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บทคัดย่อ
	 ผกัและผลไมเ้ปน็อาหารท่ีเป็นป̃จจัยปกป‡องและ

ชะลอการเกดิโรคเร้ือรงั	แตย่งัพบวา่	มกีารบรโิภคผกั

และผลไม้ต่ำากว่าปริมาณท่ีแนะนำาในเกือบทุกกลุ่มอายุ

โดยเฉพาะเด็กวัยเรียน	การวิจัยกึ่งทดลองนี้	มีวัตถุ-

ประสงค์เพื่อศึกษาประสิทธิผลของการส่งเสริมการ

บริโภคผักและผลไม้	โดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทาง

ป̃ญญาสังคม	กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ันประถมศึกษา

ปีที่	4	จำานวน	64	คน	จาก	2	โรงเรียน	ในอำาเภอ

พรหมพิราม	จังหวัดพิษณุโลก	โดยการสุ่มอย่างง่าย

ได้	 1	 โรงเรียนเป็นกลุ่มทดลอง	 มีนักเรียนจำานวน	

34	 คน	 และอีก	 1	 โรงเรียนเป็นกลุ่มเปรียบเทียบ	

มีนักเรียนจำานวน	30	คน	ระยะเวลาศึกษา	12	สัปดาห์	

ระหวา่งเดอืนสงิหาคมถงึพฤศจิกายน	2555	ประกอบ

ด้วย	ระยะทดลอง	8	สัปดาห์	และระยะติดตามผล	

4	 สัปดาห์	 รวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามแบบ

ตอบด้วยตนเอง	 และแบบบันทึกการบริโภคผักและ

ผลไม้	วิเคราะห์ทางสถิติโดยใช้ค่าเฉล่ีย	ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน	และการวัด«้ำา	ผลการวิจัย	พบว่า	หลังการ

ทดลอง	กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรู้	การรับรู้

ความสามารถของตนเอง	ความคาดหวงัในผลด	ีและ

มีปริมาณเฉล่ียการบริโภคผักและผลไม้สูงข้ึนกว่า

ก่อนการทดลอง	และมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่าง

มีนัยสำาคัญทางสถิติ	(p<0.05)	การวิจัยนี้ชี้ให้เห็นว่า	

การส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้โดยประยุกต์ทฤษฎี

การเรียนรู้ทางป˜ญญาสังคม	 มีส่วนช่วยเพิ่มความรู้	

การรับรู้ความสามารถของตนเอง	ความคาดหวังในผลดี	

และทำาใหน้กัเรยีนบรโิภคผกัและผลไมเ้พิม่ขึน้	ดงันัน้	

โรงเรียนควรนำากิจกรรมไปประยุกต์ใช้	 เพื่อเป็นการ

สร้างเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่ดีและยั่งยืน

¤íÒÊíÒ¤ÑÞ:	 การบริโภคผักและผลไม้,	ทฤษฎีการเรียนรู้

ทางป̃ญญาสังคม,	นักเรียนช้ันประถมศึกษา

ปีที่	4
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บทนำา
ผกัและผลไมเ้ป็นอาหารท่ีเป็นป̃จจัยคุม้ครองตอ่

การเกิดโรคต่างๆ1	เน่ืองจากมีคุณค่าทางโภชนาการสูง	

ให้พลังงานต่ำา	เป็นแหล่งสำาคัญของวิตามินและแร่ธาตุ

ต่างๆ	 เช่น	 วิตามิน«ี	 เบต้าแคโรทีน	 โพแทสเ«ียม	

โ¿เลต	ใยอาหาร	และสารพฤกษาเคมีหลากหลายชนิด

ทีม่ปีระโยชน์ต่อสขุภาพ2	แมว้า่ประโยชนข์องผกัและ

ผลไมจ้ะมมีาก	และหลักฐานการวจัิยหลายชิน้ท่ียนืยนั

บทบาทในการป‡องกันโรคของผักและผลไม้	แต่มีการ

บรโิภคผกัและผลไมต้่ำากวา่ปรมิาณท่ีแนะนำาใหบ้รโิภค

ในเกอืบทกุกลุม่อายุ3-4	โดยเฉพาะในเดก็วยัเรยีนอาย	ุ

6-14	ปี	บริโภคผักในปริมาณเฉลี่ย	0.8	ส่วนต่อวัน

หรือ	1.6	ทัพพี	หรือเกือบ	5	ช้อนกินข้าวต่อวัน	บริโภค

ผลไมใ้นปรมิาณเฉล่ีย	1.3	สว่นตอ่วนั	บรโิภคผกัและ

ผลไม้ในปริมาณเฉลี่ย	 1.9	 ส่วนต่อวัน	 «ึ่งน้อยกว่า

ปริมาณที่แนะนำา	คือ	ควรบริโภคผัก	≥3	ส่วนต่อวัน	

(≥6	 ทัพพี	 หรือ	 18	 ช้อนกินข้าวต่อวัน)	 บริโภค

ผลไม้	≥2	ส่วนต่อวัน	บริโภคผักและผลไม้	≥5	ส่วน

ต่อวัน5 และจากการศึกษานำาร่องพฤติกรรมการบริโภค

ผักและผลไม้โดยผู้วิจัยในนักเรียนชั้นประถมศึกษา

ปีที่	4	จังหวัดพิษณุโลก	พ.ศ.	2555	พบว่า	นักเรียน

บริโภคผักในปริมาณเฉลี่ย	 1.5	 ช้อนกินข้าวต่อวัน	

บริโภคผลไม้ในปริมาณเฉล่ีย	1	ส่วนต่อวัน	«่ึงน้อยกว่า

ปริมาณเสนอแนะตามธงโภชนาการสำาหรับเด็กวัยเรียน	

คือ	 ควรบริโภคผักวันละ	 4	 ทัพพี	 หรือ	 12	 ช้อน

กินข้าวต่อวัน	และบริโภคผลไม้	วันละ	3	ส่วน6

	 ป˜จจัยที่มีผลต่อนิสัยการบริโภคอาหาร	รวมทั้ง

การบริโภคผักและผลไม้ของเด็กวัยน้ี	ได้แก่	การเข้าถึง

แหล่งอาหาร	และพฤติกรรมจากพ่อแม่	ผู้ปกครอง	ครู	

และเพือ่นวยัเดยีวกนั7,8	«ึง่ป̃จจัยทางด้านสิง่แวดล้อม

และสังคมมีอิทธิพลสำาคัญต่อพฤติกรรมของเด็กในวัยน้ี

เป็นอย่างมาก	จากการศึกษาที่ผ่านมา	พบว่า	การให้

ความรู้	การปรับเปล่ียนทัศนคติ	การให้กำาลังใจ	รางวัล	

คำาแนะนำา	 และการมีส่วนร่วมในการคิดเมนูอาหาร	

การเลือกอาหาร	 การทำาและเตรียมอาหารร่วมกับ

ผูป้กครองมคีวามสมัพนัธก์บัการบรโิภคผกัและผลไม้

เพิม่ขึน้9,	10	โดยทฤษฎทีีน่ยิมนำามาประยกุตใ์ชใ้นการ

ส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้ในนักเรียนระดับ

ประถมศกึษา	ไดแ้ก่	การประยุกตท์ฤษฎแีรงสนับสนุน

ทางสังคมจากผู้ปกครอง	 เช่น	 การศึกษาของศศิธร	

บุญสุข11	ได้ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการบริโภค

ผักและผลไม้ในนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี	5	โดยใช้

แรงสนับสนุนทางสังคมจากผู้ปกครอง	 ระยะเวลา

การศกึษา	4	สปัดาห	์หลงัการทดลอง	พบวา่	นกัเรยีน

บริโภคผักเพิ่มขึ้น	 แต่เป็นปริมาณเพียงครึ่งหนึ่งของ

ปริมาณท่ีเสนอแนะ	และบริโภคผลไม้เพ่ิมข้ึนได้เท่ากับ

ปริมาณท่ีเสนอแนะ	ผู้วิจัยเสนอแนะว่า	ควรมีระยะเวลา

การศึกษาเพ่ิมข้ึน	และมีระยะติดตามผลเพ่ือยืนยันถึง

ความคงอยู่ของการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม	นอกจากน้ี	

ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของตนเอง	 โดยเน้น

การสรา้งทกัษะการเรยีนรู	้«ึง่เปน็วธิทีีม่ปีระสทิธภิาพ

มากทีส่ดุในการสรา้งเสรมิการรบัรูค้วามสามารถของ

ตนเอง	การปรับเปล่ียนทัศนคติ	และความชอบต่อผัก

และผลไม้	 โดยการให้ความรู้	 การใช้ป˜จจัยแวดล้อม

ทางสังคม	เช่น	ครู	ผู้ปกครอง	และเพื่อน	เป็นแรง

สนบัสนนุใหเ้กดิการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม	9,	10	และ

ทฤษฎีการเรียนรู้ทางป˜ญญาสังคม	 «ึ่งเป็นทฤษฎีที่มี

อิทธิพลอย่างมากต่อการพัฒนาเทคนิคการปรับ

พฤติกรรม	 โดยเชื่อว่าหากบุคคลมีการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมภายใน	เช่น	ความคิด	ความเชื่อ	และการ

รับรู้แล้วย่อมแสดงพฤติกรรมภายนอกออกมา	ล้วนเป็น

ทฤษฎีท่ีได้รับความนิยมในการนำามาประยุกต์ใช้ในการ

ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภคผกัและผลไมใ้นเดก็

วัยเรียน12	 อย่างไรก็ตามจากผลการศึกษาส่วนใหญ่	
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พบว่า	 ภายหลังการศึกษา	 กลุ่มทดลองมีพฤติกรรม

การบริโภคอาหารที่ดีขึ้น9,	 10	 แต่จะลดลงในระยะ

ติดตามผล	เช่นการศึกษาของ	Hoffman	JA	และคณะ13

พบว่า	ในปีแรกกลุ่มทดลองรับประทานผักและผลไม้

เพิ่มขึ้นเป็น	 0.28	 ส่วน	 ในอาหารมื้อกลางวันและ

มากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ	แต่ลดลงในปีถัดมาและระยะ

ติดตามผล	 ดังนั้น	 จึงมีการเสนอแนะถึงการศึกษา

ในระยะติดตามผล

	 การศึกษาครั้งนี้	 จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา

ประสิทธิผลของการส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้	

โดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางป˜ญญาสังคม	

ในนกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปทีี	่4	อำาเภอพรหมพริาม	

จังหวัดพิษณุโลก	 และมีการติดตามผลการศึกษา	

ระยะเวลา	4	สัปดาห	์โดยไมม่กีารจัดกจิกรรมกระตุน้	

เพ่ือเปน็การประเมนิความยัง่ยนืของการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้

วิธีการศึกษา
การวจิยันีเ้ป็นการวจิยัแบบกึง่ทดลอง	(Quasi-

Experimental	Research)	รูปแบบการศึกษาสองกลุ่ม

วดัผลกอ่นและหลงัการทดลอง	(Pre-test	Post-test	

Two	Group	Design) โดยประชากร	คือ	นักเรียน

ชั้นประถมศึกษาปีที่	4	โรงเรียนประถมศึกษา	สังกัด

สำานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาพิษณุโลก

เขต	3	อำาเภอพรหมพริาม	จงัหวดัพษิณโุลก	คดัเลือก

โรงเรียนกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง	 (Purposive	

Sample)	 โดยเลือกโรงเรียนที่อยู่ในตำาบลหอกลอง	

อำาเภอพรหมพริาม	จงัหวดัพษิณโุลก	ทำาการคดัเลอืก

โรงเรียนกลุ่มตัวอย่างจำานวน	 2	 โรงเรียน	 «ึ่งเป็น

โรงเรยีนรฐับาลทีม่ขีนาดใกล้เคยีงกนั	เศรษฐานะและ

สภาพแวดลอ้มทางสงัคมทีค่ล้ายคลึงกนั	สุม่โรงเรยีน

กลุม่ตวัอยา่งโดยวธิกีารจับฉลากไดโ้รงเรยีนวดักระบัง

มังคลาราม	 (พิศาลประชาสรรค์)	 เป็นกลุ่มทดลอง	

และโรงเรียนประชาอุปถัมภ์	 เป็นกลุ่มเปรียบเทียบ	

คดัเลอืกกลุม่ตวัอยา่งตามเกณฑ	์ดงันี	้1)	เปน็นกัเรยีน

ชายและหญิงท่ีกำาลังศึกษาอยู่ในระดับช้ันประถมศึกษา

ปีที่	4	 2)	 นักเรียนสมัครใจเข้าร่วมโครงการ	 และ	

3)	 ผู้ปกครองสมัครใจให้นักเรียนเข้าร่วมโครงการ

ได้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด	64	คน	แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง	

จำานวน	34	คน	และกลุ่มเปรียบเทียบ	จำานวน	30	คน

	 เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล	 แบ่งออก

เป็น	5	ส่วน	ดังนี้	

	 ส่วนที่	1	แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป	เช่น	เพศ	

อายุ	การอยู่อาศัย	การขับถ่าย	พฤติกรรมการรับประทาน

ผักและผลไม้	 บุคคลที่แนะนำาให้รับประทานผักและ

ผลไม้	และการเตรียมอาหาร

	 ส่วนที่	 2	 แบบสอบถามความรู้ของนักเรียน

เก่ียวกับผักและผลไม้	จำานวน	15	ข้อ	เป็นแบบทดสอบ

ถูก-ผิด	ถ้าตอบถูกต้องให้	1	คะแนน	ตอบไม่ถูกให้	

0	คะแนน	ช่วงคะแนน	0-15	คะแนน

ส่วนที่	3	แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถ

ของตนเองในการบริโภคผักและผลไม้	จำานวน	12	ข้อ	

เป็นข้อความให้เลือกตอบ	เป็นมาตราส่วนประมาณค่า	

3	ระดับ	กำาหนดคะแนน	3	=	ทำาได้	2	=	ไม่แน่ใจ	

และ	1	=	ทำาไมไ่ด	้ชว่งคะแนนตัง้แต	่12-36	คะแนน

ส่วนที่	4	แบบสอบถามความคาดหวังในผลดี

ของการบริโภคผักและผลไม้	 จำานวน	15	ข้อ	 เป็น

ข้อความให้เลือกตอบ	 เป็นมาตราส่วนประมาณค่า	

3	ระดับ	คำาถามเชิงบวก	กำาหนดคะแนน	3	=	เห็นด้วย	

2	=	ไม่แน่ใจ	และ	1	=	ไม่เห็นด้วย	และคำาถาม

เชิงลบ	กำาหนดคะแนน	1	=	เห็นด้วย	2	=	ไม่แน่ใจ	

และ	3	=	ไม่เห็นด้วย	ช่วงคะแนนต้ังแต่	15-45	คะแนน

ส่วนที่	5	แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคผัก

และผลไมข้องนกัเรยีน	ผูว้จิยัพฒันามาจากการศกึษา
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ของศศธิร	บุญสุข11	ดว้ยการใชร้ปูภาพแสดงตวัอย่าง

ปริมาณผัก	1	ช้อนกินข้าว	ร่วมกับการอธิบายวิธีการ

บนัทกึและการกะปรมิาณผักและผลไม	้โดยมตีวัอยา่ง

ปริมาณผกั	1	ชอ้นกนิขา้ว	และปรมิาณผลไม	้1	สว่น	

เพื่อให้นักเรียนเข้าใจวิธีการประเมินและการบันทึก

มากขึ้น	 โดยให้นักเรียนบันทึก	 จำานวน	 3	 วัน	

ไม่ติดต่อกัน	 คือ	 วันธรรมดา	 2	 วัน	 และวันหยุด	

1	 วัน	 บันทึกทั้งชนิดและปริมาณของผักและผลไม้

ที่นักเรียนบริโภคใน	1	วัน	

	 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ	ได้ตรวจสอบ

ความตรงเชิงเน้ือหาโดยให้ผู้เช่ียวชาญ	จำานวน	3	ท่าน

พิจารณาความถูกต้อง	และนำาไปทดสอบกับนักเรียน

ทีม่ลีกัษณะใกลเ้คยีงกบักลุม่ตวัอยา่งทีเ่ขา้รว่มในการ

ศึกษาน้ี	จำานวน	50	คน	ได้ค่าความเท่ียง	(Reliability)	

ดังนี้	 ส่วนที่	 2	 แบบสอบถามความรู้ของนักเรียน

เกี่ยวกับผักและผลไม้	 คำานวณค่า	 Cronbach’s	

Alpha	 Coeffi		cient	 ได้เท่ากับ	 0.721	 ส่วนที่	 3	

แบบสอบถาม	 การรับรู้ความสามารถของตนเอง

ในการบรโิภคผักและผลไม	้คำานวณคา่	Cronbach’s	

Alpha	 Coeffi		cient	 ได้เท่ากับ	 0.825	 ส่วนที่	 4	

แบบสอบถามความคาดหวงัในผลดขีองการบรโิภคผกั

และผลไม้	คำานวณค่า	Cronbach’s	Alpha	Coeffi		cient	

ได้เท่ากับ	 0.727	 ส่วนที่	 5	 แบบบันทึกพฤติกรรม

การบริโภคผักและผลไม้ ทดสอบความตรง	(Validity)	

โดยผู้วิจัยทำาการตรวจสอบปริมาณผักและผลไม้ที่

นักเรียนบันทึกในม้ือกลางวันของโรงเรียน	เปรียบเทียบ

กับรายการอาหารท่ีโรงเรียนจัด	และการสังเกต	พบว่า	

เป็นชนิดที่ตรงกันและปริมาณที่ใกล้เคียงกัน	

	 การดำาเนินการวิจัย	 ทำาภายหลังได้รับการ

รบัรองจากคณะกรรมการจรยิธรรมการวจิยัในมนษุย	์

คณะสาธารณสุขศาสตร์	 มหาวิทยาลัยมหิดล	

ตามใบรับรองที	่MUPH	2012-178	โดยผูว้จัิยทำาการ

รวบรวมข้อมลูก่อนการทดลองสปัดาหแ์รกดว้ยการให้

กลุม่ตวัอย่างทัง้	2	กลุม่	ตอบแบบสอบถามและบนัทกึ

พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้	 จำานวน	 3	 วัน	

และข้อมูลดังกล่าวจะถูกเก็บ«้ำาในกลุ่มตัวอย่าง

ทั้งสองกลุ่มเมื่อสิ้นสุดการทดลอง	 และในระยะ

ติดตามผลสัปดาห์ที่	 12	 จะรวบรวมข้อมูลเฉพาะ

แบบบนัทกึพฤตกิรรมการบรโิภคผกัและผลไม	้จำานวน	

3	วัน	ทั้งสองกลุ่ม	

	 การวิจัยน้ีใช้ระยะเวลาทั้งหมด	 12	 สัปดาห์	

ดำาเนินการเดือนสิงหาคมถึงพฤศจิกายน	พ.ศ.	2555	

แบ่งเป็นการเข้าร่วมกิจกรรมตามโปรแกรมการเรียนรู้	

8	สัปดาห์	และระยะติดตามผล	4	สัปดาห์ โดยกลุ่ม

ทดลองเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้โดยโปรแกรม

การเรียนรู้เพ่ือส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้สำาหรับ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่	 4	 โดยเน้นแนวคิด

การรับรู้ความสามารถของตนเอง	ร่วมกับการจัดกิจกรรม

การเรียนรู้ตามกระบวนการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม	

ได้แก่	 การ½ƒกทักษะ	 การทำากิจกรรมกลุ่ม	 และการ

อภิปรายผล	มีกิจกรรมท้ังหมด	8	คร้ัง	ห่างกันคร้ังละ	

1	สัปดาห์	ระยะเวลาการจัดกิจกรรมการเรียนรู้คร้ังละ	

50	นาที	ในช่ัวโมงวิชา«่อมเสริม	ดำาเนินการจัดกิจกรรม

โดยผู้วิจัย	 ประกอบด้วยกิจกรรมสร้างเสริมความรู้	

ได้แก่	 การให้ความรู้และการทำากิจกรรมตามใบงาน

เรื่องความสำาคัญและประโยชน์ของผักและผลไม้	

ปริมาณและสัดส่วนของผักและผลไม้ที่แนะนำาให้

บริโภคตามธงโภชนาการ	กิจกรรมสร้างเสริมการรับรู้

ความสามารถของตนเองในการบริโภคผักและผลไม้	

ได้แก่	การ½ƒกปฏิบัติล้างผักและผลไม้	การทำาอาหาร

จากผัก	เช่น	ส้มตำา	สลัดผักผลไม้	และน้ำาผลไม้ป˜›น	

กิจกรรมสร้างเสริมความคาดหวังในผลดีของการบริโภค

ผักและผลไม้	ได้แก่	การดูตัวแบบจากวีดีทัศน์	¿̃งเพลง	

โปสเตอร์	หนังสือ	และเรียนรู้จากประสบการณ์จริง
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	 สำาหรบักลุม่เปรยีบเทียบ จะไดร้บัโปสเตอรแ์ละ

แผ่นพับให้ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้	

การล้างผักและผลไม้	และธงโภชนาการ	สำาหรับนำาไป

ศึกษาด้วยตนเอง	

	 การวิเคราะห์ข้อมูล	 วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไป	

โดยใช้การวิเคราะห์ทางสถิติเชิงพรรณนา	เปรียบเทียบ

ค่าเฉลี่ยความแตกต่าง	 ()	ก่อนและหลังการทดลอง

ของคะแนนความรู้เกี่ยวกับผักและผลไม้	 การรับรู้

ความสามารถของตนเองในการบริโภคผักและผลไม้	

ความคาดหวังในผลดีของการบริโภคผักและผลไม้	

ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุ่มเปรยีบเทียบ	โดยใชส้ถติ	ิ

Independent	Sample	t-test	เปรียบเทียบปริมาณ

เฉลี่ยการบริโภคผักและผลไม้	 ภายในกลุ่มและ

ระหว่างกลุ่มของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ	

ก่อนการทดลอง	หลังการทดลอง	และระยะติดตามผล	

ด้วยสถิติ	Repeated	Measure	กำาหนดความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่	p<0.05	

ผลการศึกษา
ลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง	พบวา่	นกัเรยีน

ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ	 เป็นเพศชาย	

(ร้อยละ	52.9	และ	53.3)	อายุระหว่าง	10-11	ปี	

(ร้อยละ	94.1	และ100)	ส่วนใหญ่อาศัยอยู่กับบิดา

และมารดา	 (ร้อยละ	 61.8	 และ	 73.3)	 มากกว่า

ครึ่งหน่ึงของกลุ่มทดลองกินผักเป็นบางวัน	 (ร้อยละ	

52.9)	และเกอืบครึง่หนึง่กนิผกัทกุวนั	(รอ้ยละ	47.1)	

2	 ใน	 3	 ของกลุ่มเปรียบเทียบกินผักเป็นบางวัน	

(ร้อยละ	63.3)	และ	1	ใน	3	กินผักทุกวัน	(ร้อยละ	

33.3)	สำาหรับผลไม้	2	ใน	3	ของกลุ่มทดลองกินผลไม้

เป็นบางวัน	 (64.7)	และ	1	 ใน	3	กินผลไม้ทุกวัน	

(32.4)	ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบ	ครึ่งหนึ่งกินผลไม้เป็น

บางวัน	(ร้อยละ	50)	และเกือบคร่ึงหน่ึงกินผลไม้ทุกวัน	

(รอ้ยละ	46.7)	บคุคลทีแ่นะนำาใหก้ลุม่ตวัอยา่งบรโิภค

ผักและผลไม้มากที่สุด	 อันดับ	 1	 คือ	 ผู้ปกครอง	

(รอ้ยละ	97.1	และ	93.3)	และสว่นใหญเ่คยทำาอาหาร	

(ร้อยละ	94.1	และ	90)

การวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแตกต่าง	

(d)	ก่อนและหลังการทดลองของคะแนนความรู้เก่ียวกับ

ผกัและผลไม	้การรบัรูค้วามสามารถของตนเองในการ

บริโภคผักและผลไม้	 และความคาดหวังในผลดีของ

การบริโภคผักและผลไม้	ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

เปรียบเทียบ	พบว่า	กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความแตกต่าง

ของคะแนนความรู้เก่ียวกับการบริโภคผักและผลไม้	

การรับรู้ความสามารถของตนเองในการบริโภคผัก

และผลไม้	และความคาดหวังในผลดีของการบริโภค

ผักและผลไม้	 เพิ่มสูงขึ้นมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ

และแตกต่างจากกลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติ	ดังรายละเอียดในตารางที่	1
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Table 1	Comparison	of	Differences	of	Mean	Scores	(d)	Before	and	After	Intervention	of	

Knowledge	on	Fruit	and	Vegetable,	Self-effi		cacy	on	Fruit	and	Vegetable	Consumption	

and	Outcome	Expectation	on	Fruit	and	Vegetable	Consumption	Between	Experimental	

Group	and	Comparison	Group.	

Variable

Before the 
experiment

After the 
experiment d ± SD t p

n x ± SD n x ± SD

Knowledge	on	fruit	and	vegetable

Experimental	group 34 9.29±1.29 34 12.62±0.89 3.33±1.38
6.288 <0.001

Comparison	group 30 8.27±0.94 30 9.33±0.99 1.06±1.48

Self-effi		cacy	on	fruit	and	vegetable	consumption

Experimental	group 34 27.65±3.81 34 31.47±1.93 3.82±4.72
2.144 0.036

Comparison	group 30 28.30±3.28 30 29.70±2.81 1.40±4.25

Outcome	expectation	on	fruit	and	vegetable	consumption

Experimental	group 34 38.21±3.95 34 42.91±2.17 4.70±4.01
3.811 <0.001

Comparison	group 30 38.37±3.06 30 38.83±3.57 0.46±4.87

การเปรียบเทียบปริมาณเฉล่ียการบริโภคผัก	

ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ	 พบว่า	

ก่อนการทดลอง	 กลุ่มทดลองมีปริมาณเฉลี่ยการ

บริโภคผัก	 5.08±1.46	ช้อนกินข้าวต่อวัน	หลังการ

ทดลอง	 กลุ่มทดลองมีปริมาณเฉล่ียการบริโภคผัก

เพิ่มขึ้นเป็น	 9.34±1.99	 ช้อนกินข้าวต่อวัน	 และ

แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	

(p<0.001)	ในระยะตดิตามผล	กลุม่ทดลองมปีรมิาณ

เฉล่ียการบริโภคผักลดลงเป็น	5.76±1.57	ช้อนกินข้าว

ต่อวันและแตกต่างจากหลังการทดลองอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติ	(p<0.001)	แต่ปริมาณเฉลี่ยการบริโภคผัก

ก่อนการทดลองและระยะติดตามผลไม่แตกต่างกัน	

ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบ	พบว่า	ก่อนการทดลอง	มีปริมาณ

เฉลี่ยการบริโภคผัก	 4.47±1.37	 ช้อนกินข้าวต่อวัน	

หลังการทดลอง	 กลุ่มเปรียบเทียบมีปริมาณเฉลี่ย

การบริโภคผักเพิ่มขึ้นเป็น	 5.88±1.83	 ช้อนกินข้าว

ต่อวัน	 และแตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัย

สำาคัญทางสถิติ	 (p=0.007)	 ในระยะติดตามผล	

กลุ่มเปรียบเทียบมีปริมาณเฉลี่ยการบริโภคผักลดลง

เป็น	4.79±2.03	ช้อนกินข้าวต่อวันและแตกต่างจาก

หลงัการทดลองอยา่งมนียัสำาคญัทางสถติ	ิ(p=0.044)	

แต่ก่อนการทดลองและระยะติดตามผลไม่แตกต่างกัน	

ดงัรายละเอยีดในตารางที	่2 การเปรยีบเทยีบปรมิาณ

เฉลี่ยการบริโภคผัก	 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

เปรียบเทียบ	 พบว่า	 ก่อนการทดลอง	 กลุ่มทดลอง

และกลุ่มเปรียบเทียบมีปริมาณเฉลี่ยการบริโภคผัก

ไม่แตกต่างกัน	แต่หลังการทดลอง	กลุ่มทดลองมีปริมาณ

เฉลี่ยการบริโภคผักสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมี

นัยสำาคัญทางสถิติ	 (p<0.001)	 ในระยะติดตามผล	

กลุ่มทดลองมีปริมาณเฉลี่ยการบริโภคผักสูงกว่า

กลุม่เปรยีบเทยีบอย่างมนัียสำาคญัทางสถิต	ิ(p=0.036)	

ดังรายละเอียดในตารางที่	3



132

Journal of Public Health Vol.43 No.2 (May-Aug 2013)

Table 2 Comparison	of	the	Average	Amounts	of	Vegetable	Consumption	(Tablespoon	per	Day)	

within	the	Experimental	Group	and	Comparison	Group	at	Before,	After	Intervention	

and	Follow	Up	Period.

Amounts	of	vegetable	consumed	 x ± SD

Experimental	group	(n=34)

Before	intervention

After	intervention

Follow	up	period

Comparison	group	(n=30)

Before	intervention

After	intervention

Follow	up	period

5.08±1.46a

9.34±1.99b

5.76±1.57a

4.47±1.37c

5.88±1.83d

4.79±2.03c

Remark:	The	differences	superscript	alphabet	mean	there	are	signifi	cant	differences.	

	 The	same	superscript	alphabet	mean	there	are	not	signifi	cant	differences.	

Table	3	Comparison	of	the	Average	Amounts	of	Vegetable	Consumption	(Tablespoon	per	Day)	

Between	the	Experimental	Group	and	Comparison	Group	at	Before,	After	Intervention	

and	Follow	Up	Period.

Variable
Experimental	Group	(n=34)

x ± SD

Comparison	Group	(n=30)

x ± SD
p

Before	intervention

After	intervention

Follow	up	period

5.08±1.46

9.34±1.99

5.76±1.57

4.47±1.37

5.88±1.83

4.79±2.03

0.09

<0.001

0.036

การเปรยีบเทยีบปรมิาณเฉลีย่การบรโิภคผลไม	้

ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ	 พบว่า	

ก่อนการทดลอง	 กลุ่มทดลองมีปริมาณเฉลี่ยการ

บริโภคผลไม ้2.09±1.29	สว่นตอ่วนั	หลังการทดลอง	

กลุ่มทดลองมีปริมาณเฉล่ียการบริโภคผลไม้เพิ่มขึ้น

เป็น	3.24±1.31	ส่วนต่อวัน	และแตกต่างจากก่อน

การทดลองอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	 (p<0.001)	

ในระยะติดตามผล	 กลุ่มทดลองมีปริมาณเฉล่ียการ

บริโภคผลไม้ลดลงเป็น	2.31±1.05	ส่วนต่อวัน	และ

แตกตา่งจากหลงัการทดลองอยา่งมนียัสำาคญัทางสถติ	ิ

(p<0.001)	 แต่ก่อนการทดลองและระยะติดตามผล

ปริมาณเฉลี่ยการบริโภคผลไม้ของกลุ่มทดลอง

ไม่แตกต่างกัน	ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบ	พบว่า	ก่อนการ

ทดลองมีปริมาณเฉล่ียการบริโภคผลไม้	 1.74±0.82	



133

ÇÒÃÊÒÃÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢ÈÒÊµÃ� »‚·Õè 43 ©ºÑº·Õè 2 (¾.¤.-Ê.¤. 2556)

ส่วนต่อวัน	หลงัการทดลองมปีรมิาณเฉล่ียการบรโิภค

ผลไม	้1.79±0.79	สว่นตอ่วนัและไมแ่ตกตา่งจากกอ่น

การทดลอง	 ในระยะติดตามผล	 กลุ่มเปรียบเทียบ

มีปริมาณเฉล่ียการบริโภคผลไม้	1.21±1.01	ส่วนต่อวัน	

และแตกตา่งกบักอ่นการทดลอง	และหลังการทดลอง

อยา่งมนียัสำาคญัทางสถติ	ิ(p=0.030)	และ	(p=0.028)	

ตามลำาดับ	ดังรายละเอียดในตารางท่ี	4	การเปรียบเทียบ

ปริมาณเฉล่ียการบริโภคผลไม้	ระหว่างกลุ่มทดลองและ

กลุม่เปรยีบเทยีบ	พบวา่	กอ่นการทดลอง	กลุม่ทดลอง

และกลุม่เปรยีบเทยีบมปีรมิาณเฉลีย่การบรโิภคผลไม้

ไม่แตกต่างกัน	 แต่หลังการทดลอง	 กลุ่มทดลองมี

ปรมิาณเฉลีย่การบรโิภคผลไมส้งูกวา่กลุม่เปรยีบเทยีบ

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	(p<0.001)	ในระยะติดตามผล	

กลุ่มทดลองมีปริมาณเฉลี่ยการบริโภคผลไม้สูงกว่า

กลุม่เปรยีบเทยีบอย่างมนัียสำาคญัทางสถิต	ิ(p<0.001)	

ดังรายละเอียดในตารางที่	5

Table	4	Comparison	 of	 the	 Average	 Amounts	 of	 Fruit	 Consumption	 (Portions	 per	 Day)	

Within	the	Experimental	Group	and	Comparison	Group	at	Before,	After	Intervention	

and	Follow	Up	Period.

Amounts	of	Fruit	Consumed	 x ± SD

Experimental	group	(n=34)

Before	intervention

After	intervention

Follow	up	period

Comparison	group	(n=30)

Before	intervention

After	intervention

Follow	up	period

2.09±1.29a

3.24±1.31b

2.31±1.05a

1.74±0.82c

1.79±0.76c

1.21±1.01d

Remark:	The	differences	superscript	alphabet	mean	there	are	signifi	cant	differences.	

	 The	same	superscript	alphabet	mean	there	are	not	signifi	cant	differences.	

Table 5 Comparison	 of	 the	 Average	 Amounts	 of	 Fruit	 Consumption	 (Portions	 per	 Day)	

Between	the	Experimental	Group	and	Comparison	Group	at	Before,	After	Intervention	

and	Follow	Up	Period.

Variable
Experimental	group	(n=34)

x ± SD

Comparison	group	(n=30)

x ± SD
p

Before	intervention

After	intervention

Follow	up	period

2.09±1.29

3.24±1.31

2.31±1.05

1.74±0.82

1.79±0.76	

1.21±1.01

0.200

<0.001

<0.001



134

Journal of Public Health Vol.43 No.2 (May-Aug 2013)

อภิปรายผลการศึกษา
	 ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า	ภายหลังการทดลอง	

กลุม่ทดลองทีเ่ขา้รว่มโปรแกรมการเรยีนรูเ้พือ่สง่เสรมิ

การบริโภคผักและผลไม้	โดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้

ทางป˜ญญาสังคม	 และการจัดกิจกรรมที่เน้นการ

สร้างเสริมความรู้	การรับรู้ความสามารถของตนเอง	

ความคาดหวังในผลด	ีและกระบวนการเรยีนรูแ้บบมี

ส่วนร่วม	ในระยะเวลาท้ังหมด	8	สัปดาห์	สัปดาห์ละ	

1	คร้ัง	คร้ังละ	50	นาที	ประกอบด้วย	การให้ความรู้

โดยการแสดงความคิดเห็น	ถามตอบ	ทำาใบงาน	มีการ

ประเมินความรู้	 การรับรู้ความสามารถของตนเอง	

และความคาดหวงัในผลดกีอ่นเรยีน	แลว้จดักจิกรรม

โดยเน้นย้ำาในส่วนที่ยังขาดความรู้	หรือทักษะในด้าน

ต่างๆ	ทำาใหก้ลุม่ทดลองมคีะแนนเฉลีย่ความรูส้งูกวา่

กลุ่มเปรียบเทียบ	อย่างไรก็ตาม	ภายหลังการทดลอง	

พบว่า	กลุม่เปรียบเทยีบมคีะแนนเฉล่ียความรูเ้พิม่ขึน้

เช่นกัน	 «ึ่งอาจเป็นเพราะกลุ่มเปรียบเทียบได้รับสื่อ

ในการใหค้วามรู	้เชน่	แผน่พบัและโปสเตอร	์แตก่ลุ่ม

เปรยีบเทยีบไมไ่ดเ้ขา้รว่มกจิกรรมทีส่รา้งเสรมิใหเ้กดิ

การรับรู้ความสามารถของตนเอง	และความคาดหวงั

ในผลดี	ดังน้ัน	จึงไม่ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม

การบริโภคผักและผลไม้	 นอกจากนี้	 ผลการศึกษา	

ชี้ให้เห็นว่ากิจกรรมที่กลุ่มทดลองได้รับ	เช่น	การ½ƒก

ทักษะเพ่ือสร้างเสริมการรับรู้ความสามารถของตนเอง	

ได้แก่	การคิดเมนูอาหารจากผักผลไม้	การทำาอาหาร

จากผักผลไม้	 การล้างผักผลไม้	 รวมทั้งกิจกรรม

สร้างเสริมความคาดหวังในผลดี	 โดยการดูตัวแบบ

ทีเ่ปน็สญัลกัษณแ์ละตัวแบบจรงิ	ได้แก	่วดีิทัศน	์เพลง	

โปสเตอร์	และเพ่ือนในช้ันเรียน	เป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริม

ให้กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถของ

ตนเองในการบริโภคผกัและผลไม	้และความคาดหวงั

ในผลดขีองการบรโิภคผกัและผลไมเ้พิม่สงูขึน้	และมี

ผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและ

ผลไม้ภายหลังการทดลอง	«่ึงจะเห็นได้จากกลุ่มทดลอง

มีปริมาณเฉลี่ยการบริโภคผักและผลไม้เพิ่มขึ้นและ

แตกต่างจากกลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ	

สอดคล้องกับการศึกษาของ	 Tuuri	 G	 และคณะ14

ศึกษาความสัมพันธ์ของความรู้ทางด้านโภชนาการ

และการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนชั้นประถม

ศึกษาปีท่ี	4-5	โดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้ทางป̃ญญา

สังคม	จัดกิจกรรมเน้นการมีส่วนร่วม	มีการให้ความรู้

ทางด้านโภชนาการเก่ียวกับประโยชน์ของผักผลไม้

ต่อสุขภาพ	ดูวิดีทัศน์	เล่นเกม	มีครูและการ์ตูนเป็น

ตัวแบบ	ภายหลังการทดลอง	พบว่า	นักเรียนมีความรู้

ทางด้านโภชนาการและรับประทานผักและผลไม้

มากขึน้	«ึง่วธิกีารดงักลา่วสอดคลอ้งกบัการศกึษาของ	

Keihner	 AJ	 และคณะ15	 พบว่า	 การให้ความรู้	

การสร้างความคาดหวังในผลดี	 และการรับรู้ความ

สามารถของตนเองมคีวามสมัพนัธก์บัการรบัประทาน

ผกัผลไม	้และการออกกำาลงักายทีเ่พิม่ขึน้	แตอ่ยา่งไร

ก็ตาม	จากผลการศึกษา	พบว่า	ในระยะติดตามผล	

กลุ่มทดลองมีปริมาณเฉลี่ยการบริโภคผักและผลไม้

ลดลงแตส่งูกวา่กลุม่เปรยีบเทยีบ	«ึง่อาจเนือ่งมาจาก

ในระยะติดตามผล	 4	 สัปดาห์ไม่มีการจัดกิจกรรม

การเรียนรู้	และเป็นช่วงป�ดภาคเรียน	จึงทำาให้แบบแผน

การบริโภคผักและผลไม้แตกต่างจากช่วงดำาเนินการ

วิจัย	 จึงมีผลทำาให้ปริมาณเฉลี่ยการบริโภคผักและ

ผลไม้ลดลง	สอดคล้องกับการศึกษาของ	Hoffman	JA	

และคณะ13	พบว่า	หลังการทดลอง	กลุ่มทดลองที่ได้

เข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ	เช่น	เสียงตามสาย	การดูวีดีทัศน์	

การมีคุณครูประจำาช้ัน	ตัวการ์ตูน	และเพ่ือนวัยเดียวกัน

เป็นตัวแบบ	ทำาให้กลุ่มทดลองรับประทานผักและผลไม้

เพิ่มข้ึนมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ	 แต่ลดลงในระยะ

ติดตามผล	 «ึ่งเหมือนกับหลายการศึกษาที่ผ่านมา	

ดังน้ัน	จึงควรมีการจัดกิจกรรมกระตุ้น	เพ่ือให้เกิดความ

คงอยูข่องพฤตกิรรม	อยา่งไรกต็าม	จากผลการศกึษา	
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พบวา่	ปรมิาณการบรโิภคผักท่ีเพิม่ขึน้ของกลุ่มทดลอง

ยังคงน้อยกว่าปริมาณท่ีเสนอแนะให้บริโภคตามธง

โภชนาการสำาหรับเด็กวัยเรียน	คือ	บริโภคผักวันละ	

4	 ทัพพี	 หรือ	 12	 ช้อนกินข้าวต่อวัน	 หรือมื้อละ	

4	ช้อนกินข้าว	สำาหรับผลไม้	พบว่า	กลุ่มทดลองบริโภค

ผลไม้ได้เท่ากับปริมาณที่เสนอแนะให้บริโภคตามธง

โภชนาการสำาหรับเด็กวัยเรียน	 คือ	 3	 ส่วนต่อวัน6

สอดคล้องกับการศึกษาของศศิธร	บุญสุข11 ที่พบว่า	

ภายหลังการทดลอง	 กลุ่มทดลองบริโภคผักได้เพียง

ครึ่งหนึ่งของปริมาณที่เสนอแนะ	แต่บริโภคผลไม้ได้

เท่ากับปริมาณท่ีเสนอแนะ6	แสดงให้เห็นว่า	การส่งเสริม

การบริโภคผักในเด็กวัยเรียนทำาได้ยากกว่าการส่งเสริม

ให้บริโภคผลไม้	 เนื่องจากรสชาติของผักและผลไม้

แตกต่างกัน	และเด็กจะยอมรับรสชาติของผลไม้ได้ง่าย

กว่าผัก	ดังนั้น	จึงอาจต้องอาศัยระยะเวลาในการจัด

กิจกรรมและดำาเนินกิจกรรมมากข้ึน	รวมท้ังมีกิจกรรม

การทำาอาหารจากผักมากข้ึนเพ่ือให้เกิดการเปล่ียนแปลง

พฤติกรรม	นอกจากนี้	ควรมีการส่งเสริมการบริโภค

ผักและผลไม้	 โดยอาศัยความร่วมมือทั้งที่บ้านและ

ที่โรงเรียน	 เพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่

ต่อเน่ืองและย่ังยืน	และควรประยุกต์ใช้หลายๆ	ทฤษฎี

ร่วมกัน	เช่น	การเพ่ิมแรงสนับสนุนทางสังคม	(Social	

Support)	ทัง้ผูป้กครอง	และคร	ูเพือ่ใหม้ปีระสทิธผิล

ในการส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้เพิ่มขึ้น	

นอกจากน้ีวิธีการประเมินการบริโภคผักและผลไม้	
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Promoting Fruit and Vegetable Intake through the Application 

of Social Cognitive Theory among 4th Grade Students 

in Phrompiram District, Phitsanulok Province

Waraporn Youngiam* Patcharanee Pavadhgul* Mandhana Pradipasen* Nirat Imamee**

ABSTRACT
	 Eating	fruits	and	vegetables	is	one	of	
the	 protective	 factors	 for	 prevention	 of	
chronic	 diseases.	 However,	 there	 is	 low	
consumption	of	fruits	and	vegetables	in	all	
age	 groups	 in	 Thailand,	 especially	 among	
school	 age	 children.	 The	 purpose	 of	 this	
quasi-experimental	 study	 was	 to	 evaluate	
the	 effectiveness	 of	 promoting	 fruit	 and	
vegetable	intake	through	the	application	of	
social	cognitive	theory.	The	sample	consisted	
of	64	students	in	4th	grade	in	2	schools	in	
Phrompiram	 District,	 Phitsanulok	 Province.	
Participanting	 schools	 were	 assigned	 at	
random	to	an	experiment	group	(n=34)	or	a	
comparison	group	(n=30).	A	12-week	study	
period,	 during	 August	 to	 November	 2012	
included	 an	 8-week	 experimental	 and	 a	
4-week	follow-up	period.	Data	were	collected	
by	 self-administered	 questionnaires	 and	 a	

fruit	and	vegetable	record.	Statistical	analysis	
was	performed	using	mean,	standard	deviation	
and	 repeated	 measures.	 Results	 indicated	
that	after	the	intervention	the	experimental	
group	had	signifi	cantly	higher	mean	scores	
of	 knowledge,	 self-effi		cacy,	 and	 outcome	
expectation,	and	consumed	fruit	and	vegetables	
more	than	before	the	intervention	in	contrast	
to	the	comparison	group	(p<0.05).	Activities	
promoting	fruit	and	vegetable	intake	through	
the	 application	 of	 social	 cognitive	 theory	
increased	knowledge,	self-effi		cacy,	outcome	
expectation	and	 increased	consumption	of	
fruits	and	vegetables.	Therefore,	schools	should	
adopt	 these	 activities	 to	 promote	 healthy,	
sustainable	eating	behaviors	.

Key Words:	fruit	and	vegetable	consumption,	
social	 cognitive	 theory,	 fourth	
grade	students
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