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บทคัดย่อ

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารท่ีเหมาะสม การรบัประทานผกัและผลไม้อย่างเพยีงพอ และการเข้าถึงแหล่งอาหาร

เป็นปัจจัยส�ำคัญต่อภาวะโภชนาการ และสุขภาวะที่ดีของเด็กวัยเรียน การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์ส�ำรวจการเข้าถึง

แหล่งอาหารและศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ผักและผลไม้ ของเด็กวัยเรียนในจังหวัดเชียงราย กลุ่มตัวอย่าง

เป็นนักเรียนในสงักดัส�ำนกังานประถมศกึษาจังหวดัเชยีงราย ภาคการศกึษาที ่1 ปีการศกึษา 2561 จ�ำนวน 1,467 คน 

สุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้น เก็บข้อมูลโดยการสัมภาษณ์ด้วยเครื่องมือวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การรับประทาน

ผักและผลไม้โดยวดัความถีอ่าหารบรโิภคกึง่ปรมิาณ (Semi-food frequency questionnaire, semi-FFQ) ค่าระดบั

ความเชื่อมั่นของเครื่องมือ เท่ากับ .96 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติพรรณนา

ผลการวิจัย พบว่า

1. กลุ่่�มตััวอย่่างร้้อยละ 54.1 อยู่่�นอกเขตเทศบาล แหล่่งจำำ�หน่่ายอาหารที่่�เข้้าถึึงได้้ง่่ายมากที่่�สุดคืือ ร้้านค้้าในชุุมชน 

และแหล่งที่มาของอาหารมื้อหลัก คือ ตลาดสด

2. นักเรยีนมพีฤตกิรรมการบรโิภคอาหารในความถีแ่ละปรมิาณมาก ดงันี ้อาหารทีม่นี�ำ้ตาลสงู ได้แก่ ขนมหวาน

ท�ำจากไข่แดง ร้อยละ 16.0 และ เครือ่งด่ืมรสหวานชงขาย ร้อยละ 14.2 อาหารทีม่โีซเดยีมสงู ได้แก่ บะหมีก่ึง่ส�ำเรจ็รปู 

ร้อยละ 45.9 และเนือ้สัตว์แปรรูป ร้อยละ 40.1 อาหารท่ีมไีขมนัสงู ได้แก่ ไข่ดาว ร้อยละ 51.0 ไข่เจียว ร้อยละ 50.1 และ

หมูทอด เนื้อทอด ปลาทอด ร้อยละ 49.6 อาหารที่มีไขมันและน�้ำตาลสูง ได้แก่ ไอศกรีมกะทิหรือไอศกรีมนม ร้อยละ 

38.6 อาหารที่มีไขมัน น�้ำตาลและโซเดียมสูง ได้แก่ ขนมกรุบกรอบ ร้อยละ 60.4 และอาหารฟาสต์ฟู้ด ร้อยละ 12.8

3. การรับประทานผักและผลไม้พบว่า นักเรียนมีพฤติกรรมการรับประทานในความถี่และปริมาณมาก ได้แก่ 

ผักใบปรุงสุกมากที่สุด ร้อยละ 34.0 รองลงมาเป็นผักใช้ผล หัว ราก เช่น มะเขือเทศ แครอท ฟักทอง ร้อยละ 26.8 

และผกัใบเขยีวสดไม่ผ่านการปรงุสกุน้อยทีส่ดุ ร้อยละ 10.9 ผลไม้ตามฤดกูาล เช่น เงาะ มงัคุด ส้มเขยีวหวาน ร้อยละ 

28.7 และผลไม้ท้องถิ่น เช่น มะละกอ กล้วยน�้ำว้า กล้วยหอม ร้อยละ 23.4

ผลการวิจัยนี้จะเป็นข้อมูลส�ำคัญในการวางแผนพัฒนานโยบาย และโครงการต่าง ๆ เพื่อให้นักเรียนมีภาวะ

โภชนาการตามเกณฑ์และให้เกิดสุขภาวะที่ดีของเด็กวัยเรียนต่อไป
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Abstract

Appropriate food consumption behaviors, eating enough fruits and vegetables, and access to 

food sources are important factors to nutritional status and well-being of school-age children. This 

research aimed to explore food sources and eating vegetables and fruits of school-age children in 

Chiang Rai Province. The samples were 1,467 students under Chiang Rai Provincial Primary 

Education Office. They studied in 1st semester academic year 2018. Stratified random sampling 

was used to collect data. Data were collected by a food consumption behavior, eating vegetable 

and fruit tool (semi-Food Frequency Questionnaire; semi-FFQ). The reliability of the instruments 

was .96. Data were analyzed using descriptive statistics.

The results revealed that:

1. 54.1 percent of the samples were outside the municipality. Food sources that were most 

easily accessible were community stores. Additionally, the sources of main food were markets.

2. Students had food consumption behaviors in high frequencies and quantities as follows: 

High-sugar foods such as desserts that made from egg yolks as 16.0% and sweet-brewed beverages 

as 14.2%. High-sodium foods were instant noodles as 45.9% and processed meat as 40.1%. High-

fat foods were fried eggs as 51.0%, omelets as 50.1%, and fried porks, fried meats and fried fishes 

49.6%. High fat and sugar were coconut milk or milk ice creams 38.6%. High fat, sugar and sodium 

foods were crunchy snacks 60.4% and fast foods 12.8%.

3. Eating vegetables and fruits found that students had eating behaviors in high frequencies 

and quantities as follows: The most were cooked vegetables 34.0%. The followings were 

vegetables used with fruits, tubers, and roots such as tomatoes, carrots and pumpkins 26.8%. 

Seasonal fruits such as rambutans, mangosteens, and oranges  were 28.7%, and local fruits such 

as papayas and bananas  were 23.4%.

The results of this study will be important information in planning and developing policies 

and various projects for students in order to have nutritional status according to the criteria and 

continue to achieve well-being.

Keywords: Access to Food Source, Food Consumption Behavior, Eating Vegetables and Fruits, 

School-aged Children

ความเป็นมาและความส�ำคัญของปัญหา

ภาวะโภชนาการของเด็็กเป็็นตััวสะท้้อนสุุขภาพ  

โดยเฉพาะในวััยเรีียนซึ่่�งเป็็นช่่วงวััยแห่่งการเรีียนรู้้�   

การได้้รัับสารอาหารอย่่างเพีียงพอจะส่่งผลต่่อสุขุภาพและ 

การเจ็็บป่่วย การได้้รัับการดููแลเป็็นอย่่างดีีจะทำำ�ให้้เด็็ก

มีีการเจริิญเติิบโตที่่�เหมาะสมตามวััย (Unicef, 2006)  

จากการส�ำรวจข ้อมูลพื้นฐานของส�ำนักงานคณะ

กรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ในปี พ.ศ. 2544 พบว่า

เด็กไทยมีสัดส่วนการเจริญเติบโตท่ีไม่ได้มาตรฐานถึง 

1.2 ล้านคน โดยจ�ำแนกเป็นน�ำ้หนกัต�ำ่กว่าเกณฑ์ จ�ำนวน 

223,288 คน และเตี้ยจ�ำนวน 258,149 คน ปัจจุบันเด็ก

วยัเรยีน จ�ำนวนเกอืบ 1.5 ล้านคน พบภาวะโภชนาการเกิน 
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และภาวะทุพโภชนาการถึงร้อยละ 10.1 และ 4.5 ตาม

ล�ำดบั นอกจากนีย้งัพบว่าเด็กวยัเรียนในจังหวดัเชยีงราย

มีภาวะเตี้ยถึงร้อยละ 6.4 (Office of the Basic Edu-

cation Commission Chiang Rai, 2018) ดังจะเห็น

ได้ว ่าแม้เวลาจะผ่านไปหลายสิบปีแต่ปัญหาภาวะ

ทุพโภชนาการ หรือโภชนาการเกินในเด็กวัยเรียนยัง

คงอยู่ หากไม่ได้รับการวางแผนการแก้ไขและมีนโยบาย

ที่เหมาะสมในการสร้างความเข้มแข็งด้านอาหารและ

โภชนาการแล้วน้ันย่อมส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิต

ของเด็กวัยเรียนตามมาได้

ปัจจบุนัปัญหาภาวะทพุโภชนาการและโภชนาการ

เกินมีความรุนแรงเพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ โดยมีสาเหตุและ

ปัจจัยส่งเสริมที่ส่งผลกระทบต่อระดับสติปัญญาและ

คุณภาพชีวิตของเด็กวัยเรียน ได้แก่ พฤติกรรมการ

บริโภคไม่เหมาะสมตามวัย โดยเฉพาะการบริโภคผัก

เฉลี่ยเพียง 60 กรัมต่อวันซึ่งน้อยกว่าปริมาณที่แนะน�ำ

คือ 400 กรัม การรับประทานขนมกรุบกรอบ การดื่ม

เครื่องดื่มรสหวานจัดเกือบทุกวันหรือทุกวัน นอกจากนี้

ยังพบว่าเด็กวัยเรียนได้รับน�้ำตาลจากเครื่องด่ืมเฉลี่ย 

5-7 ช้อนชาต่อวัน และน�้ำตาลจากขนมกรุบกรอบเฉลี่ย 

3 ช้อนชาต่อวัน ซ่ึงปรมิาณรวมในการบรโิภคน�ำ้ตาลของ

เด็กมากถึง 10 ช้อนชา รวมถึงการมีสภาพแวดล้อมที่ไม่

เอือ้ต่อสขุภาพ ดงัน้ันการได้รบัสารอาหารไม่เพยีงพอจะ

ส่งผลให้เด็กมีการเจริญเติบโตทางด้านร่างกาย และสติ

ปัญญาล่าช้า ไม่เป็นไปตามศักยภาพที่ควรจะเป็น 

(Bureau of Nutrition Department of Health, 2018) 

จากการส�ำรวจของส�ำนักงานสถิติแห่งชาติในปี พ.ศ. 

2556 แม้ว่าพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของเด็กวยัเรียน

จะรับประทานอาหารมื้อหลักครบ 3 มื้อสูงถึงร้อยละ 

92.7 ก็ตาม แต่ยงัพบว่ารบัประทานของว่างมากท่ีสดุถงึ

ร้อยละ 89.8 เช่นกนั (The National Statistical Office, 

2014) นอกจากนีย้ังมีพฤติกรรมการรับประทานอาหาร

ที่ไม่ถูกต้องทั้งปริมาณและสัดส่วน ได้แก่ ข้าว แป้ง 

น้ำำ��ตาล และอาหารที่่�มีไขมัันสููง การรัับประทานผัักและ

ผลไม้้ในปริมิาณน้้อยกว่่าที่่�แนะนำำ�ร่วมกัับการมีีกิิจกรรม

ทางกายน้้อยในแต่่ละวััน (Bureau of Health  

Promotion Department of Health, Ministry of 

Public Health, 2014) จึึงทำำ�ให้้เด็็กวััยเรีียนมีีแนวโน้้ม

อ้้วน จากการสำำ�รวจของสถาบัันวิิจััยประชากรและสัังคม 

ในปีี พ.ศ. 2557 พบว่่าเด็็กไทยอายุุตั้้�งแต่่ 1 ปีี ถึึง 14 ปีี 

จะมีีภาวะน้ำำ��หนัักเกิินและอ้้วนถึึงร้้อยละ 10 (Akepalak-

korn, 2014) ดัังนั้้�นการมีีพฤติิกรรมการบริิโภคอาหาร 

ไม่่เหมาะสม การบริิโภคผัักและผลไม้้ไม่่เพีียงพออาจจะ 

เป็็นสาเหตุุสำำ�คัญทำำ�ให้้เกิิดปััญหาภาวะทุุพโภชนาการ

และโภชนาการเกิินในเด็็กวััยเรีียน

จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า ปัจจยัท่ีเก่ียวข้อง

กบัพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร การบรโิภคผกัและผลไม้

ของนักเรียนได้แก่ การเข้าถึงแหล่งอาหาร เขตพ้ืนที่

การศึกษาหรือเขตที่อยู่อาศัย (Pongautha, 2018; 

Phenphong, 2016) ซ่ึงเป็นปัจจัยภายนอกบุคคลท่ีมี

ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ปัจจุบัน

จังหวัดเชียงรายมีนโยบายและแผนงานด้านอาหารและ

โภชนาการหลายโครงการ เช่น 1) การสร้างเครือข่าย

อาหารปลอดภัยโดยยกระดับร้านอาหารให้เป็นแหล่ง

เรียนรู้ 2) สร้างทีมประเมินร้านอาหาร 3) พัฒนาการ

สื่อสารด้านการตลาดเพื่อสร้างความตระหนักด้าน

อาหารปลอดภัย และ 4) เพิ่มการบริโภคผักผลไม้ 

ขยายเครือข่ายไปสู่ชุมชน ผู้บริโภค และมีโรงเรียนเข้า

ร่วมโครงการเด็กไทยแก้มใส น�ำผลผลิตจากกิจกรรม

การเกษตรมาจัดท�ำอาหารกลางวัน มีการติดตามภาวะ

โภชนาการเด็กนักเรียน การจัดบริการสุขภาพพร้อมทั้ง

การสอดแทรกความรู้ด้านเกษตร สหกรณ์ โภชนาการ 

และสุขภาพในบทเรียน (Bereau of Health, 2014) 

แต่แผนงานโครงการดังกล่าวยังไม่ครอบคลุมทั่วพื้นที่

ในจังหวัด เกิดการป้องกันภาวะทุพโภชนาการและ

โภชนาการเกนิของวยัเรยีน อกีทัง้บรบิทพืน้ทีข่องจงัหวดั

เชียงรายมีความหลากหลายของเผ่าพันธุ ์ ลักษณะ

ภมิูประเทศ ทีส่่งผลต่อการเข้าถึงแหล่งอาหารทีแ่ตกต่าง

กัน รวมถึงการผสมผสานของประเพณี และวิถีชีวิตของ

คนในพืน้ท่ีกับการรบัประทานอาหารตามประเพณท้ีองถิน่ 

(Strategic Department and Information Chiang 

Rai Province, 2018) ดัังนั้้�นเพื่่�อให้้มีีข้้อมููลเพื่่�อเป็็น 
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ประโยชน์์ในการวางแผนพััฒนานโยบายและแผนงาน 

โครงการต่่าง ๆ ในระดัับจัังหวััดจึึงควรมีีการสำำ�รวจ 

การเข้้าถึึงแหล่่งอาหาร พฤติิกรรมการบริิโภคอาหาร 

การรัับประทานผัักและผลไม้้ของนัักเรีียนเพื่่�อส่่งเสริิม 

ด้้านอาหารและโภชนาการในนัักเรีียนให้้เกิิดสุุขภาวะ 

ที่่�ดีตามบริิบทของพื้้�นที่่�ต่อไป

วัตถุประสงค์การวิจัย

1. เพ่ือส�ำรวจการเข้าถึงแหล่งอาหาร ของเด็กวัย

เรียนในจังหวัดเชียงราย

2. เพือ่ศกึษาพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร ผกัและ

ผลไม้ของเด็กวัยเรียนในจังหวัดเชียงราย

คำำ�ถามการวิิจััย

การเข้าถึงแหล่งอาหาร พฤติกรรมการบริโภค

อาหาร ผกัและผลไม้ของเดก็วยัเรยีนในจังหวดัเชียงราย

เป็นอย่างไร

กรอบแนวคิดที่ใช้ในการวิจัย

การศึกษาครั้งนี้ใช้แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร และจากการทบทวนวรรณกรรมท่ี

เกี่ยวข้องเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ผักและ

ผลไม้ของเด็กวัยเรียน ประกอบด้วย 1) การเข้าถึงแหล่ง

อาหาร ได้แก่ แหล่งจ�ำหน่ายอาหารและแหล่งที่มาของ

อาหารมือ้หลกั 2) เขตท่ีอยูอ่าศัย ซึง่ท้ังสององค์ประกอบ

เป็นปัจจัยภายนอกที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการบริโภค  

ดัังแผนภููมิิที่่� 1

1) การเข้าถึงแหล่งอาหาร

แหล่งจ�ำหน่ายอาหารที่เข้าถึงได้

แหล่งที่มาของอาหารมื้อหลัก

2) เขตที่อยู่อาศัย

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ผักและผลไม้ของเด็กวัยเรียนใน

จังหวัดเชียงราย

แผนภมูทิี ่1 กรอบแนวคดิในการศกึษาพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารผกัและผลไม้ของเดก็วยัเรยีนในจงัหวดัเชยีงราย

วิธีด�ำเนินการวิจัย

การศึกษาครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงส�ำรวจ (Survey 

research) ในนักเรียนระดับประถมศึกษาปีที่ 1-6 อายุ 

6-12 ปี สังกัดส�ำนักงานประถมศึกษาจังหวัดเชียงราย 

ภาคการศึึกษาที่่� 1 ปีีการศึึกษา 2561 เก็็บข้้อมููลในช่่วง

เดืือนสิิงหาคมจนถึงึเดืือนกัันยายน 2561 จำำ�นวน 578 

โรง นัักเรีียนทั้้�งหมด 96,987คน (Office of the Basic 

Education Commission Chiang Rai, 2018) ขนาด

กลุ่่�มตััวอย่่างได้้จากการคำำ�นวณจากสููตรของยามาเน่่  

ที่่�ระดับัความเชื่่�อมั่่�น 95% (กำำ�หนดให้้สััดส่่วนความคลาด 

เคลื่่�อนที่่�ยอมรัับได้้ที่่�ระดัับ 0.03 ได้้ 1,099 คน เพื่่�อ 

ป้้องกัันการสููญเสีียของข้้อมููลผู้้�วิจััยจึึงเก็็บเพิ่่�มร้้อยละ 20 

ได้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 1,308 คน สุ่มตัวอย่างแบบแบ่ง

ชั้้�น (Stratified Random Sampling) โดยแบ่่งนัักเรีียน

จากโรงเรีียนสัังกััดสำำ�นักประถมศึึกษาจัังหวััดเชีียงราย 

ทั้้�งหมดออกเป็็น 4 เขตการศึึกษา สุ่่�มอย่่างง่่าย เขตการ 

ศึึกษาละ 1 อำำ�เภอ รวม 4 อำำ�เภอ แต่่ละอำำ�เภอสุ่่�ม 

โรงเรีียนขนาดเล็็ก ขนาดกลาง และขนาดใหญ่่ อย่่างละ 

1 โรงเรีียนอย่่างเป็็นระบบ ยกเว้้นโรงเรีียนในเขตการ 

ศึึกษาที่่� 3 เพิ่่�มโรงเรีียนขนาดใหญ่่อีีก 1 โรงเรีียน รวม 

เป็็น 13 โรงเรีียน เนื่่�องจากมีีนัักเรีียนอายุุเกิิน 12 ปีี  

แต่่ละโรงเรีียนเก็็บข้้อมููลตั้้�งแต่่ประถมศึึกษาปีีที่่� 1-6 ชั้้�น 

เรีียนละ 1 ห้้องสุ่่�มอย่่างง่่าย กลุ่่�มตััวอย่่างทั้้�งหมดที่่�ได้้ 

เพิ่่�มขึ้้�นเป็็น 1,467 คน

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

ประกอบด้วย 2 ชุด ดังนี้

ชุดที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล เขตพื้นที่

การศึกษา และการเข้าถึงแหล่งอาหาร



พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ผักและผลไม้ของเด็กวัยเรียนในจังหวัดเชียงราย

28 พยาบาลสาร ปีที่ 47 ฉบับที่ 2 เมษายน-มิถุนายน พ.ศ. 2563

ชุุดที่่� 2 แบบสอบถามพฤติกิรรมการบริโิภคอาหาร 

การรัับประทานผัักและผลไม้้ มีี 6 กลุ่่�มรายการอาหาร 

ได้้แก่่ 1) อาหารรสหวาน 2) อาหารที่่�มีีโซเดีียมสููง  

3) อาหารที่่�มีไขมัันสููง 4) เครื่่�องปรุุงรส 5) อาหารที่่�มีน้ำำ��ตาล 

ไขมัน และโซเดียมสูง 6) ผักและผลไม้ จ�ำนวน 30 ข้อ

การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการ

รวบรวมข้อมูล ผู ้วิจัยใช้เครี่องมือวัดพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารจากการวัดความถี่อาหารบริโภคกึ่ง

ปริมาณ (Semi-food frequency questionnaire, 

semi-FFQ) ของ Pongautha (2018) ภายใต้โครงการ

แผนงานอาหารเพือ่สขุภาวะทีป่ระยกุต์ใช้แบบสอบถาม

จากการส�ำรวจสุขภาพประชากรไทยโดยการตรวจ

ร่างกาย ครั้งที่ 5 และวิธีการเก็บรวมรวมข้อมูลของ

แผนงานดังกล่าว จึงไม่ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา

การหาความเชื่อมั่น (reliability) ผู ้วิ จัยน�ำ

แบบสอบถามไปทดลองใช้กับนักเรียนระดับชั้นประถม

ศกึษาทกุระดบัชัน้ทีม่ลีกัษณะคล้ายคลงึกบักลุม่ตัวอย่าง 

30 คน โดยไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง ค่าความเชื่อมั่นโดยใช้ค่า

สมัประสทิธิอ์ลัฟาของครอนบาค (Cronbach’ s alpha 

coefficient) เท่ากับ 0.96

การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง

ผู ้วิจัยท�ำการเก็บข้อมูลหลังจากได้รับรองจาก

คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ส�ำนักงาน

สาธารณสุขจังหวัดเชียงราย (เลขที่ 29/2561 ลงวันที่ 1 

สิงหาคม พ.ศ. 2561) ประสานงานและประชุมชี้แจงกับ

ผู้อ�ำนวยการโรงเรียน คณะคร ูและออกหนงัสอืขอความ

อนุเคราะห์ในการเก็บข้อมูล พร้อมทั้งท�ำเอกสารชี้แจง

การเข้าร่วมการวิจัยถึงผู้ปกครองนักเรียนเพื่อลงนามใน

เอกสารใบยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย ค�ำตอบหรือ

ข้อมูลทุกอย่าง ผู้วิจัยถือเป็นความลับและน�ำเสนอใน

ภาพรวม

การเก็บรวบรวมข้อมูล

ด�ำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยนักวิจัยและ

ผู้้�ช่่วยนัักวิิจััยระหว่่างเดืือนสิิงหาคม–กัันยายน 2561 

ในการเก็็บรวบรวมข้้อมููลแบ่่งออกเป็็น 7 ขั้้�นตอน ได้้แก่่

1) คัดเลือกผู้ช่วยนักวิจัย เป็นนักศึกษาผู้ช่วย

พยาบาลที่สมัครใจเป็นทีมวิจัยจ�ำนวน 5 คน

2) มีการฝึกอบรมการใช้เครื่องมือและวิธีการเก็บ

รวบรวมข้อมูลแก่ผู้ช่วยนักวิจัย

3) ประสานงานโรงเรียนเก่ียวกับการเก็บข้อมูล 

และชี้แจงการเข้าร่วมการวิจัย

4) ข้อมูลส่วนบุคคล เขตพื้นที่การศึกษา และการ

เข้าถงึแหล่งอาหาร ผูป้กครองและครปูระจ�ำชัน้เป็นผู้ลง

ข้อมูลให้

5) ผู้วิจัยและผู้ช่วยนักวิจัยเก็บรวมรวมข้อมูลโดย

อธิบายการวัดการบริโภคอาหารก่ึงปริมาณในแต่ละ

ความถี่ และขนาดการบริโภคเป็นปริมาณ S, M, L ให้

กลุ่มตัวอย่างเข้าใจก่อนเช่น ไข่ดาว 1 ฟอง ปริมาณ

เท่ากบั M น้อยกว่า 1 ฟองเท่ากบั S และมากกว่า 1 ฟอง

เท่ากับ L เป็นต้น พร้อมกับดูรูปภาพอาหารในโปสเตอร์

ประกอบ แสดงอุปกรณ์ในการชั่งตวง เช่น ช้อนชา ช้อน

โต๊ะ ทัพพี เป็นต้น ร่วมกับอธิบายข้อค�ำถาม แต่ละข้อ

อย่างละเอยีด ท�ำทลีะข้อ นกัเรยีนระดบัช้ันประถมศกึษา

ปีท่ี 4-6 จะบันทึกความถ่ี และปริมาณท่ีบริโภคใน

แบบสอบถามด้วยตนเอง ส่วนนักเรียนระดับชั้นประถม

ศึกษาปีที่ 1-3 จะเป็นการสัมภาษณ์เนื่องจากมีข้อจ�ำกัด

ในการตอบแบบสอบถามด้วยตนเอง และผู้วิจัยบันทึก

ข้อมลูตามจรงิทีก่ลุม่ตวัอย่างบอก นกัเรยีนในสองระดับ

ชั้นนี้จะใช้เครื่องมือวัดแบบเดียวกัน

6) นกัวจิยัและผูช่้วยนกัวจิยัตรวจสอบความถูกต้อง 

และความครบถ้วนของข้อมูล

7) ท�ำการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมส�ำเร็จรูป 

วิเคราะห์โดยใช้สถิติพรรณนา

ผลการวิจัย

กลุ่มตัวอย่างอยู่นอกเขตเทศบาลร้อยละ 54.1 

ระดับการศึกษาสูงสุดของผู้ปกครองอยู่ในระดับประถม

ศกึษาหรอืน้อยกว่ามากทีส่ดุร้อยละ 23.20 รองลงมาเป็น

ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย หรือ ปวช. ร้อยละ 15.40 

ผู้ปกครองมีอาชีพรับจ้างรายวันมากท่ีสุดร้อยละ 31.4 

รองลงมาเป็นเกษตรกรร้อยละ 23.10 รายได้ต่อเดือน
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น้อยกว่า 5,000 บาทมากที่สุดร้อยละ 62.0 รองลงมา

รายได้ 5,001–15,000 บาทร้อยละ 21.10 การเข้าถึง

แหล่งอาหารพบว่า แหล่งจ�ำหน่ายอาหารในชุมชนท่ี

สามารถเดินทางถึงในระยะเวลา 20 นาที หรือ ในรัศมี 

1 กิโลเมตรส่วนใหญ่เป็นร้านค้าในชุมชนร้อยละ 92.8 

รองลงมาเป็นตลาดสดร้อยละ 67.1 แหล่งที่มาของ

อาหารมื้อหลักส่วนใหญ่มาจากตลาดร้อยละ 75.1 

รองลงมาเป็็นร้้านสะดวกซื้้�อร้้อยละ 39.2 ดัังตารางที่่� 1

ตารางที่ 1 จ�ำนวนและร้อยละของการเข้าถึงแหล่งอาหารของเด็กวัยเรียนในจังหวัดเชียงราย

การเข้าถึงแหล่งอาหาร จ�ำนวน (คน) ร้อยละ

แหล่งจ�ำหน่ายอาหารที่เข้าถึงได้

     ร้านค้าในชุมชน/ร้านขายของช�ำ

     ตลาดสด

     มินิมาร์ท/ร้านสะดวกซื้อ

     ห้างสรรพสินค้า

แหล่งที่มาของอาหารมื้อหลัก

      ตลาดสด

      มินิมาร์ท/ร้านสะดวกซื้อ

      ตลาดนัด

      รถเร่/เรือเร่ขายอาหาร/อาหารริมบาทวิถี/อาหารริมทาง

      ร้านอาหารตามสั่ง/ภัตตตาคาร/ร้านอาหารทั่วไป

      ซูเปอร์มาร์เก็ตในห้างสรรพสินค้า

      ร้านขายอาหารฟาสต์ฟู้ด

      อื่น ๆ เช่น ป่า ปลูกผักเองที่บ้าน

1,361

984

478

81

1,102

575

520

376

281

109

21

57

92.80

67.10

32.60

5.50

75.10

39.20

35.40

25.60

19.20

7.40

1.40

3.90

ตารางที่่� 2 เด็็กวััยเรีียนมีีพฤติิกรรมการบริิโภค 

อาหารที่่�มีนี้ำำ��ตาลสูงูมากที่่�สุดุคืือ ขนมหวานทำำ�จากไข่่แดง 

ร้้อยละ 16.0 รองลงมา บริโิภคเครื่่�องดื่่�มรสหวานชงขาย 

ร้้อยละ 14.2 และเครื่่�องดื่่�มสำำ�เร็็จรููปบรรจุุในภาชนะ 

บรรจุุที่่�ปิดสนิิท ร้้อยละ 11.8 ดัังตารางที่่� 2

ตารางที่่� 2 พฤติิกรรมการบริิโภคอาหารกลุ่่�มที่่�มีน้ำำ��ตาลสููงของเด็็กวััยเรีียนในจัังหวััดเชีียงราย

พฤติกรรมการบริโภคอาหารในความถี่และปริมาณมาก จ�ำนวน (คน) ร้อยละ

ขนมหวานท�ำจากไข่แดง เช่น ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง 

     1-3 ครั้ง/สัปดาห์ และบริโภคตั้งแต่ 1 ทัพพีขึ้นไป

เครื่องดื่มรสหวานชงขาย เช่น ชาไข่มุก น�้ำหวาน 

     4-6 ครั้ง/สัปดาห์ตั้งแต่ 200 มิลลิลิตรขึ้นไป

เครื่องดื่มส�ำเร็จรูปบรรจุในภาชนะบรรจุที่ปิดสนิท 

     4-6 ครั้ง/สัปดาห์ตั้งแต่ 200 มิลลิลิตรขึ้นไป

234

208

173

16.0

14.2

11.8
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารในความถี่และปริมาณมาก จ�ำนวน (คน) ร้อยละ

อาหารเชื่อม เช่น มันเชื่อม กล้วยเชื่อม ลูกชิดน�้ำเชื่อม 

     1-3 ครั้ง/สัปดาห์ และบริโภคตั้งแต่ 1 ทัพพีขึ้นไป

ผลไม้อบแห้ง เช่น ลูกเกด  ลูกพรุน 

     1-3 ครั้ง/สัปดาห์ และบริโภคตั้งแต่ 1/4 ถ้วยตวงขึ้นไป

เติมนํ้าตาลในอาหารที่ปรุงส�ำเร็จ

     1-3 คร้ัง/สปัดาห์ และบรโิภคต้ังแต่ 2 ช้อนชา ขึน้ไปในแต่ละครัง้

165

161

161

11.2

10.9

10.9

ตารางที่่� 3 เด็็กวััยเรีียนมีีพฤติิกรรมการบริิโภค 

อาหารที่่�มีโซเดีียมสููงมากที่่�สุดคืือ บะหมี่่�กึ่่�งสำำ�เร็็จรููป 

ร้้อยละ 45.9 รองลงมา บริิโภคเนื้้�อสััตว์์แปรรููป ร้้อยละ 

40.1 และน้ำำ��พริิก ร้้อยละ 15.2 ดัังตารางที่่� 3

ตารางที่่� 3 พฤติิกรรมการบริิโภคอาหารกลุ่่�มที่่�มีโซเดีียมสููงของเด็็กวััยเรีียนในจัังหวััดเชีียงราย

พฤติกรรมการบริโภคอาหารในความถี่และปริมาณมาก จ�ำนวน (คน) ร้อยละ

บะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูป

     1-3 ครั้ง/สัปดาห์ และบริโภคตั้งแต่ 1 ซองขึ้นไปในแต่ละครั้ง

เนื้อสัตว์แปรรูป เช่น ปลาเค็ม หน�ำเลี๊ยบ หมูหยอง กุนเชียง ไส้กรอก

     1-3 คร้ัง/สปัดาห์ และบรโิภคต้ังแต่ 2 ช้อนโต๊ะขึน้ไปในแต่ละครัง้

น�้ำพริก

     1-3 คร้ัง/สปัดาห์ และบรโิภคต้ังแต่ 2 ช้อนโต๊ะขึน้ไปในแต่ละครัง้

เติมซีอิ๊วในอาหารที่ปรุงส�ำเร็จ

     1-3 ครั้ง/สัปดาห์ และบริโภคตั้งแต่ 2 ช้อนชาขึ้นไปในแต่ละครั้ง

เติมน�้ำปลาในอาหารที่ปรุงส�ำเร็จ

     1-3 คร้ัง/สปัดาห์ และบรโิภคต้ังแต่ 1 ช้อนโต๊ะขึน้ไปในแต่ละครัง้

แกงรสเค็มจัด

     1-3 ครั้ง/สัปดาห์ และบริโภคตั้งแต่ 2 ทัพพีขึ้นไปในแต่ละครั้ง

ไข่เค็ม

     1-3 ครั้ง/สัปดาห์ และบริโภคตั้งแต่ 2 ฟองขึ้นไป

673

588

223

173

150

124

79

45.9

40.1

15.2

11.8

10.2

8.4

5.4

ตารางที่่� 4 พบว่่าเด็็กวััยเรีียนมีีพฤติิกรรมการบริิโภค 

อาหารที่่�มีไขมัันสููงมากที่่�สุดคืือ ไข่่ดาว ร้้อยละ 51.0 

รองลงมา บริิโภคไข่่เจีียว ร้้อยละ 50.1 และ หมููทอด 

เนื้้�อทอด ปลาทอด ร้้อยละ 49.6 ดัังตารางที่่� 4
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ตารางที่่� 4 พฤติิกรรมการบริิโภคอาหารกลุ่่�มที่่�มีไขมัันสููงของเด็็กวััยเรีียนในจัังหวััดเชีียงราย

พฤติกรรมการบริโภคอาหารในความถี่และปริมาณมาก จ�ำนวน (คน) ร้อยละ

ไข่ดาว

     1-3 ครั้ง/สัปดาห์และบริโภคตั้งแต่ 1 ฟอง เป็นต้นไปในแต่ละครั้ง

ไข่เจียว

     1-3 ครั้ง/สัปดาห์และบริโภคตั้งแต่ 1 ฟอง เป็นต้นไปในแต่ละครั้ง

หมูทอด เนื้อทอด ปลาทอด

     1-3 ครั้ง/สัปดาห์ และบริโภคตั้งแต่ 2.5 ช้อนกินข้าวเป็นต้นไปในแต่ละครั้ง

ปีกไก่ 

     1-3 ครั้ง/สัปดาห์ และบริโภคตั้งแต่ 2.5 ช้อนกินข้าวเป็นต้นไปในแต่ละครั้ง

น่องไก่

     1-3 ครั้ง/สัปดาห์ และบริโภคตั้งแต่ 2.5 ช้อนกินข้าวเป็นต้นไปในแต่ละครั้ง

เนื้อติดมัน หมูสามชั้น แคบหมู

     1-3 ครั้ง/สัปดาห์และบริโภคตั้งแต่ 2.5 ช้อนโต๊ะ เป็นต้นไปในแต่ละครั้ง

อกไก่ทอด

     1-3 ครั้ง/สัปดาห์ และบริโภคตั้งแต่ 2.5 ช้อนกินข้าวเป็นต้นไปในแต่ละครั้ง

748

735

727

552

537

335

219

51.0

50.1

49.6

37.7

36.6

22.9

15.0

ตารางที่่� 5 พบว่่าเด็็กวััยเรีียนมีีพฤติิกรรมการบริิโภค 

อาหารที่่�มีไีขมัันและน้ำำ��ตาลสููงมากที่่�สุดุคืือ ไอศกรีมีกะทิิ 

หรืือไอศกรีีมนม ร้้อยละ 38.6 รองลงมา บริิโภคอาหาร 

ที่่�มีเีนย มาการีีน และแป้้ง ร้้อยละ 25.0 และขนมที่่�มีกะทิิ 

ร้้อยละ 23.9 นอกจากนี้้�ยังับริิโภคขนมกรุุบกรอบสููงถึึงร้้

อยละ 60.4 ซึ่่�งเป็็นอาหารที่่�มีไขมััน น้ำำ��ตาล และโซเดีียมสููง  

ดัังตารางที่่� 5

ตารางที่่� 5 พฤติิกรรมการบริิโภคอาหารกลุ่่�มที่่�มีไขมััน น้ำำ��ตาล และโซเดีียมสููงของเด็็กวััยเรีียนในจัังหวััดเชีียงราย

พฤติกรรมการบริโภคอาหารในความถี่และปริมาณมาก จ�ำนวน (คน) ร้อยละ

กลุ่มอาหารไขมัน และนํ้าตาลสูง

ไอศกรีมกะทิหรือไอศกรีมนม

     1-3 ครั้ง/สัปดาห์ และบริโภคตั้งแต่ 3 ลูก ขึ้นไป

อาหารที่มีเนย มาการีน และแป้ง เช่น เค้ก คุกกี้ โดนัท

     1-3 ครั้ง/สัปดาห์ และบริโภคตั้งแต่ 1 ทัพพีขึ้นไป

ขนมที่มีกะทิ

     1-3 ครั้ง/สัปดาห์ และบริโภคตั้งแต่ 2 ทัพพีขึ้นไป

567

366

352

38.6

25.0

23.9

กลุ่มอาหารไขมัน นํ้าตาล และโซเดียมสูง

ขนมกรุบกรอบ

     1-3 ครั้ง/สัปดาห์ และบริโภคตั้งแต่ 2 ซองขึ้นไปในแต่ละครั้ง

อาหารฟาสต์ฟู้ด

     1-3 ครั้ง/สัปดาห์ และบริโภคตั้งแต่ 1 ทัพพี ขึ้นไปในแต่ละครั้ง

886

188

60.4

12.8
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ตารางที่่� 6 พบว่่าเด็็กวััยเรีียนมีีพฤติิกรรมการบริิโภค 

ผัักใบปรุุงสุุกมากที่่�สุดร้้อยละ 38.6 รองลงมา บริิโภคผััก 

ใช้้ผล ร้้อยละ 26.8 และผัักใบเขีียวสดไม่่ผ่่านการปรุุงสุุก 

การอภิิปรายผล

ผลการศึกึษาพบว่่ากลุ่่�มตััวอย่่างร้้อยละ 54.1 เป็็น 

เขตการศึึกษาที่่� 3 และ 4 อยู่่�ไกลจากอำำ�เภอเมืืองและ 

ไม่่มีีห้้างสรรพสิินค้้าที่่�สามารถเข้้าถึึงได้้ แหล่่งจำำ�หน่่าย 

อาหารที่่�เข้้าถึึงได้้ง่่ายมากที่่�สุดุจึึงเป็็นร้้านค้้าและตลาดสด 

มากกว่่าห้้างสรรพสิินค้้า ส่่วนแหล่่งอาหารมื้้�อหลััก 

เป็็นตลาดมากที่่�สุด สอดคล้้องกัับการศึึกษาพฤติิกรรม 

การบริิโภคผัักผลไม้้ อาหารเสี่่�ยงต่่อสุุขภาพและภาวะ 

โภชนาการในพื้้�นที่่�โครงการภายใต้้แผนอาหารเพื่่�อ 

สุุขภาวะในจัังหวััดเป้้าหมายของโครงการภายใต้้การ 

สนัับสนุุนจากแผนอาหารเพื่่�อสุุขภาวะ สสส. ที่่�พบว่่า 

ความเป็็นเมืืองมีีผลต่่อการเข้้าถึึงแหล่่งอาหาร (Ponga-

autha, 2018) เช่่นเดีียวกัับการศึึกษาพฤติิกรรมการ 

บริิโภคอาหารของกลุ่่�มนัักเรีียนและนัักศึึกษาในจัังหวััด 

สุุราษฎร์์ธานีี พบว่่าพื้้�นที่่�อาศััย มีีความสััมพัันธ์์กัับ 

พฤติิกรรมการบริิโภค (Phenphong, 2016) ดัังนั้้�น 

เด็็กวััยเรีียนในจัังหวััดเชีียงรายจึึงเข้้าถึึงร้้านค้้าในชุุมชน

และตลาดสดได้้มากที่่�สุด และตลาดสดจึึงเป็็นแหล่่ง 

อาหารมื้้�อหลัักที่่�ควรได้้รัับการส่่งเสริิมเพื่่�อจำำ�หน่่าย 

อาหารที่่�มีคุุณภาพ ปลอดภััย

นัักเรีียนมีีพฤติิกรรมการบริิโภคอาหารหวาน มััน 

เค็็ม ในความถี่่�และปริิมาณที่่�มาก โดยเฉพาะอาหารที่่�มี 

โซเดีียมสููง เช่่น บะหมี่่�กึ่่�งสำำ�เร็็จรููปที่่�สูงถึึงร้้อยละ 45.9 

เนื่่�องจากบะหมี่่�กึ่่�งสำำ�เร็็จรููปเป็็นผลิิตภััณฑ์์ที่่�สามารถหา

ซื้้�อได้้ง่่ายจากร้้านค้้าในชุุมชน และสะดวกในการปรุุง 

คล้้ายกัับการศึึกษาของ Kaeocha, Tunpiphat, and 

Witthayaprichakun (2004) นอกจากนี้้�ยังมีีการเติิม 

น้ำำ��ตาล น้ำำ��ปลา และซีีอิ๊๊�วขาวในอาหารที่่�ปรุุงสำำ�เร็็จแล้้ว

ในปริิมาณมากเช่่นกัันซึ่่�งเป็็นพฤติิกรรมเสี่่�ยงของกลุ่่�ม 

โรคเบาหวานและความดัันโลหิิตสููง (Jaikumwang, 

2015) การรัับประทานอาหารประเภทฟาสต์์ฟู้้�ด กลัับมีี

ปริิมาณและความถี่่�ไม่่มากเพีียงร้้อยละ 12.8 อาจเป็็น 

เพราะแหล่่งจำำ�หน่่ายอาหารฟาสต์์ฟู้้� ดส่่วนใหญ่่มีีใน 

ห้้างสรรพสิินค้้า การเข้้าถึึงแหล่่งอาหารประเภทนี้้�จึึงมีี 

ข้้อจำำ�กัดในนัักเรีียนบางเขตเท่่านั้้�น สอดคล้้องกัับการ 

ศึึกษาพฤติิกรรมการบริิโภคอาหารของเด็็กปฐมวััยใน 

โรงเรีียนสัังกััดกรุุงเทพมหานครที่่�เด็็กส่่วนใหญ่่ไม่่บริิโภค

อาหารกลุ่่�มข้้าว-แป้้ง แต่่บริิโภคพิิซซ่่า แฮมเบอร์์เกอร์์ 

เฟรนช์์ฟรายส์์ถึึงร้้อยละ 46 (Aongard & Pinyoanunt-

thapong, 2016) เพราะเป็็นเขตเมืือง แต่่ในทางกลัับกััน 

น้้อยที่่�สุด ส่่วนผลไม้้พบว่่าบริโิภคผลไม้้ ผลไม้้ตามฤดูกูาล 

มากที่่�สุดร้้อยละ 28.7 ดัังตารางที่่� 6

ตารางที่่� 6 พฤติิกรรมการบริิโภคผัักและผลไม้้ของเด็็กวััยเรีียนในจัังหวััดเชีียงราย

พฤติกรรมการบริโภคผัก และผลไม้ในความถี่และปริมาณมาก

ตั้งแต่ 3-4 ครั้ง/สัปดาห์ และ 1 ส่วนมาตรฐานเป็นต้นไป*
จ�ำนวน (คน) ร้อยละ

ผักใบปรุงสุก

ผักใช้ผล หัว ราก เช่น มะเขือเทศ แครอท ฟักทอง ข้าวโพด กะหล�่ำดอก 

     ถั่วฝักยาว หอมหัวใหญ่

ผักใบเขียวสดไม่ผ่านการปรุงสุก

ผลไม้ท้องถิ่น เช่น มะละกอ กล้วยน�้ำว้า กล้วยหอม

ผลไม้ตามฤดูกาล เช่น เงาะ มังคุด ส้มเขียวหวาน

498

393

159

343

421

34.0

26.8

10.9

23.4

28.7

* กำำ�หนดให้้ผััก 1 ส่่วนมาตรฐานตามธงโภชนาการ เท่่ากัับ ผัักใบปรุุงสุุกแล้้ว 1 ทััพพีี หรืือผัักใช้้ผล หััว 1 ทััพพีี หรืือ

ผัักใบเขีียวสดไม่่ผ่่านการปรุุงสุุก 2 ทััพพีี
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การบริิโภคขนมกรุุบกรอบในความถี่่�และปริิมาณมากยััง

สููงถึึงร้้อยละ 60.4 เพราะขนมกรุุบกรอบมีีจำำ�หน่่ายใน 

ร้้านค้้าชุุมชน ร้้านสะดวกซื้้�อที่่�เข้้าถึึงได้้ง่่ายกว่่าอาหาร 

ประเภทฟาสต์์ฟู้้�ด สอดคล้้องกัับการศึึกษาเรื่่�องความรู้้� 

และพฤติิกรรมการบริิโภคอาหารของเด็็กวััยเรีียนในเขต 

ภาษีีเจริิญ กรุุงเทพมหานคร ของ Chiangkhuntod, 

Mutthawangkul, and Junjarean (2014) ที่่�พบว่่า 

นัักเรีียนบริิโภคขนมขบเคี้้�ยวกรุุบกรอบ เช่่น มัันฝรั่่�งทอด  

ข้้าวเกรีียบ มากถึึงร้้อยละ 57.1 ดัังนั้้�นขนมกรุุบกรอบ 

บะหมี่่�กึ่่�งสำำ�เร็็จรููปจึึงเป็็นกลุ่่�มอาหารที่่�นักเรีียนทั้้�งเขต 

ชนบทและเขตเมืืองเข้้าถึึงได้้ง่่าย และมีีการบริิโภคใน 

ความถี่่�และปริิมาณมาก

นอกจากนี้นักเรียนยังมีการบริโภคผักและผลไม้

น้อยกว่า 400 กรมัต่อวนั และมกับรโิภคผกัใบปรงุสกุใน

ความถีแ่ละปรมิาณมากเพียงร้อยละ 34.0 และผลไม้ตาม

ฤดูกาลเพียงร้อยละ 28.7 ซึ่งการบริโภคผักและผลไม้ไม่

เพียงพอจะสงผลต่อสุขภาพ ท�ำให้เสี่ยงต่อการเกิดโรค

ไม่ติดต่อเรื้อรังต่าง ๆ ได้ (Kriengsinyos, 2014) มีการ

ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียน

พบว่ามีความสัมพันธ์กับความรู้ และทัศนคติทั้งของ

นัักเรีียนและผู้้�ปกครอง (Jantharungsri, 2015; Zakai, 

& Sutha, 2018) นอกจากนี้้�การศึึกษาของ Kongla and 

Kunarathanaphek (2012) ยังัพบว่่าหากนัักเรีียนไม่่ได้้

รัับการส่่งเสริิมการกิินผัักและผลไม้้ตั้้�งแต่่วััยเรีียนเมื่่�อ 

เข้้าสู่่�วัยรุ่่�นก็็จะมีีการรับัประทานผักัและผลไม้้ในปริมิาณ

น้้อยเช่่นกััน ดัังนั้้�นเพื่่�อลดความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรค 

ไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง และการมีีโภชนาการที่่�ดีจึึงควรมีีการ

ส่่งเสริิมการรัับประทานผัักและผลไม้้ให้้ได้้มากกว่่า  

400 กรััมต่่อวัันตั้้�งแต่่ระดัับปฐมวััย สร้้างเสริิมความรู้้�  

ทััศนคติิที่่�ดีในการบริิโภคผัักและผลไม้้แก่่นัักเรีียนและ

ผู้้�ปกครอง

ฉะน้ันพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่เหมาะสม

และการบรโิภคผกัและผลไม้ไม่เพยีงพอของเดก็วยัเรยีน

จึงเป็นประเด็นส�ำคัญที่พยาบาลควรให้การส่งเสริมเพื่อ

ป้องกนัการเกดิภาวะทพุโภชนาการและภาวะโภชนาการ

เกิน ซึ่งควรได้รับความร่วมมือระหว่างชุมชนเพื่อให้เกิด

การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม โดยใช้แรงสนบัสนนุทางสงัคม

จากผู้ปกครอง ครู และเพื่อน ในการจัดการด้านอาหาร

และการออกก�ำลงักาย รวมถงึการจดัการสิง่แวดล้อมให้

เอื้้�อต่่อการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม (Jaicherdchoo, 

Udomvong, & Boonchieng, 2013) นอกจากนี้้� 

การส่่งเสริิมให้้เกิิดการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมในตััวบุุคคล 

โดยการใช้้ทฤษฎีีความสามารถของตนเองช่่วยให้้เด็็กที่่�มี

ภาวะโภชนาการเกิินมีีความเชื่่�อในความสามารถและ 

ความคาดหวัังในผลดีีของการปฏิิบััติิจะส่่งเสริิมให้ ้

พฤติิกรรมการบริิโภคอาหารดีีขึ้้�น (Kitchanapaibul, 

Klunklin, & Klunklin, 2013) และการใช้้ทฤษฎีีการ 

สร้้างเสริิมพลัังอำำ�นาจในเด็็กที่่�มีภาวะโภชนาการเกิินยััง

ช่่วยส่่งเสริิมให้้เด็็กมีีการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมการบริิโภค 

อาหารที่่�เหมาะสมได้้ (Chotibang, Namprom, & 

Worakidpoonpol, 2012) ดัังนั้้�นพยาบาลจะต้้องการ 

ส่่งเสริิมพฤติิกรรมบุุคคล และร่่วมมืือกัับครอบครััว 

โรงเรีียน และชุุมชน อีีกทั้้�งควรผลัักดัันให้้เกิิดเป็็น 

นโยบาย แผนงานหรืือโครงการต่่าง ๆ ในระดัับจัังหวััด 

ที่่�เหมาะสมกัับบริิบทของแต่่ละพื้้�นที่่�เพื่่�อให้้เด็็กวััยเรีียน 

เกิิดการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมการบริิโภคอาหารที่่� 

เหมาะสม บริิโภคผัักและผลไม้้อย่่างเพีียงพอต่่อไป

ข้้อจำำ�กัดในการวิิจััย

ในการเก็็บข้้อมููลเขตการศึึกษาที่่� 3 ซึ่่�งเป็็นอำำ�เภอ 

ติิดชายแดนไทย-พม่่านัักเรีียนส่่วนหนึ่่�งเข้้ารัับการศึึกษา

ช้้ากว่่าเกณฑ์์ทำำ�ให้้มีีอายุุเกิิน 12 ปีี ผู้้�วิิจััยจึึงต้้องเก็็บ 

ข้้อมููลเพิ่่�มอีีก 1 โรงเรีียนเป็็น 13 โรงเรีียน

ข้้อเสนอแนะในการนำำ�ผลการวิิจััยไปใช้้

1. การวางแผนด้้านโยบาย และแผนงานอาหาร 

ในระดัับโรงเรีียน ควรให้้ความสำำ�คัญกัับการเข้้าถึึง 

แหล่่งอาหาร เขตการศึึกษา เขตเมืืองและเขตชนบท

2. การส่่งเสริิมการบริิโภคอาหารที่่�เหมาะสม  

ควรเน้้นการลดพฤติิกรรมการบริิโภคอาหารกลุ่่�มหวาน  

มััน เค็็ม และเพิ่่�มการรัับประทานผััก ผลไม้้ของนัักเรีียน 

อย่่างเพีียงพอ
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ข้้อเสนอแนะในการทำำ�วิจััยครั้้�งต่่อไป

1. ควรมีีการศึึกษาพฤติิกรรมการบริิโภคอาหาร 

ของนัักเรีียนที่่�ครอบคลุุมปััจจััยนำำ� ปััจจััยเอื้้�อและปััจจััย 

เสริิม เพื่่�อให้้ได้้ปััจจััยที่่�มีผลต่่อพฤติิกรรมการบริิโภค 

อาหารของนัักเรีียนให้้ชััดเจนมากยิ่่�งขึ้้�น และนำำ�ไปสู่่�การ

ส่่งเสริิมป้้องกัันภาวะโภชนาการเกิิน หรืือทุุพโภชนาการ

ที่่�เป็็นผลมาจากพฤติิกรรมการบริิโภคอาหาร

2. ควรนำำ�ผลการศึึกษาไปใช้ ้ ในการพััฒนา 

โปรแกรมส่่งเสริมิการบริโิภคผัักและผลไม้้อย่า่งเพีียงพอ

ในโรงเรีียน และลดการบริิโภคอาหารหวาน มััน เค็็ม 

โดยใช้ ้ทฤษฎีีสร้ ้างเสริิมพลัังอำำ�นาจ และทฤษฎีี 

ความสามารถแห่่งตนเพื่่�อป้้องกัันโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง 

และส่่งเสริิมภาวะโภชนาการ

3. ควรนำำ�ผลการศึึกษาไปพััฒนางานวิิจััยปฏิิบััติิ 

การแบบมีีส่่วนร่่วมกัับผู้้�ปกครองและภาคีีเครืือข่่ายโดย

บููรณาการเข้้ากัับการเรีียนการสอนในโรงเรีียน และใช้้ 

แรงสนัับสนุุนทางสัังคมจากผู้้�ปกครอง ครูู และเพื่่�อน  

เพื่่�อปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมการบริิโภคอาหารหวานมััน 

เค็็ม และเพิ่่�มการบริิโภคผัักผลไม้้ให้้เกิิดอย่่างความยั่่�งยืนื

กิิตติิกรรมประกาศ

ขอขอบคุุณแผนงานวิิจััยนโยบายอาหารและ 

โภชนาการ เพื่่�อการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (FHP) มููลนิิธิิเพื่่�อ

การพััฒนานโยบายสุุขภาพระหว่่างประเทศ (IHPP) และ 

สำำ�นักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (สสส.) 

สำำ�หรัับการสนัับสนุุนงบประมาณในการศึกึษาวิิจััยครั้้�งนี้้� 

และขอบคุุณสำำ�นักงานประถมศึึกษาจัังหวััดเชีียงราย 

ผู้้�อำำ�นวยการโรงเรีียน และครูู จำำ�นวน 13 โรงเรีียนใน 

จัังหวััดเชีียงราย
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