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บทคดัย่อ 

	 วัฒนธรรมการบริโภคอาหารของเด็กก่อน

วัยเรียนที่เปลี่ยนแปลงไปย่อมส่งผลต่อการเจริญ

เติบโต พัฒนาการด้านสติปัญญาและสุขภาพ 

งานวจิยันีจ้งึมวีตัถปุระสงค์เพือ่ปรงุอาหารกลางวัน 

และประเมินความพึงพอใจต�ำรับอาหาร ใช้รูป

แบบวิจัยเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวาง เลือก

แบบเจาะจง ในกลุ่มตัวอย่างนักเรียนชั้นอนุบาล 

1-3 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม ่

วิทยาเขตแม่ฮ่องสอน จ�ำนวน 64 คน และกลุ่ม

บุคลากร ครู และผู้ปกครอง จ�ำนวน 5 คน ในเดือน

มิถุนายน ถึงตุลาคม 2563 เก็บข้อมูล 2 ส่วน โดย

ใช้แบบสัมภาษณ์ต�ำรับอาหารโดยผู้วิจัยพัฒนา

ขึ้น และประยุกต์ใช้แบบสอบถามประเมินความ

พึงพอใจต�ำรับอาหาร ได้ความเที่ยงเนื้อหาเท่ากับ 

0.61 และความเชื่อมั่นค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่า 

ครอนบาค เท่ากบั 0.83 วเิคราะห์ข้อมลูโดยใช้สถิติ

เชิงพรรณนา โดยเปรียบเทียบปริมาณ ร้อยละกับ

ค่าประมานการทีค่วรได้รบัอาหารหน่ึงมือ้ในหนึง่
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วันของเด็กก่อนวัยเรียน ก่อนและหลังปรุงอาหาร 

7 ประเภท 56 ต�ำรับ

	 ผลการวจิยั พบว่า หลงัปรงุอาหารมค่ีาเฉลีย่

ปริมาณความแตกต่างลดลง คือ น�้ำตาล (39.2%) 

พลังงาน (33.8%) คาร์โบไฮเดรต (27.8%) ไขมัน 

(13.6%) โซเดียม (11.4%) ส่วนปริมาณที่เพิ่มขึ้น 

คอื ใยอาหาร ร้อยละ 31.1 และโปรตนี ร้อยละ 12.5 

ความพึงพอใจต�ำรับอาหารโดยรวมอยู่ในระดับ

ปานกลางถึงระดับมาก การปรับสัดส่วนวัตถุดิบ

ในท้องถิ่นตามฤดูกาลมาใช้ประกอบต�ำรับอาหาร

กลางวันส่งผลให้ความหวาน มัน เค็ม ลดลง และ

โปรตีน ใยอาหารเพ่ิมขึ้น ท�ำให้เด็กก่อนวัยเรียน

ยอมรับต�ำรบัอาหารมากข้ึน ข้อเสนอแนะในครัง้นี้

พ้ืนท่ีใกล้เคียงสามารถน�ำต�ำรับอาหารไปประยกุต์

ใช้ให้เดก็ก่อนวยัเรยีนเกดิการยอมรบัต�ำรบัอาหาร

มากขึ้น และการวิจัยครั้งต่อไปอาจต้องปรุงสลับ

อาหารเฉพาะชาติพันธุ์กับอาหารนิยมทั่วไปเพื่อ

เพิ่มความหลากหลายการบริโภคมากขึ้น

ค�ำส�ำคญั: ต �ำรับอาหาร; เดก็ก่อนวยัเรียน; ม้ือกลางวนั
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Abstract

	 The culture in food consumption of  

preschool children has varied effects on the 

growth and cognitive and health improvements. 

This research aims to develop and evaluate  

satisfaction with luncheon recipes. The research 

method is a cross-sectional study. Purposive 

sampling in population comprised 64 preschool 

children in kindergarten year 1-3, Chiang Mai 

Rajabhat University Demonstration School, Mae 

Hong Son college and comprised 5 in personnel, 

teacher, parent. Selected from June to October 

2020. 2 part to collect data food recipes Interview 

form the researcher creates and questionnaire 

applied satisfaction rating food recipes. 0.61 

in Congruence Index tool quality and 0.83 in 

reliability cronbach alpha coefficient. Data were 

analyzed using descriptive statistics and compar-

ing the amount and percentage with an average 

of nutrients for one meal a day for kindergartens 

before and after developing 56 Thai food recipes 

in 7 types of foods.

	 The finding revealed that, after food  

recipes, the different average has decreased such 

as Sugars (39.2%), Energy (33.8%), Carbohydrate 

(27.8%), Fat (13.6 %), and Sodium (11.4 %). The 

different average has increased, such as Fiber 

(31.1 %) and Protein (12.5%). The satisfaction 

with the food recipes found overall satisfaction  

with the medium to high level. Moreover, 

the proportion adjusting of local ingredients  

according to the season used in the lunch recipes 

resulted in reduced sweet, oily, and salty tastes. 

In addition, increased protein and Fiber caused 

preschool children to concede to the food recipes.  

The recommendation for cooking is to have the 

knowledge of essential nutrition and use the  

traditional menu to apply in cooking for children 

to become familiar with foods in the school. This 

recommendation vicinity applies in food recipes 

for children to become familiar with foods and 

next research food recipes cooking applies in add 

variety ethnic foods and common foods.

Keywords: Food Recipes; Preschool Children; 

Lunch

บทน�ำ

	 โ ภชน าก า รและพัน ธุ ก ร รม เ ป็นตัว

ก�ำหนดการเติบโตและสภาวะสุขภาพร่างกาย 

คุณภาพอาหารมีความสัมพนัธ์ต่อ การพฒันา

ร่างกาย และสมองตั้ งแต่ทารกเจริญเติบโตใน

ครรภ์มารดา ตลอดจนหลงัคลอดและการด�ำรง

ชีวิตมาตลอดช่วงอายขุยั ฉะนั้นจึงมีความส�ำคญั

ท่ีสามารถก�ำหนดประสิทธิภาพในการเติบโต เกิด

ความสามารถในการเรียนรู้ มีสุขภาพร่างกายท่ีดี

ตลอดช่วงชีวิต องคก์ารอนามยัโลกไดค้าดการณ์

ความชุกภาวะแคระแกรนในเด็กอายต�่ำกว่า 5 ปี 

อาจสูงข้ึนอีก ร้อยละ 10 เม่ือถึงปี 2030 และภาค

รัฐมีส่วนใน การลดปัญหาดงักล่าวโดยการจดัท�ำ

โปรแกรมอาหาร โภชนาการ เพ่ิมความรู้ ทกัษะ 

ผูเ้ก่ียวขอ้งในการปรุงอาหาร และให้สอดคลอ้ง

กบัการพฒันาประชากร ตามเป้าหมายการพฒันาท่ี

ย ัง่ยนื (Sustainable Development Goals – SDGs) 

ในดา้นอาหาร โภชนาการ และการเขา้ถึงทรัพยากร 
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การเกษตรและอาหารเพ่ือขจดัความหิวโหยของ

ประชากรโลก และยงัสามารถลดความเล่ือมล�้ำ

จากปัจจัยด้านสังคมและเศรษฐกิจ และความ 

ไม่มัน่คงทางอาหาร ท่ีท�ำให้ไม่สามารถเขา้ถึง

อาหารแต่ละม้ือไดอ้ยา่งมีคุณภาพ เช่น อาหารมี

พลงังานสูง สารอาหารต�่ำ เป็นตน้ [1-4] ประเทศไทย 

พบเดก็ก่อนวยัเรียน ร้อยละ 5.4 มีภาวะผอม ท่ีส่งผล 

ต่อภาวะขาดสารอาหาร และ 1 ใน 10 มีภาวะอว้น 

ส่งผลต่อการใช้ชีวิตประจ�ำวนั มีอาการเหน่ือย

ง่ายกว่าเด็กน�้ ำหนักตวัปกติ มีโอกาสป่วยเป็น 

โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 มีภาวะไขมนัสะสมในตบั 

โรคหลอดเลือดสมอง โรคหัวใจ น่ิวในถุงน�้ ำดี  
โรคมะเร็ง โรคทางเดินหายใจ หอบ ภูมิแพ ้นอนกรน 

หยดุหายใจเป็นพกั ๆ ปวดขอ้เข่า เส่ียงโรคมะเร็ง

มากกวา่เดก็ไม่อว้น [5] และส่งผลต่อการด�ำรงชีวติ

ในอนาคตเม่ือเติบโตเป็นผูใ้หญ่ 

	 ปัจจัย ท่ี ก่อให้เ กิดโรคดังกล่าวมาจาก

พฤติกรรมการบริโภคท่ีเปล่ียนแปลงไป มีการ

บริโภคอาหารนอกบา้นมากข้ึน อาหารเหล่าน้ีอาจ

มีเกลือโซเดียม น�้ ำตาล และมีไขมนัมากเกินไป 

มีการกินอาหารประเภทผกัและผลไมใ้นปริมาณท่ี

นอ้ยลง รวมถึงไดรั้บวฒันธรรมการกินแบบตะวนั

ตกเขา้มามากข้ึน ท�ำใหค้นไทยบริโภคอาหารไทย

ลดลงอย่างมาก[3-4] และการให้ความส�ำคญัของ 

อาหารแต่ละม้ือก็ท�ำใหเ้ด็กมีโภชนาการท่ีดีเสริม

สร้างการเจริญเติบโต พฒันาการดา้นสติปัญญา 

และสุขภาพ โดยเฉพาะอย่างยิ่งอาหารกลางวนั

หน่ึงในม้ือส�ำคัญ โรงเรียนควรมีการควบคุม

ปริมาณพลงังานและสารอาหารท่ีเดก็ก่อนวยัเรียน 

ควรได้รับต่อวนั เพ่ือป้องกันไม่ให้เด็กได้รับ

พลงังานและสารอาหารมากเกินไปหรือนอ้ยเกินไป 

จากขอ้มูลท่ีกล่าวมาขา้งตน้การน�ำต�ำรับอาหาร

กลางวนั[6] มาประยกุตใ์น การปรุง ดดัแปรงให้

เหมาะส�ำหรับเด็กก่อน วยัเรียน[3-4] และลดหวาน 

มนั เคม็ และเพ่ิมผกัใหม้ากข้ึน เพ่ือใหเ้ดก็สามารถ

รับประทานไดจ้ริงและเกิดการยอมรับในต�ำรับ

อาหารให้มากข้ึน ก็จะส่งผลต่อการเจริญเติบโต

ตามวยัของเดก็ก่อนวยัเรียนได ้

	 จากขอ้มูลน�้ ำหนัก ส่วนสูง ตามอายุ ใน

ปี พ.ศ. 2563 เด็กก่อนวยัเรียนโรงเรียนสาธิต

มหาวิทยาลัยราชภัฏ เ ชี ยงใหม่  วิทยา เขต 

แม่ฮ่องสอน[7] มีจ�ำนวนเดก็ก่อนวยัเรียน น�้ำหนกั

สมส่วน ส่วนสูงสมส่วน ร้อยละ 90.6 แต่ยงัพบวา่มี

เดก็วยัเรียนบางส่วนมี น�้ำหนกันอ้ยกวา่เกณฑ ์เต้ีย 

และผอม ร้อยละ 7.9 และ ทว้ม อว้น น�้ำหนกัเกิน

เกณฑม์าตรฐาน ร้อยละ 1.5 และขอ้มูลยอ้นหลงัใน

ปี พ.ศ. 2560-2563 [8] พบวา่ต�ำรับอาหารส่วนใหญ่

มีคุณค่าทางโภชนาการไม่เหมาะสมต่อเด็กก่อน

วยัเรียน โดยมีต�ำรับอาหารในกลุ่มท่ีให้พลงังาน

สูงเฉล่ียต่อการรับประทาน 1 คนต่อ 1 ม้ือ โดย

พลงังานสูงกว่าเกณฑม์าตรฐานท่ีเด็กควรไดรั้บ 

ร้อยละ 50.0 รองลงมาเป็นกลุ่มต�ำรับอาหารท่ีได้

รับหวาน-เคม็ สูงกวา่เกณฑค่์าก�ำหนดเป้าหมายท่ี

เดก็ควรไดรั้บ ร้อยละ 40.3 และยงัพบอีกวา่อาหาร

ท่ีมีใยอาหารน้อยกว่าเกณฑ์มาตรฐานท่ีเด็กควร 

ไดรั้บ ร้อยละ 9.7 ซ่ึงหากไม่ด�ำเนินการแกไ้ขใน

เดก็ก่อนวยัเรียนท่ีมีปัญหาทางโภชนาการจะส่งผล 

ต่อพฒันาการของเด็กและมีปัญหาสุขภาพเม่ือ

เติบโตเป็นผูใ้หญ่ได ้

วตัถุประสงค์การวจิยั

	 1. เพื่อศึกษาต�ำรับอาหาร กลางวนัของเดก็

ก่อนวยัเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัราชภฏั

เชียงใหม่ วทิยาเขตแม่ฮ่องสอน
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	 2. เพ่ือศึกษาความพึงพอใจต�ำรับอาหาร

ท่ีเหมาะสมของเด็กก่อนวยัเรียน โรงเรียนสาธิต

มหาวิทยาลัยราชภัฏ เ ชี ยงใหม่  วิทยา เขต

แม่ฮ่องสอน

ขอบเขตการวจิยั

	 ขอบเขตดา้นประชากร คือนกัเรียนระดบั

ชั้นอนุบาล 1 - 3 โรงเรียนสาธิตมหาวทิยาลยัราชภฏั

เชียงใหม่ วทิยาเขตแม่ฮ่องสอน ทั้งหมดจ�ำนวน 64 

กลุ่มตวัอยา่งใชท้ั้งหมดจากกลุ่มประชากร จ�ำนวน 

64 คน โดยการเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง ตาม

เกณฑรั์บเขา้ศึกษา และ เกณฑไ์ม่รับเขา้ศึกษา และ

กลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง ครูผูรั้บผดิชอบ จ�ำนวน 

1 คน บุคลากรประกอบอาหาร จ�ำนวน 1 คน และ

ผูป้กครองเด็กก่อนวยัเรียน จ�ำนวน 3 คน รวม

ทั้งหมด 5 คน

	 ขอบเขตดา้นตวัแปร ไดแ้ก่ ปริมาณส�ำหรับ 

1 คน 1 ม้ือ ไดด้งัน้ี (1) ต�ำรับอาหารจานเดียว 

จ�ำนวน 5 ต�ำรับ (2) อาหารประเภทก๋วยเต๋ียว/เสน้ 

จ�ำนวน 7 ต�ำรับ (3) อาหารประเภทตม้แกง จ�ำนวน 

7 ต�ำรับ (4) อาหารประเภทผดั จ�ำนวน 7 ต�ำรับ (5) 

อาหารประเภทซุป จ�ำนวน 12 ต�ำรับ (6) อาหาร

ประเภทอ่ืน ๆ จ�ำนวน 6 ต�ำรับ (7) อาหารประเภท

ของหวาน จ�ำนวน 6 ต�ำรับ และความพึงพอใจใน

ต�ำรับอาหารแต่ละประเภทโดยเดก็ก่อนวยัเรียน

ขอบเขตดา้นเวลา ด�ำเนินการศึกษาต�ำรับอาหาร 

ตั้งแต่เดือนมิถุนายน - เดือนตุลาคม พ.ศ 2563

	 ขอบเขตด้านสถานท่ี โรงเรียนสาธิต

มหาวิทยาลัยราชภัฏ เ ชี ยงใหม่  วิทยา เขต

แม่ฮ่องสอน จงัหวดัแม่ฮ่องสอน 

ภาพ 1 กรอบแนวคิดการวจิยั

กรอบแนวคดิการวจิยั

ศึกษาต�ำรับอาหารจากตวัแทน

บุคลากร ครูในโรงเรียน และ

ผูป้กครองของเดก็ก่อนวยัเรียน 

ในการรวบรวมต�ำรับอาหาร

ต�ำรับอาหารม้ือกลางวนั

-อาหารจานเดียว

-อาหารประเภทก๋วยเต๋ียว/เสน้

-อาหารประเภทตม้แกง

-อาหารประเภทผดั

-อาหารประเภทซุป

-อาหารประเภทอ่ืน ๆ

-อาหารประเภทของหวาน
ไดต้�ำรับอาหารเพื่อปรุง 

ประกอบอาหารใหเ้หมาะสม

ส�ำหรับเดก็ก่อนวยัเรียนโดยผู ้

ประกอบอาหารของโรงเรียน มี

ผูว้จิยัเป็นท่ีปรึกษา

ประเมินความพึงใจอาหาร รสชาติ 

สีสนั กล่ิน โดยเดก็ก่อนวยัเรียน

ความพึงพอใจในต�ำรับอาหาร

ของเดก็ก่อนวยัเรียน
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วธีิการด�ำเนินการวจิยั

	 รูปแบบการวิจัย การวิจัยน้ีเป็นการวิจัย 

เชิงพรรณนาแบบภาคตดัขวาง (cross-sectional 

study) โดยร่วมกบั บุคลากรโรงเรียน นกัเรียน และ 

ผูป้กครอง ในช่วงมิถุนายน - ตุลาคม พ.ศ. 2563

	 ประชากรและกลุ่มตวัอย่างทีศึ่กษา

	 กลุ่มเดก็ก่อนวยัเรียน

	 กลุ่มประชากร นกัเรียนระดบัชั้นอนุบาล 

1-3 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ 

วทิยาเขตแม่ฮ่องสอน ทั้งหมดจ�ำนวน 64 คนจาก

กลุ่มงานทะเบียนนกัเรียนปีการศึกษา 1/2563[7]

	 กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา นักเรียนระดับชั้น

อนุบาล 1-3 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัราชภฏั

เชียงใหม่ วิทยาเขตแม่ฮ่องสอน จ�ำนวนทั้งหมด

จากกลุ่มประชากร จ�ำนวน 64 คน โดยการเลือก

กลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง (purposive sampling) 

ตามเกณฑรั์บเขา้ศึกษา (inclusion criteria) และ 

เกณฑไ์ม่รับเขา้ศึกษา (exclusion criteria) ดงัน้ี [9] 

เกณฑ์รับเข้าศึกษา ได้แก่ (1) เป็นนักเรียน

โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่ 

วทิยาเขตแม่ฮ่องสอน ปีการศึกษา 1/2563 (2) ทั้ง

เพศ ชาย-หญิง มีอายตุั้งแต่ 2-6 ปี (3) ไม่แพอ้าหาร

ใด ๆ ทั้งส้ิน 

	 เกณฑ์ไม่รับเข้าศึกษา ไดแ้ก่ (1) ผูป้กครอง

ไม่อนุญาตให้ขอ้มูลเด็กก่อนวยัเรียนได้ (2) มี

โรคประจ�ำตวัท่ีเป็นอุปสรรคต่อการรับประทาน

อาหารกลางวนัท่ีโรงเรียนจดัให้

	 กลุ่มบุคลากรโรงเรียนและผู้ปกครอง

	 คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง (purposive  

sampling) บุคลากรโรงเรียนไดแ้ก่ ผูป้ระกอบ

อาหาร 1 คน ครูผูรั้บผดิชอบดา้นโภชนาการ 1 คน  

และตวัแทนผูป้กครองเดก็ก่อนวยัเรียน จ�ำนวน 3 คน 

รวมทั้งหมด 5 คน

	 ขั้นตอนการด�ำเนินการวจิยั

	 1.	 การพฒันาขอ้เสนอวจิยัและยืน่ขออนุมติั

จากคณะกรรมการจริยธรรมการวจิยัในมนุษย ์

	 2.	 ช้ี แจงวัต ถุประสงค์โครงการวิ จัย 

บุคลากรโรงเรียน ผูป้ระกอบอาหาร และผูป้กครอง 

ในการศึกษาต�ำรับอาหาร เสนอแนวคิดใน 

การรวบรวมต�ำรับอาหาร และลงนามแสดงความ

ยินยอมในเอกสารจากคณะกรรมการจริยธรรม

การวิจยัในมนุษย ์ กรณีกลุ่มตวัอย่างยงัไม่บรรลุ

นิติภาวะ

	 3. 	รวบรวม ต�ำ รับอาหารจากตัวแทน

บุคลากรโรงเรียน ผูป้ระกอบอาหาร และผูป้กครอง 

และวิเคราะห์ ส่วนประกอบและปริมาณของ

อาหารเป็นต�ำรับ ดั้ งเดิมส�ำหรับรับประทาน 

หน่ึงคน โดยยงัไม่มีตัดแปลง ว ัตถุดิบ และ

คุณลกัษณะใด ๆ ของอาหาร

	 4.	 จดัท�ำต�ำรับอาหารจากต�ำรับเดิม และ

ดดัแปลงส่วนประกอบโดยใชว้ตัถุดิบในทอ้งถ่ิน

และตามฤดูกาลเพ่ือเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการให้

ไดส้ารอาหารท่ีเหมาะสม

	 5.	 เปรียบเทียบปริมาณความแตกต่าง

ปริมาณสารอาหารก่อนและหลงัการจดัท�ำต�ำรับ

อาหาร

	 6.	ประเมินความพึงพอใจต�ำรับอาหาร โดย

ให้เด็กก่อนวยัเรียนใชส้ติกเกอร์สีติดตามต�ำรับ

อาหาร การประเมินแต่ละช่องแต่ละต�ำรับตาม 

สีสนั กล่ิน และรสชาติ ของนกัเรียนท่ีรับประทาน

อาหารกลางวนัในทุก ๆ ม้ือ ตลอดช่วงระยะเวลา

ด�ำเนินโครงการ

	 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการรวบรวมข้อมูล

	 เคร่ืองมือประกอบดว้ย 2 ส่วน คือ ส่วนท่ี 1 
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เป็นแบบสัมภาษณ์ขอ้มูลเมนูอาหารปลายเปิดใน

กลุ่มบุคลากรโรงเรียน และผูป้กครองเด็กก่อน

วยัเรียนโดยมีตวัอย่างต�ำรับอาหารท่ีผ่านมาของ

โรงเรียนเพ่ือคดัเลือกต�ำรับ เสนอแนะวตัถุดิบ และ

วิธีการดดัแปรง ประกอบต�ำรับอาหารกลางวนั

ของโรงเรียน โดยใชเ้กณฑค่์าปริมาณเป้าหมายท่ี

เด็กควรไดรั้บ ในพลงังานและสารอาหารไดแ้ก่ 

พลงังาน (กิโลแคลอร่ี) โปรตีน (กรัม) ไขมนั (กรัม) 

คาร์โบไฮเดรต (กรัม) โซเดียม (มิลลิกรัม) น�้ำตาล 

(กรัม) ใยอาหาร(กรัม) จ�ำนวน 7 ขอ้

	 ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามปลายปิดในกลุ่ม

เด็กก่อนวยัเรียนศึกษาความพึงพอใจต่อต�ำรับ

อาหารแต่ละต�ำรับส�ำหรับหน่ึงคนหน่ึงม้ือเป็น

ใหติ้ดสต๊ิกเกอร์สี ประกอบดว้ย (1) ต�ำรับอาหาร

จานเดียว จ�ำนวน 5 ต�ำรับ (2) อาหารประเภท

ก๋วยเต๋ียว/เสน้ จ�ำนวน 7 ต�ำรับ (3) อาหารประเภท

ตม้แกง จ�ำนวน 7 ต�ำรับ (4) อาหารประเภทผดั 

จ�ำนวน 7 ต�ำรับ (5) อาหารประเภทอ่ืน ๆ จ�ำนวน 

6 ต�ำรับ (6) อาหารประเภทซุป จ�ำนวน 12 ต�ำรับ 

(7) อาหารประเภทของหวาน จ�ำนวน 6 ต�ำรับ 

จ�ำนวน 7 ขอ้ มีลกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณคา่ 

(rating scale) 5 ระดบัตาม สีสนั กล่ิน และรสชาติ 

คือ พึงพอใจมากท่ีสุดเท่ากบั 5 คะแนน พึงพอใจ

นอ้ยท่ีสุดเท่ากบั 1 คะแนน จากนั้นน�ำคะแนนมา

จ�ำแนก ระดบัความพึงพอใจโดยก�ำหนดช่วงของ

คะแนนเฉล่ีย โดยใชสู้ตร [5-1]/5 = 0.80 รวมทั้ง

ส้ิน 5 ชั้น มีระดบัคะแนนดงัน้ี 1.00 – 1.79 ระดบั

นอ้ยท่ีสุด, 1.80 – 2.59 ระดบันอ้ย, 2.60 – 3. ระดบั

ปานกลาง, 3.40 – 4.19 ระดบัมาก, 4.20 – 5.00 

ระดบัมากท่ีสุด[3,10-11] โดยก่อน การรวบรวม

ขอ้มูล ผูว้ิจยัไดน้�ำแบบสอบถามให้ผูเ้ช่ียวชาญ

ด้านโภชนาการ พฤติกรรม และด้านจิตวิทยา 

ท่ีมีประสบการณ์ท่ีเก่ียวข้อง จ�ำนวน 3 ท่าน 

ตรวจสอบความเท่ียงตรงของเน้ือหาของข้อ

ค�ำถามแต่ละขอ้กบัวตัถุประสงค ์(Item-Objective  

Congruence Index: IOC) ไดค่้า IOC เท่ากบั 0.61 

และน�ำแบบสอบถามไปทดสอบกบัเด็กก่อนวยั

เรียนท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอย่างในพ้ืนท่ีใกลเ้คียงกัน

คือศูนยเ์ด็กเล็กเทศบาลอ�ำเภอเมืองแม่ฮ่องสอน 

จ�ำนวน 30 คน เพ่ือหาความเช่ือมัน่ (reliability) ดว้ย

วธีิหาค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟ่าครอนบาค (Cronbach  

Alpha Coefficient) มีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.83 

แลว้จึงน�ำเคร่ืองมือท่ีปรับปรุงแกไ้ขเพ่ือความถูก

ตอ้ง และความสมบูรณ์ของเน้ือหา ไปใชใ้นการ

ด�ำเนินการในการวจิยัต่อไป 

	 เ กณฑ์ ก า ร ศึ กษ า ต� ำ รั บ อ าห า ร โ ด ย

การดัดแปรง ปรุงต�ำรับอาหารให้เหมาะสม

กับ เ ด็ ก ก่ อนวัย เ รี ยน รับประทาน  1  คน 

มีดังน้ี (1) ปรับลดปริมาณน�้ ำตาล (2) ปรับ

ลดปริมาณเค ร่ืองปรุง  เ ช่น น�้ ำปลา เกลือ 

ซอส ผงชูรส ผงปรุงรส (3) ปรับใชเ้คร่ืองปรุงรส

ลดโซเดียมแทนเคร่ืองปรุงทัว่ไป ไดแ้ก่ น�้ ำปลา 

ซอส ลดโซเดียม (4) ใช้กะทิธัญพืชแทนกะทิ

มะพร้าว (5) ใชเ้น้ือสตัวไ์ม่ติดมนัเพ่ิม หรือทดแทน

เน้ือสัตวติ์ดมนั เช่น เพ่ิมปริมาณเน้ือไก่ อกไก่ 

แทนเน้ือหมูติดมนั หรือเปล่ียนวตัถุดิบเป็นเน้ือ

สัตวท่ี์มีไขมนัต�่ำ  และ (6) ปรับปริมาณผกั หรือ

เพ่ิมในต�ำรับอาหาร โดยการก�ำหนดค่าเป้าหมาย

ของสารอาหารท่ีควรไดรั้บ ในสดัส่วนสารอาหาร

จากม้ือต่าง ๆ ในแต่ละวนั ซ่ึงก�ำหนดใหป้ริมาณ

สารอาหารม้ือกลางวนั ร้อยละ 30 และม้ือว่าง 

ร้อยละ 10 ของปริมาณความตอ้งการพลงังาน

และสารอาหารใน 1 วนัของเดก็ก่อนวยัเรียน และ

ได้ก�ำหนดเป้าหมายส�ำหรับจดัอาหารม้ือกลาง
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วนั และอาหารว่างม้ือบ่ายท่ีอยู่โรงเรียน ไดแ้ก่ 

พลงังาน 480 กิโลแคลอร่ี โปรตีน 14.4 กรัม ไขมนั  

14.4 กรัม คาร์โบไฮเดรต 73.2 กรัม โซเดียม  

204 มิลลิกรัม น�้ำตาล 15 กรัม ใยอาหาร 3.6 กรัม 

โดยเกณฑ์ดงักล่าวน�ำมาเทียบปริมาณเฉล่ียเมนู

อาหารท่ีไดพ้ฒันาต�ำรับวา่ไดรั้บปริมาณพลงังาน

และสารอาหารมากกว่า หรือนอ้ยกว่าต่อการรับ

ประมาณ 1 คน

	 การวเิคราะห์ข้อมูลและสถติทิีใ่ช้

	 1.	 ส่วนท่ี 1 แบบสมัภาษณ์ขอ้มูลจากต�ำรับ

อาหารท่ีไดโ้ดยวิเคราะห์เชิงเน้ือหา ไดจ้ �ำนวน 

ช่ือต�ำรับแต่ละประเภท วตัถุดิบ วธีิการปรุง และ

วเิคราะห์สถิติเชิงพรรนาในปริมาณความแตกต่าง 

จ�ำนวน ร้อยละ ต�ำรับอาหารแต่ละประเภท และ

ส่วนท่ี 2 วิเคราะห์ความพึงพอใจในต�ำรับอาหาร

แต่ละประเภทโดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา ประกอบ

ดว้ย ความแตกต่างค่าเฉล่ียปริมาณ และส่วนเบ่ียง

เบนมาตรฐานวเิคราะห์ทั้งสองส่วนดว้ยโปรแกรม

ส�ำเร็จรูปทางคอมพิวเตอร์ 

	 2.	 วิเคราะห์ข้อมูลปริมาณพลังงานและ

สารอาหารของต�ำรับอาหาร ใชโ้ปรแกรมค�ำนวณ

ปริมาณพลงังานและสารอาหาร INMUCAL-Nu-

trients V4.0[9,12] ประมวลผลจากปริมาณน�้ำหนกั

ของส่วนประกอบท่ีใชใ้นต�ำรับอาหารโดยใชส้ถิติ

เชิงพรรณนา ประกอบดว้ย ค่าปริมาณ และร้อยละ 

	 การพทิกัษ์สิทธ์ิกลุ่มตวัอย่าง

	 การวิ จัยค ร้ัง น้ีได้ รับอนุมัติจากคณะ

กรรมจริยธรรมวิจัยในมนุษย์ ศูนย์ความเป็น

เลิศด้านนวตักรรมสาธารณสุขศาสตร์และส่ิง

แวดลอ้มชุมชน คณะวทิยาศาสตร์และเทคโนโลย ี

มหาวิทยาลยัราชภฏัเชียงใหม่ อนุมติัเลขท่ี EC 

63/018 วนัท่ีรับรอง 1 พฤษภาคม พ.ศ. 2563 ผูว้จิยั

ไดอ้ธิบายวตัถุประสงคใ์หก้ลุ่มตวัอยา่งเขา้ใจตรง

กนั และน�ำเสนอผลการวจิยัในภาพรวม

ผลการวจิยั

	 1.	 ผลการคดัเลือกต�ำรับอาหาร ม้ือกลางวนั

เพ่ือน�ำมาพฒันา ตามสดัส่วนต�ำรับอาหารท่ีไดจ้าก

การรวบรวมโดยก�ำหนดปริมาณส�ำหรับ 1 คน ได้

ดงัน้ี (1) อาหารประเภทขา้ว จ�ำนวน 5 ต�ำรับ (2) 

อาหารประเภทก๋วยเต๋ียว/เสน้ จ�ำนวน 7 ต�ำรับ (3) 

อาหารประเภทตม้แกง จ�ำนวน 7 ต�ำรับ (4) อาหาร

ประเภทผดั จ�ำนวน 7 ต�ำรับ (5) อาหารประเภทอ่ืน ๆ   

จ�ำนวน 6 ต�ำรับ (6) อาหารประเภทซุป จ�ำนวน 

12 ต�ำรับ (7) อาหารประเภทของหวาน จ�ำนวน 6 

ต�ำรับ ดงัรายละเอียดตาราง 1 

ตาราง 1	 ค่าเฉล่ียปริมาณ ร้อยละความแตกต่างของสารอาหาร หลงัการปรุงต�ำรับอาหาร 
ค่าเฉลีย่ปริมาณความแตกต่างของสารอาหาร หลงัการปรุง [ปริมาณ(ร้อยละ)]*

ต�ำรับอาหาร พลงังาน

(กโิลแคลอร่ี)

โปรตนี

(กรัม)

ไขมนั

(กรัม)

คาร์โบไฮเดรต

(กรัม)

โซเดยีม

(มลิลกิรัม)

น�ำ้ตาล

(กรัม)

ใยอาหาร

(กรัม)

1. อาหารประเภทขา้ว ไดแ้ก่
ขา้วผดัธญัพืชสามสี ไข่คนABCFG 

ขา้วผดักุนเชียง ผกัสามสี(ถัว่ลนัเตา 
แครอท ขา้วโพด)ABCFG ขา้วกระเจ๊ียบ
หมูหวานABCFG  ขา้วหมูแดงABCF 

ขา้วมนัหนา้เน้ือไก่ตม้สบัABCF

-46.19 (34.8) 14.68 (40.3) -1.06 (1.7) -28.19 (36.6) -1,336.67 (60.5) -1.20 (53.8) 1.17 (24.2)
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ค่าเฉลีย่ปริมาณความแตกต่างของสารอาหาร หลงัการปรุง [ปริมาณ(ร้อยละ)]*

ต�ำรับอาหาร พลงังาน

(กโิลแคลอร่ี)

โปรตนี

(กรัม)

ไขมนั

(กรัม)

คาร์โบไฮเดรต

(กรัม)

โซเดยีม

(มลิลกิรัม)

น�ำ้ตาล

(กรัม)

ใยอาหาร

(กรัม)

2. อาหารประเภทก๋วยเต๋ียว/เสน้

มักกะโรนีผัดไข่ใส่หมูสับใส่ไส้

กรอกABCF ผดัซีอ้ิวเส้นใหญ่ใส่ไข่ใส่

หมูสับABCF สปาเก็ตต้ีผดักระเพรา

อกไก่สับลูกช้ินปลาABCF ผดัซีอ้ิวเส้น

ใหญ่ไข่ใส่หมูABCF ก๋วยเต๋ียวผดัไทย

หมู ใส่ไข่ABCF ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่หมู

สบั ไก่ฉีกABCFเสน้สปาเกต็ต้ีหมูน�้ำใส 

ลูกช้ินปลา ใส่ตบั คะนา้ ถัว่งอก ผกั

บุง้ABCFG

-44.38 (41.1) 23.29 (41.3) -2.33 (3.7) -27.92 (37.5) -2,278.96 (53.7) -2.02 (48.1) 1.18 (20.0)

3. อาหารประเภทตม้แกง

ตม้ย �ำเน้ือไก่ลว้นสองสีABCFG 

แกงจืดเตา้หูอ่้อนหมูสบัABCF 

แกงจืดหมูสับก้อนใส่ผกัรวมไม่ใส่

เส้นABCFG แกงจืดฟักเขียวหมูสบัABCFG 

แกงจืดผกักาดขาว แครอท หมูสับ 

ลูกช้ินปลาABCFG แกงจืดผกักาดขาว

อกไก่ABCFG ตม้ย �ำไก่ เห็ดนางฟ้าABCFG

-29.64 (30.9) 26.33 (46.7) -6.44 (16.5) -15.50 (18.9) -1,264.11(36.3) -0.85 (7.8) 19.27(44.9)

4. อาหารประเภทผดั

ผดักะหล�่ำปลีขาวหมูสับABCFG ผดัวุน้

เส้นใส้กรอกแครอทABCFG อกไก่ผดั

มนัฝร่ังABCFG คัว่กล้ิงอกไก่ABCF แครอท

ตม้ผดัหมูสับABCFG ผดัผกัรวมมิตรไก่ 

ใส่ตบัABCFG ผดัไก่ ใส่ตบั ขา้วโพด

อ่อน ABCFG

-29.46 (38.5) 22.98 (40.7) -9.72 (19.5) -17.26(20.6) -1,081.89(38.8) -1.34 (8.2) 8.28 (26.9)

5. อาหารประเภทอ่ืน ๆ

ไข่ตุ๋นฟักทองเเครอทABCFG ไข่ลูกเขย

หมูทอดกระเทียมABCF ไข่ตุ๋นทรง

เคร่ืองหมู ฟักทอง ต�ำลึงABCFG อกไก่ฉีก

อบABCF ลาบหมู ใส่ตบั (ไม่ใส่พริก)ใส่

ถัว่ฝักยาวลวกABCFG

-25.39 (45.2) 25.58 (42.0) -10.57 (22.9) -12.74 (16.3) -559.57 (30.5) -2.61 (7.78) 5.91 (11.3)

6. อาหารประเภทซุป

ซุปผกัสามสีBCG

ซุปกระดูกไก่ ผกัสามสีBCG

ซุปผกัรวมหมูสบัBCFG

ซุปผกัหมูเตา้หู้BCF

ซุปผกัรวมกระดูกไก่BCG

ซุปผกัรวมBCG

ซุปมนัฝร่ังเน้ือหมูเป่ือยBCFG

ซุปไก่ผกัรวมBCFG

ชุปกระดูกหมูขา้วโพดBCG

ซุปกระดูกไก่ขา้วโพดBCG

ซุปกระดูกหมูBC  ซุปขา้วโพดอ่อนBCG

-2.78 (5.1) 4.50 (8.1) -0.10 (0.2) -0.33 (1.0) -2,938.62 (51.2) -0.07 (0.3) 3.32 (9.6)

ตาราง 1	 ค่าเฉล่ียปริมาณ ร้อยละความแตกต่างของสารอาหาร หลงัการปรุงต�ำรับอาหาร (ต่อ)
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ค่าเฉลีย่ปริมาณความแตกต่างของสารอาหาร หลงัการปรุง [ปริมาณ(ร้อยละ)]*

ต�ำรับอาหาร พลงังาน

(กโิลแคลอร่ี)

โปรตนี

(กรัม)

ไขมนั

(กรัม)

คาร์โบไฮเดรต

(กรัม)

โซเดยีม

(มลิลกิรัม)

น�ำ้ตาล

(กรัม)

ใยอาหาร

(กรัม)

7. อาหารประเภทของหวาน

ขา้วโพดอบเนยABD

กลว้ยบวชชีABD

บวชฟักทองABD

ขา้วโพดกะทิABD

ทบัทิมกรอบABD

เผอืกแกงบวดABD

-17.64 (12.2) 0.00(0.0) -31.39 (32.7) -0.65 (1.7) -129.46 (8.3) -40.62 (43.1) 0.60 (1.1)

หมายเหตุ : (เคร่ืองหมาย - ) ปริมาณท่ีลดลง, Aการปรับลดปริมาณน�้ำตาล, Bปรับลดปริมาณเคร่ืองปรุงรส, Cใชเ้คร่ือ

งปรุงลดโซเดียมแทนเคร่ืองปรุงทัว่ไป, Dใชก้ะทิธญัพืชแทนกะทิจากมะพร้าว, Fใชเ้น้ือสตัวไ์ม่ติดมนัแทนเน้ือติดมนั, 
Gการปรับปริมาณพืชผกั 

	 *ปริมาณ ร้อยละ คิดจากปริมาณสารอาหารหลงัการแลว้คิดเป็นร้อยละของปริมาณสารอาหารท่ีวิเคราะห์ 

สารอาหารวา่เพิ่มหรือลด ตวัอยา่งเช่น ต�ำรับอาหารอาหารประเภทขา้ว ขา้วผดัธญัญพืชสามสี ไข่คน ปริมาณพลงังาน 

หลงัการปรุง วเิคราะห์ไดป้ริมาณ -54.30 กิโลแคลอร่ี คิดเป็นร้อย 35.61 หมายความวา่ ปริมาณพลงังานลดลง แต่ก็

ยงัอยูใ่นปริมาณไม่ต�่ำกวา่เกณฑม์าตรฐานการก�ำหนดค่าเป้าหมายของสารอาหารท่ีควรไดรั้บ ในสดัส่วนสารอาหาร

จากม้ือต่าง ๆ ในแต่ละวนั ซ่ึงก�ำหนดใหป้ริมาณสารอาหารม้ือกลางวนั ร้อยละ 30 และม้ือวา่ง ร้อยละ 10 ของความ

ตอ้งการประจ�ำวยัเดก็ก่อนวยัเรียน และไดก้�ำหนดเป้าหมายส�ำหรับหารจดัอาหารกลางวนัและอาหารว่างไดแ้ก่ พลงังาน  

480 กิโลแคลอร่ี โปรตีน 14.4 กรัม ไขมนั 14.4 กรัม คาร์โบไฮเดรต 73.2 กรัม โซเดียม 204 มิลลิกรัม น�้ำตาล 15 กรัม 

ใยอาหาร 3.6 กรัม

ตาราง 1	 ค่าเฉล่ียปริมาณ ร้อยละความแตกต่างของสารอาหาร หลงัการปรุงต�ำรับอาหาร (ต่อ)

	 2.  ผลการปรุงและดัดแปลงบางส่วน 

ประกอบของต�ำรับอาหาร ให้เหมาะสมกับ 

การรับประทาน 1 คนโดยการเทียบจากจ�ำนวนเมนู

อาหารท่ีลดและเพิม่สารอาหารแลว้คิดเป็น ร้อยละ 

ใชจ้ �ำนวนต�ำรับปริมาณสารอาหารท่ีวเิคราะห์จาก

ตารางท่ี 1 ผลวจิยัพบวา่ 

	 ประเภทท่ี 1 อาหารประเภทขา้ว ปริมาณ

พลงังาน ไขมนั คาร์โบไฮเดรต โซเดียม น�้ ำตาล 

ลดลง จ�ำนวน 5 ต�ำรับ คิดเป็นร้อยละ 100.0 ส่วน

ปริมาณโปรตีนเพ่ิมข้ึน 5 ต�ำรับ คิดเป็นร้อยละ 

100.0 และ ปริมาณใยอาหารเพ่ิมข้ึน 2 ต�ำรับ 

คิดเป็น ร้อยละ 40.0 

	 ประเภทท่ี 2 อาหารประเภทก๋วยเต๋ียว/เสน้ 

ปริมาณพลงังาน ไขมนั คาร์โบไฮเดรต โซเดียม 

น�้ำตาล ลดลง จ�ำนวน 7 ต�ำรับ คิดเป็นร้อยละ 100.0 

ส่วนปริมาณโปรตีนเพ่ิมข้ึน 7 ต�ำรับ คิดเป็นร้อยละ 

100.0 และ ปริมาณใยอาหารเพ่ิมข้ึน 2 ต�ำรับ 

คิดเป็นร้อยละ 40.0 

	 ประเภทท่ี 3 อาหารประเภทตม้แกง ปริมาณ

พลงังาน ไขมนั คาร์โบไฮเดรต โซเดียม น�้ ำตาล 

ลดลง จ�ำนวน 7 ต�ำรับ คิดเป็นร้อยละ 100.0 ส่วน

ปริมาณโปรตีนเพ่ิมข้ึน 7 ต�ำรับ คิดเป็นร้อยละ 

100.00 และ ปริมาณใยอาหารเพิ่มข้ึน 7 ต�ำรับ 

คิดเป็นร้อยละ 100.0 

	 ประเภทท่ี 4 อาหารประเภทผดั ปริมาณ

พลงังาน ไขมนั คาร์โบไฮเดรต โซเดียม น�้ ำตาล 

ลดลง จ�ำนวน 7 ต�ำรับ คิดเป็นร้อยละ 100.0 ส่วน

ปริมาณโปรตีนเพ่ิมข้ึน 7 ต�ำรับ คิดเป็นร้อยละ 
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100.0 และ ปริมาณใยอาหารเพ่ิมข้ึน 7 ต�ำรับ 

คิดเป็นร้อยละ 100.0 

	  ประเภทท่ี 5 อาหารประเภทอ่ืน ๆ ปริมาณ

พลงังาน ไขมนั คาร์โบไฮเดรต โซเดียม น�้ ำตาล 

ลดลง จ�ำนวน 6 ต�ำรับ คิดเป็นร้อยละ 100.0 ส่วน

ปริมาณโปรตีนเพ่ิมข้ึน 6 ต�ำรับ คิดเป็นร้อยละ 

100.0 และ ปริมาณใยอาหารเพิม่ข้ึน 4 ต�ำรับ คิดเป็น 

ร้อยละ 66.66 

	 ประเภทท่ี 6 อาหารประเภทซุป ปริมาณ

พลงังาน ไขมนั คาร์โบไฮเดรต ลดลง จ�ำนวน 

4 ต�ำรับ คิดเป็นร้อยละ 33.33 ปริมาณโซเดียม 

น�้ ำตาล ลดลง 12 ต�ำหรับ คิดเป็นร้อยละ 100.0 

ส่วนปริมาณโปรตีนเพิ่มข้ึน 4 ต�ำรับ คิดเป็น 

ร้อยละ 33.33 และปริมาณใยอาหารลดลง 10 ต�ำรับ 

คิดเป็นร้อยละ 83.33 และ 

	 ประเภทท่ี 7 ประเภทของหวาน ปริมาณ

พลงังาน ไขมนั คาร์โบไฮเดรต โซเดียม น�้ ำตาล 

ลดลง จ�ำนวน 6 ต�ำรับ คิดเป็นร้อยละ 100.0  

ส่วนปริมาณโปรตีนไม่มีเพ่ิม และ ปริมาณใย

อาหารเพิ่มข้ึน 5 ต�ำรับ คิดเป็นร้อยละ 90.0 ดงัราย

ละเอียดตาราง 2 

ตาราง 2	 จ �ำนวน ร้อยละ ของประเภทอาหารท่ีลด-เพ่ิม ปริมาณสารอาหาร
ประเภทต�ำรับ

อาหาร

จ�ำนวน ร้อยละ ประเภทอาหารทีล่ด-เพิม่ของปริมาณสารอาหาร [จ�ำนวน(ร้อยละ)]

พลงังาน

 (ต�ำรับ)

โปรตนี 

(ต�ำรับ)

ไขมนั (ต�ำรับ) คาร์โบไฮเดรต 

(ต�ำรับ)

โซเดยีม 

(ต�ำรับ)

น�ำ้ตาล 

(ต�ำรับ)

ใยอาหาร

(ต�ำรับ)

จ�ำนวน ร้อย

ละ

จ�ำนวน ร้อย

ละ

จ�ำนวน ร้อย

ละ

จ�ำนวน ร้อย

ละ

จ�ำนวน ร้อย

ละ

จ�ำนวน ร้อย

ละ

จ�ำนวน ร้อย

ละ

1. อาหารประเภทข้าว (5 ต�ำรับ)

สารอาหารลด 5 100.0 0 0.0 5 100.0 5 100.0 5 100.0 5 100.0 3 60.0

สารอาหารเพิ่ม 0 0.0 5 100.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0

2. อาหารประเภทก๋วยเตีย๋ว/เส้น (7 ต�ำรับ)

สารอาหารลด 7 100.0 0 0.0 7 100.0 7 100.0 7 100.0 7 100.0 0 0.0

สารอาหารเพิ่ม 0 0.0 7 100.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 2 40.0

3. อาหารประเภทต้มแกง (7 ต�ำรับ)

สารอาหารลด 7 100.0 0 0.0 7 100.0 7 100.0 7 100.0 7 100.0 0 0.0

สารอาหารเพิ่ม 0 0.0 7 100.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 7 100.0

4. อาหารประเภทผดั (7 ต�ำรับ)

สารอาหารลด 7 100.0 0 0.0 7 100.0 7 100.0 7 100.0 7 100.0 0 0.0

สารอาหารเพิ่ม 0 0.0 7 100.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 7 100.0

5. อาหารประเภทอ่ืน ๆ (6 ต�ำรับ)

สารอาหารลด 6 100.0 0 0.0 6 100.0 6 100.0 6 100.0 6 100.0 0 0.0

สารอาหารเพิ่ม 0 0.0 6 100.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 4 66.66
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ปีที่ 9 ฉบับที่ 2 (กรกฎาคม - ธันวาคม 2566)

ประเภทต�ำรับ

อาหาร

จ�ำนวน ร้อยละ ประเภทอาหารทีล่ด-เพิม่ของปริมาณสารอาหาร [จ�ำนวน(ร้อยละ)]

พลงังาน

 (ต�ำรับ)

โปรตนี 

(ต�ำรับ)

ไขมนั (ต�ำรับ) คาร์โบไฮเดรต 

(ต�ำรับ)

โซเดยีม 

(ต�ำรับ)

น�ำ้ตาล 

(ต�ำรับ)

ใยอาหาร

(ต�ำรับ)

จ�ำนวน ร้อย

ละ

จ�ำนวน ร้อย

ละ

จ�ำนวน ร้อย

ละ

จ�ำนวน ร้อย

ละ

จ�ำนวน ร้อย

ละ

จ�ำนวน ร้อย

ละ

จ�ำนวน ร้อย

ละ

สารอาหารลด 4 33.33 0 0.0 4 33.33 4 33.33 12 100.0 12 100.0 0 0.0

สารอาหารเพิ่ม 0 0.0 4 33.33 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 10 83.33

7. อาหารประเภทของหวาน (6 ต�ำรับ)

สารอาหารลด 6 100.0 0 0.0 6 100.0 6 100.0 6 100.0 6 100.0 0 0.0

สารอาหารเพิ่ม 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 5 90.0

ตาราง 2	 จ �ำนวน ร้อยละ ของประเภทอาหารท่ีลด-เพ่ิม ปริมาณสารอาหาร (ต่อ)

	 3. ปริมาณความแตกต่างเม่ือเทียบกับ

ก�ำหนดค่าเป้าหมายปริมาณท่ีควรไดรั้บ 1 คนต่อ 

1 ม้ือ คิดเป็นร้อยละ 40 จากปริมาณท่ีควรไดรั้บ

ใน 1 วนั โดยมีค่าเฉล่ียปริมาณก่อนและหลงัปรุง

ต�ำรับ ดงัน้ี พลงังาน ลดลง 405.1 กิโลแคลอร่ี โดย

ปริมาณท่ีลดลงคิดเป็นร้อยละ 33.8 โปรตีนเฉล่ีย

เพิม่ข้ึน 4.5 กรัม โดยปริมาณเฉล่ียท่ีเพิม่ข้ึนคิดเป็น

ร้อยละ 12.5 ไขมนั ลดลง 13.6 กรัม ปริมาณเฉล่ีย

ท่ีลดลงคิดเป็นร้อยละ 37.8 คาร์โบไฮเดรต ลดลง  

50.8 กรัม ปริมาณเฉล่ียท่ีลดลงคิดเป็นร้อยละ 

27.8 โซเดียมลดลง 58.3 มิลลิกรัม ปริมาณเฉล่ียท่ี 

ลดลงคิดเป็นร้อยละ 11.4 น�้ำตาลลดลง 14.7 กรัม 

มีปริมาณเฉล่ียท่ีลดลงคิดเป็นร้อยละ 39.2 และ 

ใยอาหารเพ่ิมข้ึน 2.8 กรัม มีปริมาณเฉล่ียท่ีเพ่ิมข้ึน 

คิดเป็นร้อยละ 31.1 ดงัรายละเอียดตาราง 3 

ตาราง 3	 เปรียบเทียบปริมาณ ร้อยละ ค่าเฉล่ียความแตกต่าง กบัค่าเป้าหมายปริมาณท่ีควรไดรั้บ 1 คน 
ก�ำหนดค่าเป้าหมาย

ปริมาณทีค่วรได้รับ 1 คน

ต่อ 1 ม้ือ ร้อยละ 40

ปริมาณค่าเฉลีย่ ต�ำรับอาหารและ

ร้อยละปริมาณเม่ือเทยีบกบัค่าเป้าหมาย

ปริมาณ ร้อยละค่าเฉลีย่ความแตก

ต่าง ก่อนและหลงัพฒันาต�ำรับ

ปริมาณก่อน ร้อยละ ปริมาณหลงั ร้อยละ ปริมาณ ร้อยละ ความหมาย

พลงังาน

(480 กิโลแคลอร่ี) 880.5 73.4 475.4 39.6 405.1 33.8 ปริมาณลดลง

โปรตีน

(14.4กรัม) 10.9 30.3 15.4 42.8 4.5 12.5 ปริมาณเพิ่มข้ึน

ไขมนั

(14.4 กรัม) 23.9 66.4 10.3 28.6 13.6 37.8 ปริมาณลดลง

คาร์โบไฮเดรต

(73.2 กรัม) 121.6 66.4 70.8 38.7 50.8 27.8 ปริมาณลดลง

โซเดียม

(204 มิลลิกรัม) 258.4 50.7 200.1 39.2 58.3 11.4 ปริมาณลดลง
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ก�ำหนดค่าเป้าหมาย

ปริมาณทีค่วรได้รับ 1 คน

ต่อ 1 ม้ือ ร้อยละ 40

ปริมาณค่าเฉลีย่ ต�ำรับอาหารและ

ร้อยละปริมาณเม่ือเทยีบกบัค่าเป้าหมาย

ปริมาณ ร้อยละค่าเฉลีย่ความแตก

ต่าง ก่อนและหลงัพฒันาต�ำรับ

ปริมาณก่อน ร้อยละ ปริมาณหลงั ร้อยละ ปริมาณ ร้อยละ ความหมาย

น�้ำตาล

(15 กรัม) 25.1 66.9 10.4 27.7 14.7 39.2 ปริมาณลดลง

ใยอาหาร

(3.6 กรัม) 1.4 15.6 4.2 46.7 2.8 31.1 ปริมาณเพิ่มข้ึน

ตาราง 3	 เปรียบเทียบปริมาณ ร้อยละ ค่าเฉล่ียความแตกต่าง กบัค่าเป้าหมายปริมาณท่ีควรไดรั้บ 1 คน(ต่อ) 

	 4. ความพึงพอใจต่อต�ำรับอาหารกลางวนัส�ำหรับเดก็ก่อนวยัเรียน ทั้ง 7 ประเภท พบวา่ ต�ำรับ

อาหารประเภทขา้ว ( =3.85,±SD = 0.83) อาหารประเภทตม้แกง ( =3.49, ±SD = 1.13) อาหารประเภท

ผดั ( =3.45, ±SD = 1.17) อาหารประเภทซุป ( =3.55, ±SD = 1.13) และอาหารประเภทของหวาน  

( =3.62, ±SD = 1.14) โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก รองลงมา อาหารประเภทก๋วยเต๋ียว/เสน้ ( =3.37, 

±SD = 1.05) และอาหารประเภทอ่ืน ๆ ( =3.01, ±SD = 1.33) โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง  

ดงัรายละเอียดในตาราง 4

ตาราง 4	 ความพึงพอใจต่อต�ำรับอาหารกลางวนัส�ำหรับเดก็ก่อนวยัเรียน (n=64)
ความพงึพอใจต่อต�ำรับอาหารกลางวนั

ต�ำรับอาหาร รสชาติ สีสัน  กลิน่ โดยรวม

 ±SD  ±SD  ±SD  ±SD

1. อาหารประเภทขา้ว

ขา้วผดัธญัพืชสามสี ไข่คน 3.17 1.43 3.91 1.03 3.34 0.47 3.85 0.83

ขา้วผดักนุเชียง ผกัสามสี(ถัว่ลนัเตา แครอท ขา้วโพด) 4.92 0.41 3.75 1.19 4.66 0.47

ขา้วกระเจ๊ียบหมูหวาน 4.92 0.41 2.77 1.27 3.16 1.57

ขา้วหมูแดง 4.92 0.41 3.31 1.20 5.00 0.00

ขา้วมนัหนา้เน้ือไก่ตม้สบั 3.02 1.29 2.84 1.27 4.00 0.00

2. อาหารประเภทก๋วยเต๋ียว/เสน้

มกักะโรนีผดัไข่ใส่หมูสบัใส่ไสก้รอก 2.81 1.27 3.09 1.50 3.06 0.86 3.37 1.05

ผดัซีอ้ิวเสน้ใหญ่ใส่ไข่ใส่หมูสบั 3.19 1.27 4.00 0.88 2.81 1.22

สปาเกต็ต้ีผดักระเพราอกไก่สบัลูกช้ินปลา 3.56 0.98 3.53 1.19 3.27 1.20

ผดัซีอ้ิวเสน้ใหญ่ไข่ใส่หมู 3.50 1.24 3.31 1.04 3.80 0.77

ก๋วยเต๋ียวผดัไทยหมู ใส่ไข่ 3.48 1.38 2.64 1.18 3.95 0.67

ก๋วยเต๋ียวเสน้ใหญ่หมูสบั ไก่ฉีก 3.94 0.86 2.41 1.30 4.00 0.00

เส้นสปาเก็ตต้ีหมูน�้ ำใส ลูกช้ินปลา ใส่ตับ คะน้า 
ถัว่งอก ผกับุง้

3.75 1.12 2.89 1.37 3.88 0.99



บทความวิจัยต้นฉบับ

70 วารสารวิจัยและพัฒนาด้านสุขภาพ ส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดนครราชสีมา

ปีที่ 9 ฉบับที่ 2 (กรกฎาคม - ธันวาคม 2566)

ความพงึพอใจต่อต�ำรับอาหารกลางวนั

ต�ำรับอาหาร รสชาติ สีสัน  กลิน่ โดยรวม

 ±SD  ±SD  ±SD  ±SD

ตม้ย �ำเน้ือไก่ลว้นสองสี 3.70 1.23 2.92 1.36 2.88 1.58 3.49 1.13

แกงจืดเตา้หูอ่้อนหมูสบั 3.69 1.09 2.84 1.73 3.09 1.50

แกงจืดหมูสบักอ้นใส่ผกัรวมไม่ใส่เสน้ 3.06 0.86 3.27 1.68 4.00 0.88

แกงจืดฟักเขียวหมูสบั 2.81 1.22 4.23 1.01 3.53 1.19

แกงจืดผกักาดขาว แครอท หมูสบั ลูกช้ินปลา 3.27 1.20 4.00 1.33 3.31 1.04

แกงจืดผกักาดขาวอกไก่ 3.80 0.77 3.91 1.14 3.56 0.98

ตม้ย �ำไก่ เห็ดนางฟ้า 3.95 0.67 4.00 0.00 3.50 1.24

4. อาหารประเภทผดั

ผดักะหล�่ำปลีขาวหมูสบั 2.84 1.73 4.00 0.00 3.88 0.99

ผดัวุน้เสน้ใสก้รอกแครอท 3.27 1.68 3.88 0.99 2.88 1.58

อกไก่ผดัมนัฝร่ัง 4.23 1.01 2.88 1.58 3.09 1.50

คัว่กล้ิงอกไก่ 4.00 1.33 3.09 1.50 4.00 0.88 3.45 1.17

แครอทตม้ผดัหมูสบั 3.91 1.14 4.00 0.88 3.53 1.19

ผดัผกัรวมมิตรไก่ ใส่ตบั 3.19 0.98 3.53 1.19 3.31 1.04

ผดัไก่ ใส่ตบั ขา้วโพดอ่อน 3.00 1.08 3.31 1.04 2.64 1.18

5. อาหารประเภทอ่ืน ๆ

ไข่ตุ๋นฟักทองเเครอท 2.61 0.99 2.64 1.18 2.41 1.30 3.01 1.33

ไข่ลูกเขย 2.98 1.07 2.41 1.30 2.89 1.37

หมูทอดกระเทียม 2.81 1.27 2.89 1.37 2.92 1.36

ไข่ตุ๋นทรงเคร่ืองหมู ฟักทอง ต�ำลึง 3.19 1.27 2.92 1.36 2.84 1.73

6. อาหารประเภทซุป

ซุปผกัสามสี 3.48 1.38 4.23 1.01 4.00 1.33 3.55 1.13

ซุปกระดูกไก่ ผกัสามสี 3.94 0.86 4.00 1.33 3.91 1.14

ซุปผกัรวมหมูสบั 3.75 1.12 3.91 1.14 3.19 0.98

ซุปผกัหมูเตา้หู้ 3.70 1.23 3.19 0.98 3.00 1.08

ซุปผกัรวมกระดูกไก่ 3.69 1.09 3.00 1.08 2.61 0.99

ซุปผกัรวม 3.06 0.86 2.61 0.99 2.98 1.07

ซุปมนัฝร่ังเน้ือหมูเป่ือย 4.02 1.15 3.50 1.24 3.48 1.38

ซุปไก่ผกัรวม 3.59 1.43 3.48 1.38 3.94 0.86

ชุปกระดูกหมูขา้วโพด 4.27 0.92 3.94 0.86 3.75 1.12

ซุปกระดูกไก่ขา้วโพด 3.69 1.37 3.75 1.12 3.70 1.23

ซุปกระดูกหมู 3.41 1.48 3.70 1.23 3.69 1.09

ซุปขา้วโพดอ่อน 2.80 1.38 3.69 1.09 3.06 0.86

7. อาหารประเภทของหวาน

ขา้วโพดอบเนย 3.81 1.31 3.06 0.86 3.80 0.77 3.62 1.14

ตาราง 4	 ความพึงพอใจต่อต�ำรับอาหารกลางวนัส�ำหรับเดก็ก่อนวยัเรียน (n=64) (ต่อ)
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ความพงึพอใจต่อต�ำรับอาหารกลางวนั

ต�ำรับอาหาร รสชาติ สีสัน  กลิน่ โดยรวม

 ±SD  ±SD  ±SD  ±SD

บวชฟักทอง 3.22 1.43 3.95 0.67 4.02 1.15

ทบัทิมกรอบ 3.38 1.43 4.02 1.15 3.59 1.43

ขา้วโพดกะทิ 3.14 1.49 3.59 1.43 4.27 0.92

ทบัทิมกรอบ 3.47 1.61 4.27 0.92 2.97 1.51

เผอืกแกงบวด 3.81 1.31 3.06 0.86 3.80 0.77

หมายเหตุ 

	 ระดบัความพึงพอใจ 1.00 – 1.79 = นอ้ยท่ีสุด, 1.80 – 2.59 = นอ้ย, 2.60 – 3.39 = ปานกลาง,  

3.40 – 4.19 = มาก, 4.20 – 5.00 = มากท่ีสุด

ตาราง 4	 ความพึงพอใจต่อต�ำรับอาหารกลางวนัส�ำหรับเดก็ก่อนวยัเรียน (n=64) (ต่อ)

อภปิรายผล

	 การปรุงต�ำรับอาหารกลางวนั ส�ำหรับเด็ก

ก่อนวยัเรียน โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัราชภฏั

เชียงใหม่ วิทยาเขตแม่ฮ่องสอน จากขอ้มูลต�ำรับ

อาหาร ผูว้ิจยัและบุคลากรโรงเรียน ผูป้กครอง

นกัเรียน ไดร้ะดมความคิด และรวบรวม คดัเลือก

ต�ำรับอาหารกลางวนัท่ีมีอยูก่่อนแลว้มาประยกุต ์

และดดัแปลงทั้งการปรุงการประกอบ การเลือก

วตัถุดิบในทอ้งถ่ิน และตามฤดูกาล และเป็นต�ำรับ

อาหารท่ีนิยมบริโภคกนัโดยทัว่ไปอยูแ่ลว้ โดยได้

คดัเลือกต�ำรับอาหารท่ีครอบคลุมในประเภทต่าง

ได้ๆ  ไดแ้ก่ อาหารประเภทขา้ว จ�ำนวน 5 ต�ำรับ 

อาหารประเภทก๋วยเต๋ียว/เส้น จ�ำนวน 7 ต�ำรับ 

อาหารประเภทตม้แกง จ�ำนวน 7 ต�ำรับ อาหาร

ประเภทผดั จ�ำนวน 7 ต�ำรับ อาหารประเภทอ่ืน ๆ 

จ�ำนวน 6 ต�ำรับ อาหารประเภทซุป จ�ำนวน 12 ต�ำรับ 

และอาหารประเภทของหวาน จ�ำนวน 6 ต�ำรับ มา

ปรุงให้มีความเหมาะสมในรสชาติ กล่ิน และสี 

ท�ำได้ง่าย รับประทานสะดวก ไม่ยุ่งยากใน 

การจดัเตรียม และไดส้ารอาหารท่ีเหมาะสมส�ำหรับ 

เด็ก ก่อนวัย เ รียน[13-15] โดยวัตถุ ดิบท่ีใช้ใน 

การปรุงอาหารไดม้าจากในทอ้งถ่ิน หรือเป็นวตัถุดิบ 

ท่ีหาไดง่้ายตามทอ้งตลาด ในร้านคา้ของชุมชน 

โดยเฉพาะกลุ่มพืชผกั ผลไม ้ ท่ีมีประโยชน์ต่อ

ร่างกายของเด็กก่อนวยัเรียน ช่วยในการส่งเสริม

พฒันาการ และช่วยเสริมสารอาหารให้ร่างกาย

เจริญเติบโต[16] เพราะหากบริโภคไม่เหมาะสม

ต่อความตอ้งการของร่างกายแลว้ ยงัเพิ่มความ

เส่ียงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเร้ือรังในอนาคต 

รวมทั้งผูป้กครองก็มีส่วนใน การส่งเสริมความรู้

ในการบริโภคอาหารใหมี้ความเหมาะสมส�ำหรับ

เดก็ก่อนวยัเรียนได ้[17] เช่น การบริโภคไข่ นมสด 

หมู ท่ีเป็นแหล่งโปรตีน มีกรดอะมิโน ถึง 25 ชนิด 

เพ่ิมพลงังานใหส้มอง พร้อมใหเ้ดก็ไดเ้รียนรู้อยา่ง

สมบูรณ์ รวมถึงการด่ืมเคร่ืองด่ืม หรืออาหารท่ีมี

น�้ ำตาลเลก็นอ้ยยงัช่วยกระตุน้สมาธิ และความจ�ำ 

ในชั้นเรียน อาหารประเภทโปรตีนจากเน้ือสัตว์

ไขมนันอ้ย ท�ำใหไ้ดพ้ลงังาน ช่วยใหอ่ิ้มทอ้งนาน 

ท�ำให้มีสมาธิในการเรียนรู้ และช่วยให้ระบบ

ประสาทท�ำงานได้ดีข้ึน สารอาหารประเภท
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คาร์โบไฮเดรตรับประทานใหพ้อเหมาะตามความ

ตอ้งการของร่างกายท่ีสอดคลอ้งกบักิจกรรมทาง

กาย ท�ำให้ร่างกายสามารถน�ำไปใชไ้ดอ้ย่างเต็ม

ประสิทธิภาพ ไม่เกิดการไปสะสมในร่างกาย 

รวมถึงพฒันาระบบสมองและระบบประสาท

ไดดี้ยิง่ข้ึน แต่หากไดรั้บพลงังานและสารอาหาร

ไม่เหมาะสม หรือไม่ครบทั้ ง 5 หมู่ จะท�ำให ้

การเจริญเติบโตหยดุชะงกั มีระดบัสติปัญญาไม่ดี

เท่าท่ีควรและเจบ็ป่วยบ่อย[15,18-19] ทั้งน้ีผูป้ระกอบ

ต�ำรับอาหารจะตอ้งมีความรู้ในการปรุงอาหารเพ่ือ

ปรับลดเคร่ืองปรุงในการปรุงแต่งรสชาติ หวาน มนั  

เคม็ ในการประกอบต�ำรับอาหารใหมี้ความเหมาะสม 

ในเด็กก่อนวยัเรียน[19-20] ดงันั้น ผลจากการจดั

ท�ำต�ำรับอาหารคร้ังน้ี เห็นไดว้า่ มีความแตกต่าง 

ของปริมาณพลงังานและสารอาหารท่ีตอ้งการ

ให้ลดลงและเพ่ิมข้ึนตามค่าก�ำหนดเป้าหมาย  

ก่อนและหลงั โดยมี พลงังาน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั 

โซเดียม และน�้ ำตาล มีปริมาณลดลง และเพิ่ม

โปรตีน และใยอาหาร เน่ืองจากการพัฒนา

ต�ำรับอาหารในคร้ังน้ีมีเป้าหมายพฒันาต�ำรับ

เมนูอาหารให้เด็กก่อนวยัเรียน ไดรั้บประทาน

ในช่วงกลางวนัระหว่างท่ีอยู่ในโรงเรียน และ

ส่งเสริมคุณค่าสารอาหารให้เหมาะสมตามค่า

ก�ำหนดเป้าหมายส�ำหรับเดก็ก่อนวยัเรียนมากข้ึน 

เพราะหากบริโภคไม่เพียงพอเหมาะสมต่อความ

ต้องการของเด็กแล้ว ก็ยงัเพ่ิมความเส่ียงต่อ

การเกิดโรคไม่ติดต่อเร้ือรังและทุพโภชนาการ

ได้ใน อนาคต [17] ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษา

เก่ียวกบั การบริโภคสารอาหารท่ีให้พลงังานสูง 

เช่น คาร์โบไฮเดรต ไขมนั หรือรับประทานอาหาร

ท่ีมีความหวาน มนั เคม็ปริมาณมาก ท�ำใหร่้างกาย

อ่ิมไดไ้ม่นานในระหวา่งม้ือเท่ียง ท�ำใหเ้ดก็ก่อนวยั

เรียนมีความอยากอาหารในระหวา่งเรียน ส่งผลต่อ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสมโดย

มีการรับประทานขนมกรุบกรอบเพ่ิมข้ึน รวมไป

ถึงการบริโภคผกัและผลไมล้ดลง เพราะหากเป็น

เช่นน้ีแลว้ สามารถส่งผลต่อการท่ีท�ำใหเ้ดก็มีภาวะ

โภชนาการเกินได ้ เพราะเด็กท่ีมีการรับประทาน

อาหารมากกว่า 3 ม้ือต่อวนั มีการรับประทาน

อาหารว่างระหว่างม้ือ คือ ขนมกรุบกรอบ ของ

ทอด น�้ ำหวาน และน�้ำอดัลมท่ีเดก็สามารถเขา้ถึง

ไดง่้ายในปัจจุบนั โดยอาหารดงักล่าวนอกจากให้

พลงังานสูงท่ีท�ำใหอ้ว้นไดง่้ายแลว้ ยงัมีคุณค่าทาง

สารอาหารท่ีส่งเสริม การเจริญเติบโตทางดา้นสติ 

ปัญญานอ้ย มาก[21-23] อยา่งไรกต็ามเม่ือพิจารณาใน

ส่วนของปริมาณน�้ำตาลในต�ำรับอาหารหลงัปรุงนั้น 
โดยเฉพาะอาหารประเภทขา้ว ซ่ึงไม่ได้มีการ

ดดัแปลงปริมาณน�้ำตาล แต่พบวา่มีน�้ำตาลในต�ำรับ

อาหารสูง ซ่ึงเป็นผลมาจากปริมาณน�้ ำตาลท่ีมีอยู่

ตามธรรมชาติ [16] โดยผูว้จิยัเนน้วตัถุดิบท่ีหาไดใ้น

พื้นท่ี และจดัตามปริมาณการรับประทานส�ำหรับ 

1 ท่ี ท�ำใหมี้สารอาหารบางชนิดมีปริมาณท่ีเพ่ิมข้ึน 

และลดลง จึงจะตอ้งใชก้ระบวนการอาหารแลก

เปล่ียนเข้ามาช่วยในขั้นตอนน้ี [24] เพ่ือช่วยใน 

การใช้วตัถุดิบในการประกอบอาหาร เช่น ใน

หมวดเน้ือสัตวท่ี์ให้สารอาหารโปรตีน เลือกใช้

กลุ่มท่ีมีไขมนัต�่ำมาก แทนในกลุ่มท่ีมีไขมนัสูง

แทน เพ่ือหลีกเล่ียงการไดรั้บไขมนัในปริมาณท่ี

สูงจากเน้ือสตัว ์แต่ยงัคงไดรั้บปริมาณโปรตีนใน

ปริมาณใกลเ้คียงกนั และในหมวดอ่ืน ๆ ลกัษณะ

คลา้ยกนั และเพิ่มความหลากหลายของวตัถุดิบ 

ในการประกอบอาหารไดอี้กดว้ย

	 จากการประเมินความพึงพอใจต่อต�ำหรับ

อาหารกลางวนัของเดก็ก่อนวยัเรียน ท่ีดดัแปรงข้ึน 

พบวา่ ในภาพรวมของต�ำรับอาหารแต่ละประเภท 

อยูใ่นระดบัปานกลาง ถึงระดบัมาก ซ่ึงสอดคลอ้ง
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กบัการวิจยัหลายงานวิจยัในการประเมินความ 

พึงพอใจในต�ำรับอาหารท่ีพฒันาข้ึนของเดก็ ในงาน 

วจิยัลกัษณะคลา้ย ๆ กนั พบผลของต�ำรับอาหาร

ไทยม้ือกลางวนัท่ีมีต่อภาวะโภชนาการของเด็ก

วยัเรียน กรณีศึกษาโรงเรียนสังกดัส�ำนกังานเขต

พ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษานครนายก[11] แนวทาง

ใน การปรับปรุงรูปแบบการจดัอาหารในโรงเรียน

มธัยมศึกษาแห่งหน่ึง ในเขตจงัหวดันนทบุรี[24] ซ่ึง

พบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีความพึงพอใจในต�ำรับอาหาร

ระดบัมาก เป็นผลมาจากการพฒันาต�ำรับอาหาร

เพ่ือใหต้รงความชอบของเด็ก เพิ่มสีสัน ลดกล่ิน

จากพืชซ่ึงท�ำใหเ้ด็กไม่ชอบ น�ำไปปรับแต่งผสม

ไดซุ้ปท่ีตม้จากเน้ือสตัวห์รือผกัจนเป่ือย และปรุง

แต่งกล่ินโดยใชว้ตัถุดบัจากธรรมชาติอ่ืนมาปรับ

ใช ้และสอดคลอ้งกบับริบทพ้ืนท่ีของเดก็และการ

เล้ียงดูของผูป้กครองท่ีมีลกัษณะพ้ืนฐานการเล้ียงดู

แบบกลุ่มชาติพนัธ์ุทอ้งถ่ินของจงัหวดัแม่ฮ่องสอน 

โดยเฉพาะในวฒันธรรม การบริโภค จึงส่งผลให้

กลุ่มตวัอย่างมีความพึงพอใจ และยอมรับต�ำรับ

อาหารท่ีพฒันาข้ึน[9]

สรุปผลการวจิยั 

	 การปรุงต�ำหรับอาหารกลางวนัของเด็ก

ก่อนวยัเรียน เพ่ือคุณค่าทางโภชนาการท่ีเหมาะสม

ส�ำหรับเดก็ อีกทั้งใชก้ระบวนการประกอบอาหาร

อย่างง่าย หาวตัถุดิบไดใ้นทอ้งถ่ิน รับประทาน

สะดวก ไม่ยุ่งยากในการจดัเตรียม จดัหา และ

ต�ำรับอาหารท่ีจดัท�ำข้ึนเนน้ การควบคุมปริมาณ

สารอาหารตามค่าก�ำหนดเป้าหมาย โดยเฉพาะ 

พลงังาน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั น�้ ำตาล โซเดียม 

โดยการปรับลดปริมาณ และเพ่ิมโปรตีน ใยอาหาร 

ใชว้ตัถุดิบในการประกอบต�ำรับอาหารใหเ้หมาะ

สมส�ำหรับ 1 คน และลดปริมาณการใชเ้คร่ือง

ปรุงแต่งรส ส่งผลใหไ้ดต้ �ำรับอาหารกลางวนัใน

โรงเรียนท่ีมีการ ลด หวาน มนั เคม็ และเพิ่มแหล่ง

พลงังานท่ีส�ำคญัอยา่งโปรตีน ให้กบัเด็กก่อนวยั

เรียน ใหใ้กลเ้คียงค่าก�ำหนดเป้าหมายในปริมาณท่ี

เหมาะสมส�ำหรับเดก็ก่อนวยัเรียน รวมทั้งเกิดการ

ยอมรับต�ำรับอาหาร และความถึงความพึงพอใจ

ในต�ำรับอาหาร ในรสชาติ กล่ิน สี ในภาพรวม

ของอาหารแต่ละประเภทอยูใ่นระดบัปานกลางถึง

ระดบัมาก

ข้อเสนอแนะ 

	 ข้อ เสนอแนะในการน�ำผลวิจัยไปใช้

ประโยชน์ โรงเรียนในพ้ืนท่ีอ่ืนสามารถน�ำผล

ต�ำรับอาหาร จากการปรุง ดดัแปรงอาหารให้มี

ความเหาะสมส�ำหรับเด็กก่อนวยัเรียนในท้อง

ถ่ิน รวมทั้งปริมาณสารอาหารท่ีไดรั้บใน 1 ม้ือท่ี

อยูโ่รงเรียน สามารถน�ำไปประกอบการพิจารณา

ค่าพลงังานและสารออาหารท่ีไดรั้บใน 1 วนัได ้ 

เพ่ือวางงแผนในการปรุงต�ำรับอาหารในวนัถดัไป  

อีกทั้งยงัเป็นประโยชน์ต่อหน่วยงานในการใช้

ทรัพยากรอย่างคุม้ค่าเพ่ือให้เกิดประโยชน์มาก

ท่ีสุดต่อเดก็ก่อนวยัเรียน

	 ขอ้เสนอแนะในการวิจยัคร้ังต่อไป หาก

อาหารท่ีน�ำมาปรุง ดดัแปลงเป็นอาหารเฉพาะของ

ชาติพนัธ์ุสลบักบัอาหารทัว่ไป กอ็าจจะท�ำใหเ้ดก็

วยัก่อนเรียนมีความคุน้เคยกบัอาหาร ความเคยชิน

ก็จะสามารถเกิดการยอมรับในการรับประทาน

อาหารกลางวนัขณะอยู่ท่ีโรงเรียนเพ่ิมข้ึนและมี

ความหลากหลายไม่จ�ำเจของอาหารกลางวนัของ

เดก็ก่อนวยัเรียนได ้
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กติตกิรรมประกาศ 
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