
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ค 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
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โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาชั้นปที่ 5 - 6 อําเภอบานหมอ จังหวัดสระบุรี 

 
 เปนโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ผูวิจัยสรางขึ้นเองจากตํารา 

เอกสารที่เกี่ยวของ ซ่ึงเปนโปรแกรมที่สรางขึ้นตามกระบวนการทฤษฎีการรับรูความสามารถของ
ตนเอง และแนวคิดทฤษฎีแรงสนับสนุนทางสังคม มาเปนแนวทางในการประยุกตใชในการกําหนด
เนื้อหาและกิจกรรม ในแผนกิจกรรมการดําเนินการทดลอง ไดจัดกิจกรรมสัปดาหละ 1 ครั้ง ๆ ละ 1 
ช่ัวโมง จํานวน 7 คร้ัง ลักษณะการสอนมุงเนนการสอนแบบมีสวนรวมของผูเรียน โดยใชเทคนิค
การอภิปรายกลุม การนําเสนอตัวแบบ เพื่อใหเด็กไดพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ ความรู ความ
คิดเห็น แกปญหารวมกัน โดยผูวิจัยเปนผูนํากลุม กําหนดหัวขอสนทนา เช่ือมโยงความคิดเห็นและ
สรุปประเด็น การชักจูงดวยคําพูด การใหรางวัล พรอมทั้งใหแรงสนับสนุนทางสังคม เพื่อให
ผูเขารวมโปแกรมเกิดความรูเร่ืองการบริโภคอาหาร การรับรูความสามารถตนเองในการบริโภค
อาหาร ความคาดหวังในผลลัพธของการบริโภคอาหาร การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมในการ
บริโภคอาหาร และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และสามารถนําความรูที่ไดรับจากโปรแกรมการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันที่เกี่ยวของกับพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร 
 

วัตถุประสงคทั่วไป 
 1. นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 – 6 ที่เขารวมโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร มีความรูเร่ืองการบริโภคอาหาร ตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 2. นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 – 6 ที่เขารวมโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร มีการรับรูความสามารถตนเองในการบริโภคอาหาร ตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร    
 3. นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 – 6 ที่เขารวมโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกา 

บริโภคอาหาร มีความคาดหวังในผลลัพธของการบริโภคอาหาร ตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 4. นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 – 6 ที่เขารวมโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร มีการไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมในการบริโภคอาหาร ตอพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร 

 5. นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 – 6 ที่เขารวมโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
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โปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
 กิจกรรมคร้ังท่ี 1 เปนกิจกรรมประชุมครู ผูปกครอง และนักเรียน โดยใหความรูเสริม

ทักษะดานการบริโภคอาหารที่ถูกตอง  
 กิจกรรมคร้ังท่ี 2 เปนกิจกรรมการสรางการรับรูความสามารถตนเองและความคาดหวัง

ในผลลัพธดานการบริโภคอาหารที่ถูกตอง 
 กิจกรรมคร้ังท่ี 3 เปนกิจกรรมการประเมินการรับรูความสามารถตนเองและความ

คาดหวังในผลลัพธดานการบริโภคอาหารที่ถูกตอง 
 กิจกรรมคร้ังท่ี 4 เปนกิจกรรมเพื่อนสนิทชวยคิด ชวยทํา 
 กิจกรรมคร้ังท่ี 5 - 7 เปนกจิกรรมการกระตุนเตือน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 



 99 

แผนการจัดกิจกรรมครั้งที่ 1 ของโปรแกรมการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาชั้นปที่ 5 - 6 อําเภอบานหมอ จังหวัดสระบุร ี

 
กิจกรรม แผนการอบรมดานแรงสนบัสนุนทางสังคมของผูปกครอง ครู 
 
วัตถุประสงค 

 1. มีความรู ความเขาใจบทบาทของตนเอง ในดานแรงสนับสนุนใหมกีารปฏิบัติตนเพื่อ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตองของนักเรียน 

 2. มีความรูในเรื่องการบริโภคอาหารของนักเรียนไดอยางถูกตอง 
 3. สามารถสังเกตพฤติกรรมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารของนักเรียนได  

 
แนวคิด 

 การสรางความรูในเรื่องการบริโภคอาหารใหครูและผูปกครองในเรื่องการบริโภคอาหาร
ที่ถูกตองและสรางเสริม ใหครูและผูปกครองเขาใจบทบาทของตนเอง ในดานแรงสนับสนุนโดย
สามารถสังเกตพฤติกรรมนักเรียน และแนะนําเพื่อใหเกิดการปฏิบัตตินเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารที่ถูกตอง ซ่ึงสงผลใหนักเรียนมีสุขภาพที่แข็งแรงตามวัยตอไป  
 
ขั้นตอน/กิจกรรม 

 1. ทําหนังสือเพื่อช้ีแจงวัตถุประสงคของการดําเนินการวจิัย รวมทั้งขอความรวมมือจาก
ผูปกครองในการเขารวมกจิกรรม 

 2. บรรยายใหความรูเร่ืองปญหาโภชนาการของเด็กและการบริโภคอาหารสําหรับเดก็วยั
เรียนที่ถูกตอง  

 3. ชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับคูมือการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และสมุด
บันทึกการเฝาระวังภาวะโภชนาการสําหรบัผูปกครอง ของเด็กในปกครองใหทราบ และใหซักถาม
การบันทึกใหเขาใจตรงกัน 

 4. เปดโอกาสใหผูปกครอง ครู แสดงความคิดเห็น ปญหาอุปสรรคตาง ๆ ที่เกิดขึ้นได 
และแนวทางในการดําเนินงานเพื่อชวยแกไขปญหาและอุปสรรค 

 5. ผูวิจัยสรุป ขอบคุณผูปกครองที่ใหความสําคัญและเขารวมกิจกรรม 
 

ระยะเวลาดําเนินการ ใชเวลา 1/2 ช่ัวโมง 
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สื่อ/อุปกรณ 
 1. เอกสารประกอบการบรรยาย 
 2. คูมือสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและสุมดบนัทึกการเฝาระวังดานโภชนาการ

สําหรับผูปกครอง 
 

การประเมินผล 
 1. สังเกตพฤติกรรมการมีสวนรวมของครู และผูปกครอง 
 2. การซักถามประเด็นขอสงสัย 
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แผนการจัดกิจกรรมครั้งที่ 1 (ตอ) 
 
กิจกรรม   การใหความรูและการเสริมทักษะเรื่องการเลือกบริโภคอาหาร 
 
วัตถุประสงค  

 1. อธิบายเกี่ยวกับอาหาร 5 หมู ธงโภชนาการ และหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการได 
ถูกตอง 
 2. อธิบายเกี่ยวกับความตองการสารอาหารในแตละวันในเด็กที่น้ําหนักต่าํกวาเกณฑ
มาตรฐานไดถูกตอง 

 3. บอกไดวาอาหารชนิดใดควรรับประทานและอาหารชนดิใดควรหลีกเลี่ยง 
 4. บันทึกพฤตกิรรมการบริโภคอาหารไดถูกตอง 

 
แนวคิด  

 การใหความรูและการเสริมทักษะเรื่องการเลือกบริโภคอาหาร โดยผูวจิัยอธิบายเกี่ยวกับ
อาหาร 5 หมู ธงโภชนาการ และหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ ขนมขบเคี้ยว และความตองการ
สารอาหารในแตละวนัในเดก็ที่น้ําหนักต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน นักเรยีนสามารถบอกไดวาอาหาร
ชนิดใดควรรบัประทานและอาหารชนดิใดควรหลีกเลีย่ง และสามารถบันทึกพฤติกรรมการบริโภค
อาหารไดถูกตอง ซ่ึงถาเด็กจะมีสุขภาพที่ดไีดก็ตอเมื่อตองมีความเขาใจที่ถูกตองในดานเนื้อหา 
เพื่อที่จะสงผลใหเกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตอง จะทําใหสงผลดีตอสุขภาพรางกาย
ตอไป 
 
ขั้นตอน/กิจกรรม 

 1. สรางสัมพันธภาพ ผูวิจัยแนะนําตัวกับนักเรียน พรอมใหนักเรียนบอกรายการอาหารที่
นักเรียนชอบมาคนละ 1 ชนิด เพื่อนําเขาสูบทเรียน พรอมทั้งทํากิจกรรมเพื่อเตรียมความพรอม 
ผูวิจัยช้ีแจงวัตถุประสงคของการทํากจิกรรม กติกากลุม บทบาทสมาชิกกลุมอยางเปนกันเอง 

 2. ผูวิจัยใหความรูเกี่ยวกับภาวะโภชนาการ อาหารหลัก 5 หมู ธงโภชนาการ โภชน
บัญญัติ 9 ประการ ขนมขบเคี้ยว ภาพรวมของสถานการณโภชนาการของเด็กปจจุบัน และปญหา
โภชนาการที่เกิดกับกลุมตัวอยาง และใหความรูวาควรทานอาหารเพิ่มในหมูใด ยกตัวอยางอาหาร
ในแตละมื้อที่ถูกหลักโภชนาการ  โดยใชการบรรยายและใชส่ือการสอนประกอบกิจกรรม Slide 
multimedia และตัวอยางอาหารจริงประกอบ พรอมกับอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
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 3.  ใหนักเรียนใชกระบวนการ โดยแบงกลุม กลุมละ 8-9 คน คละเพศและความสามารถ 

โดยใหนักเรียนรวมกันคิดวิเคราะห  วาอาหารเครื่องดื่มที่รับประทานในแตละวัน มีสารอาหาร
ประเภทใดอยูบางเปนสวนประกอบ โดยใหนักเรียนเขียนเปนแผนรวบยอดความคิดดานการบริโภค
อาหาร  และสงตัวแทนนักเรียนมานําเสนอผลงานของแตละกลุม 

 4. ผูวิจัยสรุปเกี่ยวกับอาหารที่ควรรับประทานและอาหารที่ควรหลีกเล่ียงโดยใชแผนรวบ
ยอดความคิดดานการบริโภคอาหาร ที่นักเรียนจัดทําขึ้น 

 5. ผูวิจัยใหความรูเกี่ยวกับพลังงานที่ไดจากอาหารใน 1 วัน และใหนักเรียนฝกบันทึกการ
บริโภคอาหาร 

 6. ผูวิจัยสรุปเนื้อหาทั้งหมด และพูดชักจูงเพื่อใหเกิดการปฏิบัติ และเปดโอกาสให
นักเรียนซักถามปญหาที่ไมเขาใจ และใหสมาชิกรวมกันแสดงความคิดเห็น โดยผูวิจัยสรุปความ
เขาใจที่ถูกตอง 

 
ระยะเวลาดําเนินการ ใชเวลา 1/2 ชั่วโมง 
 
สื่อ/อุปกรณ 

 1. เอกสารประกอบการบรรยาย 
 2. ภาพธงโภชนาการ 
 3. คูมือการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และสมดุบันทึกการเฝาระวังภาวะ

โภชนาการสําหรับผูปกครอง   
 4. กระดาษเปลา 
 5. สีและปากกาเคมี 

 
การประเมินผล 
 1. สังเกตพฤติกรรมการมีสวนรวมของนักเรียน 
 2. การซักถามประเด็นขอสงสัย 
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แผนการจัดกิจกรรมครั้งที่ 2 
 
กิจกรรม การสรางเสริมการรับรูความสามารถตนเองและความคาดหวังในผลลัพธในการ 
 บริโภคอาหารที่ถูกตอง 
 
วัตถุประสงค  

 1. บอกความคาดหวังของตนเองในการปฏบิัติตนเลือกบริโภคอาหารที่เหมาะสมได 
 2. บอกผลลัพธในการบริโภคอาหารที่ถูกตองตอตนเองได 
 3. ปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารที่ถูกตองได 
 

แนวคิด 
 การสรางเสริมการรับรูความสามารถตนเองและความคาดหวังในผลลัพธในการบริโภค

อาหารที่ถูกตอง นักเรียนสามารถบอกผลลัพธในการบริโภคอาหารที่ถูกตองตอตนเอง และสามารถ
ปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารที่ถูกตองได จะนําไปสูพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตองได 
 
ขั้นตอน/กิจกรรม 

 1. สรางสัมพันธภาพ กิจกรรมนันทนาการ โดยกิจกรรม “เพลงอาหารหลัก 5 หมู” 
 2. ผูวิจัยนําเสนอวีดิทัศนเด็กขาดสารอาหาร และเด็กที่มีสุขภาพดี 
 3. ผูวิจัยอธิบายและสรุปความแตกตางของเด็กทั้งสองกลุมจากวีดิทัศนที่นําเสนอ 
 4. จัดกิจกรรมสรางความเชื่อมั่นในความสามารถตนเองโดยการเลนเกม “ลองทําดู คุณทํา

ได” 
 5. แบงกลุม กลุมละ 8-9 คน และรวมกันอภิปรายเกี่ยวกับการปฏิบัติตนในการบริโภค

อาหารที่ถูกตอง และสงตัวแทนที่ประสบผลสําเร็จออกมาเลาการปฏิบัติตนอยางไร และทําอยางไร
จึงจะประสบความสําเร็จ ผูวิจัยใหรางวัลจูงใจ 

 6. ผูวิจัยสรุปเกี่ยวกับการปฏิบัติตนดานการบริโภคอาหารที่ถูกตองและพูดกระตุน เพื่อ
ชักจูงใหเกิดการปฏิบัติตนดานการบริโภคอาหารที่ถูกตอง และเปดโอกาสใหนักเรียนซักถามปญหา
ที่ไมเขาใจและใหสมาชิกรวมกันแสดงความคิดเห็น โดยผูวิจัยสรุปความเขาใจที่ถูกตอง  

 
ระยะเวลาดําเนินการ  ใชเวลา 1 ชั่วโมง 
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สื่อ/อุปกรณ 
 1. เพลงอาหารหลัก 5 หมู 
 2. วีดีทัศนเด็กที่มีภาวะโภชนาการต่ํา และเด็กที่มภีาวะโภชนาการตามเกณฑมาตรฐาน 
 3. กระดาษ 
 4. ภาพพลิก 

 
การประเมินผล 
 1. สังเกตพฤติกรรมการมีสวนรวมของนักเรียน 
 2. การแลกเปลี่ยนประเดน็ในกลุม 
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แผนการจัดกิจกรรมครั้งที่ 3 
 
กิจกรรม การประเมินการรับรูความสามารถตนเองและความคาดหวังในผลลัพธของการบริโภค
อาหารที่ถูกตอง 
 
วัตถุประสงค  

 1. บอกแนวทางและวิธีการในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตอง
ของตนเองได 

 2. ปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารที่ถูกตองได 
 
แนวคิด 

 การประเมินการรับรูความสามารถตนเองและความคาดหวังในผลลัพธในการบริโภค
อาหารที่ถูกตอง นักเรียนสามารถบอกแนวทางและวิธีการในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่ถูกตองของตนเอง และปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารที่ถูกตองได ซ่ึงจะนําไปสูพฤติกรรม
การบริโภคอาหารที่ถูกตองได 
 
เนื้อหา 

 การแลกเปลี่ยนประสบการณการปฏิบัติในการบริโภคอาหารที่ผานมาและการเขยีนภาพ
ฝนในอนาคต 
 
ขั้นตอน/กิจกรรม 

 1. จดักจิกรรมสรางการรับรูถึงผลลัพธของการบริโภคอาหารที่ถูกตอง โดยเลนเกม “ยิ่งทํา 
ยิ่งเกง” 
               2. อภิปรายกลุมทบทวนความรูจากบทความที่ผูวิจยัแจกในดานการปฏิบัติตัว และความ 
สามารถในการเลือกบริโภคอาหารที่ถูกตอง จากบทความทีผู่วิจยัสรางขึน้ 
               3. ใหนกัเรียนที่ประสบผลสําเร็จการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารที่ถูกตองมาเลาถึง
ประสบการณที่ตนเองปฏิบัติใหกลุมฟง สมาชิกซักถามในประเดน็ที่สงสัย  

 4. ผูวิจัยสรุปเนนถึงความสําคัญของการบริโภคอาหารที่ถูกตอง ผลลัพธที่นักเรียนจะ
ไดรับถาหากมกีารปฏิบัติที่ถูกตองและตอเนื่องพรอมทั้งพูดกระตุนเตือนใหนักเรยีนทุกคนมี
พฤติกรรมที่ตอเนื่องตลอดไป 
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ระยะเวลาดําเนินการ  ใชเวลา 1 ชั่วโมง 
 
สื่อ/อุปกรณ 

 1. เกม ยิ่งทํา ยิง่เกง 
 2. บทความเกีย่วกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 3. กระดาษ 

 
การประเมินผล 
 1. สังเกตพฤติกรรมการมีสวนรวมของนักเรียน 
 2. การแลกเปลี่ยนประเดน็ในกลุม 
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แผนการจัดกิจกรรมครั้งที่ 4 
 
กิจกรรม เพื่อนสนิทชวยคิด ชวยทํา 
 
วัตถุประสงค  

 เมื่อเสร็จสิ้นกจิกรรมแลว นกัเรียนสามารถ ใหกําลังใจ และคอยกระตุนเพื่อนในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารได 
 
แนวคิด 

 จากกจิกรรมเพื่อนสนิทชวยคิด ชวยทํา จะเห็นไดวากลุมตัวอยางเปนวยัที่เพื่อนมีอิทธิพล
ในการใชชวีิต และการที่กลุมตัวอยางจะเกิดพฤติกรรมที่ถูกตองไดและยาวนาน อิทธิพลจากเพื่อน
ในกลุมควรไดรับการสงเสริมใหมีการใหกาํลังใจ และคอยกระตุนกันและกัน เพื่อกอใหเกิดการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารได 

 
เนื้อหา 

  ใหเพื่อนสนิทชวยกระตุนเตอืนในเรื่องการบริโภคอาหารที่ถูกตอง 
 

ขั้นตอน/กิจกรรม 
 1. ใหนกัเรียนจับคูกัน เพื่อเปนการกระตุนเตือนซึ่งกันและกัน 
 2. ใหนกัเรียนชวยกันทบทวนความรูทั้งหมด 
 3. ใหทั้งคูชวยกันตอบคําถามเพื่อชิงรางวลัจากกลองปริศนา 
 4. ผูวิจัยสรุปเกี่ยวกับเนื้อหาความรูทั้งหมด และการปฏบิัติในการบริโภคอาหาร บทบาท

หนาที่ของเพื่อนสนิทในการคอยกระตุนเตอืนและเปดโอกาสใหนกัเรียนซักถามปญหาที่ไมเขาใจ
และใหสมาชิกรวมกนัแสดงความคิดเหน็ โดยผูวิจยัสรุปความเขาใจที่ถูกตอง 
 
ระยะเวลาดําเนินการ  ใชเวลา 1 ชั่วโมง 
 
สื่อ/อุปกรณ 

 1. เอกสารประกอบการบรรยาย 
 2. คําถามจากกลองปริศนา 
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การประเมินผล 
 1. สังเกตพฤติกรรมการมีสวนรวมของนักเรียน 
 2. การซักถามของนักเรียน 
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แผนการจัดกิจกรรมครั้งที่ 5  
 
กิจกรรม การกระตุนเตอืน 
 
วัตถุประสงค  

 เมื่อเสร็จสิ้นกจิกรรมแลว นกัเรียนสามารถ ปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารไดอยาง
ถูกตอง 
 
แนวคิด 

 จากกจิกรรมเพื่อนสนิทชวยคิด ชวยทํา เพือ่ใหนกัเรียนไดแสดงความคดิเห็น และผูวจิัย
ทราบถึงปญหาและอุปสรรค และใหคําแนะนํากับนักเรยีน เพื่อกอใหเกดิการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคอาหารได 
 
เน้ือหา 

  การทบทวนความรูเร่ืองการบริโภคอาหาร การแลกเปลี่ยนขาวสาร และปญหาอุปสรรค 
 

ขั้นตอน/กิจกรรม 
 1. ทบทวนความรู การปฏิบัติตนในเรื่องการบริโภคอาหารที่เหมาะสม 
 2. แลกเปลี่ยนขอมูลขาวสาร ปญหา อุปสรรคของการบริโภคอาหารของสมาชิก 
 3. ฝากจดหมายถึงผูปกครองนักเรียนขอความรวมมือจากผูปกครองใหดูแลและคอย

กระตุนเด็กใหมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตอง 
 4. ผูวิจัยโทรศัพทเพื่อติดตามกระตุนเตือนใหกําลังใจแกผูปกครองและสมาชิก 

 
ระยะเวลาดําเนินการ  ใชเวลา 1 ช่ัวโมง 
 
สื่อ/อุปกรณ 

 1. เอกสารประกอบการบรรยาย 
 2. จดหมาย 
 3. โทรศัพท 
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การประเมินผล 
 1. สังเกตพฤติกรรมการมีสวนรวมของนักเรียน 
 2. การซักถามของนักเรียน 
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แผนการจัดกิจกรรมครั้งที่ 6 - 7 
 
กิจกรรม การกระตุนเตอืน 
 
วัตถุประสงค  

 เมื่อเสร็จสิ้นกจิกรรมแลว นกัเรียนสามารถปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารไดอยาง
ถูกตอง 
 
แนวคิด 

 จากกจิกรรมเพื่อนสนิทชวยคิด ชวยทํา เพือ่ใหนกัเรียนทีม่ีปญหาในการปฏิบัติตน ได
แสดงความคิดเห็น และผูวิจยัทราบถึงปญหาและอุปสรรค และใหคําแนะนํากับนักเรยีน เพื่อ
กอใหเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารได 
 
เนื้อหา 

  การทบทวนความรูเร่ืองการบริโภคอาหาร การแลกเปลี่ยนขาวสาร และปญหาอุปสรรค 
 

ขั้นตอน/กิจกรรม 
 1. ทบทวนความรู การปฏิบัติตนในเรื่องการบริโภคอาหารที่เหมาะสม 
 2. แลกเปลี่ยนขอมูลขาวสาร ปญหา อุปสรรคของการบริโภคอาหารของสมาชิก 
 3. ฝากจดหมายถึงผูปกครองนักเรียนขอความรวมมือจากผูปกครองใหดูแลและคอย

กระตุนโดยเฉพาะเด็กที่มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไมถูกตอง 
 
ระยะเวลาดําเนินการ  ใชเวลา 1 ชั่วโมง 

 
สื่อ/อุปกรณ 

 1. เอกสารประกอบการบรรยาย 
 2. จดหมาย 
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ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 
 1. นักเรียนที่มปีญหาและอุปสรรคสามารถปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารไดอยาง

ถูกตองอยางสม่ําเสมอ 
 

การประเมินผล 
 1. สังเกตพฤติกรรมการมีสวนรวมของนักเรียน 
 2. การซักถามของนักเรียน 

 
กิจกรรมลองทําดู  คุณทําได 

 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อสรางความเชื่อมั่นในความสามารถตนเองใหแกสมาชิกภายในกลุม 
2. เพื่อใหนักเรยีนไดมีความคิดริเร่ิมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารดวยตนเอง 

 
ขนาดกลุม  10 คน แบงเปน 5 กลุม 
 
ระยะเวลา  15  นาที 
 
ขั้นตอน 

1. ผูวิจัยบอกเงื่อนไขในการทํากิจกรรมโดยสมมติใหทุกกลุมมีเงินเทากนัคือ กลุมละ 100  
บาท 

2. ใหกลุมนําเงิน 100 บาทนี้ไปซื้อกับขาวใหเพียงพอตอการรับประทานอาหารของสมาชิก  
10 คน ใหสมาชิกกลุมรวมแสดงความคิดเห็นรวมกัน วาจะซื้ออะไรบาง เพราะเหตุผลอะไร 

3. ใหตวัแทนกลุมมานําเสนอหนาชั้นวาซื้อกบัขาวชนิดไหน เพราะอะไร  
4. ผูวิจัยช้ีใหเห็นการใชเงิน 100 บาทใหเกิดประโยชนสูงสุดคือ ซ้ือกับขาวตองใหได 

สารอาหารครบ 5 หมู จึงจะมีประโยชนตอรางกาย 
5. เปรียบเทียบกบัเวลาทุกคนมเีทากันใน 1 วัน คือ 24 ชั่วโมง เราตองจัดสรรเวลาในการ 

ดํารงชีวิตใหเกิดประโยชนสูงสุด โดยรับประทานอาหารใหถูกหลักโภชนาการเพื่อรางกายที่
แข็งแรง ซ่ึงจะตองมีความเชือ่มั่นวาทําได และเหน็ผลลัพธของการจัดสรรเวลาดังกลาว 
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กิจกรรมยิ่งทํา  ยิ่งเกง 
 

วัตถุประสงค 
 เพื่อใหนักเรยีนเห็นวาการฝกปฏิบัติบอยครั้งจะทําใหสามารถปฏิบัติในสิ่งที่ตองการได
อยางถูกตองและรวดเรว็ 
 
ขนาดกลุม  10 คน  
 
ระยะเวลา  10  นาที 
 
อุปกรณ  

1. ตัวตอรูปภาพจํานวน 30 ชิ้น 1 ภาพ 
2. นาฬิกาจับเวลา 

 
ขั้นตอน 

1. ขออาสาสมัครนักเรียนออกมาตอภาพโดยจบัเวลาตั้งแตเร่ิมจนเสร็จสมบูรณ 
2. จากนั้นร้ือภาพเดิมออกและใหนิสิตคนเดมิตอภาพนัน้ใหม และจับเวลา 
3. ผูวิจัยสรุปเปรยีบเทียบใหเหน็วาการใชเวลาในการตอภาพครั้งแรกกับครั้งหลังแตกตาง 

กัน คร้ังหลังจะใหเวลาในการตอภาพนอยกวาและตอรูปภาพไดถูกตองและรวดเร็วกวาครั้งแรก 
เพราะการปฏบิัติบอยครั้ง จะทําใหเกิดการเรียนรูที่จะปฏิบัติคร้ังตอไปไดถูกตองและสม่ําเสมอมาก
ยิ่งขึ้น 
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เพลงอาหารหลัก 5 หมู 
(ทํานองเพลง ลามะลิลา) 

 
(สรอย) มามะเรามา  ดูวาอาหารของไทย 5 หมูนั้นมีอะไรบาง จะเปนแนวทาง จดจําไดนาน 

   ขาว แปง น้ําตาล เผือก มัน (ซํ้า) จงจําใหมัน่ใหกําลังวังชา 
(สรอย) มามะเรามา  ดูวาอาหารของไทย 5 หมูนั้นมีอะไรบาง จะเปนแนวทาง จดจําไดนาน 

   เนื้อ นม ไข ถ่ัวเมล็ด (ซํ้า) เปนอาหารเดด็ชวยใหเติบโตนาน 
(สรอย) มามะเรามา  ดูวาอาหารของไทย 5 หมูนั้นมีอะไรบาง จะเปนแนวทาง จดจําไดนาน 

   ผัก ผลไม ใหเกลือแรและวิตามิน (ซํ้า) ถาใครไดกินชวยบํารุงสายตา 
(สรอย) มามะเรามา  ดูวาอาหารของไทย 5 หมูนั้นมีอะไรบาง จะเปนแนวทาง จดจําไดนาน 

   ไขมันใหพลังงาน 2 เทา (ซํ้า) จะกินแตขาวกไ็มไดนา 
(สรอย) มามะเรามา  ดูวาอาหารของไทย 5 หมูนั้นมีอะไรบาง จะเปนแนวทาง จดจําไดนาน 
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แบบสอบถามเลขที่............... 

 
แบบสอบถาม 

 
แบบสอบถามมีท้ังหมด  6  สวน 

สวนท่ี   1   ขอมูลทั่วไป   
สวนท่ี   2   ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
สวนท่ี   3   การรับรูความสามารถตนเองในการบริโภคอาหาร 
สวนท่ี   4   ความคาดหวังในผลลัพธของการบริโภคอาหาร 
สวนท่ี   5   การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม 
สวนท่ี   6   พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

 
 ผูวิจัยใครขอความรวมมือจากนักเรียนใหอานคําชี้แจงใหเขาใจ  ตอบแบบสอบถามทุกชุด   
และตอบตามความเปนจริงมากที่สุด โดยผูวิจัยจะนําไปวิเคราะหและนําเสนอผลงานวิจัยเปน
ภาพรวม  เพื่อเปนประโยชนในการศึกษาในครั้งนี้และสวนรวมตอไป 
 ขอขอบใจนักเรียนทุกคนที่ใหความรวมมือเปนอยางดี 
 
 
 
 
 

ภารณี   นิลกรณ 
นักศึกษาปริญญาโท 

หลักสูตรสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑติ 
คณะสาธารณสุขศาสตร  มหาวิทยาลัยบูรพา 
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สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป 
คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย  /  ลงในชอง           หนาขอความตามที่เปนจริงมากทีสุ่ด 
1. เพศ                             1)  ชาย                                2)  หญิง 
2. อายุ..............ป 
3. ปจจุบันนักเรียนมีน้ําหนัก..........กิโลกรัม  ,  มีสวนสูง...........เซนติเมตร 
4. นักเรียนอาศัยอยูกับใคร 
                             1)  บิดามารดา                                                2)  บิดา 
                             3)  มารดา                                                       4)  ญาติ/ผูปกครอง 
                             5)  เพื่อนที่หอพัก/บานเชา                            6)  อื่น ๆ ระบุ..................... 
5. การศึกษาของบิดา 
                             1)  ไมไดเรียนหนังสือ                         2)  ประถมศึกษา 
                             3)  มัธยมศึกษาตอนตน                                   4)  มัธยมศึกษาตอนปลาย,ปวช. 
                             5)  ประกาศนียบัตร, อนุปริญญา, ปวส .     6)  ปริญญาตรี 
                            7)  สูงกวาปริญญาตรี 
6. การศึกษาของมารดา 
                              1)  ไมไดเรียนหนังสือ                                       2)  ประถมศึกษา 
                              3)  มัธยมศึกษาตอนตน                                     4)  มัธยมศึกษาตอนปลาย,ปวช. 
                             5)  ประกาศนียบัตร, อนุปริญญา, ปวส.           6)  ปริญญาตรี 
                              7)  สูงกวาปริญญาตร ี
7. อาชีพของบิดา 
                            1)  ไมไดประกอบอาชีพ                               2)   รับจาง 
                             3)  คาขาย                                                       4)   เกษตรกรรม 
                            5)  รับราชการ /รัฐวิสาหกิจ                          6)   อ่ืนๆ ระบุ................. 
8. อาชีพของมารดา 
                            1)  ไมไดประกอบอาชีพ                               2)  รับจาง 
                             3)  คาขาย                                                       4)  เกษตรกรรม 
                            5)  รับราชการ /รัฐวิสาหกิจ                          6)  อ่ืนๆ ระบุ................. 
9. รายไดครอบครัว เฉลี่ยเดือนละ........................บาท 
10. นักเรียนไดรับเงินมาโรงเรียนวันละ.......................บาท 
 

    สําหรับผูวิจยั 
 

[   ]    
 [   ]  [   ] 

[   ]   [   ]  [   ]   [   ]    
[   ] 

 
 
 

[   ] 
 
 
 
 

[   ] 
 
 
 
 

[   ]  
 
 
 
 

 [   ] 
 
 

 [   ] [   ] [   ] [   ] 
[   ] [   ]  
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11. จากขอ 10. นําเงินมาใชจายเปนคาอะไรบาง(ตอบมากกวา 1 ขอ) 
                           1)  อาหารเชา                              2)  อาหารกลางวัน 
                   3)  ขนม                                     4)  ผลไม 
                             5)  น้ํา                                           6)  อ่ืน ๆ ระบุ...................... 
สวนท่ี  2  ความรูเก่ียวกับการบริโภคอาหาร 

คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย X ลงในคําตอบที่นักเรียนคิดวาถูกตองที่สุดเพียงคําตอบเดียว 

1. ประโยชนของการรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู คือขอใด 
ก. เลือกซ้ืออาหารไดงาย  ข. ทําใหไดรับสารอาหารครบถวน 
ค. ทําใหมีรูปรางดี  ง. ทําใหมีหนาตาสวยงาม 

2. การบริโภคอาหารใหถูกตองตามหลักโภชนาการ หมายถึง การบริโภคอยางไร 
 ก. สะอาดถูกหลักอนามัย  ข. เหมาะสมกบัวัย 
 ค. ไดรับอาหารครบทั้ง 5 หมู ง. ถูกทุกขอ 
3. ใน 1 วัน นกัเรียนควรบริโภคอาหารมื้อหลักวันละกี่มือ้ 

ก. 2  มื้อ    ข. 3  มื้อ 
 ค. 4  มื้อ    ง. กี่มื้อก็ได 
4. การรับประทานอาหารที่มไีขมันไมเพยีงพอตอการทํางานของรางกาย เปนสาเหตุใหเกิดสิ่งใด 

ก. รางกายขาดพลังงาน  ข. สวนสูงนอยกวามาตรฐาน 
 ค. โรคกระเพาะอาหาร  ง. โรคอวน 
5. การปรุงอาหารดวยวิธีใดตอไปนี้ ใหพลังงานแกรางกายมากที่สุด 

ก. อบ    ข. ทอด  
 ค. นึ่ง    ง. ตม 
6. อาหารในขอใดใหพลังงานและสามารถเพิ่มน้ําหนักใหนักเรยีนได 

ก. ผัก    ข. ขาวมันไก 
 ค. ผลไม   ง. ไมมีขอถูก 
7. อาหารชนิดใดสามารถรับประทานทดแทนอาหารประเภทเนื้อสัตวได 

ก. ถ่ัวลิสง   ข. ผักผลไม  
 ค. ขาวกลอง   ง. นม 
8. อาหารชนิดใดที่นกัเรียนไมควรรับประทานเปนขนมขบเคี้ยวบอยเกินไป 

ก. ไอศกรีม    ข. เผือกทอด 
 ค. ขนมฮานาม ิ   ง. โรตีสายไหม 

สําหรับผูวิจัย 
 [   ]    

 
 
 
 
 
 

[   ] 
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[   ] 
 
 

[   ] 
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[   ] 
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9. ขอใดคือโทษที่เกิดจากการรับประทานขนมขบเคี้ยวเปนประจํา 

ก. โรคขาดสารอาหาร  ข. โรคฟนผุ 
 ค. โรคอวน   ง. ถูกทุกขอ  
10. อาหารเมนใูดเปนเมนูที่นกัเรียนควรรับประทานมากที่สุดในมื้อเยน็ 

ก. ขาวครึ่งทัพพี ไขเจียว คร่ึง ใบ 
ข. ขาวผัดหมู 2 ทัพพี แกงสมผักรวม 

 ค. กวยเตี๋ยวชามเล็ก น้ําอัดลม 
 ง. ไมมีขอถูก 
11. นักเรียนคนใดตอไปนี้รับประทานอาหาร ประเภทขาว แปง ตามปริมาณที่รางกายตองการ 

ก. นิดรับประทานขาวและแปงวันละประมาณ 4 ทัพพี   
ข. หนอยรับประทานขาวและแปงวันละประมาณ 5 ทัพพี 
ค. หนูรับประทานขาวและแปงวันละประมาณ 6 ทัพพี 
ง. นิวรับประทานขาวและแปงวันละประมาณ 12 ทัพพี 

12. นักเรียนคนใดตอไปนี้รับประทานอาหาร ประเภทเนื้อสัตวตามปริมาณที่รางกายตองการ 
ก. แอวรับประทานเนื้อสัตววนัละประมาณ  3 –8 ชอนกินขาว  
ข. มดรับประทานเนื้อสัตววนัละประมาณ  5 – 10  ชอนกนิขาว 
ค. อ้ัมรับประทานเนื้อสัตววนัละประมาณ   6 – 12 ชอนกนิขาว 
ง. อุมรับประทานเนื้อสัตววนัละประมาณ   13– 14 ชอนกินขาว 

13. ใน 1 วัน นักเรียนควรรบัประทานนม อยางนอยกี่แกว 
ก. 1 – 2 แกว     ข. 3 – 4 แกว 

 ค. 5 – 6 แกว   ง. 7 – 8 แกว 
14. ใน 1 วัน นักเรียนควรรบัประทานผลไมวันละประมาณเทาไร 

ก. 1 – 2 สวน    ข. 2 - 3 สวน 
 ค. 3 - 5  สวน   ง. 5 – 6 สวน 
15. ถานักเรียนตองเลือกรับประทานอาหาร ตองเลือกจากสิ่งใด 

ก. เลือกที่ตนเองชอบ  
ข. เลือกรับประทานที่หาซื้อไดสะดวก  

 ค. เลือกที่มีประโยชน  
ง. เลือกรับประทานตามเพื่อนสนิท 

สําหรับผูวิจัย 
[   ] 
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สวนท่ี  3  การรับรูความสามารถตนเองในการบริโภคอาหาร 
คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองวางที่นักเรียนคิดวาจะสามารถปฏิบัติไดมากที่สุด 

   หากนกัเรียนอยูในสถานการณนั้น 

การรับรูความสามารถตนเอง 
ขอความ 

มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

สําหรับ 
ผูวิจัย 

1. นักเรียนสามารถรับประทานอาหารตาม
อาหารหลัก 5 หมูใน 1 วันได 

     

2. แมนักเรยีนจะหวงเลนแตนักเรียนก็ตอง
รับประทานอาหารใหครบ 3 มื้อได 

     

3. ถานักเรียนมีน้ําหนกัต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน
นักเรียนจะรับประทานอาหารประเภท ขนมถวย 
กลวยบวชชี เพื่อเพิ่มน้ําหนกั 

     

4. ทุกมื้อนักเรยีนตองรับประทานขาวใหไดคร้ัง
ละ 2 ทัพพ ี

     

5. นักเรียนสามารถรับประทานเนื้อสัตวเปน
ประจําทุกวันได 

     

6. นักเรียนสามารถรับประทานไขไดทกุวนั      

7. นักเรียนสามารถดื่มนมเปนประจําทกุวนัได      
8. นักเรียนสามารถรับประทานผักและผลไมได
ทุกชนิด 

     

9. นักเรียนสามารถรับประทานอาหารประเภท
ไขมันสูง เชน ไขเจียว ผัดหมใูสผัก เพิ่มขึ้นได 

     

10. ถานักเรียนตองรับประทานบะหมีก่ึ่ง
สําเร็จรูปนักเรยีนจะเติมเนื้อสัตวและไขลงไป 

     

11. นักเรยีนสามารถงดรับประทานขนมขบเคีย้วได      
12. นักเรียนสามารถนําความรูที่ไดไปแนะนํา
ผูปกครอง ใหจัดอาหารที่มปีระโยชนกับรางกาย
ใหกับนักเรยีนได 

     

 

[   ] 
 

[   ] 
 
 
 

[   ] 
 
 
 

[   ] 
 

[   ] 
 

[   ] 
[   ] 
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สวนท่ี  4  ความคาดหวังในผลลัพธของการบริโภคอาหาร 
คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองวางเพยีงชองเดียวใหตรงกบัความคาดหวงัในผลลัพธ
ของการบริโภคอาหารของนักเรียนมากที่สุด 

ความคาดหวงัในผลลัพธ 
ขอความ 

มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

สําหรับ 
ผูวิจัย 

1. เมื่อนักเรียนสามารถเลือกรับประทานอาหาร
ใหครบ 5 หมูใน  1 วันไดจะทําใหนกัเรียนมี
รางกายแข็งแรง 

     

2. เมื่อนักเรียนรับประทานอาหารครบ 3 มื้อ จะ
ทําใหมีน้ําหนกัตามเกณฑมาตรฐาน 

     

3. เมื่อนักเรียนรับประทานถั่วจะทําใหนักเรียน
ไดรับโปรตีนเหมือนรับประทานเนื้อสัตว 

     

4. ถานักเรียนงดรับประทานขนมขบเคี้ยวจะทํา
ใหนกัเรียนแขง็แรงขึ้น 

     

5. ถานักเรียนรับประทานอาหารประเภท ผัด 
ทอด บาง จะทาํใหนกัเรียนมนี้ําหนกัดีขึ้น 

     

6. เมื่อนักเรียนรับประทานบะหมี่สําเร็จรูปแลว
เติมเนื้อสัตวและไขลงไป นกัเรียนจะไดโปรตีน
และพลังงานเพิ่มมากขึ้น 

     

7. ถานักเรียนรับประทานไขทุกวันรางกาย
นักเรียนจะแขง็แรง 

     

8. ถานักเรียนรับประทานอาหารประเภทของ
หมักดอง เชน มะยมดอง มะมวงดอง บอยๆ จะ
ทําใหนกัเรียนเจ็บปวยงาย   

     

9. ถานักเรียนรับประทานอาหารประเภท ขาว 
และแปง 1 มื้อ นอยกวา 2 ทัพพี จะทําให
นักเรียนขาดพลังงาน 
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10.  ถานักเรียนรับประทานเนื้อสัตว 6-12 ชอน
กินขาว ใน 1 วนั จะทําใหรางกายนกัเรียน
แข็งแรง 

     

11. ใน  1 วันถานักเรียนรับประทานผลไม 3– 5 
สวนจะทําใหรางกายไดรับพลังงานและวิตามิน
เพียงพอ 

     

12. ถานักเรียนดื่มนมไมนอยกวาวนัละ 2 แกว 
รางกายนกัเรียนจะเจริญเติบโตตามวัย 

     

[   ] 
 
 

[   ] 
 
 

[   ] 
 

 
สวนท่ี  5  การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคมในการบริโภคอาหาร 
คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองทางขวามือของแตละขอคําถามที่ตรงกับการสนับสนุน
ที่นักเรียนไดรับตามความเปนจริงมากที่สุดเพียงคําตอบเดียว  
 ไดรับประจํา  หมายถึง    ไดรับอยางนอยสัปดาหละ 5-7 คร้ัง 
 ไดรับบางครั้ง หมายถึง   ไดรับอยางนอยสัปดาหละ 1-4 คร้ัง 
 ไมไดรับเลย  หมายถึง   ไมไดรับแรงสนับสนุนนั้นเลย 

การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม 
ขอคําถาม ไดรับ

ประจํา 
ไดรับ
บางครัง้ 

ไมไดรับ
เลย 

สําหรับ
ผูวิจัย 

การสนับสนุนทางดานอารมณ 
1. เมื่อผูปกครองจัดอาหารใหนักเรยีน
รับประทานทีบ่าน นักเรยีนรับประทานไดหมด 
นักเรียนจะไดรับคําชมเชยจากผูปกครอง 

   

2.  เมื่อนักเรียนรับประทานอาหารที่โรงเรียน
หมด นกัเรียนจะไดรับคําชมเชยจากครูและ
เพื่อน 

   

3. นักเรียนไดรับคําชมเชยเกีย่วกับการบริโภค
อาหารที่ถูกตองจากสมาชิกจากผูวิจยั 

   

 
[   ] 

 
 
 
 

[   ] 
 
 
 
 

[   ] 
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การสนับสนุนดานการประเมิน 
4. นักเรียนไดรับคําแนะนําดานการจัดซื้ออาหาร
ที่ถูกตองมาบริโภคโดยผูวิจยั 

   

5. นักเรียนไดรับการกระตุนเตือนใหอาน
เอกสารคูมือสงเสริมพฤติกรรมการบริโภค
อาหารโดยผูปกครอง 

   

6. นักเรียนไดรับการกระตุนเตือนใหอาน
เอกสารคูมือสงเสริมพฤติกรรมการบริโภค
อาหารโดยครแูละเพื่อน 

   

การสนับสนุนทางดานทรัพยากร 
7. ครอบครัวพยายามจดัหาอาหารประเภท 
โปรตีน ไขมัน และคารโบไฮเดรต มาเพิ่มให
นักเรียนรับประทานในแตละมื้อ 

   

8. ผูปกครองไดจัดเตรยีมอาหารที่มีประโยชน
เพิ่มจากบาน มาใหนกัเรียนรับประทานที่
โรงเรียน 

   

9. ผูปกครองไดเตรียมเงนิใหนักเรียนนํามาซื้อ
อาหารที่มีประโยชนเพิ่มระหวางมื้ออาหาร
รับประทานทีโ่รงเรียน 

   

 
 

[   ] 
 
 

[   ] 
 
 
 
 

[   ] 
 
 
 
 
 

[   ] 
 

 
 
 

[   ] 
 
 
 
 

     [   ] 
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สวนท่ี  6  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับการปฏิบัติของนักเรียนตามความเปนจริงเพยีง
ชองเดียว 
 ปฏิบัติเปนประจํา   หมายถึง   ปฏิบัติตนอยางนอยสัปดาหละ 5 คร้ัง ขึ้นไปใน 1 สัปดาห 
 ปฏิบัติบอยครั้ง       หมายถึง   ปฏิบัติตนสม่ําเสมอ 2 – 4  คร้ัง ใน 1 สัปดาห  
 ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง  หมายถึง   ปฏิบัติตนสม่ําเสมอ หรือ 1 คร้ัง ใน 1 สัปดาห  
 ไมปฏิบัติ            หมายถึง   ไมปฏิบัติตนเลยใน 1 สัปดาห 

การปฏิบตัิตนในการบริโภคอาหาร 
ขอคําถาม 

ประจํา บอยคร้ัง 
นานๆ
คร้ัง 

ไม
ปฏิบตั ิ

สําหรับ 
ผูวิจัย 

1. ในแตละวนันักเรียนรับประทานอาหารครบ 5 
หมู 

    

2. นักเรียนรับประทานขนมแทนอาหารมือ้
กลางวัน 

    

3. นักเรียนรับประทานอาหารประเภทขาว เผือก 
มันทุกวนัในปริมาณที่กําหนด 

    

4. นักเรียนรับประทานเนื้อสัตว ไข นม ถ่ัวตางๆ
ในทุกมื้ออาหาร 

    

5. นักเรียนรับประทานอาหารประเภททอดดวย
น้ํามัน 

    

6. นักเรียนดื่มนมทุกวนั     
7. นักเรียนรับประทานอาหารประเภทขาว เผือก 
มันวันละ   6 ทัพพ ี

    

8. นักเรียนรับประทานเนื้อสัตว วนัละ 6-12 
ชอนกินขาว 

    

9. นักเรียนดื่มนมวันละ 1-2 แกว     
10. นักเรียนรับประทานผลไมวันละ 3-5 สวน     
11. นักเรียนรับประทานผักวันละ 4-6 ทัพพี     
12. นักเรียนดืม่น้ําวันละ 8 แกว     

[   ] 
 

[   ] 
 
 
 

[   ] 
 

 

[   ] 
 

[   ] 
 

[   ] 
 

[   ] 
 
 

[   ] 
 

[   ] 
[   ] 
[   ] 
[   ] 

 

 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

จดัทาํโดย 
นางสาวภารณ ี นลิกรณ 

นสิติคณะสาธารณสขุศาสตร 
หลกัสตูรสาธารณสขุศาสตรมหาบณัฑติ 

มหาวทิยาลยับรูพา 

 
 
 



 

 

คูมือ  สงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและสมุดบันทึกการเฝา
ระวังดานโภชนาการสําหรับผูปกครองสําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5-
6 โรงเรียนหรเทพ(รุงเรืองประชาสามัคคี) ฉบับนี้ จัดทําขึ้นเพื่อใชเปนคูมือใน
การวิจัย เรื่องผลของโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
โดยประยุกตทฤษฎีความสามารถตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทางสังคมใน
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 
5 - 6 อําเภอบานหมอ  จังหวัดสระบุรี   เนื้อหาประกอบดวย อาหารหลัก 5 หมู 
การบริโภคอาหารตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ ธงโภชนาการและขนม
ขบเคี้ยว เพื่อใหนักเรียนและผูปกครองไดสํารวจการบริโภคอาหารของ
นักเรียนในปกครองของตนเอง           

   ผูจัดทําเชื่อวา คูมือเลมนี้จะเปนประโยชนในการสงเสริมใหเกิด
การบริโภคอาหารที่ถูกตอง  เพื่ อใหร างกายสมบูรณ  แข็งแรงสมวัย 
ขอขอบพระคุณ ผศ.ดร.ยุวดี รอดจากภัย ประธานกรรมการ และผศ.ดร.ศิริพร  
จันทรฉาย กรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธและผูเชี่ยวชาญทุกทานที่กรุณาให
คําแนะนําในการจัดทําไว ณ โอกาสนี้ดวย   
   

    นางสาวภารณี   นิลกรณ 
                                                                                            ผูวิจัย 

    

 เรื่อง            

          หนา 

- ขอมูลสวนบุคคล     1 
- แบบบันทึกการตรวจสุขภาพ    2 
- แบบสัมภาษณประเมินพฤติกรรม           3 - 10                                 

ในการจัดอาหารใหนักเรียนโดยผูปกครอง     
- สํารวจการใหคําแนะนําและกระตุนเตือนนักเรียน       11 - 18  

ในการบริโภคอาหารโดยผูปกครอง 
- อาหารหลัก 5 หมู     19-24 
- การบริโภคอาหารตามหลักโภชนบัญญัติ  25 
- ธงโภชนาการ     26 
- ขนมขบเคี้ยว     27-30 

 

 

 

 
1 

 
 
 



 

 

 
 ชั้นประถมศึกษาปที่ ..................... เลขที่ ............................... 
 เกิดวันที่........เดือน..........................พ.ศ............อายุ ........... ป 
 ที่อยู .............. หมู ............... ตําบล ...................................... 
 อําเภอ ...............................จังหวัด ................................ 
 เบอรโทรศัพท ...................................................................... 
 
 โรคประจําตัว              มี โปรดระบุ ................................ 
      ไมมี 
   
 ความพิการ    พิการ โปรดระบุ .......................... 
      ไมพิการ 
 
 

 

 

 

แบบบันทึกการตรวจสุขภาพ 

รายการ  
ครั้ง / วัน เดือน ป น้ําหนัก 

(กิโลกรัม) 
สวนสูง 

(เซนติเมตร) 
คา BMI 

ครั้งที่ 1 
วันที่.......................... 

   

ครั้งที่ 2 
วันที่.......................... 

   

ครั้งที่ 3 
วันที่.......................... 

   

ครั้งที่ 4 
วันที่.......................... 

   

ครั้งที่ 5 
วันที่.......................... 

   

ครั้งที่ 6 
วันที่.......................... 

   

ครั้งที่ 7 
วันที่.......................... 

   

แบบสมัภาษณประเมินพฤติกรรม 2 3 

 
 
 



 

ในการจัดอาหารใหนักเรยีนโดยผูปกครอง 

 
เลขที่...............................................  

คําอธิบาย 
สวนที่   1   ทานไดจัดทําหรือซื้ออาหารอะไรบางใหนักเรียน

รับประทาน  
คําชี้แจง  โปรดใสขอความอาหารลงในชองวางในตารางตามมื้อของอาหาร  
หมายเหตุ 

อาหารหมูที่  1   ไดแก  เนื้อสัตว  ไข  นม  ถั่วตาง ๆ 
อาหารหมูที่  2   ไดแก  ขาว  แปง  น้ําตาล  เผือก  มัน 
อาหารหมูที่  3   ไดแก  ผักตาง ๆ 
อาหารหมูที่  4   ไดแก  ผลไมตาง ๆ 
อาหารหมูที่  5   ไดแก  น้ํามันจากพืช และสัตว 

สวนที่ 2 อาหารวาง (ขนมหรืออาหารที่นักเรียนรับประทานนอก 
เหนือจากอาหารมื้อหลัก) คืออะไร 
คําชี้แจง  ใหใสเครื่องหมาย  ลงในชองวาง (เลือกตอบไดมากกวา  
1 อยาง)ถานักเรียนรับประทานอาหารอื่นนอกเหนือจากนี้ใหเขียนลง 
ในชองอื่น ๆ 

ครั้งที่ 1 วันที่.............................................. 

มีสวนประกอบอะไรในอาหารนั้น 
ชื่ออาหารรวมผลไม 

หมูที่ 1 หมูที่ 2 หมูที่ 3 หมูที่ 4 หมูที่ 5 

มื้อเชา      

      

      

มื้อกลางวัน      

      

      

มื้อเย็น      

      

      

   สวนที่ 2 
 ที่จัดซื้อให (เลือกตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

    ปูไทย    น้ําแข็งใสน้ําหวาน 
    ฮานามิ    ขนมโตเกียว 
    บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป   น้ําอัดลม 
    คอนเน    โปเต  
    ปาปริกา    ทวิสตี้  
    เลย                 ลูกอม 
    ขนมสีฉูดฉาด              อื่น ๆ ระบุ  

 จัดทําให ไดแก 

• ............................................................................. 

• ................................................................................ 
ครั้งที่ 2 วันที่.............................................. 

4 5 

 
 
 



 

มีสวนประกอบอะไรในอาหารนั้น 
ชื่ออาหารรวมผลไม 

หมูที่ 1 หมูที่ 2 หมูที่ 3 หมูที่ 4 หมูที่ 5 

มื้อเชา      

      

      

มื้อกลางวัน      

      

      

มื้อเย็น      

      

      

   สวนที่ 2 
 ที่จัดซื้อให (เลือกตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

    ปูไทย    น้ําแข็งใสน้ําหวาน 
    ฮานามิ    ขนมโตเกียว 
    บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป   น้ําอัดลม 
    คอนเน    โปเต  
    ปาปริกา    ทวิสตี้ 

     เลย                 ลูกอม 
    ขนมสีฉูดฉาด              อื่น ๆ ระบุ ......... 

 จัดทําให ไดแก 
• ............................................................................ 

• ............................................................................ 
ครั้งที่ 3 วันที่............................................. 

มีสวนประกอบอะไรในอาหารนั้น 
ชื่ออาหารรวมผลไม 

หมูที่ 1 หมูที่ 2 หมูที่ 3 หมูที่ 4 หมูที่ 5 

มื้อเชา      

      

      

มื้อกลางวัน      

      

      

มื้อเย็น      

      

      

            สวนที่ 2 
 ที่จัดซื้อให (เลือกตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

    ปูไทย    น้ําแข็งใสน้ําหวาน 
    ฮานามิ    ขนมโตเกียว 
    บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป   น้ําอัดลม 
    คอนเน    โปเต  
    ปาปริกา    ทวิสตี้ 

     เลย                 ลูกอม 
    ขนมสีฉูดฉาด              อื่น ๆ ระบุ  

 จัดทําให ไดแก 

• ............................................................................ 

• ............................................................................ 
ครั้งที่ 4 วันที่.............................................. 

6 7 

 
 
 



 

มีสวนประกอบอะไรในอาหารนั้น 
ชื่ออาหารรวมผลไม 

หมูที่ 1 หมูที่ 2 หมูที่ 3 หมูที่ 4 หมูที่ 5 

มื้อเชา      

      

      

มื้อกลางวัน      

      

      

มื้อเย็น      

      

      

   สวนที่ 2 
 ที่จัดซื้อให (เลือกตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

    ปูไทย    น้ําแข็งใสน้ําหวาน 
    ฮานามิ    ขนมโตเกียว 
    บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป   น้ําอัดลม 
    คอนเน    โปเต  
    ปาปริกา    ทวิสตี้ 

     เลย                 ลูกอม 
    ขนมสีฉูดฉาด              อื่น ๆ ระบุ  

 จัดทําให ไดแก 
• ............................................................................ 

• ............................................................................ 
ครั้งที่ 5 วันที่.............................................. 

มีสวนประกอบอะไรในอาหารนั้น 
ชื่ออาหารรวมผลไม 

หมูที่ 1 หมูที่ 2 หมูที่ 3 หมูที่ 4 หมูที่ 5 

มื้อเชา      

      

      

มื้อกลางวัน      

      

      

มื้อเย็น      

      

      

           สวนที่ 2 
 ที่จัดซื้อให (เลือกตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

    ปูไทย    น้ําแข็งใสน้ําหวาน 
    ฮานามิ    ขนมโตเกียว 
    บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป   น้ําอัดลม 
    คอนเน    โปเต  
    ปาปริกา    ทวิสตี้ 

     เลย                 ลูกอม 
    ขนมสีฉูดฉาด              อื่น ๆ ระบุ  

 จัดทําให ไดแก 

• ............................................................................ 

• ............................................................................ 
ครั้งที่ 6 วันที่.............................................. 

8 9 

 
 
 



 

มีสวนประกอบอะไรในอาหารนั้น 
ชื่ออาหารรวมผลไม 

หมูที่ 1 หมูที่ 2 หมูที่ 3 หมูที่ 4 หมูที่ 5 

มื้อเชา      

      

      

มื้อกลางวัน      

      

      

มื้อเย็น      

      

      

   สวนที่ 2 
 ที่จัดซื้อให (เลือกตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

    ปูไทย    น้ําแข็งใสน้ําหวาน 
    ฮานามิ    ขนมโตเกียว 
    บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป   น้ําอัดลม 
    คอนเน    โปเต  
    ปาปริกา    ทวิสตี้ 

     เลย                 ลูกอม 
    ขนมสีฉูดฉาด              อื่น ๆ ระบุ  

 จัดทําให ไดแก 
• ............................................................................ 

• ............................................................................ 
ครั้งที่ 7 วันที่.............................................. 

มีสวนประกอบอะไรในอาหารนั้น 
ชื่ออาหารรวมผลไม 

หมูที่ 1 หมูที่ 2 หมูที่ 3 หมูที่ 4 หมูที่ 5 

มื้อเชา      

      

      

มื้อกลางวัน      

      

      

มื้อเย็น      

      

      

            สวนที่ 2 
 ที่จัดซื้อให (เลือกตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

    ปูไทย    น้ําแข็งใสน้ําหวาน 
    ฮานามิ    ขนมโตเกียว 
    บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป   น้ําอัดลม 
    คอนเน    โปเต  
    ปาปริกา    ทวิสตี้ 

     เลย                 ลูกอม 
    ขนมสีฉูดฉาด              อื่น ๆ ระบุ  

 จัดทําให ไดแก 
• ............................................................................ 

• ............................................................................ 

                 สาํรวจการใหคําแนะนําและกระตุนเตือน 
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            นักเรยีนในการบรโิภคอาหารโดยผูปกครอง 
 
 

 
             วันที่ ......................................(อยางนอยสัปดาหละ 1  ครั้ง)   

        เลขที่.......................................... 
 

คําอธิบาย 
 

         1. อาหารมื้อหลัก หมายถึง อาหารมื้อเชา อาหารมื้อกลางวัน 
อาหารมื้อเย็น 
           2. ขนมขบเคี้ยว หมายถึง ขนมหรืออาหารที่บรรจุซอง
พลาสติกติดแนน หนาซองมีภาพหรือตัวหนังสือสีสันสวยงาม 
ไดแก บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ขนมทอดกรอบ ขาวอบกรอบ เปนตน 

 

 

 

 

                               

 
 

   
 

การแนะนําหรือกระตุนเตือน 
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

 
 

อาหารหลัก 5 หมู ขนมขบเคี้ยว  
วัน/เดือน/ป 

ทํา ไมทํา ทํา ไมทํา 
     

     

     

     

     

     

     

 

12  
 
 



 

 
 
 

การแนะนําหรือกระตุนเตือน 
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

 
 

อาหารหลัก 5 หมู ขนมขบเคี้ยว  
วัน/เดือน/ป 

ทํา ไมทํา ทํา ไมทํา 
     

     

     

     

     

     

     

 

 

 

 
 

 
 
 

การแนะนําหรือกระตุนเตือน 
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

 
 

อาหารหลัก 5 หมู ขนมขบเคี้ยว  
วัน/เดือน/ป 

ทํา ไมทํา ทํา ไมทํา 
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การแนะนําหรือกระตุนเตือน 
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

 
 

อาหารหลัก 5 หมู ขนมขบเคี้ยว  
วัน/เดือน/ป 

ทํา ไมทํา ทํา ไมทํา 
     
     
     
     
     
     
     

 

 

 
 
 

การแนะนําหรือกระตุนเตือน 
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

 
 

อาหารหลัก 5 หมู ขนมขบเคี้ยว  
วัน/เดือน/ป 

ทํา ไมทํา ทํา ไมทํา 
     
     
     
     
     
     
     

 

 

 

15 16  
 
 



 

 
 

 

 
 
 

 
 

 
 
 

การแนะนําหรือกระตุนเตือน 
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

อาหารหลัก 5 หมู ขนมขบเคี้ยว 
วัน/เดือน/ป 

ทํา ไมทํา ทํา ไมทํา 
     
     
     
     
     

การแนะนําหรือกระตุนเตือน 
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

 
 

อาหารหลัก 5 หมู ขนมขบเคี้ยว  
วัน/เดือน/ป 

ทํา ไมทํา ทํา ไมทํา 
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อาหาร คือ สิ่งที่เรากินไดโดยปลอดภัยและใหสารอาหารตาง ๆ ที่
เปนประโยชนตอรางกาย จึงมีการแบงอาหารออกเปน 5 หมู เรียกวา 
อาหารหลัก 5 หมู ไดแก 

หมูที่ 1 เนื้อสัตวตาง ๆ ไข ถั่วเมล็ดแหง นม 
หมูที่ 2 ขาว แปง น้ําตาล หัวเผือก ฯลฯ 
หมูที่ 3 ผักใบเขียว และพืชผักอื่น ๆ 
หมูที่ 4 ผลไมตาง ๆ  
หมูที่ 5 ไขมันจากสัตว และพืช 
 

 

 

 
 

 

 
 

ไดแก เนื้อสัตวตาง ๆ เชน หมู วัว เปด ไก ปลา กุง เครื่องใน เชน ตับ 
ปอด หัวใจ ไขตาง ๆ เชน ไขเปด ไขไก ไขนก ถั่วเมล็ดแหงตาง ๆ เชน ถั่ว
เหลือง ถั่วเขียว ถั่วลิสง และอาหารที่ทําจากถั่ว นม และผลิตภัณฑจากนม 

ประโยชน ชวยเสริมสรางและซอมแซมรางกาย อาหารทะเล ชวย
ปองกันโรคคอพอก เครื่องใน เชน ตับ สรางและบํารุงโลหิต นมชวยสราง
กระดูกและฟน และเปนสวนประกอบของน้ํายอย และฮอรโมนเพื่อควบคุม
การทํางานของอวัยวะตาง ๆ เด็กอยูในวัยเจริญเติบโตตองการอาหารหมูนี้มาก 
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ไดแก ขาวตาง ๆ เชน ขาวเจา ขาวเหนียว แปงตาง ๆ แปงขาว
เจา แปงมัน สําปะหลัง และอาหารที่ทําจากแปง เชน กวยเตี๋ยว บะหมี่ 
ขนมจีน ขนมปง หัวเผือก มันตาง ๆ  

ประโยชน ใหกําลังและความอบอุนแกรางกาย ทําใหมีแรง
เคลื่อนไหวทํางานได 

 

 

 
 
 
 

 
 

 
ไดแก ผักใบเขียวและผักเปนหัวตาง ๆ เชน  
 
 
ผักบุง คะนา ฟกทอง กะหล่ําปลี มะเขือตาง ๆ 
ประโยชน บํารุงสุขภาพทั่วไปใหแข็งแรง บํารุง

สุขภาพของผิวหนังนัยนตา เหงือกและฟน สรางและ
บํารุงโลหิต ชวยใหรางกายใชประโยชนจากอาหารอื่น
ไดเต็มที่ และมีเสนใยเปนกากชวยใหการขับถายสะดวก 
 
 

21 22  
 
 



 

 

 

 
 

 
 
 ไดแก ผลไมสดตาง ๆ เชน มะละกอ กลวย สม 
มะมวง ฝรั่ง สับปะรดประโยชน ชวยบํารุงสุขภาพและ
ปองกันโรคตาง ๆ ชวยใหรางกายสดชื่น บํารุงสุขภาพ
ของผิวหนัง นัยนตา เหงือกและฟน 

 

 

 
 
 

 
 ไดแก ไขมันจากสัตว เชน มันหมู ไขมันจากพืช เชน น้ํามันถั่ว 
น้ํามันรํา น้ํามันงา กะทิ 
 ประโยชน อาหารหมูนี้ใหพลังงานสูง และใหความอบอุนแก
รางกาย ทําใหกําลังเคลื่อนไหวทํางานได  
 เพื่อใหรางกายสมบูรณแข็งแรง เราตองกินอาหารตาง ๆ ใหครบ 
5 หมู ใหไดสัดสวนตามความตองการของรางกาย อาหารหลักหมูตาง ๆ นี้
จะกินทดแทนกันไมได นอกจากจะกินอาหารหมูเดียวกันทดแทนเทานั้น 
การรับประทานอาหารเพียงอยางสองอยาง หรือรับประทานอาหารเฉพาะที่
ตนชอบเปนเวลานาน  ๆ จะทําใหรางกายขาดสารอาหารอื่น รางกาย
เจริญเติบโต ขาดสมาธิในการเรียน ความตานทานโรคต่ํา และเจ็บปวยบอย 
แหลงอางอิง  (อัจฉรา  ดลวิทยาคุณ,2550) 
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โภชนบัญญัติ หมายถึง ขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย ซึ่ง

เปนแนวปฏิบัติสําหรับคนไทยในการกินอาหารที่จะนําไปสูการปองกันไมใหเกิดภาวะ
ขาดสารอาหาร และภาวะโภชนาการเกินตลอดจนพิษภัยจากอาหาร มีทั้งหมด  9  ขอ 
ดังนี้ 

1. กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหมั่นดูแลน้ําหนัก      
ตัว 

1.1 กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย                                                         
1.2 หมั่นดูแลน้ําหนักตัว 

2. กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทเเปง เปนบางมื้อ  
3. กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํากินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และ
ถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา  

                    4. กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา  
5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย 
6. กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร 
7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด 
8. กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน 
9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 
แหลงอางอิง  (ดวงเดือน  ไกรเทพ,2549) 

 
 

 
 

 
แหลงอางอิง  (กรมอนามยั , 2549)   
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ขนมขบเคี้ยวในที่นี้  หมายถึง ขนมหรืออาหารที่บรรจุซอง
พลาสติกปดสนิท หนาซองมีภาพและตัวหนังสือสีสันสวยงาม ไดแก 
บะหมี่สําเร็จรูป ขาวเกรียบกุง ขนมทอดกรอบ ขาวโพดอบกรอบ เปน
ตน ขนมพวกนี้ไดผานกรรมวิธีทําลายหรือยับยั้งการขยายพันธดวย
ความรอนทั้ งกอนและภายหลังปดผนึก  ในแงของคุณคาทาง
โภชนาการ ขนมเกือบทั้งหมดเปนอาหาร จําพวกแปง น้ําตาล ซึ่งให
คารโบไฮเดรตสูง เมื่อบริโภคกอนอาหารจะรูสึกอิ่ม เพราะไดรับ
พลังงานสูง ทําใหรับประทานอาหารไดนอย เด็กจะขาดสารอาหารที่
จําเปนตอรางกาย เชน โปรตีน และวิตามิน ซึ่งเปนสารอาหารที่จําเปน
สําหรับเด็กในการเจริญเติบโตของรางกาย และเสริมสรางสติปญญา 

 
 
 

 

  อันตรายจากวัตถุเจือปนในขนมขบเคี้ยว 

 
องคการอนามัยโลก (WHO) และองคการอาหารและการเกษตร (FAO) ไดให

คําจํากัดความของ “วัตถุปนในอาหาร” ไววา เปนสารที่ไมมีคุณคาทางอาหารที่ถูกเติมเขา
ไปในอาหารอยางตั้งในในปริมาณที่นอยมาก เพื่อปรุงตางลักษณะภายนอก กลิ่น รส 
ตลอดจนชวยในการยืดอายุการเก็บรักษา แตปจจุบัน ความหมายของวัตถุเจือปนใน
อาหารไดถูกขยายความใหกวางขึ้น ปจจุบันวัตถุเจือปนในอาหาร หมายถึง สารประกอบ
หรือสวนผสมของสารประกอบที่ไมใชอาหารแตถูกใสเขาไปในอาหรในระหวาง
กระบวนการผลิต การเก็บรักษาหรือการบรรจุหีบหอ ทั้งนี้ไมรวมวัตถุปนเปอน ดังนั้น
วัตถุเจือปนในอาหารจึงอาจเปนสารที่มีหรือไมมีคุณคาทางอาหาร โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ
ปองกันมิใหอาหารเสียเร็ว มีสี กลิ่น และรสนารับประทาน เพิ่มคุณคทางโภชนาการหรือ
ทําใหอาหารคงสภาพเดิม ซึ่งวัตถุเจือปน ไดแก 

1. วัตถุปรุงแตงกลิ่นรส การใชวัตถุปรุงแตงกลิ่นรถในผลิตภัณฑ ไดแก เกลือ 
วิตามิน เจลาติน กาแฟ วนิลา โกโก ช็อกโกแลต น้ําผึ้ง กลูโคสซีรัม ผลิตภัณฑนม 
เครื่องเทศชนิดตาง ๆ และครีมออฟทารทาร เปนตน เพื่อชวยในการปรุงแตงรส และกลิ่น
ใหตางกันดวย โดยเฉพาะเกลือ ถารับประทานมากอาจเกิดโรคความดันโลหิตสูง 
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2. ผงชูรส หรือ โมโนโซเดียมกลูตาเมต เปนเกลือโซเดียมของกรดก

ลูตามิก ซึ่งเปนกรดอะมิโนชนิดหนึ่งที่มีอยูตามธรรมชาติในอาหารโปรตีน เชน 
เนื้อสัตว อาจอยูในรูปของผลึกผงชูรส หรือเปนชนิดผงก็ได นอกจากนี้ อาจผสม
กับอยางอื่นก็ได เชน ผสมกับน้ําตาล เปนตน 
ลักษณะของผลึกผงชูรส เปนเกล็ดยาว ปลายทั้งสองขางโตและมน ตรงกลาง
คอดเล็ก ลักษณะคลายกระดูก สีคอนขางขาว ไมใส และไมมันวาว 

คุณสมบัติทั่วไปและปริมาณที่ใช โมโนโซเดียมกลูตาเมตละลายไดดี
มากในน้ําสารละลาย ที่มีฤทธิ์เปนกลาง รสของผงชูรสคลายกับน้ําตมเนื้อ บาง
คนกลาวามีทั้งรสเปรี้ยว เค็ม และหวานอยูดวยกัน จากการศึกษาพบวา มี
คุณสมบัติในการกระตุนตอมรับรสที่ลิ้นทําใหรูสึกไวตอรสชาติมากขึ้น จึงอาจ
ทําใหอาหารมีรสชาติอรอยขึ้น ขณะเดียวกันผงชูรสก็เกิดอันตรายไดเนื่องจากผง
ชูรสมีสารในกลุมอะมิโนเปนสวนประกอบเมื่อสลายตัวจะทําใหเกิดกาซแอมโน
เนีย ซึ่งเปนกาซพิษที่รางกายตองกําจัดใหหมดไป เพราะจะทําใหเกิดอันตราย
รายแรงถึงขึ้นเสียชีวิต ผงชูรสไมเหมาะกับคนที่ปนโรค ทางเดินอาหาร การ
ขับถายผิดปกติ และโรคไต ผูที่บริโภคบางรายอาจมีอาการ 

 
 
 

 
 
 

 
แพผงชูรส เกิดอาการที่เรียกวา ไชนีสเรสตัวรองท

ซินโครม (Chinese Restaurant Syndrome) จะมีอาการชาที่
หนา ปาก ลิ้น ตนคอ และหลัง รอนวูบวาบตามตัว ปวด
กลามเนื้อบริเวณโหนกแกม หนาอก หายใจไมสะดวก ปวด
หลัง คลื่นไส อาเจียน กระหายน้ํา 
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29 30  
 
 



 

แหลงอางอิง   
 

                   กรมอนามัย   กระทรวงสาธารณสุข.(2549). ผูนํานักเรียนสงเสริมสุขภาพ                                                                                                    

                                กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพองคการรับสงสินคาและพัสดุภัณฑ. 

 
ดวงเดือน  ไกรเทพ.(2549).ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยใช 

 กระบวนการกลุมที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพเกี่ยวกับการบริโภค 

 อาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนกลุมสหวิทยาเขตวัง 

        ทองหลาง กรุงเทพมหานคร.วิทยานิพนธปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต, 

 สาขาวิชาสุขศึกษา, บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยมหิดล. 

 
 อัจฉรา  ดลวิทยาคณุ.(2550). พื้นฐานโภชนาการ. กรุงเทพฯ: โอเดียนสโตร. 

 
 
 

 

31  
 
 


