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บทคัดยอ
  การวจิยัก่ึงทดลองนีม้วัีตถุประสงคเพ่ือศกึษาประสทิธผิลของโปรแกรม VFruits-Vvegetables 
เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมในนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ 5 ของโรงเรียน
แหงหนึ่งในสํานักงานเขตยานนาวา กรุงเทพมหานคร จํานวน 67 คน แบงเปนกลุมทดลอง 32 คน 
และกลุมเปรียบเทียบ 35 คน กลุมทดลองไดรับโปรแกรม VFruits-Vvegetables เพื่อปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมที่ประยุกตทฤษฎีปญญาสังคมประกอบดวยกิจกรรมการเรียนรู 
6 กิจกรรม ระยะเวลาการทดลอง 8 สัปดาหและใชวิธีการเรียนรูผานการเสนอตัวแบบ (Modeling 
Procedure) การชมวีดิทัศน การสาธิต การเลนเกม การแสดงบทบาทสมมุติ การตวงวัดปริมาณผัก
และผลไม การจัดเตรียมอาหารจากผักและผลไม รวบรวมขอมูลกอนและหลังการทดลองโดยใช
แบบสอบถามและแบบบนัทึกพฤตกิรรมการบริโภคผักและผลไม วเิคราะหขอมลูโดยใชสถิตเิชิงพรรณา 
ไดแก ความถีร่อยละคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเพือ่อธบิายคณุลกัษณะประชากรและพฤตกิรรม
การบริโภคผักและผลไมของกลุมตัวอยาง และใชสถิติเชิงอนุมาน ไดแก Independent t-test และ 
Paired samples t-test เพื่อทดสอบสมมุติฐานการวิจัย
  ผลการวจัิยพบวาหลังการทดลองกลุมทดลองมคีะแนนเฉลีย่ความรูเก่ียวกับผักและผลไม เจตคติ
ตอการบริโภคผักและผลไม และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมดีกวากอนการทดลองอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติ (p<0.001) และดีกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) ผล
การวจิยันีส้รปุไดวาโปรแกรม VFruits-Vvegetables เพือ่ปรับเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภคผกัและ
ผลไมในนกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปท่ี 5 มีประสทิธผิลสามารถนาํไปใชในการจดัการเรยีนรูเพือ่สงเสรมิ
การบริโภคผักและผลไมใหแกนักเรียนในระดับชั้นประถมศึกษาไดตอไป

คําสําคัญ :  การบริโภคผักและผลไม นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ทฤษฎีทางปญญาสังคม โปรแกรม 
VFRUITS-VVEGETABLES



The Public Health Journal of Burapha University :                                                                                                          Vol.9  No.2  July - December  2014 98

Abstract
  This quasi-experimental research was aimed to assess the effect of VFRUITS-
VVEGETABLES program in changing fruits and vegetables consumption behavior 
in the fifth-grade students in one school of Yan-nava District, Bangkok. The 
sample consisted of 67 students, 32 students in the experimental group and 
35 students are in the comparison group. The experimental group received the 
VFRUITS-VVEGETABLES program for changing fruits and vegetables consumption 
behavior by way of applying Social Cognitive Theory. The program was composed of 
6 learning activities for 8 weeks, and the following learning methods were used: 
modeling procedure, presentingVCD, demonstrations, educational games, 
role-playing,measuring fruits and vegetables, and preparation of  fruits and 
vegetables dishes. Data collection was made before and after the experimentation 
through using a set of questionnaires, and a fruits and vegetables intake recording 
form. The Data analysis was done by using descriptive statistics with regards to 
frequency, percentage, mean and standard deviation with the aim of describing the 
samples’ socio-demographic characteristics, and fruits and vegetables consumption 
program. In addition, inferential statistics concerning Independent t-test and Paired 
samples t-test were used to test the research hypotheses.
  The research results showed that after the experimentation, there was a 
significantly higher mean score of knowledge about fruits and vegetables, attitudes 
towards fruits and vegetables consumption, and fruits and vegetables consumption 
behavior. These results were pronounced among the experimental group, compared 
to before the experimentation(p<0.001) and the comparison group (p<0.001). 
In conclusion, the VFRUITS-VVEGETABLES program was effective in changing 
fruits and vegetables consumption behavior among fifth-grade students. Thus, 
this type of program can be used to promote primary school students’ fruits and 
vegetables consumption behavior.

Keywords :  Fruits and vegetables consumption/fifth-grade students/socialcognitive 
    Theory/vfruits-vvegetables program



 99ปที่ ๙  ฉบับที่ ๒  กรกฎาคม - ธันวาคม  ๒๕๕๗                                                                                                         วารสารสาธารณสุขมหาวิทยาลัยบูรพา : 

บทนํา
 ผักและผลไมมีความสําคัญตอการเจริญ
เติบโตของรางกายและมีสวนชวยปองกันโรคตางๆ1 

แตปญหาทีพ่บในปจจบุนัคอืเดก็มักมีพฤตกิรรมการ
บริโภคผักและผลไมตามความพึงพอใจไมคํานึงถึง
คุณคาของสารอาหารและที่สําคัญบริโภคไมไดตาม
ปรมิาณทีก่องโภชนาการแนะนํา2 จากการสํารวจภาวะ
โภชนาการและสุขภาพเด็กในภูมิภาคอาเซียน (The 
South East Asia Nutrition Survey) ในปพ.ศ. 
2554-2555 พบวา เด็กไทยรอยละ 60-70 บริโภค
อาหารทีใ่หสารอาหารทีจ่าํเปนตอรางกายตํา่กวาเกณฑ3 
สอดคลองกบัรายงานการสํารวจสุขภาพประชาชนไทย 
ครัง้ที ่4 พ.ศ. 2551-25524 พบวา เด็กอาย ุ 6-14 ป 
บริโภคผักเฉลี่ยเพียงวันละ 0.8 สวน (1.6 ทัพพี) 
นอยกวาปริมาณที่แนะนํา (≥3 สวนมาตรฐาน) และ
บริโภคผลไมเฉล่ียเพียงวันละ 1.3 สวน นอยกวา
ทีแ่นะนาํ (≥2 สวนมาตรฐาน) ผูวิจัยไดศึกษานํารอง
ในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ของโรงเรียนแหง
หนึ่งใน เขตยานนาวา กรุงเทพมหานคร พบวา 
นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม นอย
กวาปรมิาณทีแ่นะนาํ (รอยละ 66.6 และรอยละ 58.3 
ตามลาํดบั) โดยบรโิภคผกัเฉล่ียเพียงวันละ 1.5 ทัพพี
ตอวัน และบริโภคผลไมเฉล่ียเพียงวันละ 1 สวน
ตอวัน ซึ่งปริมาณท่ีแนะนําตามธงโภชนาการ คือ 
ผัก 4 ทัพพี และผลไม 3 สวน (1 สวน = ผลไมขนาด
เลก็ 6-8 ผล หรือ ผลไมขนาดกลาง 1-2 ผล หรือ
ผลไมขนาดใหญหั่นชิ้น 6-8 คํา) จากขอมูลแสดงให
เหน็วาเด็กมพีฤตกิรรมการบรโิภคผกัและผลไมนอย
มาก ทําใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอเสี่ยง
ตอการเกิดปญหาสุขภาพ
 ปญหาพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม
นอยกวาปริมาณท่ีแนะนํามีสาเหตุจากหลายปจจัย 
มคีวามพยายามในการแกไขปญหาดงักลาวจากหนวย
งานที่เกี่ยวของผลการศึกษาที่ผานมา พบวา การให
ความรู การปรับเปลี่ยนเจตคติ และการปรับเปลี่ยน
รายการอาหารใหมผีกัและผลไมเพิม่ขึน้ มสีวนทาํให

พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมเพิ่มขึ้น เชน 
การศกึษาของ Cunningham-Sabo et al5 ทีศ่กึษา
ความชอบ เจตคติ และการรับรูความสามารถของ
ตนเอง ในการรับประทานผักและผลไมและการ
ประกอบอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 
โดยกลุมทดลองไดรับโปรแกรม Cookingwith 
Kids (CWK) ประกอบดวย การจัดเตรียมอาหาร
จากผักรวมกับการสัมผัสผลไมแตไมมีการใหความรู
เกีย่วกบัการตวงวดัปรมิาณผกัและผลไมผลการศกึษา 
พบวาความชอบและเจตคตติอการบรโิภคผกัและผล
ไมเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิตินอกจากนี้ปจจัย
ดานสภาพแวดลอมกม็สีวนสาํคญัตอการปรบัเปลีย่น
พฤติกรรมการบรโิภคผกัและผลไมเชนการศกึษาของ
ศศิธร บุญสุข6 ศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริม
การบรโิภคผกัและผลไมในนักเรยีนช้ันประถมศกึษา
ปที่ 5 โดยใชแรงสนับสนุนทางสังคมจากผูปกครอง 
หลังการทดลอง พบวา นักเรียนบริโภคผักและผลไม
เพิม่ขึน้ ผูวจิยัเสนอแนะวา ควรมรีะยะเวลาการศกึษา
เพิ่มขึ้น แนวคิดทฤษฎีทางพฤติกรรมศาสตร โดย
เฉพาะทฤษฎีปญญาสังคม (Social Cognitive 
Theory) ไดอธิบายความสัมพันธระหวางบุคคล 
พฤติกรรม และปจจัยสิ่งแวดลอม วามีความสัมพันธ
กันในลักษณะกําหนดซึ่งกันและกัน7 ดังนั้นผูวิจัย
ไดพัฒนาโปรแกรม VFruits-Vvegetables โดย
ประยกุตทฤษฎีปญญาสงัคมเปนแนวทางในการสราง
เสริมความรูและเจตคติตอการบริโภคผักและผลไม 
รวมถึงการปรับเปลี่ยนสิ่งแวดลอม ไดแก การจัด
เตรียมอาหารจากผักและผลไมใหนักเรียนเพิ่มขึ้น
เพือ่ใหนกัเรยีนมพีฤตกิรรมการบรโิภคผกัและผลไม
ที่ถูกตองและสงผลใหมีสุขภาพที่ดีไดตอไป
 วัตถุประสงคของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรม VFruits-
Vvegetables เพือ่ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภค
ผกัและผลไมของนกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปที ่5 ของ
โรงเรียนแหงหนึ่งในกรุงเทพมหานคร
 2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความ
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รูเกีย่วกบัผลไมภายในกลุมและระหวางกลุมของกลุม
ทดลองและกลุมเปรยีบเทียบ กอนและหลงัการทดลอง 
 3. เพือ่เปรยีบเทียบความแตกตางของเจตคติ
ตอการบริโภคผักและผลไมภายในกลุมและระหวาง
กลุมของกลุมทดลองและกลุมเปรยีบเทยีบ กอนและ
หลังการทดลอง 
 4. เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมภายในกลุมและ
ระหวางกลุมของกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ 
กอนและหลังการทดลอง

วิธีการศึกษา  
 รปูแบบการวจัิยเปนการวจัิยก่ึงทดลอง (Quasi-
Experimental research) แบบสองกลุม วัดผล
กอนและหลงัการทดลอง (Pre-test post-test two 
group design) กลุมตัวอยางแบงเปน 2 กลุม โดย
กลุมทดลองไดรับโปรแกรม สวนกลุมเปรียบเทียบ
ไมไดรับโปรแกรมใดๆ
 ประชากร คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5  
ภาคการเรยีนที ่2 ปการศกึษา 2556 โรงเรียนในสังกัด
สํานักงานเขตยานนาวา กรุงเทพมหานคร
 กลุมตัวอยาง คํานวณขนาดตัวอยางตามสูตร
การหาขนาดตัวอยางเพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ย
ระหวางประชากรสองกลุมที่เปนอิสระตอกัน8 จาก

สูตร n2 = [Zα/2 +Zβ]2 
22

(µ1 +µ2)
2 กําหนดระดับนัยสําคัญ 

เทากับ 0.05 (Zα/2=1.96) และกําหนดอํานาจ
การทดสอบเทากับ 80% (Zβ=0.84) หาความแปรปรวน

รวม โดยคํานวณจากสูตร 2 = 
(n1-1) sd12+ (n2-1) sd22

(n1 +n2)
-2  

จากการศกึษาของศศธิร บญุสขุ6 (n1 = 40, sd1 = 20.4, 
n2 = 41, sd2 = 12.0, µ1 = 40, µ2 = 41) คํานวณ
ขนาดตัวอยางไดกลุมละ 12 คนแตเนื่องจากการวิจัย
นีไ้มสามารถแยกกลุมตวัอยางมา 12 คนได จึงดาํเนนิ

การทดลองกับกลุมตัวอยาง 1 หองเรียน
 กลุ มตัวอยางคัดเลือกโรงเรียนตามเกณฑ
ที่ผูวิจัยกําหนด คือ เปนโรงเรียนระดับประถมศึกษา
ในสังกัดสํานักงานเขตยานนาวา กรุงเทพมหานคร 
ที่มีขนาดของโรงเรียนใกลเคียงกันและจัดอาหาร
กลางวันใหกับนักเรียน ได 2 โรงเรียนแลวทําการสุม
อยางงายดวยการจับฉลากไดครั้งแรกเปนกลุ ม
ทดลอง คือ โรงเรียนวัดชองลม และจับฉลากครั้ง
ทีส่องเปนกลุมเปรยีบเทยีบ คือ โรงเรียนวดัชองนนทรี 
จากน้ันจบัฉลากเลอืกหองเรียนช้ันประถมศกึษาปที ่5 
ในแตละโรงเรียน ไดกลุมทดลองเปนนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปที่ 5/4 ของโรงเรียนวัดชองลม และ
ไดกลุมเปรียบเทียบเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษา
ปที่ 5/2 ของโรงเรียนวัดชองนนทรี คัดเลือกกลุม
ตัวอยางตามเกณฑ 1) เปนนักเรียนทั้งเพศชายและ
เพศหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ที่ศึกษาในภาค
การเรยีนที ่2 ปการศกึษา 2556 ของโรงเรยีนในสงักัด
กรุงเทพมหานคร 2) นักเรียนสมัครใจเขารวม
การวจิยั 3) ผูปกครองของนกัเรยีนยนิยอมใหเขารวม
งานวิจยัไดกลุมตวัอยาง 67 คนเปนกลุมทดลอง 32 คน 
และกลุมเปรียบเทียบ 35 คน
 เคร่ืองมอืในการวจัิยแบงเปน 2 ประเภท ดังนี้
 1. เครื่องมือในการทดลอง ไดแก โปรแกรม 
VFruits-Vvegetables ทีผู่วจิยัไดออกแบบพฒันา
ขึ้นโดยการศึกษาขอมูลเบื้องตน รวมกับการทบทวน
วรรณกรรม ไดผานการตรวจสอบจากอาจารยทีป่รกึษา 
ครูประจําชั้นประถมศึกษาปที่ 5 และผูวิจัย 
 2. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล
ประกอบดวย 4 สวนดังนี้ 
  สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลเกี่ยวกับ
คุณลักษณะทางประชากร ไดแก เพศ อายุ บุคคล
ทีจ่ดัหาอาหารใหนักเรยีนเปนตน ลกัษณะคาํถามเปน
ปลายปดมีตัวเลือกใหเลือกตอบ จํานวน 11 ขอ
  สวนที่ 2 แบบสอบถามความรูเกี่ยวกับ
การบริโภคผักและผลไมเปนการวัดความรูความจํา
และความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม 



 101ปที่ ๙  ฉบับที่ ๒  กรกฎาคม - ธันวาคม  ๒๕๕๗                                                                                                         วารสารสาธารณสุขมหาวิทยาลัยบูรพา : 

ลักษณะเปนปรนัย 4 ตัวเลือก จํานวน 15 ขอ ตอบ
ถูกได 1 คะแนน ตอบผิด ได 0 คะแนน ผลการตรวจ
สอบคุณภาพเครื่องมือไดคาความเที่ยงเทากับ 0.74
  สวนที่ 3 แบบสอบถามเจตคติตอการ
บริโภคผักและผลไม เปนขอคําถามประเมินความ
รูสึก ความคิดเห็น ความชอบ ตอการบริโภคผักและ
ผลไม คาํถามเปนแบบมาตรประมาณคาของ Likert5 
ระดับ จํานวน 17 ขอ ผลการตรวจคุณภาพเครื่องมือ
ไดคาความเที่ยงเทากับ 0.71     
  สวนที ่4 แบบบนัทึกพฤตกิรรมการบรโิภค
ผกัและผลไม เพือ่ประเมินปรมิาณการบรโิภคผกัและ
ผลไมของนักเรียนโดยใชวิธีจดบันทึกรายการอาหาร
ยอนหลัง 24 ชั่วโมง (24 hours dietary recall)
เปนเวลา 3 วัน วันธรรมดา 2 วัน และ วันหยุด 1 วัน 
ลักษณะคําถามเปนแบบเติมคํา จํานวน 9 ขอ
 ข้ันตอนการทดลองและการเกบ็รวบรวมขอมลู
 ขั้นเตรียมการ
 1. การศึกษาวิจัยนี้ไดรับอนุมัติจริยธรรมการ
วิจัยในมนุษยโดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม
การวิจัยเก่ียวกับมนุษย คณะสาธารณสุขศาสตร 
มหาวิทยาลัยมหิดล เอกสารรับรองเลขที่ MUPH 
2013-167
 2. ผู วิ จัยนําหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยมหิดล ไปมอบใหผูอํานวยการโรงเรียน
วัดชองลมและโรงเรียนวัดชองนนทรีเพื่อขออนุญาต
ดําเนินการวิจัย
 3. ประสานงานกับผูอํานวยการและคณะครู
ของโรงเรียนวัดชองลมและโรงเรียนวัดชองนนทรี
 ขั้นดําเนินการวิจัยในกลุมทดลอง 
 1. ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคและรายละเอียด
ในโปรแกรม VFruits-Vvegetables และการ
พทิกัษสทิธขิองกลุมตวัอยางเพือ่เขารวมการวิจยัการ
ชี้แจงกระทําโดยวาจาประกอบเอกสารคําชี้แจง และ
มอบเอกสารยินยอมตนเพื่อใหผู ปกครองลงนาม
รับรองเขารวมการวิจัยดวยความสมัครใจ
 2. ดาํเนินกจิกรรมตามโปรแกรม VFruits-

Vvegetables เพือ่ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภค
ผักและผลไม จํานวน 6 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที วัดผล
กอนและหลังการทดลอง รวมระยะเวลา 8 สัปดาห
  กิจกรรมที่ 1 “VFruits-Vvegetables” 
การใหความรู เรื่องการบริโภคผักและผลไมตาม
ปริมาณสัดสวนที่แนะนํา โดยใชวีดิทัศน รวมกับ
ผักและผลไมสด คูมือเรารักผักและผลไม และการ
เลนเกม
  กจิกรรมที ่2 “VF Shopping” การสาธติ
วิธีการตวงวัดปริมาณผักและผลไม แลวใหนักเรียน
ฝกทักษะตวงวัดปริมาณผักและผลไม 
  กจิกรรมที ่3 “VF Role play” การสงัเกต
ตวัแบบสญัลกัษณทีเ่ปนการตนู เพือ่พฒันาทกัษะการ
ตั้งคําถามเพื่อเพิ่มการมีอยูของผักและผลไมรวมกับ
การแสดงบทบาทสมมุติ
  กิจกรรมที่ 4 “VF Model” การสังเกต
ตวัแบบบคุคลจรงิทีป่ระสบความสาํเร็จในการบรโิภค
ผกัและผลไม โดยใชตัวแบบทีไ่ดรบัการคดัเลอืกจาก
ผูวิจัย เพื่อนนักเรียน และครูประจําชั้น รวมกัน 
  กิจกรรมที่ 5 “VF Cooking” การเพิ่ม
ความชอบ และเสริมทักษะการจัดเตรียมอาหาร
จากผกั เปนการจดัประสบการณใหเดก็ไดสมัผสัและ
ชิมรสชาติอาหารจานผักที่มีรสชาติอรอย
  กิจกรรมที่ 6 “VF For Friends” การ
อภิปรายปญหาการบริโภคผักและผลไมและเขียน
คําแนะนําลงบนตนไมสงเสริมการบริโภคผักและผล
ไม โดยกจิกรรมแตละครัง้ผูวจิยัจะมบีทบาทเปนผูให
ขอมูล อธิบายขอซักถาม และใหขอมูลปอนกลับไป
ยังนักเรียน 
 ขั้นดําเนินการวิจัยในกลุมเปรียบเทียบ
 ผูวจัิยไดเกบ็รวบรวมขอมลูโดยใชแบบสอบถาม 
และแบบบันทึกชุดเดียวกันกับกลุมทดลอง ชี้แจง
วัตถุประสงคขั้นตอนของการวิจัยแกนักเรียนกลุม
เปรียบเทียบใชระยะเวลาตางกัน 6 สัปดาห 
 สปัดาหที ่1 ผูวจิยัเกบ็ขอมลูกอนเริม่โปรแกรม 
VFruits-Vvegetables โดยใชเครือ่งมอืที ่ประกอบ
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ดวยขอมูลคุณลักษณะทางประชากร ความรูเกี่ยวกับ
การบริโภคผักและผลไม เจตคติตอการบริโภคผัก
และผลไม และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม
 สัปดาหที่ 2-7 นักเรียนกลุมเปรียบเทียบได
รับอาหารกลางวันตามรายการปกติของโรงเรียน
 สัปดาหที่ 8  ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลโดยใช
แบบสอบถามชุดเดียวกับกอนการทดลองและมอบ
สือ่การเรยีนรูใหกบัโรงเรยีนกลุมเปรยีบเทยีบเพือ่ใช
ในการจัดการเรียนรูใหแกนักเรียน
 การวิเคราะหขอมูลและสถิติที่ใช
 ผูวจิยันาํขอมูลท่ีรวบรวมไดมาตรวจสอบความ
ถกูตองกอนการวิเคราะหขอมลูโดยใชโปรแกรมสาํเรจ็รปู
กําหนดระดับความเชื่อม่ันในการทดสอบทางสถิติ
ที ่95% สถติิท่ีใช ไดแก การแจกแจงความถี ่สถิตริอยละ 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน Independent 
samples t-test และ Paired samples t-test

ผลการศึกษา
 1. ขอมูลทั่วไปพบวา กลุมทดลองและกลุม

เปรียบเทียบกวาครึ่งเปนเพศชาย (รอยละ53.1 และ 
71.4 ตามลาํดบั) สวนใหญมอีาย ุ11 ป (รอยละ 96.9 
และ 65.7) พักอาศัยกับบิดามารดา (รอยละ 81.1 
และ 48.6 ตามลาํดับ) กลุมทดลองมผีกัและผลไมให
รับประทานที่บานเพียงสัปดาหละ 1-2 วัน (รอยละ 
37.5) กลุมเปรียบเทียบมีผักและผลไมเตรียมไว
ที่บาน 3-4 วัน (รอยละ 34.3) โดยทั้งสองกลุม
ตองการใหนาํผักมาปรงุอาหารใหรบัประทานมากทีส่ดุ 
(รอยละ 56.2 และ 65.7 ตามลําดับ) และอยากใหมี
ผลไมใหรับประทานบอยๆ (รอยละ 53.1 และ 68.6 
ตามลําดับ)
 2. ความรูเก่ียวกับการบริโภคผักและผลไม
พบวา หลังการทดลองกลุมทดลองมีคะแนนเทากับ 
12.13 คะแนน สวนกลุมเปรียบเทียบเทากับ 7.66 
คะแนน โดยกลุ มทดลองมีคะแนนมากกวากลุ ม
เปรียบเทียบ 4.47 คะแนน เมื่อเปรียบเทียบคะแนน
ความรูหลังการทดลองของกลุ มทดลองและกลุม
เปรียบเทียบพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p<0.001)

ตารางที่ 1  การเปรยีบเทยีบคะแนนความรูเก่ียวกบัการบรโิภคผกัและผลไมของกลุมทดลองและกลุมเปรยีบเทยีบ

   กอนและหลังการทดลอง 

   คะแนนความรู n x- S.D. df t p-value

 กอนการทดลอง  

  กลุมทดลอง  32 7.41 1.88 65 1.429 0.153
  กลุมเปรียบเทียบ 35 7.86 1.40

 หลังการทดลอง

  กลุมทดลอง  32 12.13 1.81 50.281 6.828 <0.001
  กลุมเปรียบเทียบ 35 7.66 1.33

 3. เจตคติตอการบริโภคผักและผลไมพบวา 
หลังการทดลองกลุมทดลองมีคะแนนเจตคติตอการ
บริโภคผักและผลไมเทากับ76.41 คะแนนสวนกลุม
เปรียบเทียบเทากับ 69.80คะแนน โดยกลุมทดลอง

มคีะแนนมากกวากลุมเปรยีบเทยีบ 6.61 คะแนน เมือ่
เปรยีบเทยีบคะแนนหลงัการทดลองของกลุมทดลอง
และกลุมเปรียบเทียบพบวาแตกตางกันอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติ (p<0.001) 
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ตารางที่ 2  การเปรยีบเทยีบคะแนนเฉล่ียเจตคติตอการบรโิภคผกัและผลไม ระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรยีบเทยีบ 

   กอนและหลังการทดลอง 

 เจตคติตอการบริโภคผักและผลไม n x- S.D. df t p-value

 กอนการทดลอง

  กลุมทดลอง  32 69.91 7.58 65 0.408 0.685
  กลุมเปรียบเทียบ 35 69.20 6.60

 หลังการทดลอง

  กลุมทดลอง  32 76.41 7.28 50.281 4.764 <0.001
  กลุมเปรียบเทียบ 35 69.80 5.24

 4. พฤติกรรมการบรโิภคผักและผลไมพบวา
หลังการทดลองกลุมทดลองมีปริมาณการบริโภคผัก
เทากับ 6.92 ชอนกินขาว สวนกลุมเปรียบเทียบ 
เทากับ 4.15 ชอนกินขาว โดยกลุมทดลองมีปริมาณ
การบริโภคผักมากกวากลุมเปรียบเทียบ 2.77 ชอน
กินขาว เมื่อเปรียบเทียบการบริโภคผักหลังการ
ทดลองของกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบพบวา
แตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถติ ิ(p<0.001) การ

บริโภคผลไม พบวา หลังการทดลองกลุมทดลอง
มีปริมาณการบริโภคผลไม เทากับ 2.74 สวน สวน
กลุมเปรยีบเทยีบ เทากบั 1.87 สวน โดยกลุมทดลอง
มปีรมิาณการบรโิภคผลไม มากกวากลุมเปรยีบเทยีบ 
0.87 สวน เมือ่เปรยีบเทยีบปรมิาณการบรโิภคผลไม
หลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมเปรียบ
เทียบพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p <0.001)

ตารางที่ 4  การเปรียบเทียบปริมาณเฉล่ียของปริมาณการบริโภคผักและผลไมของกลุมตัวอยาง ภายในกลุม 

   ระหวางกลุมกอนและหลังการทดลอง

             กอนการทดลอง    หลังการทดลอง  paired
  ปริมาณการบริโภค n     df  p-value
    x- S.D. x- S.D.  t-test

 ผัก

      กลุมทดลอง 32 4.16 2.15 6.92 1.18 31 6.257 <0.001

      กลุมเปรียบเทียบ 35 3.56 3.56 4.15 1.47 34 1.826 0.077

  t (df)             1.363 (50)          6.123 (50)

  p-value             0.179             <0.001

 ผลไม

      กลุมทดลอง 32 1.44 0.82 2.74 0.57 31 7.721 <0.001

      กลุมเปรียบเทียบ 35 1.55 0.70 1.87 0.55 34 1.973 0.057

  t (df)             0.592 (62)         5.584(51)

  p-value             0.556             <0.001
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อภิปรายผล
 การวิจัยนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรม 
VFruits-Vvegetables เก็บรวบรวมขอมูลกอน
และหลงัการทดลองผลการวิจัยเปนไปตามสมมุตฐิาน
ดังนี้
 สมมตุฐิานขอท่ี 1 โปรแกรมVFruits-Vveg-
etables สามารถทําใหนกัเรยีนกลุมทดลองมคีวามรู
เกีย่วกบัผกัและผลไมดกีวากอนการทดลองและดกีวา
กลุมเปรียบเทียบ ผลการวิจัยเปนไปตามสมมุติฐาน
ความแตกตางของคะแนนความรูเกีย่วกบัการบรโิภค
ผักและผลไมของกลุมทดลองที่เพิ่มขึ้นจาก 7.41 
คะแนน เปน 12.13 คะแนนหมายความวากลุม
ทดลองมีการจํา เขาใจ และการนําไปใช เกี่ยวกับการ
บริโภคผักและผลไมดีขึ้น
 เนื่องจากกิจกรรมการเรียนรูไดใชวิธีการทาง
สุขศึกษาเพ่ือเสริมสรางความรูเรื่องผักและผลไม 
ไดแก การใชวดีทัิศนท่ีมีเนือ้หาเกีย่วกบัผกัและผลไม
(VF1VFruits-Vvegetables) เพ่ือเสรมิสรางความ
รูในระดบัความจาํและความเขาใจ กจิกรรมการสาธติ
วิธีการตวงวัดปริมาณผักและผลไม แลวใหนักเรียน
ไดตวงวดัปรมิาณผักและผลไมดวยตนเอง (VF2VF 
Shopping) กจิกรรมนีช้วยใหนกัเรยีนเกดิการเรยีน
รูทั้งทางความรูและการปฏิบัติเพิ่มขึ้นสอดคลองกับ
การศึกษาของรพีพรรณ เกตุศิระ9 ศึกษาการสงเสริม
การบรโิภคผกัและผลไมทดแทนขนมของนักเรยีนชัน้
ประถมศึกษาปที่ 5 ในเขตกรุงเทพมหานครโดยการ
ใชวีดิทัศนและการใชตัวแบบจากเพื่อนและหนังสือ
การตูน รวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามกอนและ
หลังการทดลอง ผลการวิจัยพบวาหลังการทดลอง
คะแนนความรู เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม
ทดแทนขนมเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 ผลการวิจัยนี้ยังเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 2 
ที่กําหนดไววาโปรแกรม VFruits-Vvegetables 
สามารถทําใหนักเรียนกลุมทดลองมีเจตคติตอการ
บรโิภคผกัและผลไมดกีวากอนการทดลองและดกีวา
กลุ มเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนของกลุม

ทดลองเพิ่มข้ึนจาก 69.91 คะแนน เปน 76.41 
คะแนน หมายความวากลุมทดลองมคีวามรูสกึนกึคิด
ความเชื่อตอการบริโภคผักและผลไมดีขึ้น
 เนือ่งจากโปรแกรม VFruits-Vvegetables 
ไดใชการเสนอตวัแบบ (ModelingProcedure) ทัง้
การสังเกตตัวแบบสัญลักษณ (Symbolic model) 
ที่เปนการตูนเรื่อง “เทดวยพลังผัก” และเรื่อง “ผล
ไมชวยได” ที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับประโยชนของการ
บรโิภคผักและผลไมและผลทีเ่กิดขึน้หากรบัประทาน
ผักและผลไมนอยกวาปริมาณที่แนะนํา ผานการตูน
ตวัแบบทีม่ลีกัษณะ อาย ุและพฤติกรรมคลายคลงึกบั
กลุมตัวอยาง รวมกับกิจกรรมการแสดงบทบาท
สมมุติ (VF3 VF Role play) ซึ่งวัยเด็กตอนปลาย
เปนวัยที่สามารถสังเกตและจดจําเหตุการณและนํา
ไปใชในสถานการณที่พบเจอไดในอนาคต นอกจาก
นี้ในงานวิจัยไดใชการเสนอตัวแบบจริง (Live 
model) เปนตัวแบบที่ดีในการบริโภคผักและผลไม
และเปนเพื่อนนักเรียนในชั้นเรียนจํานวน 2 คน ที่ได
รับการคัดเลือกจากผูวิจัย เพ่ือนนักเรียน และครู
ประจําชั้นจากอิทธิพลของเพื่อนตัวแบบ (Peer 
Modeling) จะชวยใหนักเรียนยอมรับและสมัครใจ
ที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยผูวิจัยกลาวช่ืนชม
และขอใหนักเรียนประสบความสําเร็จในการเพิ่ม
ปริมาณการบริโภคผักและผลไม (VF4VFModel)
กิจกรรมแตละครั้งผูวิจัยไดพูดสรุปสาระสําคัญเมื่อ
เด็กไดรับความรูเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม
แลว ยอมเกิดความรูสึกหรืออารมณที่คลอยตามจึง
ทําใหตัดสินใจที่จะปรับเปลี่ยนและชักชวนเพื่อนให
รวมเปลีย่นแปลงพฤติกรรม (VF6VFFor Friends)
ผลการวจิยันีส้อดคลองกับการศกึษาของ Cunning-
ham-Sabo et al5 ศึกษาความชอบ เจตคติ และ
การรับรูความสามารถของตนเอง ในรับประทานผัก
และผลไมและการประกอบอาหารของนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปที่ 4 โดยกลุมทดลองไดรับโปรแกรม 
Cooking with Kids (CWK) ประกอบดวย การ
แนะนําเกี่ยวกับการประกอบอาหาร และการจัด
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เตรยีมอาหารจากผัก รวมกบัการสัมผสัผลไมรวบรวม
ขอมูลโดยแบบสอบถามกอนและหลังการทดลอง 
ผลการวจิยัพบวาความชอบและเจตคตติอการบรโิภค
ผักและผลไมเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
 สมมติฐานขอที่ 3 โปรแกรม VFruits-
Vvegetables สามารถทําใหนักเรียนกลุมทดลอง
มีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมดีกวากอน
การทดลองและดกีวากลุมเปรยีบเทียบความแตกตาง
ของปริมาณการบริโภคผักของกลุมทดลองที่เพิ่มข้ึน
จาก 4.16 ชอนกินขาวตอวัน เปน 6.92 ชอนกินขาว
ตอวันและปริมาณการบริโภคผลไมที่เพิ่มขึ้นจาก 
1.44 สวนตอวนั เปน 2.74 สวนตอวัน ซึง่หมายความ
วา กลุมทดลองมพีฤตกิรรมการบรโิภคผกัและผลไม
ในปริมาณที่เพิ่มขึ้น
 เนือ่งจากโปรแกรม VFruits-Vvegetables
ไดนําแนวคิดของทฤษฎีปญญาสังคม (Social 
Cognitive Theory) มาประยุกตใชเพื่อการปรับ
เปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม โดย
การอธบิายสาเหตขุองพฤตกิรรมของบคุคลวาเกดิข้ึน
จาก 3 ปจจัย  คือ ปจจัยในตัวคน (Person) คือ 
เจตคติและความรูเกี่ยวกับผักและผลไม ปจจัยทาง
พฤติกรรม (Behavior) คือการตวงวัดปริมาณและ
ทักษะการจัดเตรียมอาหารจากผักและผลไม ปจจัย
ทางสิ่งแวดลอม (Environment) คือ การมีอยูของ
ผักและผลไม ซึง่มีความสมัพนัธในลกัษณะทีก่าํหนด
ซึ่งกันและกัน (Reciprocal Determinism) กลาว
คือ บุคคลปรับเปลี่ยนสิ่งแวดลอมไดสิ่งแวดลอมก็
สามารถปรับเปลี่ยนบุคคลไดเชนเดียวกัน7  โดยใน
งานวิจัยนี้มุงเนนใหนักเรียนเกิดการเรียนรูจากการ
สังเกตการกระทําของบุคคลอื่น ซึ่งชวยใหนักเรียน
สามารถนําสิ่งที่สังเกตไดมาประยุกตใชในการปรับ
เปล่ียนพฤตกิรรมของตนเองเม่ือนักเรยีนมีความรูใน
การพัฒนาพฤตกิรรมสขุภาพทีด่นีาํไปสูการมเีจตคติ
ที่ดีตอการพัฒนาพฤติกรรมทางสุขภาพ อันนําไป
สูแนวโนมใหเกิดการปฏิบัติพฤติกรรมทางสุขภาพ
ที่ถูกตอง10 นอกจากนี้การใหนักเรียนฝกปฏิบัติตวง

วดัปรมิาณผกัและผลไมและจดัเตรยีมอาหารจากผกั
และผลไมดวยตนเอง (VF5 VF Cooking) ยังชวย
พัฒนาทักษะการตวงวัดปริมาณผักและผลไมเพื่อ
เพิ่มปริมาณการบริโภคผักและผลไมของนักเรียน 
จากการออกแบบกิจกรรมตาง ๆ ในโปรแกรมเปน
ผลใหนักเรียนกลุมทดลองมีปริมาณการบริโภคผัก
และผลไมเพิ่มสูงขึ้น และสูงกวากลุมเปรียบเทียบ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) สอดคลองกับ
การศึกษาของ Reynolds et al11 ศึกษาโปรแกรม 
The High5 ในนักเรียนเกรด 4 ใชวิธีการเรียนรูดวย
ทดลองชิมรสชาติอาหาร การใชตัวแบบผลการ
ทดลอง พบวา นักเรียนมีปริมาณการบริโภคเพิ่มขึ้น
และสงูกวากลุมเปรยีบเทยีบอยางมนียัสาํคญัทางสถติิ
 ผลการวิจัยสรุปไดวา โปรแกรม VFruits-
Vvegetables ที่ประกอบดวย6 กิจกรรมการเรียนรู 
สามารถเสรมิสรางความรู เจตคต ิและทาํใหนกัเรยีน
มีปริมาณการบริโภคผักและผลไมเพิ่มขึ้นได

ขอเสนอแนะการนําผลการวิจัยไปใช
 โปรแกรม VFruits-Vvegetables เพือ่ปรบั
เปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมสามารถ
ทาํใหพฤติกรรมการบรโิภคผกัและผลไมเพิม่มากขึน้ 
ดังนั้น ควรนําโปรแกรมนี้ไปใชในนักเรียนระดับชั้น
อื่นตอไป การศึกษานี้กลุมตัวอยางเปนโรงเรียนที่อยู
ในเขตเมือง ดังนั้นหากนําไปใชกับโรงเรียนนอกเขต
เมือง อาจตองมีการปรับเปลี่ยนใหเหมาะสมโดย
พิจารณาตามปจจัยดังตอไปนี้
 1. ปจจัยในตัวบุคคล (Person) หมายถึง 
ความชอบหรอืความพงึพอใจในการเลอืกบริโภคผกั
และผลไม การสงเสริมใหเด็กเกิดความรูและเจตคติ
ตอการบริโภคผักและผลไมที่ดี จะตองไมลืมคํานึง
ถงึความพงึพอใจสวนบุคคลของเดก็ เชน เดก็มกัชอบ
ผักและผลไมที่มีรสชาติหวานเปนตน
 2. ปจจยัทางพฤตกิรรม (Behavior) หมายถงึ 
ทักษะการตวงวัดปริมาณและทักษะการจัดเตรียม
อาหารจากผักและผลไม การเสริมสรางความรูและ
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เจตคติอาจทําใหพฤติกรรมไมเกิดการเปลี่ยนแปลง
เนื่องจากปจจัยอื่นที่เปนอุปสรรคเชนขาดทักษะการ
ปฏิบัติและสิ่งแวดลอมเปนตน
 3. ปจจัยทางสิ่งแวดลอม (Environment) 
หมายถึง ครอบครัวและครู มีสวนสําคัญในการปรับ
เปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม การจัด
อาหารใหนักเรียนหรือการจัดการรานคาบริเวณ
โรงเรียนจงึมสีวนสําคญัตอการปรับเปล่ียนพฤตกิรรม
การบริโภคผักและผลไม

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป
 1. ควรเพิม่บทบาทของผูปกครองในกจิกรรม
การทําอาหารจานผัก โดยเชิญผูปกครองที่สนใจรวม
กิจกรรมมารวมการทํากิจกรรมอยางนอย 1 ครั้ง
 2. การประเมินพฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผลไมอาจใชวิธกีารอืน่รวมดวยเพือ่ใหผลการประเมนิ
ถูกตองเพ่ิมขึ้น อีกท้ังแบบบันทึกพฤติกรรมการ
บรโิภคอาหารเปนเวลา 3 วัน อาจมากเกนิไป ควรลด
จํานวนวันในการบันทึกเหลือเพียง 2 วัน เปนวัน
ธรรมดา 1 วัน และวันหยุด 1 วัน
 3. ควรเพิม่กจิกรรมเพือ่นชวยเพือ่น โดยการ
จดัอบรมนกัเรยีนตนแบบเพือ่ใหนกัเรยีนตนแบบได
ทําหนาที่ชวยเหลือและแนะนําเพื่อนในเรื่องการ
บริโภคผักและผลไม 
 4. ควรเพิ่มบทบาทความสําคัญของผูปรุง
อาหารและผูตักอาหารของโรงเรียน เน่ืองจากเปน
ผูทีม่คีวามสาํคญัมากท่ีสดุในการจดัเตรยีมอาหารให
นักเรียนเมื่ออยูที่โรงเรียน
 5. การเลือกตัวแบบ (Peer Modeling) 
ควรใชวิธีการที่หลากหลาย นอกเหนือจากการเขียน
เรยีงความ และการไดรบัการยอมรับจากครูประจําช้ัน
 6. ควรใชเสยีงตามสายในชวงเวลาพักรับประทาน 
อาหารกลางวนั เพ่ือกระตุนความสนใจตอการบรโิภค
ผักและผลไม
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