
ผลของโปรแกรมการส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้ต่อความรู้ พฤติกรรม

และปริมาณการบริโภคผักผลไม้ และภาวะโภชนาการของนักเรียน

ชั้นประถมศึกษาตอนปลายโรงเรียนสังกัดส�ำนักการศึกษาพื้นฐาน 
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บทคัดย่อ

	 การศึกษาครั้งน้ีเป็นการวิจัยก่ึงทดลอง เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้ต่อความรู้ 

พฤตกิรรมและปริมาณการบรโิภคผกัผลไม้ และภาวะโภชนาการของนกัเรยีนชัน้ประถมศึกษาปีที ่4 และปีที ่5 ของโรงเรยีน

สงักัดส�ำนกัการศึกษาข้ันพืน้ฐาน ในกรงุเทพมหานคร จ�ำนวน 2 โรงเรยีน เลอืกกลุม่ตวัอย่างโดยการสุม่แบบแบ่งชัน้ จ�ำนวน 

170 คน กลุ่มตัวอย่างได้รับการส่งเสริมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการตามปกติร่วมกับโปรแกรมการส่งเสริม 

การบริโภคผักผลไม้ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วยแบบบันทึกข้อมูลทั่วไปของผู้ปกครอง

และนักเรียน แบบสอบถามความรู้การบริโภคผักผลไม้ แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคผักผลไม้ แบบบันทึกปริมาณ

การบริโภคผักผลไม้ของนักเรียน โปรแกรมค�ำนวณโภชนาการ เก็บข้อมูลก่อนและหลังสิ้นสุดโปรแกรม 1 เดือน วิเคราะห์

ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา paired t-test, Wilcoxon Signed-rank Test, McNemar Bowker-Test

	 ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมการส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้ นักเรียนกลุ่มตัวอย่างมีคะแนน 

ความรู้เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p < .05) ส่วนพฤติกรรมการบริโภคผักผลไม้และปริมาณการบริโภคผักผลไม้ 

ไม่แตกต่างจากก่อนเข้าร่วมโปรแกรม (p >.05) และสัดส่วนนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน/อ้วนไม่แตกต่างจาก 

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ (p > .05) ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้ช่วยให้นักเรียน

มีความรู้เกี่ยวกับการรับประทานผักผลไม้มากขึ้น ดังน้ันโรงเรียนควรจัดโปรแกรมการบริโภคผักผลไม้แก่นักเรียนอย่าง 

ต่อเนื่อง เพื่อให้นักเรียนเกิดความตระหนักถึงความส�ำคัญของการบริโภคผักผลไม้ และมีการติดตามประเมินพฤติกรรม

การบริโภคและภาวะโภชนาการเป็นระยะ

ค�ำส�ำคัญ: โปรแกรมการส่งเสริม การบริโภคผักผลไม้ พฤติกรรม ภาวะโภชนาการ นักเรียนชั้นประถมศึกษา  

1	 อาจารย์ สาขาการพยาบาลเด็ก คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยรังสิต

*	ผู้เขียนหลัก e-mail: suttada.t@rsu.ac.th

Received 17/09/2021  Revised 22/09/2021  Accepted 28/09/2021



The Effects of a Program Promoting Vegetable and Fruit 

Consumption on Knowledge, Behavior and Amount of 

Vegetable and Fruit Consumption and Nutritional Status 

of Late Primary School Students in Bangkok

Duangjai Limtasopon, M.Ed.1, Suttada Tangyoodee, M.S.N.1*

Abstract

	 This quasi-experimental research aimed to study the effects of a program promoting vegetable 

and fruit consumption on knowledge, behavior and amount of vegetable and fruit consumption and 

the nutritional status of 4th and 5th grade students from two schools of the Office of Basic Education 

in Bangkok. 170 students chosen by stratified random sampling received the usual promotion of  

food consumption and nutritional status, and half received the 12-week vegetables and fruits  

consumption promoting program. Research instruments included a personal data record form, a 

questionnaire about Knowledge, Behaviors and Amount of Vegetable and Fruit Consumption, and the 

INMU-Thai Growth. Data were analyzed using descriptive statistics, paired t-tests, Wilcoxon Signed-Rank 

Test, and the McNemar-Bowker Test.

	 The findings showed that after participating in the vegetables and fruits consumption program, 

mean knowledge scores were significantly higher (p < .05). Vegetable and fruit consumption behavior 

and the amount consumed were not different than before participating in the program (p > .05). The 

proportion of students measured as overweight/obese was not significantly different from before 

participating in the program (p > .05). The study suggested that the program helped students improve 

their knowledge of vegetable and fruit consumption. Therefore, the program should be provided 

continuously to enhance students’ awareness of the benefits of vegetable and fruit consumption.

Students’ vegetable and fruit consumption and nutritional status should be evaluated periodically. 

Key words: Promoting program, vegetable and fruit consumption, behavior, nutritional status,  

primary school student
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The Effects of a Program Promoting Vegetable and Fruit Consumption on Knowledge, Behavior and Amount 
of Vegetable and Fruit Consumption and Nutritional Status of Late Primary School Students in Bangkok

ความส�ำคัญของปัญหา 

	 ตามยทุธศาสตร์ชาต ิ“เมอืงไทยแข็งแรง” ในปี พ.ศ. 

2560-2564 ให้ความส�ำคัญกับเด็กโดยเฉพาะวัยเรียน 

(Mental Health Department, 2016) เพราะเป็นวัยที่

ร่างกายมีการเจริญเติบโตท้ังขนาดและโครงสร้าง มีการ

เปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกาย อารมณ์และสังคม (Pediatric 

Society of Thailand, 2017) การส่งเสริมให้เด็กวัยน้ี 

ได้รับอาหารและโภชนาการที่เหมาะสมจะท�ำให้เด็ก

สามารถเจริญเติบโตและมีพัฒนาการได้เต็มศักยภาพ เด็ก

วยัเรียนควรได้รับสารอาหารครบ ควรรบัประทานข้าวกล้อง 

7-8 ทัพพีต่อวัน เนื้อสัตว์ 4-6 ช้อนโต๊ะต่อวัน ผัก 4 ทัพพี

ต่อวัน (12 ช้อนโต๊ะต่อวัน) ผลไม้ 3 ส่วนต่อวันและดื่มนม 

2-3 กล่องต่อวัน (Chaolilitkul, 2016) ดังนั้นเด็กวัยเรียน

ควรได้รับประทานผกัผลไม้ซึง่มคีวามส�ำคัญต่อสขุภาพ อดุม

ไปด้วยวิตามิน เกลือแร่ ใยอาหารและสารต้านอนุมูลอิสระ 

การบริโภคผักผลไม้ในปริมาณท่ีเพียงพอให้ได้วันละ  

400-600 กรัม หรือ 400 กรัมเป็นอย่างต�่ำ จะช่วยลด 

ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังได้ (Food and 

Agriculture Organization of the United Nations 

[FAO] & World Health Organization [WHO], 2017)

	 จากรายงานการส�ำรวจการบรโิภคอาหารของคนไทย 

พบว่า เด็กไทยรับประทานอาหารที่ไม่มีประโยชน์ มีอัตรา

การบริโภคผักผลไม้น้อยมาก พบว่าเด็กช่วงอายุ 9-12 ปี  

มีปริมาณการบริโภคผักผลไม้ต่อวันต�่ำกว่ามาตรฐานที่ 

กรมอนามัยแนะน�ำ ผลการส�ำรวจ พบว่า เด็กผู้หญิงและ

เด็กผู้ชายมีการบริโภคผักผลไม้เฉลี่ยเพียง 188.8 และ 

163.6 กรัมต่อวัน ตามล�ำดับ (Aekplakorn et al., 2011) 

เด็กอายุ 6-14 ปี รับประทานผักน้อยกว่า 1 ส่วนต่อวัน  

ร้อยละ 66.9 รับประทานผลไม้น้อยกว่า 1 ส่วนต่อวัน  

ร้อยละ 50.9 (Aekplakorn, Mosuwan, Ruangdaraganon, 

Satheannoppakao, & Paklaroen., 2014) เด็กวัยเรียน

ที่บริโภคผักผลไม้ได้เพียงพอ อย่างน้อย 400 กรัมต่อวัน มี

เพียงร้อยละ 6.5 โดยบริโภคผักเพียงพอร้อยละ 3.8 และ

บริโภคผลไม้เพียงพอ ร้อยละ 24.9 (Damapong, 2017) 

เด็กวัยเรียนรับประทานอาหาร ประเภท แป้ง นํ้าตาลและ

ไขมันมากขึ้น เนื่องจากวิถีชีวิตคนเมือง และค่านิยมในการ 

บริโภคเปลี่ยนแปลงไป ส่งผลให้เด็กวัยเรียนมีภาวะ

โภชนาการเกิน รายงานสุขภาพเด็กวัยเรียนพบว่า 8 ใน  

10 คนเป็นนโรคอ้วน จากการสํารวจระดับประเทศ พบว่า 

โดยพบภาวะโภชนาการเกิน ในเด็ก อายุ 6-14 ปี ร้อยละ 

9.70 และ 13.9 ในปี พ.ศ. 2552 และ 2557 ตามล�ำดับ 

(Aekplakorn et al., 2014) พื้นที่ที่มีความชุกของภาวะ

โภชนาการเกินในเด็กวัยเรียนสูงสุดของประเทศ คือ 

กรุงเทพมหานคร พบร้อยละ 15.60 อายุที่เริ่มอ้วน และ

อ้วนสูงสุดคืออายุ 12-14 ปี ร้อยละ 14.11 (Aekplakorn 

et al., 2011) และพบว่าเด็กวัยเรียนมีความรู้เกี่ยวกับ 

การบรโิภคผกัผลไม้ระดบัปานกลาง (Juntarungsri, 2015) 

ซึ่งความรูมีความสัมพันธเชิงบวกกับพฤติกรรมการบริโภค

ผักและผลไม นกัเรยีนทีม่คีวามรูทีถ่กูตองเกีย่วกับประโยชน 

ของการบริโภคผกัและผลไมมกีารตดัสนิใจทีจ่ะเลอืกบรโิภค

ผักและผลไม้ (Sukoltamut, 2008)   

	 การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักผลไม้ในเด็ก 

วัยเรียนมีความส�ำคัญอย่างยิ่ง เนื่องจากเป็นจุดเริ่มต้นของ

การพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพอันน�ำไปสู่พฤติกรรมการ 

ส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคอย่างยั่งยืน ส�ำนักงาน

กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ได้ตั้ง 

เป้าหมายในปี พ.ศ. 2564 ว่าเดก็ไทยจะกินผกัผลไม้อย่างน้อย 

400 กรัม/วัน (Damapong, 2017) จึงได้สนับสนุนให้

ด�ำเนินโครงการเพื่อสร้างเสริมสุขภาพเด็ก ซึ่งเน้นเรื่อง 

การบริโภคอาหารอย่างเหมาะสมและปลอดภัย โดยได้เริ่ม

โครงการเด็กไทยดูดี มีพลานามัย ในปี พ.ศ. 2547 และ

ด�ำเนินการต่อเน่ืองจนถึงปัจจุบันในโครงการเพิ่มช่องทาง

แหล่งเรียนรู้สร้างเสริมสุขภาพด้วยอาหารและการออก

ก�ำลังกายเพื่อเด็กไทยดูดี 4.0 (สสส.) การประเมินผล 

การด�ำเนินการพบว่าเด็กในกลุ ่มศึกษามีพฤติกรรม 

การบริโภคอาหารเหมาะสมเพิ่มขึ้น อัตราการบริโภคผัก 

ผลไม้ได้เพียงพอเพิ่มขึ้นร้อยละ 20 เด็กอ้วนมีอัตราลดลง

เล็กน้อย จากร้อยละ 17.7 เหลือร้อยละ 15.5 แต่ยังพบว่า

เด็กจ�ำนวนมากยังเลือกรับประทานอาหารที่ไม่เหมาะสม  

มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไขมันสูง ผักผลไม้น้อย ชอบ

รับประทานทานขนมกรุบกรอบ และดื่มเครื่องดื่มรสหวาน 

(Sirikulchayanonta, nd)  

	 การทบทวนงานวจิยั พบว่าปัจจยัทีส่่งผลต่อบรโิภค

ผักผลไม้ ได้แก่ ส่ิงแวดล้อมในครอบครัว ครอบครัวที่ผู้

ปกครองสามารถจดัเตรยีมอาหารประเภทผกัและผลไม้จะ

ส่งผลให้เดก็ได้รบัประทานผกัและผลไม้มากกว่าผูป้กครอง
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ผลของโปรแกรมการส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้ต่อความรู้ พฤติกรรมและปริมาณการบริโภคผักผลไม้ 
และภาวะโภชนาการของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาตอนปลายโรงเรยีนสงักดัส�ำนกัการศึกษาพืน้ฐาน กรงุเทพมหานคร

ที่ไม่มีเวลาจัดเตรียมอาหารที่มีผักและผลไม้ เนื่องจาก 

สังคมเมืองที่มีความเร่งรีบ (Chaingkuntod et al., 2014) 

ด้านข่าวสารจากสื่อโฆษณาทางโทรทัศน์หรือสื่อต่าง ๆ จะ

มผีลต่อการบรโิภคอาหารท่ีมนี�ำ้ตาล ไขมนั และพลงังานสงู 

(Chaiyasung, Yakasem, & Chuthongrat, 2014) เป็นต้น 

ปัจจัยเหล่านี้ส่งผลต่อการบริโภคผักผลไม้น้อยลง และงาน

วิจัยเชิงทดลอง 120 เรื่อง เก่ียวกับการบริโภคของเด็ก 

พบว่ามีการใช้วิธีการต่าง ๆ รวม 11 วิธี ที่ใช้ปรับเปลี่ยน

พฤตกิรรมการบรโิภคของเดก็ ได้แก่ 1) การควบคมุของพ่อ

แม่ (Parental control) โดยการก�ำหนดชนดิอาหารในบ้าน

และเป็นตวัแบบ 2) การให้รางวัล (Reward/ Instrumental 

feeding) เป็นสิ่งของเล็ก ๆ  3) การได้รับแรงสนับสนุนทาง

สงัคม (Social facilitation) จากพ่อแม่ ผูดู้แล ครแูละเพือ่น 

4) การจัดกิจกรรมท�ำอาหาร (Cooking program) โดยให้

เด็กมีส ่วนร่วมในการจัดเตรียมและประกอบอาหาร  

5) การปลกูผกัทีโ่รงเรียน (School gardens) 6) การเรยีนรู้ 

ผ่านประสาทการรับรู้รสชาต ิ(Sensory education-taste 

lesson) ด้วยการมอง การชมิ และการดมกลิน่ 7) การหาง่าย 

และเข้าถึงง่าย (Availability and accessibility) เป็นการ

จัดให้สามารถหาผักผลไม้ได้ง่ายในสิ่งแวดล้อมของเด็ก 

และอยูใ่นรูปแบบทีรั่บประทานง่าย 8) การปรบัสิง่แวดล้อม

และการออกแบบตัวเลือก (Choice architecture and 

nudging) ช่วยให้เด็กมีตัวเลือกอาหารมากขึ้น 9) การจัด

บรรจุภัณฑ์ที่มีตราสินค้าและใช้สิ่งที่เด็กคุ้นเคยในโฆษณา 

(Branding food packaging and spokes characters) 

10) การจดัตกแต่งและเสร์ิฟจานอาหาร (Preparation and 

serving style) และ 11) การเสนอตัวเลือก (Offering a 

choice) (DeCosta, Moller, Frost, & Olsen, 2017)  

และศูนย์ควบคุมและป้องกันโรค (Centers for Disease 

Control and Prevention [CDC], 2019) ได้แนะน�ำ

ครอบครวั ผูด้แูลเดก็ และโรงเรยีนให้กระตุน้เดก็บรโิภคผกั

ผลไม้ โดยก�ำหนดมาตรฐานอาหารว่างและกลางวัน จัดให้

อาหารทุกมื้อมีผักและผลไม้ ฝึกให้ครูจัดอาหารผักและ 

ผลไม้ท่ีดึงดูดและง่ายต่อการบริโภค และส่งเสริมให้เด็กมี

ความรู้โภชนาการและได้ลงมือปฏิบัติ เช่น การปลูกผัก  

การชิมรส และการเตรียมผักผลไม้ด้วยตนเอง 

	 การศึกษาในประเทศไทยเก่ียวกับพฤติกรรมการ

บรโิภคผักและผลไม้ในกลุม่เดก็นกัเรยีนระดบัประถมศกึษา

ในกรงุเทพมหานคร มจี�ำนวนน้อย ข้อมลูการบริโภคผักและ

ผลไม้ของเด็กวัยเรียน ส่วนใหญ่เป็นการศึกษาในภาพรวม 

ไม ่มีข ้อมูลการบริโภคผักและผลไม ้ที่ เจาะจงในเขต

กรุงเทพมหานคร การวิจัยครั้งนี้ ได้พัฒนาโปรแกรมการ 

ส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้ ส�ำหรับนักเรียนระดับประถม

ศกึษาโดยใช้กรอบแนวคิดจากการทบทวนวรรณกรรมของ 

ดคีอสตาและคณะทีร่วบรวมวิธใีนการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม 

การบรโิภคของเดก็ท้ังหมด 11 วธีิ (DeCosta et al., 2017) 

และข้อแนะน�ำวิธีการกระตุ้นให้เด็กบริโภคผักผลไม้ของ

ศูนย์ควบคุมและป้องกันโรค (CDC, 2019) โดยมีการให้

ความรู้ บูรณาการกิจกรรมต่าง ๆ กับการเรียน การให้เด็ก

มีส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ ที่จะเสริมสร้างทัศนคติที่ดีต่อ

การบริโภคผักผลไม้และการสร้างส่ิงแวดล้อมที่ส่งเสริม 

การบรโิภคผกัผลไม้ โดยด�ำเนนิการในโรงเรยีนระดบัประถม

ศึกษาที่เป็นเครือข่ายในโครงการเปิดช่องทางแหล่งเรียนรู้

เดก็ไทยดูดสู่ีชมุชน และทดสอบประสิทธภิาพของโปรแกรม

เพื่อให้ได้รูปแบบการส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้ส�ำหรับ

เด็กนักเรียนประถมศึกษาในโรงเรียนที่มีประสิทธิภาพและ

ยั่งยืนต่อไป 

วัตถุประสงค์การวิจัย

	 เพื่อเปรียบเทียบความรู้ พฤติกรรม และปริมาณ

การบริโภคผักผลไม้ และภาวะโภชนาการของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาตอนปลายระหว่างก่อนและหลังได้รับ

โปรแกรมการส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้ 

กรอบแนวคิดการวิจัย

	 การวิจัยน้ีพัฒนาโปรแกรมการส่งเสริมการบริโภค

ผักผลไม้ โดยการบูรณาการวิธีการปรับเปล่ียนพฤติกรรม

การบริโภคของเด็ก 11 วิธี (DeCosta et al., 2017)  

และวิธีการกระตุ้นให้เด็กบริโภคผักผลไม้ของศูนย์ควบคุม

และป้องกันโรค (CDC, 2019) โดยผู้วิจัยได้พิจารณา 

เลือกบางกลวิธีที่สามารถจัดกระท�ำได้และเพิ่มเติมจาก

โครงการเปิดช่องทางแหล่งเรียนรู ้เด็กไทยดูดีสู ่ชุมชน  

(Sirikulchayanonta, n.d.) โปรแกรมการส่งเสรมิการบรโิภค 

ผักผลไม้ประกอบด้วย การให้ความรู้เกี่ยวกับการบริโภค 

ผักผลไม้ การสร้างทัศนคติที่ดีต่อการบริโภคผักผลไม้ 

โดยการมส่ีวนร่วมในกจิกรรมต่าง ๆ  ทีบ่รูณาการกับการเรยีน 
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การสอน ได้แก่ การปลูกผักและการเตรียมอาหารจานผัก

ผลไม้ และการสร้างบรรยากาศในการบริโภคผักผลไม ้

ในโรงเรียน โปรแกรมดังกล่าวจะส่งผลให้นักเรียนมีความรู้ 

พฤติกรรม และปริมาณการบริโภคผักผลไม้เพิ่มมากขึ้น 

และสัดส่วนนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินลดลง 

วิธีการด�ำเนินการวิจัย

	 การวิจัย น้ี เป ็นการวิจัย ก่ึงทดลอง (Quasi- 

experimental research) แบบการศกึษากลุม่เดยีววดัผล

ก่อนและหลังการทดลอง (One group pre-posttest 

designs) ท�ำการศึกษาช่วงเดือนมิถุนายน - ธันวาคม พ.ศ. 

2562 

	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากร คือนักเรียนที่ก�ำลังศึกษาอยู่ในระดับชั้น

ประถมศกึษาตอนปลาย ในภาคการศกึษาที ่1 ปีการศกึษา 

2562 ในโรง เรี ยนสั ง กัดส� ำ นักการศึกษาพื้ นฐาน 

กรุงเทพมหานคร ท่ีเข้าร่วมโครงการเพิ่มช่องทางแหล่ง 

เรยีนรูส้ร้างเสรมิสขุภาพด้วยอาหารและการออกก�ำลงักาย

เพ่ือเด็กไทยดูดี 4.0 (สสส.) (Sirikulchayanonta, n.d.)  

ซึ่งได้รับการสนับสนุนจากส�ำนักงานกองทุนสนับสนุน 

การสร้างเสริมสุขภาพ รวม 5 โรงเรียน ได้แก่ โรงเรียน

อนุบาลพิบูลเวศม์ โรงเรียนพญาไท โรงเรียนอนุบาล 

สามเสน โรงเรยีนวดันางนอง และโรงเรยีนปรนิายก จ�ำนวน 

4,179 คน

	 กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา 

ปีที่ 4 และ 5 อายุระหว่าง 9-11 ปี ท้ังเพศหญิงและ 

เพศชาย ในภาคการศกึษาที ่1 ปีการศกึษา 2562 ทีเ่ข้าร่วม

โครงการเพิ่มช่องทางแหล่งเรียนรู้สร้างเสริมสุขภาพด้วย

อาหารและการออกก�ำลังกายเพื่อเด็กไทยดูดี 4.0 (สสส.) 

(Sirikulchayanonta, n.d.) ไม่มีปัญหาด้านการสื่อสาร 

สามารถอ่าน เขียนได้ และผู้ปกครองยินยอมให้เข้าร่วม 

การวิจัย สุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้น โดยสุ่มเลือกโรงเรียน 

โดยการจับสลาก จ�ำนวน 2 โรงเรียนได้แก่ โรงเรียนอนุบาล

พิบูลเวศม์และโรงเรียนพญาไท แล้วสุ ่มจับสลากเลือก

ห้องเรียนชั้นปีละ 1 ห้อง รวมทั้งหมด 4 ห้อง แต่ละห้องมี

นักเรียน 40-45 คน ค�ำนวณกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้โปรแกรม 

G* Power ขนาดอิทธิพลที่ 0.48 (Cohen, 1992) อ�ำนาจ

การทดสอบที่ระดับ .80 และก�ำหนดระดับนัยส�ำคัญที่ .05 

ได้ขนาดตัวอย่างทั้งหมด 95 คน เพิ่มจ�ำนวนตัวอย่าง 

เกินกว่าขนาดกลุ่มตัวอย่างที่ค�ำนวณได้ ทั้งนี้เพื่อป้องกัน

การสูญหายของกลุ่มตัวอย่างจากการได้ข้อมูลไม่สมบูรณ์

และเนื่องจากกิจกรรมในโปรแกรมต้องด�ำเนินการใน 

ชั้นเรียน จึงเลือกใช้เด็กนักเรียนทั้งหมดทุกคนในห้องเรียน

ที่สุ่มได้ ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 170 คน

	 การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง

	 การวิจัยครั้ ง น้ีผ ่านการพิจารณารับรองด ้าน

จรยิธรรมการวจิยัจากคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัของ

มหาวิทยาลัยรังสิตใบรับรองเลขที่ 2019-028 ผู้ปกครอง

ของนักเรียนกลุ่มตัวอย่างได้รับการอธิบายถึงวัตถุประสงค์ 

ขั้นตอนด�ำเนินการวิจัย การพิทักษ์สิทธิ์และการรักษา 

ความลับ อ่านเอกสารชี้แจงข้อมูลและหนังสือแสดงความ

ยินยอมและอนุญาตให้กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย เมื่อ 

ผู้ปกครองของกลุ่มตัวอย่างเข้าใจ ผู้วิจัยให้ผู้ปกครองของ

กลุ่มตัวอย่างเซ็นต์ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

	 เครื่องมือที่ใช้ในการท�ำวิจัย

	 เครือ่งมอืในการท�ำวจิยัครัง้นีป้ระกอบด้วย เครือ่งมอื 

ในการด�ำเนินการวิจัยและเครื่องมือในการเก็บรวบรวม

ข้อมูลดังนี้

	 1.	 เครื่องมือท่ีใช้ในการด�ำเนินการวิจัย ได้แก่ 

โปรแกรมการส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้ ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น

จากการทบทวนวรรณกรรม ประกอบด้วย

		  1.1	 กจิกรรมการให้ความรูเ้กีย่วกบัการบรโิภค

ผักผลไม้ โดยบรรยายประกอบสื่อการสอนที่มีภาพและ

โมเดลผักผลไม้ ใช้เวลา 50 นาที รวม 1 ครั้ง

		  1.2	 กจิกรรมการปลูกผักและประกอบอาหาร

จานผักผลไม้ในโรงเรียน โดยให้นักเรียนวางแผนและ 

ด�ำเนินการปลูกผัก วางแผนและและประกอบอาหารจาน

ผักผลไม้ จัดประกวดการท�ำอาหารจากผักผลไม้ ใช้เวลา 

ครั้งละ 50 นาที รวม 10 ครั้ง

		  1.3	 กิจกรรมการสร้างบรรยากาศในการ

บริโภคผักผลไม้ในโรงเรียน โดยให้นักเรียนวางแผนและจัด

กิจกรรมที่จะช่วยสร้างบรรยากาศในการบริโภคผักผลไม ้

ในโรงเรียน ใช้เวลาครั้งละ 50 นาที รวม 10 ครั้ง

	 2.	 เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ 

		  2.1	 แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไปของผู้ปกครอง 

และแบบสอบถามข้อมูลทั่วไปของนักเรียน 
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ผลของโปรแกรมการส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้ต่อความรู้ พฤติกรรมและปริมาณการบริโภคผักผลไม้ 
และภาวะโภชนาการของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาตอนปลายโรงเรยีนสงักดัส�ำนกัการศึกษาพืน้ฐาน กรงุเทพมหานคร

		  2.2	 แบบสอบถามความรู้เก่ียวกับการบริโภค

ผักผลไม้ของนักเรียน ผู้วิจัยสร้างขึ้น ประกอบด้วยข้อ

ค�ำถาม 10 ข้อ แบบเลือกตอบ 3 ตัวเลือก ให้เลือกข้อ 

ที่ถูกต้องเพียงข้อเดียว ตอบผิดได้ 0 คะแนน ตอบถูกได้  

1 คะแนน ตรวจสอบความตรงตามเนือ้หาโดยผูท้รงคณุวฒุิ 

3 ท่าน มค่ีาดชันคีวามสอดคล้องของข้อค�ำถามกับวตัถปุระสงค์ 

(The Index of Item Objective Congruence, IOC)  

มีค่าเท่ากับ 0.73 ข้อที่มี IOC ≥ 0.5 จ�ำนวน 8 ข้อ และมี

ค่า IOC < 0.5 จ�ำนวน 5 ข้อ ผู้วิจัยได้ปรับข้อค�ำถามตาม

ข้อเสนอแนะ 2 ข้อ และตัดออก 3 ข้อเหลือจ�ำนวนข้อ

ค�ำถาม 10 ข้อ ทดสอบความเชื่อมั่นของแบบทดสอบโดย

ใช้ Kuder-Richardson 20 (KR-20) เท่ากับ .70 

		  2.3	 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคผัก 

ผลไม้ของนักเรียน ผู้วิจัยสร้างขึ้น ประกอบด้วยข้อค�ำถาม

เกี่ยวกับการรับประทานผักผลไม้ และการเลือกซื้ออาหาร

ผกัและผลไม้ของนกัเรยีน รวม 8 ข้อ โดยถามความถีใ่นการ

ปฏิบัติใน 1 สัปดาห์ ไม่ปฏิบัติ ได้ 1 คะแนน จนถึงปฏิบัติ

ทกุวนั ได้ 5 คะแนน คะแนนรวมมค่ีา 8-40 คะแนน คะแนน

มาก หมายถงึ มพีฤตกิรรมการบรโิภคผกัผลไม้ด ีตรวจสอบ

ความตรงตามเนื้อหาโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน มีค่า IOC 

เท่ากับ 0.79 และหาความเชื่อมั่นชนิดความสอดคล้อง

ภายใน (Internal Consistency Reliability) กับนักเรียน

ทีม่ลีกัษณะกบักลุม่ตวัอย่าง จ�ำนวน 30 คน ค่าสมัประสทิธิ์

แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) 

เท่ากับ .81

		  2.4	 แบบบันทึกปริมาณการบริโภคผักผลไม้

ของนักเรียน ผู้วิจัยสร้างขึ้น ให้นักเรียนบันทึกชนิด และ

จ�ำนวนช้อนกนิข้าวของผกั ชนดิและจ�ำนวนช้ินค�ำของผลไม้ 

ที่นักเรียนรับประทานในแต่ละมื้ออาหารในแต่ละวัน ใน  

1 สัปดาห์ แล้วหาค่าเฉลี่ยจ�ำนวนช้อนกินข้าวของผัก และ

จ�ำนวนชิ้นค�ำของผลไม้ท่ีนักเรียนรับประทานใน 1 วัน 

พิจารณาความเหมาะสมโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน แล้วน�ำ

ไปใช้กบันกัเรยีนท่ีมลีกัษณะเหมอืนกบักลุม่ตวัอย่าง จ�ำนวน 

30 คน 

		  2.5	 โปรแกรม INMU-Thai Growth ของ

สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล (Institute of 

Nutrition Mahidol University, 1995) เป็นโปรแกรมที่

ใช้วิเคราะห์ภาวะโภชนาการของเด็ก ซึ่งค�ำนวณภาวะ

โภชนาการของเด็กตั้งแต่แรกเกิดถึง 19 ปี จากน�้ำหนัก  

ส่วนสูง และอายุ และแปลผลภาวะโภชนาการ เป็น ผอม 

ค่อนข้างผอม สมส่วน ท้วม เริ่มอ้วน อ้วน ผู้วิจัยจัดกลุ่ม

ภาวะโภชนาการเป็น 3 ระดับคือ ผอม สมส่วน เริ่มอ้วน

และอ้วน

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

	 ขั้นเตรียมการ 

	 ผู้วิจัยติดต่อประสานงานกับผู้อ�ำนวยการและครู 

ในโรงเรียน เพื่อชี้แจงโครงการวิจัย วัตถุประสงค์ ขั้นตอน

ด�ำเนินการและการเก็บรวบรวมข้อมูล หลังจากนั้นแจก

เอกสารแนะน�ำโครงการวิจัยให้ผู้ปกครองและขอความ

ยินยอมให้เด็กเข้าร่วมโครงการวิจัย และนัดหมายวันเวลา

ในการเข้าร่วมโปรแกรม 12 สัปดาห์ ผู้วิจัยท�ำการเก็บ

รวบรวมข้อมูล 2 ครั้งคือ ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม และหลัง

สิ้นสุดการเข้าร่วมโปรแกรม 1 เดือน

	 สัปดาห์ที่ 1	ครั้งที่ 1	 ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม ผูว้จิยั

ช่ังน�้ำหนักและวัดส่วนสูงนักเรียนและน�ำข้อมูลมาใส่ใน

โปรแกรม INMU-Thai Growth ให้นักเรียนตอบแบบ 

สอบถามข้อมูลทั่วไปของนักเรียน แบบสอบถามความรู้

เกี่ยวกับการบริโภคผักผลไม้ แบบสอบถามพฤติกรรม 

การบริโภคผักผลไม้ของนักเรียน ผู้วิจัยแจกแบบสอบถาม

ข้อมูลทั่วไปของผู้ปกครองให้นักเรียนน�ำกลับให้ผู้ปกครอง

ที่บ้าน และแจกแบบบันทึกปริมาณการบริโภคผักผลไม ้

ของนกัเรยีน ให้นกัเรยีนน�ำกลบัไปบนัทกึทีบ้่านในแต่ละมือ้

อาหารที่รับประทานอาหารเป็นเวลา 7 วัน และน�ำแบบ 

สอบถามที่น�ำกลับบ้านทั้ง 2 ชุด มาส่งผู้วิจัยในสัปดาห์ที่ 2   

				    ครั้งท่ี 1	 กิจกรรมให้ความรู้ผักผลไม้ 

ให้นกัเรยีนตอบแบบสอบถามความรูเ้ก่ียวกบัการบรโิภคผัก

ผลไม้ก่อนให้ความรู้ ผู้วิจัยให้ความรู้เกี่ยวกับความส�ำคัญ

ของการรับประทานผักผลไม้และปริมาณการบริโภคผัก 

ผลไม้ที่เหมาะสม ใช้เวลา 40 นาที

	 สัปดาห์ที่ 2	ครัง้ที่ 1	 กิจกรรมการปลูกผักและ 

การประกอบอาหารจานผักผลไม้ในโรงเรียน แบ่งนักเรียน 

ช้ัน ป.4 และ ป.5 แต่ละห้องเป็น 2 กลุ่มใหญ่กลุ่มละ  

15-20 คน แต่ละกลุ่มใหญ่แบ่งเป็นกลุ่มย่อย กลุ่มละ  

5-7 คน ครูแจกเมลด็พันธุผ์กัได้แก่ ผกับุง้อ่อน ผกัคะน้าอ่อน 

ผักกาดหอม ต�ำลึง ผักกาดขาว ฯลฯ ให้นักเรียนแต่ละ 

กลุ่มย่อยวางแผนปลูกผักและประกอบอาหารจานผัก ใช้
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เวลา 50 นาที

				    ครั้งที่ 1	 กจิกรรมสร้างบรรยากาศใน

การบริโภคผักผลไม้ในโรงเรียน ครูมอบหมายให้นักเรียน

แต่ละกลุ่มใหญ่ในห้องเรียนวางแผนจัดโครงการกิจกรรม

สร้างบรรยากาศในการบริโภคผักผลไม้ ใช้เวลา 50 นาที

	 สัปดาห์ที่ 3	ครัง้ที่ 2	 กิจกรรมการปลูกผักและ 

การประกอบอาหารจานผกัผลไม้ในโรงเรยีน นกัเรียนแต่ละ

กลุ ่มย่อยในแต่ละช้ันปีน�ำเสนอโครงการปลูกผักและ

ประกอบอาหารจานผักผลไม้ ใช้เวลากลุ่มละ 5-10 นาที 

				    ครั้งท่ี 2	 กิจกรรมสร้างบรรยากาศ 

ในการบริโภคผักผลไม้โรงเรียน นักเรียนแต่ละกลุ่มใหญ่ 

ในแต่ละชัน้ปีน�ำเสนอกจิกรรมในโครงการสร้างบรรยากาศ

ในการบริโภคผักผลไม้ในโรงเรียน เช่น ท�ำโปสเตอร์ ป้าย

ความรูผ้กัผลไม้ เกมผกัผลไม้ ประกวดวาดรปูภาพผกัผลไม้  

ใช้เวลากลุ่มละ 5-10 นาที 

	 สัปดาห์ที่ 4-7 ครั้งที่ 3-6 กิจกรรมการปลูกผัก 

และการประกอบอาหารจานผักผลไม้ในโรงเรียน นักเรียน

แต่ละกลุ่มย่อยในแต่ละช้ันปี ด�ำเนินการดูแลบ�ำรุงรักษา 

ต้นผักตามแผนที่ก�ำหนดไว้จนกว่าต้นผักจะโตเต็มที่ 

				    ครั้งที่ 3-6 กิจกรรมสร้างบรรยากาศ

ในการบริโภคผักผลไม้ นักเรียนชั้น ป.4 กลุ่มที่ 1-4 จัด

กิจกรรมการสร้างบรรยากาศในการบริโภคผักผลไม้ใน

โรงเรียนกลุ่มละ 1 ครั้งต่อสัปดาห์  

	 สัปดาห์ที่ 8	ครั้งที่ 7-8 กิจกรรมการปลูกผักและ

การประกอบอาหารจานผักผลไม้ในโรงเรียน นักเรียนชั้น 

ป.4 แต่ละกลุ่มย่อยประกอบอาหารหรือเครื่องดื่มจากผัก

ผลไม้ ครั้งละ 1 ห้อง ใช้เวลากลุ่มละ 50 นาที โดยน�ำผักที่

ปลูกมาเป็นส่วนผสมร่วมกับผักหรือผลไม้อื่นในการ

ประกอบอาหาร จดัประกวดอาหารและเครือ่งดืม่ทีท่�ำจาก

ผักผลไม้ ประกาศผลการตัดสินอาหารและเครื่องดื่มที่ท�ำ

จากผกัผลไม้ และมอบรางวลั ให้นกัเรยีนรบัประทานอาหาร

หรือเครื่องดื่มที่นักเรียนท�ำร่วมกัน 

				    ครั้งที่ 7	 กจิกรรมสร้างบรรยากาศใน

การบริโภคผักผลไม้ นักเรียนชั้น ป.5 กลุ่มที่ 1 จัดกิจกรรม

การสร้างบรรยากาศในการบริโภคผักผลไม้ในโรงเรียน 

กลุ่มละ 1 ครั้ง 

	 สัปดาห์ที่ 9	ครัง้ที ่9-10 กจิกรรมการปลกูผกัและ

การประกอบอาหารจานผักผลไม้ในโรงเรียน นักเรียนชั้น 

ป.5 แต่ละกลุ่มย่อยประกอบอาหารหรือเครื่องดื่มจากผัก

ผลไม้ ครั้งละ 1 ห้อง ใช้เวลากลุ่มละ 50 นาที โดยน�ำผัก 

ที่ปลูกมาเป็นส่วนผสมร่วมกับผักหรือผลไม้อื่นในการ

ประกอบอาหาร จดัประกวดอาหารและเครือ่งดืม่ทีท่�ำจาก

ผักผลไม้ ประกาศผลการตัดสินอาหารและเครื่องดื่มที่ท�ำ

จากผกัผลไม้ และมอบรางวลั ให้นกัเรยีนรบัประทานอาหาร

หรือเครื่องดื่มที่นักเรียนท�ำร่วมกัน

	 สปัดาห์ท่ี 10-12 ครัง้ที ่8 กจิกรรมสร้างบรรยากาศ

ในการบริโภคผักผลไม้ นักเรียนช้ัน ป.5 กลุ่มที่ 2-4 จัด

กิจกรรมการสร้างบรรยากาศในการบริโภคผักผลไม้ใน

โรงเรียนกลุ่มละ 1 ครั้งต่อสัปดาห์

	 สัปดาห์ที่ 17 ครั้งที่ 2 หลังส้ินสุดการเข้าร่วม

โปรแกรม 1 เดือน ผู้วิจัยชั่งน�้ำหนักและวัดส่วนสูงนักเรียน

และน�ำข้อมูลมาใส่ในโปรแกรม INMU-Thai Growth ให้

นักเรียนตอบแบบสอบถามความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผัก

ผลไม้ แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคผักผลไม้ของ

นักเรียน และแจกแบบบันทึกปริมาณการบริโภคผักผลไม้

ของนกัเรยีนให้นกัเรยีนน�ำกลบัไปบนัทึกทีบ้่านในแต่ละมือ้

อาหารที่รับประทานอาหารเป็นเวลา 7 วัน และน�ำมาส่ง 

ผู้วิจัยในสัปดาห์ต่อไป   

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 วเิคราะห์ข้อมลูทัว่ไปของนกัเรียนกลุม่ตวัอย่างและ

ผูป้กครอง โดยใช้สถติเิชิงพรรณนา ด้วยการแจกแจงความถี่ 

ร้อยละ วเิคราะห์เปรยีบเทยีบความรูเ้กีย่วกบัการบรโิภคผัก

ผลไม้ของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา  

โดยแจกแจงเป็นค่าต�่ำสุด ค่าสูงสุด ค่าค่าเฉลี่ย และส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์เปรียบเทียบความรู้เกี่ยวกับ

การบรโิภคผักผลไม้ และพฤตกิรรมการบรโิภคผักผลไม้ของ

นักเรียนกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลงัได้รบัโปรแกรม 1 เดอืน 

โดยใช้สถิติ Paired t-test วิเคราะห์เปรียบเทียบปริมาณ

การบริโภคผักและปริมาณการบริโภคผลไม้ของนักเรียน

กลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังได้รับโปรแกรม 1 เดือน โดยใช้ 

Wilcoxon Signed-rank Test วเิคราะห์เปรยีบเทยีบระดบั

โภชนาการของนักเรียนกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังได้รับ

โปรแกรม 1 เดือน โดยใช้ McNemar Bowker-Test
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ผลของโปรแกรมการส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้ต่อความรู้ พฤติกรรมและปริมาณการบริโภคผักผลไม้ 
และภาวะโภชนาการของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาตอนปลายโรงเรยีนสงักดัส�ำนกัการศึกษาพืน้ฐาน กรงุเทพมหานคร

ผลการวิจัย

	 นักเรียนกลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 170 คน เพศชาย  

77 คน (ร้อยละ 45.3) เพศหญิง 93 คน (ร้อยละ 54.7)  

ส่วนใหญ่มอีายรุะหว่าง 10.1-11 ปี (ร้อยละ 63.9) เรยีนอยู่

ชัน้ประถมศกึษาปีที ่5 (ร้อยละ 59.4) และอาศยัอยูก่บับดิา

มารดา (ร้อยละ 87.1) ข้อมูลทั่วไปของผู้ปกครองของ

นกัเรียนกลุม่ตวัอย่างทีต่อบแบบสอบถามส่งคนืมามจี�ำนวน 

99 คนจาก 170 คน เป็นเพศชายจ�ำนวน 33 คน (ร้อยละ 

33.3) และเพศหญิงจ�ำนวน 66 คน (ร้อยละ 66.7) มีอายุ

ระหว่าง 25 ปี ถึงมากกว่า 55 ปีขึ้นไป คร่ึงหน่ึงมีอายุ

ระหว่าง 36-45 ปี (ร้อยละ 50) ส่วนใหญ่มสีถานภาพสมรส 

(ร้อยละ 79.8) มรีะดบัการศกึษาอยูใ่นระดบัปรญิญาตรแีละ

สูงกว่าปริญญาตรีมากที่สุด (ร้อยละ 49) มีอาชีพลูกจ้าง/

พนักงานบริษัทมากที่สุด (ร้อยละ 44.4) มีรายได้ต่อเดือน 

15,001-30,000 บาท/เดือนมีจ�ำนวนมากที่สุด (ร้อยละ 

44.9) ส่วนใหญ่ปริมาณผักที่รับประทานต่อมื้ออาหาร 

มากกว่าหรือเท่ากบั 4 ช้อนโต๊ะ (ร้อยละ 63.6) ส่วนปรมิาณ

ผลไม้ทีร่บัประทานต่อวนัน้อยกว่าหรอืเท่ากบั 1 ส่วนต่อวนั 

(ร้อยละ 40.4) 

	 ความรูเ้ก่ียวกบัการบรโิภคผกัผลไม้และพฤตกิรรม 

การบริโภคผักผลไม้ หลังได้รับโปรแกรมการส่งเสริม 

การบริโภคผักผลไม้ 1 เดือน พบว่า นักเรียนกลุ่มตัวอย่าง

มีค่าเฉล่ียความรู ้เกี่ยวกับการบริโภคผักผลไม้สูงกว่า 

ก่อนได้รับโปรแกรมการส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้ อย่าง

มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่พบว่าพฤติกรรม 

การบรโิภคผกัผลไม้ของนกัเรยีนกลุ่มตวัอย่างไม่แตกต่างกัน 

(p >.05)  (ตารางที่ 1)

ตารางที่ 1	เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความรู้เก่ียวกับการบริโภคผักผลไม้ และพฤติกรรมการบริโภคผักผลไม้ระหว่าง 

		  ก่อนทดลองและหลังทดลอง 1 เดือน

	               ตัวแปร	 mean	 SD	 t	 p-value

ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักผลไม้				  

	 ก่อนการทดลอง	 5.21	 1.43	 4.91	 < .001

	 หลังการทดลอง	 6.05	 1.63		

พฤติกรรมการบริโภคผักผลไม้				  

	 ก่อนการทดลอง	 26.35	 5.78	 0.83	 .408

	 หลังการทดลอง	 26.81	 5.78		

	 ปริมาณการบริโภคผักและปริมาณการบริโภค 

ผลไม ้ ก่อนและหลังการทดลอง 1 เดือน พบว่า นักเรียน

กลุ่มตัวอย่างมีปริมาณการบริโภคผักและผลไม้ไม่แตกต่าง

กัน (p > .05) 

ตารางที่ 2	เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยปริมาณการบริโภคผักและผลไม้ระหว่างก่อนทดลองและภายหลังทดลอง1 เดือน

	               ตัวแปร	 mean	 SD	 Z	 p-value

ปริมาณการบริโภคผัก (ช้อนกินข้าวต่อวัน)				  

	 ก่อนการทดลอง	 8.89	 8.67	 1.00	 .316

	 หลังการทดลอง	 8.20	 8.04		

ปริมาณการบริโภคผลไม้ (ส่วนต่อวัน)				  

	 ก่อนการทดลอง	 0.91	 .91	 0.65	 .516

	 หลังการทดลอง	 0.99	 .97		
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The Effects of a Program Promoting Vegetable and Fruit Consumption on Knowledge, Behavior and Amount 
of Vegetable and Fruit Consumption and Nutritional Status of Late Primary School Students in Bangkok

	 ภาวะโภชนาการ พบว่า ก่อนการทดลองนักเรียน

กลุ ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ มีภาวะโภชนาการอยู ่ในระดับ

สมส่วน (ร้อยละ 78.9) รองลงมาคือ เริ่มอ้วนและอ้วน  

(ร้อยละ 18.1) และผอม (ร้อยละ 3.0) หลังการทดลอง  

1 เดอืนกลุม่อย่างมภีาวะโภชนาการสมส่วน (ร้อยละ 81.8)  

รองลงมาคือ เริ่มอ้วนและอ้วน (ร้อยละ 15.2) และผอม 

(ร้อยละ 3.0) และเมื่อเปรียบเทียบภาวะโภชนาการของ

กลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการทดลอง 1 เดือน พบว่า 

ไม่แตกต่างกัน (p > .05) 

ตารางที่ 3	เปรียบเทียบภาวะโภชนาการของนักเรียนในกลุ่มตัวอย่างก่อนทดลองและหลังทดลองภายหลัง 1 เดือน 

	 ก่อนการทดลอง	 หลังการทดลอง	
McNemar Bowker	 p-value

	 จ�ำนวน	 ร้อยละ	 จ�ำนวน	 ร้อยละ		

เริ่มอ้วนและอ้วน	 30	 18.1	 25	 15.2	

สมส่วน	 131	 78.9	 135	 81.8	
1.600	 .449

ผอม	 5	 3.0	 5	 3.0		

รวม	 166	 100	 165	 100	

สรุปและอภิปรายผล

	 ภายหลงัได้รบัโปรแกรมการส่งเสรมิการบรโิภคผกั

ผลไม้ เด็กนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลายมีค่าเฉล่ีย

ความรู ้เกี่ยวกับการบริโภคผักผลไม้สูงกว่าก่อนได้รับ

โปรแกรม อาจอธบิายได้ว่า การบรรยายประกอบสือ่การสอน 

ที่มีภาพและโมเดลปริมาณผักผลไม้ เพลงเกี่ยวกับผักผลไม้ 

ซึง่มเีนือ้หาเหมาะสมกับช่วงวยัของเดก็ และการทีน่กัเรยีน

กลุม่ตวัอย่างมกีารท�ำกจิกรรมอืน่ ๆ  ด้วยตนเองร่วมด้วยใน

โปรแกรมเป็นเวลา 12 สปัดาห์ ตัง้แต่วางแผนปลกูผกั ปลกู

ผักและน�ำผักที่ได้มาประกอบอาหาร และอยู่ในสภาพ

แวดล้อมที่ส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้ ส่งผลให้นักเรียน

กลุ่มตัวอย่างมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับผักผลไม้มากขึ้น 

เป็นไปตามข้อแนะน�ำวิธีการกระตุ้นให้เด็กบริโภคผักผลไม้

ของศูนย์ควบคุมและป้องกันโรค (CDC, 2019) โดยมีการ

ให้ความรู้ทางโภชนาการ บูรณาการกิจกรรมต่าง ๆ กับ 

การเรยีนและการลงมอืปฏิบตั ิให้เดก็มส่ีวนร่วมในกจิกรรม

ต่าง ๆ ท่ีจะเสริมสร้างทัศนคติท่ีดีต่อการบริโภคผักผลไม้

และการสร้างสิ่งแวดล้อมที่ส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้ ซึ่ง

เป็นวธิกีารทีเ่หมาะกบัเดก็วยัเรยีนตอนปลายทีม่พีฒันาการ

และความก้าวหน้าทางสตปัิญญา มคีวามคดิความเข้าใจสิง่

ต่าง ๆ ได้ดีขึ้น (Areekul et al., 2012) สามารถคิดแบบ

นามธรรมที่ซับซ้อน คิดอย่างมีเหตุผล แต่เด็กจะต้องลงมือ

กระท�ำ หรือสัมผัสกับของจริงจึงจะเกิดการเรียนรู้อย่าง

แท้จริง (Hunsakunachai, 2011, Klunkin, 2012) 

สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Kichairam, Sangkamanee, 

Hanjangsit, and Buranakongkatree (2019) ได้ศึกษา

ประสิทธิผลของโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้

ของนักเรียนชั้นประถมศึกษา อ�ำเภอวารินช�ำราบ จังหวัด

อุบลราชธานี พบว่าโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคผักและ 

ผลไม้ มผีลท�ำให้กลุม่ศกึษามคีวามรูเ้กีย่วกบัการบรโิภคผกั

และผลไม้เพิ่มข้ึนมากกว่าก่อนทดลองและมากกว่ากลุ่ม

เปรียบเทียบ และการศึกษาของ Suwansin, Tunsakul, 

Therawiwat, and Khajornchaikul (2014) ศึกษา

ประสิทธิผลของโปรแกรม VFRUIT-VVEGETABLES เพื่อ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ในนักเรียน

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ของโรงเรียนแห่งหนึ่งในเขต

ยานนาวา กรุงเทพมหานคร พบว่า หลังการทดลองกลุ่ม

ทดลองมีคะแนนเฉล่ียความรู้เกี่ยวกับผักและผลไม้ และมี

เจตคติต่อการบริโภคผักและผลไม้ดีกว่าก่อนการทดลอง  

ดังนั้นโรงเรียนถือเปนแหลงที่เด็กจะไดรับความรูและฝก

ปฏิบัติสิ่งตาง ๆ เพื่อเสริมการเรียนรู้การบริโภคผักผลไม 

	 ภายหลงัได้รบัโปรแกรมการส่งเสรมิการบรโิภคผกั

ผลไม้ เด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายมีคะแนน

พฤติกรรมและปริมาณการบริโภคผักผลไม้ไม่แตกต่างจาก

ก่อนได้รับโปรแกรม ซึ่งไม่สอดคล้องกับการศึกษาใน

นกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที ่5 ของโรงเรยีนแห่งหนึง่ในเขต
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ผลของโปรแกรมการส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้ต่อความรู้ พฤติกรรมและปริมาณการบริโภคผักผลไม้ 
และภาวะโภชนาการของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาตอนปลายโรงเรยีนสงักดัส�ำนกัการศึกษาพืน้ฐาน กรงุเทพมหานคร

ยานนาวา กรุงเทพมหานคร ท่ีพบว่า หลังการทดลอง 

กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคผักและ 

ผลไม้ดกีว่าก่อนการทดลอง (Suwansin et al., 2014) และ

การศกึษาทีศ่กึษาประสทิธผิลของโปรแกรมการเรยีนรูเ้พือ่

ส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้โดยประยุกต์ทฤษฎีการ

เรียนรู้ทางปัญญาสังคมในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 

อ�ำเภอพรหมพิราม จังหวัดพิษณุโลก โดยใช้ระยะเวลาใน

การศึกษา 12 สปัดาห์ประกอบด้วยระยะทดลอง 8 สปัดาห์ 

ระยะติดตามผล 4 สัปดาห์ ท่ีพบว่าหลังการทดลองกลุ่ม

ทดลองมีปริมาณการรับประทานผักผลไม้เพิ่มข้ึนมากกว่า

กลุ่มเปรียบเทียบแต่น้อยกว่าปริมาณท่ีเสนอแนะในการ

บริโภคตามธงโภชนาการ (Youngiam, Pavadhgul,  

Pradipasen, & Imamee, 2013) ทั้งนี้การบริโภคผัก 

ผลไม้ของนักเรียนอาจเกี่ยวข้องกับปัจจัยอื่น ๆ ได้แก่  

ผู้ปกครอง เพื่อนนักเรียน และสิ่งแวดล้อมในโรงเรียนโดย

การบริโภคผักผลไม้ของผู้ปกครองเป็นตัวแปรท่ีมีอ�ำนาจ

ท�ำนายสูงสุด (Klinkulab, Srisuriyawet, & Homsin, 

2014) ซึ่งการจัดเตรียมผักผลไม้ไว้ให้เด็กนักเรียนของ 

ผูป้กครองเป็นปัจจยัทีอ่ธบิายความแปรปรวนของพฤตกิรรม 

การบริโภคได้ดีที่สุด (Wannasri, Therawiwa, Imamee, 

& Chongsuwat, 2013) นอกจากนี้ระยะเวลาติดตามผล

หลังจากสิ้นสุดการทดลอง 1 เดือนเป็นช่วงไม่มีการจัด

กิจกรรมและเป็นช่วงปิดภาคเรียน ท�ำให้แบบแผนการ

บริโภคผักผลไม้ของนักเรียนแตกต่างจากช่วงด�ำเนินการ

วจิยั นกัเรยีนส่วนใหญ่จะพกัอาศยัอยูก่บับิดามารดาทีบ้่าน 

เด็กวัยเรียนยังไม่สามารถเตรียมอาหารรับประทานได้ด้วย

ตนเองต้องพึ่งพาบิดามารดาในการหาอาหารมาให้ ดังนั้น

นักเรียนก็จะรับประทานอาหารตามที่ครอบครัวจัดหาให้

ตามมื้ออาหาร 3 มื้อ การส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้ 

ในเด็กวัยเรียนควรมีการจัดกิจกรรมกระตุ้นอย่างต่อเน่ือง 

(Youngiam et al., 2013) และต้องการระยะเวลาในการ

ด�ำเนินการตลอดจนต้องการความร่วมมือระหว่างโรงเรียน 

ผูป้กครองและเดก็ (Boonsook, Temchalearn, Pandee, 

& Kenkarnpanich, 2010) ถ้ามีการติดตามผลเป็นระยะ

อย่างต่อเนื่อง อาจเห็นการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรม 

การบริโภคผักผลไม้ที่ชัดเจนมากขึ้น 

	 ภายหลงัได้รบัโปรแกรมการส่งเสรมิการบรโิภคผกั

ผลไม้เดก็นกัเรยีนช้ันประถมศกึษาตอนปลายมสัีดส่วนของ

เด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินไม่แตกต่างจากก่อนได้รับ

โปรแกรม ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้ อย่างไรก็ตาม

พบว่าก่อนร่วมโปรแกรมการส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้ 

นกัเรยีนในกลุ่มตัวอย่างทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิคอื มภีาวะ

เริ่มอ้วนและอ้วนร้อยละ 18.1 หลังได้รับโปรแกรม 1 เดือน

มีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนลดลงเป็นร้อยละ 15.2 ซึ่งจะเห็น

ได้ว่าภาวะโภชนาการเกินหรือมีภาวะเริ่มอ้วนและอ้วน 

ลดลงร้อยละ 2.9 อธิบายได้ว่าโปรแกรมการส่งเสริม 

การบริโภคผักผลไม้ส่งเสริมให้เด็กวัยเรียนได้รับความรู้ 

ร่วมกบัลงมอืปฏบิตักิจิกรรมปลกูผกั ประกอบอาหารจานผกั 

ด้วยตนเอง และอยู่ในบรรยากาศที่ช่วยในการส่งเสริม 

การบริโภคผักผลไมร่วมกับการด�ำเนินงานของ สสส. ที่

สนับสนุนโครงการเด็กไทยดูดี มีพลานามัยตั้งแต่ปี พ.ศ. 

2547 จนถึงปัจจุบันที่พัฒนาโรงเรียนต้นแบบที่เน้นด้าน

โภชนาการและการออกก�ำลังกาย ผลการประเมินพบว่า 

เด็กมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมเพิ่มขึ้น 

บริโภคผักและผลไม้เพียงพอเพิ่มขึ้นร้อยละ 20 เด็กอ้วนมี

อัตราลดลงเล็กน้อยจากร้อยละ 17.7 เหลือร้อยละ 15.5 

และสอดคล้องกับข้อแนะน�ำวิธีการกระตุ้นให้เด็กบริโภค 

ผักผลไม้ของศูนย์ควบคุมและป้องกันโรค (CDC, 2019)  

ที่แนะน�ำครอบครัว ผู้ดูแลเด็กและโรงเรียน โดยมีการให้

ความรูท้างโภชนาการ บรูณาการกจิกรรมต่าง ๆ  กบัการเรยีน 

และการลงมือปฏิบัติ ให้เด็กมีส่วนร่วมในกิจกรรมต่าง ๆ  ที่

จะเสรมิสร้างทศันคตทิีด่ต่ีอการบริโภคผกัผลไม้ ซึง่จะส่งผล

ท�ำให้เด็กบริโภคอาหารที่เหมาะสมและมีภาวะโภชนาเกิน

ลดลง ฉะนั้นพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่เหมาะสมและ

การบรโิภคผักและผลไม้ไม่เพยีงพอของเดก็วยัเรยีน จงึเป็น

ประเด็นส�ำคัญที่ควรให้การส่งเสริมเพื่อป้องกันการเกิด 

ภาวะทพุโภชนาการและภาวะโภชนาการเกนิ ซึง่ควรได้รบั

ความร่วมมือระหว่างผู้ปกครอง โรงเรียน ครู และเพื่อน

นักเรียน ในการจัดการด้านอาหารและการออกก�ำลังกาย 

รวมถึงการจัดการสิ่งแวดล้อมให้เอื้อต่อการปรับเปลี่่ยน 

พฤติิ กรรม ( Ja icherdchoo,  Udomvong ,  &  

Boonchieng, 2013)

ข้อเสนอแนะ

	 1.	 การส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้ในเด็กวัยเรียน

ควรมีการด�ำเนินการอย่างต่อเน่ืองและควรประสานความ
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รวมมือกับครอบครัวและโรงเรียน ให้เข้ามามีส่วนร่วมใน

การส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้ของนักเรียน และมีการ

ติดตามพฤติกรรมและปริมาณการบริโภคผักผลไม้ผลเป็น

ระยะอย่างต่อเนื่อง 

	 2.	 โรงเรียนก�ำหนดนโยบายการจดัอาหารกลางวนั

ทีม่ผีกัและผลไม้ในร้านอาหารทีข่ายในโรงเรยีนและบรเิวณ

รอบโรงเรียน การจัดสิ่งแวดล้อมสร้างบรรยากาศที่

สนับสนุนการบริโภคผักผลไม้ท่ีโรงเรียน ครูให้ความรู้และ

พัฒนากิจกรรมการเรียนรู ้ที่หลากหลายเพื่อส่งเสริม

พฤติกรรมการบริโภคผักผลไม้ของนักเรียน การให้ความรู้

แก่ผูป้กครองและครอบครวัให้ตระหนกัถงึความส�ำคญัของ

การบริโภคผักผลไม้ การเป็นแบบอย่างในการบริโภคผัก 

ผลไม้และจดัเตรยีมอาหารทีม่ผีกัผลไม้ท่ีบ้านทกุวนั เพือ่ให้

เด็กมีทัศนคติที่ดีชอบบริโภคผักผลไม้มากขึ้น 

	 3.	 ควรพฒันาโปรแกรมโดยให้ผูป้กครอง โรงเรียน 

ครู และเพ่ือนนักเรียนเข้ามามีส่วนร่วมในการส่งเสริม 

การบริโภคผักผลไม้ของเด็ก และศึกษาติดตามประเมินผล

เป็นระยะ ๆ

กิตติกรรมประกาศ

	 ขอขอบคุณศาสตราจารย ์แพทย ์หญิงชุ ติมา  

ศิริกุลชยานนท์ หัวหน้าโครงการเด็กไทยดูดี มีพลานามัย

(โครงการเพิ่มช่องทางแหล่งเรียนรู้สร้างเสริมสุขภาพด้วย

อาหารและการออกก�ำลังกายเพื่อเด็กไทยดูดี 4.0)  

(สสส.) ที่ให้ทุนสนับสนุนงานวิจัยครั้งนี้ และขอขอบคุณ 

ผูช่้วยศาสตราจารย์ ดร.รชัน ีนามจนัทรา ทีป่รกึษาโครงการ 

ที่ท�ำให้งานวิจัยครั้งนี้ส�ำเร็จลุล่วงด้วยดี 
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