
และร่วมท านายการบริโภคผกัและผลไมโ้ดยใชก้ารวเิคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (Stepwise 
multiple regression analysis) ซ่ึงสรุปผลการศึกษาไดด้งัน้ี 
 

สรุปผลการวจิัย 
  1.  ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง เป็นนกัเรียนประถมศึกษา เพศชาย (ร้อยละ 52.4)          
เพศหญิง (ร้อยละ 46.6) มีอายตุ  ่าสุด 11 ปี สูงสุด 12 ปี เฉล่ียเท่ากบั 11.8 ปี (SD = 0.39 ปี) นกัเรียน
ส่วนใหญ่อาศยัอยูก่บับิดาและมารดา (ร้อยละ 64.3) ส่วนใหญ่มีบิดา (ร้อยละ 98.9) มารดา (ร้อยละ 
85.9) ประกอบอาชีพท่ีใชเ้วลาส่วนใหญ่อยูน่อกบา้น และใชร้ะยะเวลาในการเดินทางจากบา้นไป
โรงเรียนเฉล่ีย 21.6 นาที (SD = 22.29 นาที) 
 2.  ปัจจยัน า ปัจจยัเอ้ือ และปัจจยัเสริมต่อการบริโภคผกัและผลไม ้
  2.1  ปัจจยัน า ไดแ้ก่ 
   2.1.1  กลุ่มตวัอยา่งมีความรู้เร่ืองผกัและผลไมอ้ยูใ่นระดบัปานกลาง โดยมีคะแนน 
เฉล่ียเท่ากบั 10.68 คะแนน (SD = 2.24 คะแนน)     
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   2.1.2  กลุ่มตวัอยา่งมีทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไมอ้ยูใ่นระดบัเห็นดว้ยมาก 
(M = 3.68, SD = 0.50)    
  2.2  ปัจจยัเอ้ือไดแ้ก่ 
     2.2.1  แหล่งท่ีเอ้ือต่อการบริโภคผกัและผลไมท่ี้โรงเรียน กลุ่มตวัอยา่งการเขา้ถึง
แหล่งท่ีเอ้ือต่อการบริโภคผกัและผลไมท่ี้โรงเรียน ประกอบดว้ย อาหารกลางวนัท่ีโรงเรียน  
(M = 2.90, SD = 0.62) และแหล่งจ าหน่ายอาหารรอบร้ัวโรงเรียน (M = 2.57, SD = 0.92) มีผกัและ
ผลไมท่ี้เอ้ือต่อการบริโภคอยูใ่นระดบับ่อยคร้ังสัปดาห์ละ 3-4 วนั และการขายหรือจดับริการอาหาร
วา่งในโรงเรียนมีผกัและผลไมอ้ยูใ่นระดบับางคร้ังสัปดาห์ละ 1-2 วนั (M = 2.32, SD = 0.68)   
   2.2.2  การจดัเตรียมอาหารของผูป้กครองท่ีเป็นผกัและผลไมอ้ยูใ่นระดบับ่อยคร้ัง
สัปดาห์ละ 3-4วนั (M = 2.53, SD = 0.69)  
  2.3  ปัจจยัเสริม ไดแ้ก่  
    2.3.1  กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บอิทธิพลของผูป้กครองต่อการบริโภคผกัและผลไมอ้ยูใ่น
ระดบับ่อยคร้ังสัปดาห์ละ 3-4 วนั (M = 3.07, SD = 0.60)     
   2.3.2  กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บอิทธิพลของกลุ่มเพื่อนอยูใ่นระดบับางคร้ังสัปดาห์ละ         
1-2 วนั (M = 2.50, SD = 0.78)  
    2.3.3  กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไมอ้ยูใ่นระดบับ่อยคร้ัง
สัปดาห์ละ 3-4 วนั (M = 2.74, SD = 0.64)  
 3.  การบริโภคผกัและผลไม ้พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งบริโภคผกัและผลไมอ้ยูใ่นระดบั
บ่อยคร้ัง (M = 1.85, SD = 0.55) คือ สัปดาห์ละ 4-6 วนั โดยส่วนใหญ่มีปริมาณการบริโภคผกั          
และผลไมต่้อวนัต ่ากวา่เกณฑ์ท่ีธงโภชนาการก าหนด (ร้อยละ 82.2) และ (ร้อยละ 53.3) ตามล าดบั 
เม่ือพิจารณาชนิดของผกัและผลไมจ้  าแนกตามกลุ่มสี พบวา่ บริโภคผกัเฉล่ีย 3 กลุ่มสีต่อวนั                  
(M = 2.66, SD = 1.37) และบริโภคผกัผลไมเ้ฉล่ีย 4 กลุ่มสีต่อวนั (M = 3.62, SD = 1.52) 
 4.  ปัจจยัท่ีสามารถท านายการบริโภคผกัและผลไม ้(FVC) สูงสุด คือ การจดัเตรียม
อาหารของผูป้กครอง (PPP) (β = .376) รองลงมา คือ การไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไม ้
(INF) (β = .286) และทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไม ้(ATT) (β = .171) ร่วมอธิบาย               
ความแปรปรวนของการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ไดร้้อยละ 31.80             
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั < .05 (R2 = .318, R2

adj = .307, F(3,181) = 28.128, p < .001)                     
ตามสมการ  
 FVC = 0.298 (PPP) + 0.244 (INF) + 0.188 (ATT) 
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อภปิรายผลการวจิัย 
  จากผลการศึกษามีประเด็นท่ีน่าสนใจ ดงัน้ี 
 1.  การบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ส านกังานเขตพื้นท่ี
การศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร พบวา่ มีการบริโภคบ่อยคร้ังสัปดาห์ละ 4-6 วนั                          
มีการบริโภคผกัและผลไมต่้อวนัปริมาณต ่ากวา่เกณฑท่ี์ก าหนดตามธงโภชนาการ (ร้อยละ 82.2) 
และ (ร้อยละ 53.3) นัน่แสดงวา่การบริโภคผกั และผลไมย้งัไม่เหมาะสมเท่าท่ีควรทั้งความถ่ี             
และปริมาณ เม่ือเทียบกบัการส ารวจในระดบัประเทศ ในการส ารวจสภาวะสุขภาพคนไทยคร้ังท่ี 4 
พบวา่ เด็กอาย ุ6-14 ปี ส่วนใหญ่บริโภคผกัไม่เพียงพอตามขอ้แนะน า (ร้อยละ 95.0) และบริโภค
ผลไมไ้ม่เพียงพอ (ร้อยละ 78.3) (วชิยั เอกพลากร และคณะ, 2553) ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากการ
จดัเตรียมผกัและผลไมข้องผูป้กครองยงัไม่สามารถจดัเตรียมใหเ้ด็กไดทุ้กวนั เน่ืองจากค่านิยมใน
การบริโภคอาหารเปล่ียนแปลงไปนิยมรับประทานอาหารนอกบา้น และอาหารท่ีบริโภคส่วนใหญ่
เป็นอาหารท่ีหาไดง่้าย ใชเ้วลาเตรียมนอ้ย เช่น อาหารฟาสตฟ์ู้ ด อาหารจานด่วน อาหารส าเร็จรูป         
ก่ึงส าเร็จรูป (สุวรรณา เชียงขุนทด และคณะ, 2557) เห็นไดจ้ากการศึกษาในคร้ังน้ี พบวา่                   
การจดัเตรียมอาหารท่ีเป็นผกัและผลไมข้องผูป้กครองส าหรับนกัเรียนอยูใ่นระดบับ่อยคร้ัง คือ                   
มีการจดัเตรียมประมาณ 3-4 วนัต่อสัปดาห์ จึงอาจส่งผลใหน้กัเรียนไม่ไดบ้ริโภคผกัและผลไมทุ้ก
วนัและในปริมาณท่ีไม่เหมาะสมเท่าท่ีควรสอดคลอ้งกบัการ ศึกษาของ ศิริสุข วรรณศรี และคณะ 
(2556) ท่ีท าการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนประถมศึกษา จงัหวดั                      
สุราษฎร์ธานี พบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีการบริโภคผกัและผลไมอ้ยูใ่นระดบัปานกลาง ปริมาณ                         
การบริโภคผกัและผลไมต้ ่ากวา่เกณฑท่ี์ก าหนดไวใ้นธงโภชนาการ ร้อยละ 79.6 และ 62.6 
ตามล าดบั และการศึกษาของ ชฎาภรณ์ กล่ินกุหลาบ และคณะ (2557) ท่ีศึกษาการบริโภคผกั                  
และผลไม ้ของนกัเรียนประถมศึกษาปีท่ี 6 ในอ าเภอป่าโมก จงัหวดัอ่างทอง พบวา่ เด็กไม่ได้
รับประทานผกัและผลไมทุ้กวนั การบริโภคผกัและผลไม ้ประมาณ 3-4 คร้ังต่อสัปดาห์ 
 2.  ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ และสามารถท านายการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน             
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 สูงสุดไปยงัปัจจยัท่ีสามารถท านายต ่าสุด คือ การจดัเตรียมอาหารของ
ผูป้กครอง รองลงมา คือ การไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไม ้และทศันคติต่อการบริโภค
ผกัและผลไม ้ซ่ึงสามารถร่วมกนัท านายความแปรปรวนของการบริโภคผกัของนกัเรียน                               
ไดร้้อยละ 31.8 มีรายละเอียด ดงัน้ี 
    2.1  การจดัเตรียมอาหารของผูป้กครอง สามารถท านายการบริโภคผกัและผลไมข้อง
นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 อยา่งมีนยัส าคญั (β = .376, p < .001) และเป็นตวัท านายสูงสุด 
อธิบายไดว้า่ การจดัเตรียมอาหารของผูป้กครองเป็นปัจจยัเอ้ือให้เด็กเขา้ถึงแหล่งผกัและผลไมง่้าย
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และเอ้ือต่อการบริโภค ซ่ึงการท่ีผูป้กครองทางบา้นจดัเตรียมผกัหรืออาหารท่ีมีส่วนประกอบของผกั
และผลไมใ้หน้กัเรียนบริโภคทั้งท่ีบา้น ระหวา่งเดินทาง และท่ีโรงเรียน ซ่ึงท าใหน้กัเรียนมีแหล่ง
บริโภค เขา้ถึงผกัและผลไมไ้ดง่้าย เน่ืองจากเด็กยงัอยูใ่นวยัท่ีไม่สามารถเตรียมอาหารดว้ยตนเองได ้
อีกทั้งผูป้กครองอยูใ่กลชิ้ดนกัเรียนมากท่ีสุด จึงรู้วา่เด็กชอบรับประทานผกัและผลไมช้นิดใด             
หรือชอบเมนูอาหารใด สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ สวา่งเดือน สวสัดี, ธาดา วมิลรัตรเวที                    
และกมลมาลย ์วรัิตน์เศรษฐสิน (2550) พบวา่ การมีแหล่งบริโภคเป็นตวัท านายสูงสุดในการบริโภค
อาหารของนกัเรียนในโรงเรียนเขตวฒันา สังกดักรุงเทพมหานคร ซ่ึงเป็นไปในทิศทางเดียวกบั
การศึกษาของ ศิริสุข วรรณศรี และคณะ (2556) พบวา่ การจดัอาหารท่ีมีผกัเป็นส่วนประกอบของ
ทางบา้น มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคผกัของนกัเรียน (β = .063, p < .05)โดยนกัเรียนท่ี          
ทางบา้นท าอาหารหรือกบัขา้วท่ีมีผกัเป็นส่วนประกอบไวใ้หรั้บประทานเป็นประจ า มีพฤติกรรม
การบริโภคผกัดีกวา่กลุ่มนกัเรียนท่ีทางบา้นท าอาหารหรือกบัขา้วท่ีมีผกัเป็นส่วนประกอบไวใ้ห้
รับประทานบางคร้ัง หรือไม่ไดท้  า เช่นเดียวกบัการศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการกิน
อาหารของวยัรุ่นตอนตน้ พบวา่ อุปสรรคหน่ึงของวยัรุ่นท่ีท าใหไ้ม่สามารถกินอาหารท่ีดีได ้คือ  
การท่ีผูป้กครองไม่ซ้ือผกัและผลไมไ้วท่ี้บา้น (พรรณรัตน์ แสงเพิ่ม และคณะ, 2552) ทั้งน้ีปัจจยัเอ้ือ 
เป็นปัจจยัท่ีส าคญัท าใหเ้กิดพฤติกรรมไดง่้ายยิง่ข้ึน คือ การหาไดง่้าย และสามารถเขา้ถึง ดงันั้น           
การจดัเตรียมอาหารท่ีมีผกัและผลไมใ้หน้กัเรียนรับประทานสม ่าเสมอ ท าใหเ้ขา้ถึงแหล่งอาหารได้
ง่าย อีกทั้งผูป้กครองอยูใ่กลชิ้ดนกัเรียนมากท่ีสุด จึงสามารถจดัผกัและผลไมท่ี้นกัเรียนชอบ                  
เด็กเขา้ถึงไดง่้าย จึงเป็นตวัแปรท านายสูงสุดในการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน 
   2.2  การไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไม ้สามารถท านายการบริโภคผกั           
และผลไมข้องนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 อยา่งมีนยัส าคญั (β = .286, p < .001) สามารถอธิบาย
ไดว้า่ การไดรั้บขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไม ้เป็นปัจจยัเสริมหรือปัจจยักระตุน้ในการกระท า 
การไดรั้บขอ้มูลข่าวสารต่าง ๆ จากส่ือโฆษณา หรือส่ือบุคคลจึงเป็นเคร่ืองมือส่ิงเร้าท่ีท าใหเ้กิด
พฤติกรรมการบริโภค (ปวีณภทัร นิธิตนัติวฒัน์ และวรางคณา อุดมทรัพย ,์ 2560) โดยเฉพาะขอ้มูล
ข่าวสารจากส่ือท่ีนกัเรียนเขา้ถึงไดง่้าย ดงัผลการศึกษาน้ี ไดแ้ก่ อินเตอร์เน็ต ครู โทรทศัน์                  
เพราะมีความเก่ียวขอ้งกบัการด าเนินชีวิตเกือบทุกเร่ือง รวมไปถึงพฤติกรรมการบริโภค หากส่ือ          
มีการน าเสนอ ส่งเสริมการบริโภคอาหารท่ีมีประโยชน์ เช่น ผกัและผลไม ้นกัเรียนก็จะรับเอา
ความรู้หรือความคิดเหล่านั้นและน าไปสู่การปฏิบติัได ้เช่นเดียวกบักลุ่มบุคคลท่ีมีอิทธิพลต่อ
นกัเรียน เช่น ครู บุคลากรทางการแพทย ์ท่ีนกัเรียนเคารพ เช่ือฟัง เม่ือไดรั้บขอ้มูล ข่าวสารเก่ียวกบั
ผกัและผลไมจ้ากบุคคลดงักล่าวก็มีผลท าใหน้กัเรียนปฏิบติัตามหรือแสดงพฤติกรรมนั้น สอดคลอ้ง



73 

 
 

กบัการศึกษาปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อภาวะโภชนาการในนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ ในจงัหวดัภาค
กลางประเทศไทย พบวา่ ส่ือโฆษณาทางโทรทศัน์มีผลต่อการบริโภคและโภชนาการของนกัเรียน  
(ณฐัชยา พวงทอง และธนชั กนกเทศ, 2560) หรือแมแ้ต่การไดรั้บขอ้มูล ข่าวสารผา่นตวับุคคล กลุ่ม
บุคคลท่ีมีอิทธิพลต่อนกัเรียน ไดแ้ก่ ครู ก็จะมีผลต่อการเกิดพฤติกรรมสุขภาพ (Green & Kreuter, 
2005) 
   2.3  ทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไม ้สามารถท านายการบริโภคผกัและผลไมข้อง
นกัเรียนประถมศึกษาปีท่ี 6 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั < .05 (β = .171, p < .05) อธิบายไดว้า่  
ทศันคติเป็นปัจจยัน า หรือปัจจยัภายในตวับุคคล ท่ีเก่ียวกบัความรู้สึก ความคิดเห็น ความเช่ือ             
ต่อส่ิงต่าง ๆ โดยบ่งบอกแนวโนม้ในการกระท าพฤติกรรม เช่นเดียวกบัการบริโภคผกัและผลไม ้
โดยหากนกัเรียนมีทศัคติท่ีดีต่อการบริโภคผกัและผลไม ้ก็จะมีแนวโนม้ในการแสดงพฤติกรรมการ
บริโภคสูงดว้ย สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ สุวรรณา เชียงขนุทด และคณะ (2557) พบวา่ ทศันคติ
ต่อการบริโภคอาหาร มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กล่าวคือนกัเรียนท่ีมีค่าเฉล่ีย
คะแนนทศันคติต่อการบริโภคอาหารในระดบัดีจะมีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดบัดี
ดว้ย สอดคลอ้งกบัการศึกษาปัจจยัท านายการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนประถมศึกษาปีท่ี 6 
ในอ าเภอป่าโมก จงัหวดัอ่างทอง พบวา่ ทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไม ้(β = .188, p < 0.1) 
และความชอบส่วนบุคคลในการบริโภคผกัและผลไม ้(β = .120, p < 0.1) สามารถร่วมท านายการ
บริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนประถมศึกษาได ้(ชฎาภรณ์ กล่ินกุหลาบ และคณะ, 2557)  
 3.  ปัจจยัท่ีไม่สามารถท านายการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนประถมศึกษาปีท่ี 6 
ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานครไดแ้ก่  
   3.1  เพศ ไม่สามารถท านายการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนได ้เน่ืองจากเพศชาย  
และเพศหญิงต่างไดรั้บความรู้ประสบการณ์ต่าง ๆ จาก โรงเรียน ครอบครัว แหล่งขอ้มูลข่าวสาร       
และส่ือท าใหเ้กิดการเรียนรู้ใกลเ้คียงกนั ตลอดจนสังคมเศรษฐกิจ ส่ิงแวดลอ้มท่ีใกลเ้คียงกนัมาก 
เด็กจะมีความคิดเก่ียวกบัการบริโภคคลา้ยคลึงกนัทั้งเพศหญิงและเพศชาย เพศจึงไม่ไดเ้ป็น
ตวัก าหนด ความคิด ความเช่ือ สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ชฎาภรณ์ กล่ินกุหลาบ และคณะ (2557) 
พบวา่ เพศไม่สามารถร่วมท านายการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนได ้เช่นเดียวกบัการศึกษา
ของ สวา่งเดือน สวสัดี และคณะ (2550) เร่ืองพฤติกรรมการบริโภคอาหารวา่งของนกัเรียนใน
โรงเรียนเขตวฒันา สังกดักรุงเทพมหานคร พบวา่ เพศต่างกนัมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารวา่งไม่
แตกต่างกนั และการศึกษาของ ประภาพรรณ นิลศิริ,วรรณิภา อศัวชยัสุวกิรม และพรนภา หอมสินธ์ุ 
(2555) เร่ืองปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียน ท่ีพบวา่เพศไม่สามารถ
ร่วมท านายการบริโภคอาหารของนกัเรียน   
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  3.2  อาชีพผูป้กครอง ไม่สามารถท านายการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน
ประถมศึกษาปีท่ี 6 ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานครได ้เน่ืองจาก                
การเปล่ียนแปลงทางดา้นเศรษฐกิจและสังคมในบริบทของกรุงเทพมหานครการบริโภคของ
ประชาชนทั้งเด็กและผูใ้หญ่ นิยมบริโภคอาหารท่ีหาซ้ือไดง่้ายตามร้านสะดวกซ้ือ อาหารจานด่วน 
อาหารส าเร็จรูป บริโภคอาหารนอกบา้น ดั้งนั้นไม่วา่ผูป้กครองจะประกอบอาชีพอะไรทั้งอาชีพท่ีใช้
เวลาส่วนใหญ่อยูท่ี่บา้นหรืออยูน่อกบา้น จึงมีรูปแบบพฤติกรรมการบริโภคหรือการจดัเตรียม
อาหารส าหรับนกัเรียนไม่แตกต่างกนั ส่งผลใหอ้าชีพของผูป้กครองไม่สามารถท านายพฤติกรรม
การบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนได ้สอดคลอ้งกบัการศึกษาปัจจยัท านายการบริโภคผกั                   
และผลไมข้องนกัเรียนประถมศึกษาปีท่ี 6 ในอ าเภอป่าโมก จงัหวดัอ่างทอง พบวา่ อาชีพของมารดา
ไม่สามารถท านายการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนได ้(ชฎาภรณ์ กล่ินกุหลาบ และคณะ, 2557) 
นอกจากนั้นยงัมีการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคขนมขบเค้ียวและเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวานในเด็ก
นกัเรียนชั้นประถมศึกษา พบวา่ อาชีพของผูป้กครองไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภค
ขนมขบเค้ียวและเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวานในเด็กนกัเรียน (สุธีรา บวัทอง, 2550) 
  3.3  ความรู้เร่ืองผกัและผลไม ้ไม่สามารถท านายการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน
ได ้จากการศึกษาน้ีนกัเรียนมีความรู้เก่ียวกบัผกัและผลไมอ้ยูใ่นระดบัปานกลาง (M = 10.65,  
SD = 2.36) และถึงแมเ้ป็นเช่นนั้นแต่อาจไม่ส่งผลต่อการปฏิบติั เพราะความรู้เพียงอยา่งเดียวไม่ได้
เป็นการยนืยนัวา่บุคคลจะปฏิบติัตามส่ิงท่ีตนรู้เสมอไป สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ชฎาภรณ์               
กล่ินกุหลาบ และคณะ (2557) พบวา่ นกัเรียนประถมศึกษามีความรู้เร่ืองการบริโภคผกัและผลไมดี้ 
คิดเป็นร้อยละ 73.1 แต่ไม่สามารถท านายการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนประถมศึกษาปีท่ี 6 
ในอ าเภอป่าโมก จงัหวดัอ่างทองได ้เช่นเดียวกบัการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคในนกัเรียนชั้น
ประถมศึกษา พบวา่ ความรู้ไม่มีความสัมพนัธ์กบัการบริโภคขนมขบเค้ียวและเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวาน
ในเด็กนกัเรียน (สุธีรา บวัทอง, 2550)  
  3.4  แหล่งท่ีเอ้ือต่อการบริโภคผกัและผลไมท่ี้โรงเรียน ประกอบดว้ยอาหารกลางวนัท่ี
โรงเรียน การขายและการจดับริการอาหารวา่งในโรงเรียน และแหล่งอาหารรอบร้ัวโรงเรียน                     
ไม่สามารถท านายการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนประถมศึกษาปีท่ี 6 ส านกังานเขตพื้นท่ี
การศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานครได ้อาจเน่ืองมาจากผกัและผลไมท่ี้จดัใหท่ี้โรงเรียนเป็นเมนู
ท่ีนกัเรียนไม่ชอบรับประทาน อีกทั้งปัจจยัเอ้ือต่อการบริโภคผกัและผลไมท่ี้โรงเรียนเป็นบริบทท่ี
ค่อนขา้งคงท่ี นกัเรียนไดรั้บไม่แตกต่างกนั จึงอาจท าใหไ้ม่สามารถท านายการบริโภคผกัและผลไม้
ของนกัเรียนในการศึกษาคร้ังน้ีได ้
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   3.5  อิทธิพลของผูป้กครอง ไม่สามารถท านายการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน
ประถมศึกษาปีท่ี 6 ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร เน่ืองจากอิทธิพล
ของผูป้กครอง เป็นการสอบถามการรับรู้ของนกัเรียนต่อการปฏิบติัของผูป้กครองในการบริโภค 
การซกัถาม ใหค้  าแนะน า ใหค้วามรู้ พดูจูงใจ กระตุน้เตือน ใหน้กัเรียนมีการบริโภคผกัและผลไม ้
ทั้งน้ีการปฏิบติัของผูป้กครองดงักล่าวอาจไม่ส่งผลใหเ้ด็กบริโภคผกัและผลไม ้เน่ืองจากเด็กยงัอยู่
ในวยัท่ีไม่สามารถเตรียมอาหารดว้ยตนเองได ้ยงัตอ้งการพึ่งพาผูป้กครอง แมจ้ะไดรั้บค าแนะน า 
หรือการบริโภคของผูป้กครองเป็นตวัอยา่ง แต่หากไม่มีผกัและผลไมไ้วส้ าหรับการบริโภคก็ไม่
ส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรม อีกทั้งในปัจจุบนัการบริโภคอาหารของนกัเรียนและวยัรุ่นในปัจจุบนัมี
พฤติกรรมการรับประทานอาหารตามแฟชัน่นิยมหรือจากส่ือโฆษณา (ปวณีภทัร นิธิตนัติวฒัน์   
และวรางคณา อุดมทรัพย,์ 2560) และรับอิทธิพลแบบตะวนัตกมา ท าใหมี้ความคิดเปล่ียนแปลง            
ไปจากเดิมมาก และเลียนแบบพฤติกรรมจากส่ิงท่ีไดก้ล่าวมาขา้งตน้ มากกวา่บิดามารดา (รุ่งฟ้า                    
โตะ๊ถม, 2558) จึงอาจเป็นสาเหตุท าใหอิ้ทธิพลของผูป้กครองไม่สามารถท านายการบริโภคผกั             
และผลไมข้องนกัเรียนได ้ซ่ึงขดัแยง้กบัการศึกษาท่ีผา่นมาของ ชฎาภรณ์ กล่ินกุหลาบ และคณะ 
(2557) ท่ีท  าการศึกษาการบริโภคผกัและผลไมใ้นเด็กวยัเรียนชั้นประถมศึกษา พบวา่ การบริโภคผกั
และผลไมข้องผูป้กครองสามารถท านายการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนชั้นประถมศึกษาได ้ 
และยงัขดัแยง้กบัการศึกษาเก่ียวกบัการบริโภคอาหารในเด็กวยัเรียนท่ีผา่นมา (ณฎัฐินี ชวัชมเกตุ, 
พรรณรัตน์ แสงเพิ่ม และทศันี ประสบกิตติคุณ, 2558; ศิริสุข วรรณศรี และคณะ, 2556; สมรัตน์ 
แดงสกุล และคณะ, 2557; อรนุช อุดมประสิทธ์ิ, 2551) 
   3.6  อิทธิพลของกลุ่มเพื่อน ไม่สามารถท านายการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน
ประถมศึกษาปีท่ี 6 ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานครได ้เน่ืองจากเด็กวยัน้ี
เร่ิมมีความคิดเป็นของตนเอง ถึงแมจ้ะไดรั้บอิทธิพลจากเพื่อนแต่หากเป็นเร่ืองท่ีขดักบัความคิด 
ความชอบของตวัเองเด็กก็อาจไม่แสดงพฤติกรรรมเหล่านั้น (สุริยเดว ทรีปาตี, 2557)  
 

ข้อเสนอแนะในการน าผลการวจิัยไปใช้ 
 1.  พฒันาโปรแกรมตามปัจจยัท านาย โดยการจดักิจกรรมท่ีส่งเสริมทศันคติและน ากลุ่ม
บุคคล ส่ือท่ีมีอิทธิพลต่อนกัเรียนเขา้มามีส่วนร่วมในกิจกรรมสนบัสนุนใหเ้กิดพฤติกรรม                    
การบริโภคผกัและผลไม ้โดยเฉพาะอินเตอร์เน็ต ครู โทรทศัน์ ซ่ึงนกัเรียนสามารถเขา้ถึงไดง่้าย 
ตลอดจนน าผลการวิจยัน้ีเป็นแนวทางใหค้วามรู้แก่ครอบครัวและผูป้กครองในการจดัเตรียมอาหาร
ท่ีมีผกัและผลไมเ้พิ่มมากข้ึน เพื่อเอ้ือและส่งเสริมการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนต่อไป 
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 2.  การพฒันาระบบขอ้มูลข่าวสารท่ีเสริมต่อพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้อง
นกัเรียน โดยเฉพาะส่ือขอ้มูลข่าวสารท่ีนกัเรียนสามารถเขา้ถึงไดง่้าย ไดแ้ก่ อินเตอร์เน็ต ครู 
โทรทศัน์ 
  3.  คณาจารยใ์นสถาบนัการศึกษาพยาบาลน าผลการวจิยัประกอบการสอน ในเน้ือหา
เก่ียวกบัการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน เม่ือนกัศึกษาพยาบาลตอ้งไปปฏิบติังานอนามยั
โรงเรียนโดยเนน้ การสร้างทศันคติท่ีดีต่อการบริโภคผกัและผลไมแ้ก่เด็กวยัเรียน พฒันากิจกรรม 
เพื่อใหเ้ด็กชอบบริโภคผกัและผลไม ้อีกทั้งส่งเสริมใหค้วามรู้แก่ผูป้กครอง ในการจดัหาผกั                 
และผลไมใ้หแ้ก่เด็กวยัเรียน ตลอดจนใหข้อ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไมผ้า่นส่ือ บุคคลอา้งอิง
ของนกัเรียน 
 4.  ผูบ้ริหารโรงเรียนน าไปเป็นขอ้มูล ก าหนดแนวทางร่วมกนัระหวา่ง โรงเรียน 
ครอบครัว ชุมชน เร่ืองการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนในโรงเรียนระดบัประถมศึกษา               
อยา่งจริงจงั โดยการส่งเสริมการบริโภคผกัและผลไมใ้นเด็กวยัเรียน ใหมี้การจดัผกัและผลไมใ้ห้
นกัเรียนรับประทานเป็นประจ าทุกวนัทั้งท่ีบา้นและท่ีโรงเรียน โดยเนน้ผกัและผลไมท่ี้เด็กชอบ            
การใหข้อ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไมผ้า่นส่ือต่าง ๆ ตลอดจนส่งเสริมทศันคติท่ีดีต่อ                   
การบริโภคผกัและผลไมผ้า่นส่ือการเรียนการสอนอยา่งต่อเน่ืองเพื่อพฒันาเป็นความชอบ                    
และน าไปสู่การบริโภคผกัและผลไมต่้อไป 
 

ข้อเสนอแนะในการท าวจิัยคร้ังต่อไป 
 1.  ควรมีการศึกษาในรูปแบบทดลองโดยพฒันาโปรแกรมหรือกิจกรรมการเรียนรู้            
เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมใ้นกลุ่มนกัเรียนประถมศึกษาโดยน าตวัแปรท่ี
สามารถท านายพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมไ้ด ้หรือท านายไดดี้ท่ีสุด คือ การจดัเตรียมอาหาร
ของผูป้กครอง การใหข้อ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัการบริโภคผกัและผลไม ้และการส่งเสริมทศันคติท่ีดี
ต่อการบริโภคผกัและผลไม ้มาเป็นตวัแปรในการจดักิจกรรมการเรียนรู้ของการวจิยัคร้ังต่อไป 
   2.  การศึกษาคร้ังน้ีแบบสอบถามปริมาณการบริโภคผกัและผลไมใ้ชห้น่วย ตวง วดั 
ปริมาณผกัเป็นชอ้นกินขา้ว ปริมาณผลไมเ้ป็นส่วน ท าให้นกัเรียนบางคนอาจใชเ้ปรียบเทียบไม่เท่า
เทียมกนั ผลการศึกษาปริมาณการบริโภคผกัและผลไม ้จึงมีความแปรปรวนมากและไม่สามารถ
น าเสนอเป็นค่าเฉล่ียได ้การศึกษาคร้ังต่อไปควรพิจารณาใชห้น่วย ตวง วดัแบบอ่ืนเพื่อใหเ้ขา้ใจง่าย
ยิง่ข้ึน  
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ตารางท่ี 21 แสดงค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหวา่งตวัแปรท านาย (n = 185) 
 

ตัวแปร 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 
1.  การบริโภคผกัผลไม ้  1.00             
2.  เพศ -.021  1.00            
3.  อาชีพผูป้กครอง -.065  .132  1.00           
4.  ความรู้ -.005  .237** -.041  1.00          
5.  ทศันคติ  .110  .203**  .133  .428**  1.00         
6.  เวลา  .029  .018  .024  .042 -.068  1.00        
7.  อาหารกลางวนัท่ี ร.ร.  .170*  .049 -.069 -.127 -.308 -.081 1.00       
8.  อาหารวา่งท่ี ร.ร.  .326** -.011 -.085 -.193** -.050  .098 .373** 1.00      
9.  รอบร้ัวโรงเรียน  .218** -.159*  .035 -.253** -.130  .131 .309** .488** 1.00     
10.  การจดัเตียมอาหาร  .488** -.016  .029 -.254** -.016  .148* .360** .506** .378** 1.00    
11.  อิทธิพลผูป้กครอง  .365**  .062  .042  .047  .130  .061 .200** .313** .238** .416** 1.00   
12.  อิทธิพลเพื่อน  .344** -.005 -.036  .214** -.120  .045 .240** .420** .263** .498** .369** 1.00  
13.  การไดรั้บขอ้มูล  .405** -.095 -.127 -.196** -.189**  .117 .213** .444** .301** .405** .363** .475** 1.00 

** มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01      *มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
รายนามผูท้รงคุณวฒิุตรวจสอบเคร่ืองมือ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเคร่ืองมือ 

 
1.  แพทยห์ญิงอรวรรณ เอ่ียมโอภาส  นายแพทยช์ านาญการ  
        กุมารเวชศาสตร์โภชนาการ 
        สถาบนัสุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชินี 
2.  นายปพนพทัธ์ อธิษฐดิ์ษฐ์   นกัโภชนาการช านาญการ  
        สถาบนัสุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชินี 
3.  นางสาวปริภาดา สร้างนอก   พยาบาลวชิาชีพช านาญการ  
        สาขาการพยาบาลเด็ก 
        สถาบนัสุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชินี 
4.  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สมสมยั รัตนกรีฑากุล สาขาวชิาการพยาบาลชุมชน 
        คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 
5.  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.นฤมล ธีระรังสิกุล สาขาวชิาการพยาบาลเด็ก 
        คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

แบบสอบถามงานวจิัย 
เร่ือง ปัจจัยทีม่อีทิธิพลต่อการบริโภคผกัและผลไม้ของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที ่6 

ส านักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร 
 

   
 
 
 
 

แบบสอบถามประกอบด้วย 8 ส่วน จ านวน 94 ข้อ  
 ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป จ านวน 11 ขอ้ 
 ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามวดัความรู้เก่ียวกบัผกัและผลไม ้จ านวน 15 ขอ้ 
 ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน จ านวน 13 ขอ้ 
 ส่วนท่ี 4 แบบสอบถามการเขา้ถึงแหล่งท่ีเอ้ือต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน
จ านวน 14 ขอ้ 
 ส่วนท่ี 5 แบบสอบถามอิทธิพลของผูป้กครองต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน
จ านวน 8 ขอ้ 
 ส่วนท่ี 6 แบบสอบถามอิทธิพลของกลุ่มเพื่อนต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน
จ านวน 7 ขอ้ 
 ส่วนท่ี 7 แบบสอบถามการไดรั้บขอ้มูล ข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไมข้องนกัเรียน
จ านวน 9 ขอ้ 
 ส่วนท่ี 8 แบบสอบถามการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน 
  8.1 ความถ่ี ในการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน ใน 1 สัปดาห์ท่ีผา่นมา 
จ านวน 13 ขอ้ 
  8.2 ปริมาณการบริโภคผกัและผลไมใ้นแต่ละวนัของนกัเรียนในรอบสัปดาห์ท่ีผา่นมา 
จ านวน 2 ขอ้ 
  8.3 ชนิดของผกัและผลไมจ้  าแนกตามกลุ่มสีท่ีนกัเรียนบริโภคในแต่ละวนั ในรอบ
สัปดาห์ท่ีผา่นมา จ านวน 2 ขอ้ 

เลขท่ีแบบสอบถาม...................... 
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 แบบสอบถามน้ีจะน าไปเป็นขอ้มูลในการศึกษาเร่ือง ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการบริโภค 
ผกัและผลไมข้องนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษา
กรุงเทพมหานคร ขอ้มูลท่ีไดจ้ะถูกเก็บเป็นความลบัและถูกน าเสนอ โดยภาพรวม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     กรุณาอ่านค าช้ีแจงก่อนตอบแบบสอบถาม ขอความกรุณาตอบตามความเป็นจริงหรือตรง
กบัความรู้สึกนึกคิดของนักเรียน และตอบแบบสอบถามครบทุกข้อ โดยตรวจสอบก่อนส่งคืน 
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แบบสอบถาม 
 

ส่วนที ่1 แบบสอบถามข้อมูลทัว่ไป  
ค าช้ีแจง: 1.  แบบสอบถาม มี 11 ขอ้ 
 2.  กรุณาใส่เคร่ืองหมาย    ลงใน (   ) ท่ีนกัเรียนตอ้งการตอบให้ตรงกบัความเป็นจริง
มากท่ีสุด 
ค าถาม: 
1.  เพศ 
 (     )  ชาย    (     )  หญิง 
2.  อาย ุ
 (     )  10 ปี    (     )  11 ปี 
 (     )  12 ปี    (     )  อ่ืน ๆ ระบุ................................ 
3.  นกัเรียนอาศยัอยูก่บัใคร  
 (     )  บิดา และมารดา  (     )  บิดา 
 (     )  มารดา    (     )  ผูป้กครอง ไดแ้ก่ ปู่ หรือยา่, ตาหรือยาย 
 (     )  อ่ืน ๆ ระบุ................................................................................................................ 
4.  อาชีพของมารดา  
 (     )  รับราชการ/พนกังานรัฐวสิาหกิจ (     )  เกษตรกรรม 
 (     )  คา้ขายทัว่ไป    (     )  ธุรกิจส่วนตวั 
 (     )  ลูกจา้ง/ รับจา้ง    (     )  แม่บา้น/ ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 
 (     )  มารดาเสียชีวติเสียชีวติ  (     )  อ่ืน ๆ ระบุ............................................ 
5.  อาชีพของบิดา 
 (     )  รับราชการ/ พนกังานรัฐวสิาหกิจ (     )  เกษตรกรรม 
 (     )  คา้ขายทัว่ไป    (     )  ธุรกิจส่วนตวั  
 (     )  ลูกจา้ง/ รับจา้ง   (     )  พอ่บา้น/ ไม่ไดป้ระกอบอาชีพ 
 (     )  บิดาเสียชีวติ   (     )  อ่ืน ๆ ระบุ.......................................... 
6.  ... 
.  ... 
.  ... 
11.  ... 
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ส่วนที ่2 แบบสอบถามวดัความรู้เกีย่วกบัผกัและผลไม้ 
ค าช้ีแจง: 1.  แบบสอบถาม มี 15ขอ้ 
 2.  โปรดอ่านขอ้ความในแต่ละขอ้และท าเคร่ืองหมาย ลงในช่องท่ีถูกตอ้ง 
 ค าถาม: ขอ้ความต่อไปน้ีถูกหรือผดิ 
 
ข้อ ข้อความ ถูก ผดิ 
1. ผกัและผลไมมี้เส้นใยมากช่วยป้องกนัการขบัถ่ายล าบาก   
2. สารส าคญัในผกัและผลไม ้คือ คาร์โบไฮเดรต   
. ...   
. ...   
. ...   
. ...   
. ...   
. ...   

13. ผลไมท่ี้หวานจดั เช่น มะม่วงสุก ทุเรียน ขนุน ล าไย กินได ้
ตามตอ้งการเพราะไม่ท าใหอ้ว้น 

  

14. ในแต่ละวนัหากกินผกัแลว้ไม่จ  าเป็นตอ้งกินผลไมเ้พราะมีสารอาหารเหมือน ๆ 
กนั 

  

15. การกินผกัตม้จะท าใหไ้ดรั้บวิตามินมากกวา่กินผกัสด   
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ส่วนที ่3 แบบสอบถามทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไม้ของนักเรียน 
ค าช้ีแจง: 1.  แบบสอบถาม มี 13 ขอ้ 
 2.  การเลือกตอบโดยก าหนดเกณฑ ์ดงัน้ี 
  เห็นดว้ยอยา่งยิง่ (5) หมายถึง  มีความคิดเห็นตรงกบัขอ้นั้นมากท่ีสุด 
  เห็นดว้ย (4)  หมายถึง  มีความคิดเห็นตรงกบัขอ้นั้นมาก 
  ไม่แน่ใจ (3)  หมายถึง  เฉย ๆ (ไม่แน่ใจวา่เห็นดว้ยหรือไม่เห็นดว้ย) 
  ไม่เห็นดว้ย (2)  หมายถึง  มีความคิดเห็นไม่ตรงกบัขอ้นั้นมาก 
  ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ (1) หมายถึง มีความคิดเห็นไม่ตรงกบัขอ้นั้นมากท่ีสุด 
 3.  โปรดอ่านขอ้ความในแต่ละขอ้แลว้ท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องทา้ยขอ้ความท่ีตรงกบั
ความคิดเห็น ความรู้สึกของนกัเรียนเพียงช่องเดียว 
ค าถาม: นกัเรียนมีความคิดเห็น ความรู้สึกอยา่งไรต่อการกินผกัและผลไม ้
 

ข้อ 
ความคิดเห็น ความรู้สึก 
ต่อการกนิผกัและไม้ของ

นักเรียน 

ความคิดเห็น 

เห็นด้วย
อย่างยิง่ 

 

เห็นด้วย 
 

 

ไม่แน่ใจ 
 

 

ไม่เห็นด้วย 
 

 

ไม่เห็นด้วย
อย่างยิง่ 

 
1. นกัเรียนรู้สึกวา่ผกั 

ส่วนใหญ่มีรสขมกินยาก 
     

2. นกัเรียนคิดวา่ผกั 
ส่วนใหญ่เหมน็เขียว 
ท าใหย้ากต่อการกิน 

     

. ...      

. ...      

. ...      
12. การกินผกัและผลไมท้ าให้

นกัเรียนมีผิวพรรณสวย 
     

13 กินผกัและผลไมท้ าให ้
สุขภาพของนกัเรียนดี 
ร่างกายแขง็แรง 
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ส่วนที ่4 แบบสอบถามการเข้าถึงแหล่งทีเ่อือ้ต่อการบริโภคผกัและผลไม้ของนักเรียน 
ค าช้ีแจง: 1.  แบบสอบถาม จ านวน 14 ขอ้  
 2.  การเลือกตอบโดยก าหนดเกณฑ ์ดงัน้ี  
  ประจ า (4)  หมายถึง 5-7 วนั/ สัปดาห์ 
  บ่อยคร้ัง (3)  หมายถึง  3-4 วนั/ สัปดาห์ 
  บางคร้ัง (2)  หมายถึง 1-2 วนั/ สัปดาห์ 
  ไม่เคยเลย (1)  หมายถึง 0 วนั/ สัปดาห์ 
 3.  โปรดอ่านขอ้ความแต่ละขอ้แลว้ท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกบันกัเรียนมากท่ีสุด
เพียงช่องเดียว 
ค าถาม: ใน 1 สัปดาห์ท่ีผา่นมามีผกัและผลไมส้ าหรับใหน้กัเรียนกินบ่อยเพียงใด 
 

ข้อ ข้อความ 
ประจ า 
5-7 วนั 
(4) 

บ่อยคร้ัง 
3-4 วนั

(3) 

บางคร้ัง 
1-2 วนั 

(2) 

ไม่เคยเลย 
0 วนั 
(1) 

 อาหารกลางวันที่โรงเรียน     
1. อาหารกลางวนัท่ีกินท่ีโรงเรียนมีผกัเป็น

ส่วนประกอบบ่อยเพียงใด 

 

    

2. อาหารกลางวนัท่ีโรงเรียนมีผลไม ้เช่น 
ส้ม กลว้ย ฝร่ัง แกว้มงักร แตงโม 
หรือผลไมอ่ื้น ๆ บ่อยเพียงใด 
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ข้อ ข้อความ 
ประจ า 
5-7 วนั 
(4) 

บ่อยคร้ัง 
3-4 วนั

(3) 

บางคร้ัง 
1-2 วนั 

(2) 

ไม่เคยเลย 
0 วนั 
(1) 

. ...     

. ...     

. ...     
13. ผูป้กครองจดัเตรียมผกั เช่น ผกัสด อาหาร

ท่ีมีผกัใหน้กัเรียนไปกินท่ีโรงเรียนบ่อย
เพียงใด 

    

14. ผูป้กครองจดัเตรียมผลไมใ้ห้นกัเรียน 
ไปกินท่ีโรงเรียน บ่อยเพียงใด 
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ส่วนที ่5 แบบสอบถามอิทธิพลของผู้ปกครองต่อการบริโภคผกัและผลไม้ของนักเรียน 
ค าช้ีแจง: 1.  แบบสอบถามมี 8 ขอ้ 
 2.  การเลือกตอบ โดยก าหนดเกณฑ ์ดงัน้ี  
 ประจ า (4)  หมายถึง  5-7 วนั/ สัปดาห์ 
 บ่อยคร้ัง (3)  หมายถึง 3-4 วนั/ สัปดาห์ 
 บางคร้ัง (2)  หมายถึง  1-2 วนั/ สัปดาห์ 
 ไม่เคยเลย (1) หมายถึง  0 วนั/ สัปดาห์ 
 3.  โปรดอ่านขอ้ความแต่ละขอ้แลว้ท าเคร่ืองหมาย    ลงในช่องท่ีตรงกบันกัเรียน           
มากท่ีสุดเพียงช่องเดียว 
ค าถาม: ใน 1 สัปดาห์ท่ีผา่นมาบิดา หรือมารดา หรือผูป้กครองท่ีนกัเรียนอาศยัอยูด่ว้ยปฏิบติั 
 ส่ิงต่อไปน้ีแก่นกัเรียนบ่อยเพียงใด 
 

การปฏิบัติของผู้ปกครอง 
ประจ า 
5-7 วนั 

(4) 

บ่อยคร้ัง 
3-4 วนั 
(3) 

บางคร้ัง 
1-2 วนั 

(2) 

ไม่เคยเลย 
0 วนั 
(1) 

1.  ใหข้อ้มูล ความรู้เก่ียวกบัการกินผกั     
.  ...     
.  ...     
.  ...     
.  ...     
.  ...     
.  ...     
8.  เป็นแบบอยา่งในการกินผลไมใ้หก้บั
นกัเรียน  

    

 
 
 
 
 
 

สวสัดีจา้ 
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ส่วนที ่6 แบบสอบถามอิทธิพลของกลุ่มเพือ่นต่อการบริโภคผกัและผลไม้ของนักเรียน 
ค าช้ีแจง: 1.  แบบสอบถามมี 7 ขอ้ 
 2.  การเลือกตอบโดยก าหนดเกณฑ ์ ดงัน้ี  
 ประจ า (4)   หมายถึง 5-7 วนั/สัปดาห์ 
 บ่อยคร้ัง (3)  หมายถึง 3-4 วนั/ สัปดาห์   
 บางคร้ัง (2)  หมายถึง 1-2 วนั/ สัปดาห์ 
 ไม่เคยเลย (1) หมายถึง 0 วนั/ สัปดาห์ 
 3.  โปรดอ่านขอ้ความแต่ละขอ้ แลว้ท าเคร่ืองหมาย    ลงในช่องท่ีตรงกบันกัเรียน 
มากท่ีสุดเพียงช่องเดียว 
ค าถาม: ใน 1 สัปดาห์ท่ีผา่นมานกัเรียนและเพื่อนของนกัเรียนปฏิบติัส่ิงต่อไปน้ีบ่อยเพียงใด 
 

ข้อความ 
ประจ า 
5-7 วนั 

(4) 

บ่อยคร้ัง 
3-4 วนั 

(3) 

บางคร้ัง 
1-2 วนั 

(2) 

ไม่เคยเลย 
0 วนั 
(1) 

1.  เพื่อนพดูชกัชวนใหน้กัเรียนกินผกั     
.  ...     
.  ...     
.  ...     
.  ...     
.  ...     
7.  เพื่อนสนิทของนกัเรียนกินผลไม ้     
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ส่วนที ่7 แบบสอบถามการได้รับข้อมูล ข่าวสารเกีย่วกบัผกัและผลไม้ของนักเรียน 
ค าช้ีแจง: 1.  แบบสอบถามมี 9 ขอ้ 
 2.  การเลือกตอบโดยก าหนดเกณฑ ์ดงัน้ี  
 ประจ า (4)  หมายถึง 5-7 วนั/ สัปดาห์ 
 บ่อยคร้ัง (3)  หมายถึง 3-4 วนั/ สัปดาห์ 
 บางคร้ัง (2)  หมายถึง 1-2 วนั/ สัปดาห์ 
 ไม่เคยเลย (1) หมายถึง 0 วนั/ สัปดาห์ 
 3.  โปรดอ่านขอ้ความแต่ละขอ้ แลว้ท าเคร่ืองหมาย    ลงในช่องท่ีตรงกบันกัเรียน 
มากท่ีสุดเพียงช่องเดียว 
ค าถาม: ใน 1 สัปดาห์ท่ีผา่นมานกัเรียนไดรั้บขอ้มูล ข่าวสารเก่ียวกบัผกัและผลไมผ้า่นส่ือต่าง ๆ  
หรือกลุ่มบุคคลต่อไปน้ีบ่อยเพียงใด 
 

การได้รับข้อมูลข่าวสารเกีย่วกบัผกัและผลไม้ 
ประจ า 
5-7 วนั 

(4) 

บ่อยคร้ัง 
3-4 วนั 

(3) 

บางคร้ัง 
1-2 วนั 

(2) 

ไม่เคยเลย 
0 วนั 
(1) 

1.  ส่ือโทรทศัน์      
.  ...     
.  ...     
.  ...     
.  ...     
.  ...     
.  ...     
.  ...     
9.  ครู     
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ส่วนที ่8 แบบสอบการบริโภคผกัและผลไม้ของนักเรียน 
1.  ความถี่ ในการบริโภคผกัและผลไม้ของนักเรียนใน 1 สัปดาห์ทีผ่่านมา  
ค าช้ีแจง: 1.  แบบสอบถาม มี 13 ขอ้ 
 2.  การเลือกตอบโดยก าหนดเกณฑ ์ดงัน้ี 
 ประจ าทุกวนั (3) หมายถึง 7 วนั/ สัปดาห์ 
 บ่อยคร้ัง (2)  หมายถึง 4-6 วนั/ สัปดาห์ 
 บางคร้ัง (1)  หมายถึง 1-3 วนั/ สัปดาห์ 
 ไม่กินเลย (0) หมายถึง 0 วนั/ สัปดาห์ 
 3.  โปรดอ่านขอ้ความแต่ละขอ้ แลว้ท าเคร่ืองหมาย    ลงในช่องท่ีตรงกบันกัเรียน 
มากท่ีสุดเพียงช่องเดียว 
ค าถาม: ใน 1 สัปดาห์ท่ีผา่นมานกัเรียนกินผกัและผลไมต่้อไปน้ีบ่อยเพียงใด 
 

ข้อ การกนิผกัและผลไม้ 

ความถี่ในการกนิในช่วง 1 สัปดาห์ 

ประจ า 
ทุกวนั 
(3) 

บ่อยคร้ัง 
4-6 วนั 
(2) 

บางคร้ัง 
1-3 วนั 
(1) 

ไม่กนิ
เลย 
(0) 

1. กินผกัสดต่าง ๆ เช่น แตงกวา 
ผกักาดขาว มะเขือเทศหรือผกัอ่ืน ๆ 

 

    

2. กินอาหารท่ีมีผกัผสมอยู ่เช่น ผกั 
ในขา้วผดั ก๋วยเต๋ียว (ใส่ผกั) ผดัผกั 

 

    

. ...     

. ...     
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ข้อ การกนิผกัและผลไม้ 

ความถี่ในการกนิในช่วง 1 สัปดาห์ 

ประจ า 
ทุกวนั 
(3) 

บ่อยคร้ัง 
4-6 วนั 
(2) 

บางคร้ัง 
1-3 วนั 
(1) 

ไม่กนิ
เลย 
(0) 

. ...     

. ...     

. ...     
13. กินผลไมก้ลุ่มสีเขียว เช่น องุ่นเขียว 

แอปเป้ิลเขียว กีว ีเป็นตน้ 
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2.  ปริมาณการบริโภคผกัและผลไม้ในแต่ละวนั ของนักเรียน ในรอบสัปดาห์ทีผ่่านมา 
ค าช้ีแจง: 1.  แบบสอบถาม มี 2 ขอ้ 
 2.  โปรดอ่านขอ้ความแต่ละขอ้ แลว้ท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกบันกัเรียน 
       มากท่ีสุดเพียงช่องเดียว 
ค าถาม: ในรอบสัปดาห์ท่ีผา่นมานกัเรียนกินผกัและผลไมเ้ฉล่ียปริมานเท่าใดต่อม้ือ  
 1.  นกัเรียนกินผกัก่ีชอ้นกินขา้วต่อม้ือ 
 

ม้ืออาหาร 
 

ปริมาณผกัท่ีกิน (ชอ้นกินขา้ว) ต่อม้ือ  
ไม่กิน
เลย 

นอ้ยกวา่ 
1 ชอ้น 

1 ชอ้น 2 ชอ้น 3 ชอ้น 4 ชอ้น มากกวา่ 4 ชอ้น 

เชา้ 

 

       
ระบุ..........ชอ้น 

กลางวนั 

 

       
ระบุ..........ชอ้น 

เยน็ 

 

       
ระบุ..........ชอ้น 

 

ตัวอย่างผกั 1 ช้อนกนิข้าว 
 
 
 
 
 
 

2.  ... 
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3.  การบริโภคผกัและผลไม้ แต่ละชนิดจ าแนกตามกลุ่มสีในแต่ละวนัของนักเรียน ในรอบสัปดาห์ 
ทีผ่่านมา  
ค าช้ีแจง: 1.  แบบสอบถาม มี 2 ขอ้ 
 2.  โปรดอ่านขอ้ความแลว้ท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีตรงกบันกัเรียนมากท่ีสุด 
       เพียงช่องเดียว 
ค าถาม: ในรอบสัปดาห์ท่ีผา่นมานกัเรียนกินผกัและผลไมแ้ต่ละชนิด รวม ๆ แลว้ สีใดบา้ง 
 ใน 1 วนั 
 1.  นกัเรียนกินผกักลุ่มสีใดบา้ง (ตอบไดม้ากกวา่ 1 สี)  
 

 กลุ่มสีม่วง สีน ้าเงิน 

         
 กลุ่มสีแดง 

 
 กลุ่มสีส้ม สีเหลือง 

 
 กลุ่มสีขาว สีน ้าตาล  

 
 กลุ่มสีเขียว 

 
 
 2.  ... 
 

 

 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
เอกสารรายงานผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจยั 

เอกสารพิทกัษสิ์ทธิกลุ่มตวัอยา่ง 
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เอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วมการวจิยั 

(ส าหรับนักเรียน) 
 
การวจัิยเร่ือง ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6  
ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร 
 
รหัสจริยธรรมการวจัิย   05-02-2561 
 
ช่ือผู้วจัิย  นางสาวปรียานุช นารถสิทธ์ิ 
 
 การวจิยัคร้ังน้ีท าข้ึนเพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมแ้ละปัจจยัท่ีมีอิทธิพล
ต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษา
ประถมศึกษากรุงเทพมหานคร 
 นกัเรียนไดรั้บเชิญใหเ้ขา้ร่วมการวจิยัคร้ังน้ี เน่ืองจากนกัเรียนมีคุณสมบติัตรงตาม
วตัถุประสงคก์ารศึกษา และไดรั้บการสุ่มใหเ้ขา้ร่วมการวจิยัน้ี เม่ือนกัเรียนเขา้ร่วมการวิจยัแลว้ส่ิงท่ี
นกัเรียนจะตอ้งปฏิบติั คือ ตอบแบบสอบถามตามความเป็นจริงดว้ยตวัของนกัเรียนเอง 
แบบสอบถาม 1 ชุด มี 8 ส่วน ซ่ึงจะใชเ้วลาประมาณ 30 นาที 
 ประโยชน์ท่ีจะไดรั้บ อาจไม่ใช่ประโยชน์โดยตรงกบัตวันกัเรียน แต่ผลการวจิยัจะเป็น
ขอ้มูลพื้นฐาน น าไปใชเ้ป็นแนวทางในการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้อง                
เด็กวยัเรียน 
 การเขา้ร่วมการวิจยัของนกัเรียนคร้ังน้ีเป็นไปดว้ยความสมคัรใจ นกัเรียนมีสิทธิการเขา้
ร่วมโครงการวจิยัหรือถอนตวัออกจากโครงการวจิยัไดต้ลอดเวลาโดยไม่มีมีผลกระทบใด ๆ ทั้งส้ิน 
และไม่ตอ้งแจง้ใหผู้ว้จิยัทราบล่วงหนา้ ผูว้จิยัจะเก็บรักษาขอ้มูลของนกัเรียนโดยไม่ระบุช่ือ-สกุล 
และส่ิงใด ๆ ท่ีอาจอา้งอิงหรือทราบไดว้า่ขอ้มูลน้ีเป็นของนกัเรียน ขอ้มูลท่ีเป็นกระดาษแบบสอบถาม
จะถูกเก็บอยา่งมิดชิด และปลอดภยัในตูเ้ก็บเอกสาร และล็อคกุญแจตลอดเวลา ส าหรับขอ้มูลท่ีเก็บ
ในคอมพิวเตอร์ของผูว้จิยัจะถูกใส่รหสัผา่น ขอ้มูลท่ีกล่าวมาทั้งหมดจะมีเพียงผูว้จิยัและอาจารย ์
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ท่ีปรึกษาเท่านั้นท่ีสามารถเขา้ถึงขอ้มูลได ้ผูว้จิยัจะรายงานผลการวจิยั และการเผยแพร่ผลการวจิยั 
ในภาพรวม โดยไม่ระบุขอ้มูลส่วนบุคลของนกัเรียน ดงันั้นผูอ่้านงานวจิยัจะทราบเฉพาะผลการวจิยั
เท่านั้น สุดทา้ยหลงัจากผลการวจิยัไดรั้บการตีพิมพเ์ผยแพร่เรียบร้อยแลว้ ขอ้มูลทั้งหมดจะถูก
ท าลาย 
 หากนกัเรียนมีปัญหาหรือขอ้สงสัยประการใด สามารถสอบถามไดโ้ดยตรงจากผูว้จิยัใน
วนัท าการรวบรวมขอ้มูลหรือสามารถติดต่อสอบถามเก่ียวกบัการวจิยัคร้ังน้ีไดต้ลอดเวลาท่ี            
นางสาวปรียานุช นารถสิทธ์ิ หมายเลขโทรศพัท ์094-3470144 หรือท่ี รองศาสตราจารย ์                       
ดร.สุวรรณา จนัทร์ประเสริฐ อาจารยท่ี์ปรึกษาหลกั หมายเลขโทรศพัท ์085-0857210 
 
      นางสาวปรียานุช นารถสิทธ์ิ 
         ผูว้จิยั 
 
หากท่านได้รับการปฏิบัติทีไ่ม่ตรงตามทีไ่ด้ระบุไว้ในเอกสารช้ีแจงนี ้ท่านจะสามารถแจง้ใหป้ระธาน
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมฯ ทราบไดท่ี้ เลขานุการคณะกรรมการจริยธรรมฯ ฝ่ายวจิยั 
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา โทร. 038-102823 
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เอกสารช้ีแจงผู้ปกครอง 

 
การวจัิยเร่ือง  ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 
ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร 
 
รหัสจริยธรรมการวจัิย 05-02-2561 
 
ช่ือผู้วจัิย นางสาวปรียานุช นารถสิทธ์ิ 
 
 การวจิยัคร้ังน้ีท าข้ึนเพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไม ้และปัจจยัท่ีมีอิทธิพล
ต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษา
ประถมศึกษากรุงเทพมหานคร 
 เด็กในปกครองของท่านไดรั้บเชิญใหเ้ขา้ร่วมการวจิยัคร้ังน้ี เน่ืองจากมีคุณสมบติัตรงตาม
วตัถุประสงคก์ารศึกษาและไดรั้บการสุ่มใหเ้ขา้ร่วมการวจิยั เม่ือเด็กในปกครองของท่านเขา้ร่วม 
การวจิยัแลว้ ส่ิงท่ีจะตอ้งปฏิบติัคือ ตอบแบบสอบถามดว้ยตวัเอง แบบสอบถาม 1 ชุด มี 8 ส่วน 
ซ่ึงจะใชเ้วลาประมาณ 30 นาที 
 ประโยชน์ท่ีจะไดรั้บ อาจไม่ใช่ประโยชน์โดยตรงกบัตวัเด็กในปกครองของท่าน                   
แต่ผลการวจิยัจะเป็นขอ้มูลพื้นฐาน น าไปใชเ้ป็นแนวทางในการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกั
และผลไมข้องเด็กวยัเรียน 
 การเขา้ร่วมการวิจยัของเด็กในปกครองของท่านคร้ังน้ีเป็นไปดว้ยความสมคัรใจ เด็กใน
ปกครองของท่านมีสิทธิการเขา้ร่วมโครงการวจิยัหรือถอนตวัออกจากโครงการวจิยัไดต้ลอดเวลา
โดยไม่มีมีผลกระทบใดๆ ทั้งส้ิน และไม่ตอ้งแจง้ใหผู้ว้จิยัทราบล่วงหนา้ ผูว้ิจยัจะเก็บรักษาขอ้มูล
ของเด็กในปกครองของท่านโดยไม่ระบุช่ือ-สกุล และส่ิงใดๆ ท่ีอาจอา้งอิงหรือทราบไดว้า่ขอ้มูลน้ี
เป็นของเด็กในปกครองของท่าน ขอ้มูลท่ีเป็นกระดาษแบบสอบถามจะถูกเก็บอยา่งมิดชิด                   
และปลอดภยัในตูเ้ก็บเอกสาร และล็อคกุญแจตลอดเวลา ส าหรับขอ้มูลท่ีเก็บในคอมพิวเตอร์ของ
ผูว้จิยัจะถูกใส่รหสัผา่น ขอ้มูลท่ีกล่าวมาทั้งหมดจะมีเพียงผูว้จิยัและอาจารยท่ี์ปรึกษาเท่านั้นท่ี
สามารถเขา้ถึงขอ้มูลได ้ผูว้จิยัจะรายงานผลการวจิยั และการเผยแพร่ผลการวจิยัในภาพรวม             
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โดยไม่ระบุขอ้มูลส่วนบุคลของเด็กในปกครองของท่าน ดงันั้นผูอ่้านงานวิจยัจะทราบเฉพาะ
ผลการวจิยัเท่านั้น สุดทา้ยหลงัจากผลการวจิยัไดรั้บการตีพิมพเ์ผยแพร่เรียบร้อยแลว้ ขอ้มูลทั้งหมด
จะถูกท าลาย 
 หากท่านมีปัญหาหรือขอ้สงสัยประการใด สามารถสอบถามไดโ้ดยตรงจากผูว้ิจยัในวนั
ท าการรวบรวมขอ้มูลหรือสามารถติดต่อสอบถามเก่ียวกบัการวจิยัคร้ังน้ีไดต้ลอดเวลาท่ี            
นางสาวปรียานุช นารถสิทธ์ิ หมายเลขโทรศพัท ์094-3470144 หรือท่ี รองศาสตราจารย ์                       
ดร.สุวรรณา จนัทร์ประเสริฐ อาจารยท่ี์ปรึกษาหลกั หมายเลขโทรศพัท ์085-0857210 
 
      นางสาวปรียานุช นารถสิทธ์ิ 
         ผูว้จิยั 
 
หากท่านได้รับการปฏิบัติทีไ่ม่ตรงตามทีไ่ด้ระบุไว้ในเอกสารช้ีแจงนี ้ท่านจะสามารถแจง้ใหป้ระธาน
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมฯ ทราบไดท่ี้ เลขานุการคณะกรรมการจริยธรรมฯ ฝ่ายวจิยั          
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา โทร. 038-102823 
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ใบยนิยอมเข้าร่วมการวจิยั 

------------------------ 
 หัวข้อวิทยานิพนธ์ เร่ือง ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียน 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษากรุงเทพมหานคร    
 
 วนัใหค้  ายนิยอม วนัท่ี...................... เดือน...................................... พ.ศ. ...................... 
 
 ก่อนท่ีจะลงนามในใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยัน้ี ขา้พเจา้ไดรั้บการอธิบายจากผูว้จิยัถึง
วตัถุประสงคข์องการวจิยั วธีิการวจิยั ประโยชน์ท่ีจะเกิดข้ึนจากการวิจยัอยา่งละเอียดและมีความเขา้ใจ
ดีแลว้ ขา้พเจา้ยนิดีเขา้ร่วมโครงการวิจยัน้ีดว้ยความสมคัรใจ และขา้พเจา้มีสิทธิท่ีจะบอกเลิก 
การเขา้ร่วมในโครงการวจิยัน้ีเม่ือใดก็ได ้และการบอกเลิกการเขา้ร่วมการวจิยัน้ีจะไม่มีผลกระทบ 
ใด ๆ ต่อขา้พเจา้ 
 ผูว้จิยัรับรองวา่จะตอบค าถามต่าง ๆ ท่ีขา้พเจา้สงสัยดว้ยความเตม็ใจ ไม่ปิดบงั ซ่อนเร้น
จนขา้พเจา้พอใจ ขอ้มูลเฉพาะเก่ียวกบัตวัขา้พเจา้จะถูกเก็บเป็นความลบัและจะเปิดเผยในภาพรวม 
ท่ีเป็นการสรุปผลการวจิยั  
 ขา้พเจา้ไดอ่้านขอ้ความขา้งตน้แลว้ และมีความเขา้ใจดีทุกประการ และไดล้งนาม 
ในใบยนิยอมน้ีดว้ยความเตม็ใจ 
 
   ลงนาม.....................................................................................ผูย้นิยอม 
             (......................................................................................) 
   ลงนาม......................................................................................พยาน 
             (......................................................................................) 
   ลงนาม......................................................................................ผูว้จิยั 
             (......................................................................................) 
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 ผูป้กครองใหก้ารรับรองเพื่อเขา้ร่วมการวิจยั 
 ขา้พเจา้ นาย/ นาง/ นางสาว.................................................................................................
เป็นผูป้กครองของ เด็กชาย/ เด็กหญิง.................................................................................................. 
ไดอ่้านขอ้ความขา้งตน้แลว้ และมีความเขา้ใจทุกประการ และไดล้งนามในใบยนิยอมเพื่ออนุญาต
ให ้(.........................................................................................................................) เขา้ร่วมการวจิยั 
 
   ลงนาม........................................................................... ผูป้กครอง/ 
                    ผูแ้ทนโดยชอบธรรม 
             (............................................................................) 
   ลงนาม............................................................................พยาน 
             (.............................................................................) 
   ลงนาม.............................................................................ผูว้จิยั 
             (.............................................................................) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


