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บทคัดย่อ 
 
การวิจัยกึ่งทดลองในครั้งนีม้ีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม

ส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4-6 ใน
อ าเภอวารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี จ านวน 2 โรงเรียน ที่มีโครงการอาหารกลางวัน
และมีครูสุขศึกษาอยา่งน้อย 1 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มศึกษา 1 โรงเรียน มีจ านวนนักเรยีน 63 
คน และกลุ่มเปรียบเทียบอีก 1 โรงเรียนมจี านวนนักเรยีน 111 คน  โดยกลุม่ศึกษาได้รับ
โปรแกรมส่งเสริมการบรโิภคผักและผลไม้ ทีป่ระยุกต์ใช้ทฤษฎีแบบแผนความเชื่อด้าน
สุขภาพและทฤษฎีปัญญาสังคม ในการให้ความรู้เรื่องประโยชน์ของการบริโภคผักและ
ผลไม้ 5 สี โอกาสเสี่ยงของการไม่บริโภคผักและผลไม้  จดักระบวนการเรียนรู้แบบมสี่วน
ร่วมในกิจกรรมการตวงวัดปริมาณผักและผลไม้และจดัเมนูอาหารผักผลไม้ 5 สี ผ่านเกมส์
และกิจกรรมกลุ่ม เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห ์ เก็บข้อมลูก่อนและหลังการทดลองโดยใช้
แบบสอบถามและแบบทดสอบ สถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูลได้แก่ รอ้ยละ,ค่าเฉลี่ย, ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน, Independent  T-Test, Paired T-test และ X2-test  
 ผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมส่งเสริมการบรโิภคผักและผลไม้  มีผลท าให้กลุ่ม
ศึกษามีความรู้และพฤติกรรมการกินผักและผลไมเ้พิ่มขึ้นมากกว่ากอ่นทดลองและมากกว่า
กลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p <0.001) ในส่วนการรับรู้และทัศนคติไม่
แตกต่างจากก่อนทดลองและไม่แตกต่างไปจากกลุ่มเปรียบเทียบ การส่งเสริมการบรโิภคผัก
และผลไม้สามารถน าไปขยายผลในพื้นทีอ่ื่น ๆโดยอาศัยการมสี่วนร่วมจากคนในครอบครัว
หรือโรงเรียนและเพิ่มระยะเวลาในการศึกษาอย่างน้อย 6-8 สัปดาห์ 
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Abstract  

 
This quasi-  experimental study aimed to investigate the effect of 

promoting vegetable and fruit consumption education program among grade 
4-6th at two elementary students in Warinchamrap District, Ubon Ratchathani 
Province in which having school lunch program and at least one physical 
education instructor.  Participants were randomly divided into 2  groups:  a 
study group of 63 students and the comparison group of 111 students.  The 
intervention group received a four- week vegetable and fruits consumption 
program based on the application of Health Belief Model and Social Cognitive 
Model.  The intervention program included teaching skills for 5- color fruits 
and vegetables selection, teaching fruits and vegetables knowledge and 
benefits, rewarding and modeling for increasing fruits and vegetables 
consumption.  The data were collected before and after intervention using 
questionnaires and tests.   Descriptive statistics were determined, including 
frequencies, mean, standard deviation and percentages. Independent t- test, 
paired t-test and Pearson’s chi-squares were also computed.   

The results indicated that the intervention group significantly 
increased in knowledge and vegetable and fruit consumption compared with 
the comparison group (p <0.001). However, perception and attitude were not 
significantly different. Results suggested that the intervention program should 
be enhanced into other schools with cooperation with family members and 
schools. In addition, the intervention should be expanded for at least 6-8 
weeks. 

 
Key words:  Effectiveness, Health education program, Promoting vegetable 
and fruit consumption 
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ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 การบริโภคผักและผลไม้ มีประโยชน์ต่อร่างกายโดยเป็นแหล่งวิตามินและเกลือแร่ที่ส าคัญหลายชนิดที่จ าเป็น
ต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย (Sutthimitr, 2006)  นอกจากนี้การรับประทานผักและผลไม้ในปริมาณที่เพียงพอจะ
ท าให้ร่างกายได้รับสารต้านอนุมูลอิสระ ซึ่งจะช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรังต่าง ๆ เช่น โรคอ้วน หัวใจและ
หลอดเลือด เบาหวาน และมะเร็งบางชนิดได้ (Genkinger, 2004)  แต่จากการส ารวจการบริโภคผักและผลไม้ของ 52 
ประเทศทั่วโลก (Hall ,2009) พบว่าการบริโภคผักและผลไม้ของประชาชนส่วนใหญ่น้อยกว่า 400 กรัมต่อวัน หรือ
น้อยกว่า 5 ส่วนต่อวัน ซึ่งถือว่าต่ ากว่าเกณฑ์ที่องค์การอนามัยโลกก าหนด  (Hall, 2009) ส่งผลให้มีอัตราการตายที่
เก่ียวข้องกับการบริโภคผักและผลไม้ไม่เพียงพอถึง 2,635,000 รายตอ่ป ี(Lock, 2005)  
 ส าหรับการบริโภคผักและผลไม้ในประเทศไทย พบว่าคนไทยมากกว่าร้อยละ 75 บริโภคผักผลไม้ ต่ ากว่า
เกณฑ์องค์การอนามัยโลกก าหนด  และยังพบว่าประชาชนที่อาศัยอยู่นอกเขตเทศบาลมีการบริโภคผักและผลไม้ต่ า
กว่าในเขตเทศบาล (Bureau of Nutrition Mahidol University, 2012) ช่วงอายุที่มีการบริโภคผักและผลไม้น้อย
ที่สุดคือ เด็กอายุ 2 -14 ปี รับประทานผักผลไม้โดยเฉลี่ยเพียง 1.8 ส่วนต่อวัน (Akpalakorn et.al, 2009) แม้จะมีการ
ส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้ในประเทศไทย แต่ก็ยังพบว่าประชาชนส่วนใหญ่ยังมีการบริโภคผักผลไม้ต่ ากว่าเกณฑ์ที่
ก าหนดและสัดส่วนของการบริโภคอย่างเพียงพอไม่ได้เพิ่มข้ึนเมื่อเปรียบเทียบกับการส ารวจการบริโภคผักและผลไม้ใน
ปี พ.ศ. 2547(Bureau of Nutrition Mahidol University, 2012) 
 พฤติกรรมการบริโภคจะถูกพัฒนาตั้งแต่วยัเด็กและจะแสดงพฤติกรรมดังกล่าวจนกระทั่งในวัยผู้ใหญ่  
ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา (2559) กล่าววา่ เด็กวัยเรียนระดับประถมศึกษา อาย ุ6-12 ปี เป็นช่วงวัยที่มี
การเจริญเติบโตและเตรียมความพร้อมเข้าสู่วัยรุ่น เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นซึ่งเป็นช่วงประถมศึกษาตอนปลายการเจริญเติบโต
ของเด็กจะเพิ่มสูงขึ้น การได้รับอาหารที่ดีและมีประโยชน์จึงเปน็สิ่งส าคัญมาก  ดังนั้นการสง่เสริมพฤติกรรมการบริโภค
ที่ถูกต้องโดยเฉพาะผักและผลไม้ จะท าให้เกิดการตระหนักและให้ความส าคัญกับการบริโคผักและผลไม้เพิ่มข้ึน 
การศึกษาที่ผ่านมามีการน าทฤษฎีต่าง ๆไปประยุกต์ใช้ในแก้ไขปัญหา โดยทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมได้รับ
ความนิยมน ามาใช้ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม ระบุว่าพฤติกรรมบุคคลเกิดขึ้นและเปลี่ยนแปลงโดยถกูก าหนดจากปัจจัยทาง
สภาพแวดล้อม และปัจจัยภายในตัวคน การศึกษาของ(Suwansil,2014) ที่ศึกษาความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไมโ้ดยประยุกต์ใช้ทฤษฏีปัญญาสังคมของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 กลุ่มศึกษาได้รบัโปรแกรม 
VFruits-VVegetables   ผลการศึกษาพบว่า ความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมการบริโภคผักผลไมเ้พิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญ 
เช่นเดียวกับการศึกษาของ (Yangiam, 2013) ศึกษาการส่งเสริมการบริโภคผักผลไมโ้ดยประยุกต์ให้ทฤษฎีการเรียนรู้ 
ทางปญัญาสังคมในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 ท าให้นักเรียนบริโภคผักผลไม้เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญแต่ในระยะ
ติดตามผลพบวา่กลุ่มศึกษามีการบริโภคผักผลไมล้ดลง  และอีกหนึ่งทฤษฏีที่มีอิทธิพลต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมคือ
ทฤษฏีแบบแผนความเชื่อดา้นสขุภาพอธิบายวา่เมื่อบุคคลเกิดความกลัว รับรู้ภาวะคุกคามที่จะถึงตัว บุคคลจะปฏิบตัิ
ตาม ค าแนะน าเพื่อป้องกันโรคและจัดการกับปญัหา ดังนัน้ผู้วิจัยได้พฒันาโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้
โดยประยุกต์ใชท้ฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสงัคมร่วมกับแบบแผนความเชื่อดา้นสุขภาพเป็นแนวทางในการสร้างเสริม 
ความรู้ การรับรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6  อ าเภอวารินช า
ราบ จังหวัดอุบลราชธานี ให้เพิ่มมากขึ้น 
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วัตถุประสงค ์

1.เพื่อศึกษาเปรียบเทียบความรู้เรื่องการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มศึกษาและกลุ่มเปรียบเทียบก่อนและ
หลังการทดลอง 

2. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบการรับรู้ประโยชน์ของการบรโิภคผักและผลไม้ และโอกาสเสีย่งของการไม่บริโภค
ผักและผลไม้ของกลุ่มศึกษาและกลุ่มเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง 

3.เพื่อศึกษาเปรียบเทียบทัศนคติต่อการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มศึกษาและกลุ่มเปรียบเทียบก่อนและ
หลังการทดลอง 

4.เพื่อศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มศึกษาและกลุ่มเปรียบเทียบก่อนและ
หลังการทดลอง 
ระเบียบวิธีวิจัย 

การศึกษาคร้ังนี้เป็นวจิัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research ) เพื่อศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมสุขศึกษาส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6  อ าเภอวารินช าราบ จังหวัด
อุบลราชธาน ี

 
 
 

E   หมายถึง  กลุ่มศึกษา 
   C   หมายถึง กลุ่มเปรียบเทียบ 
   O1    หมายถึง  แบบทดสอบก่อนได้รับโปรแกรม (Pretest) 
             O2    หมายถึง  แบบทดสอบหลังได้รับโปรแกรม (Posttest) 
            X1         หมายถึง  โปรแกรมสุขศึกษาส่งเสริมการบริโภคผักและไม้ 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรที่ใช้ในการศึกษา คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปทีี่ 4-6  ปีการศึกษา 2559 ที่ศึกษาอยู่ในโรงเรียน
ขยายโอกาสเขตอ าเภอวารินช าราบ จังหวัดอุบลราชธานี จ านวนทัง้หมด 13 โรงเรียน จากนั้นท าการคัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างมา 2 โรงเรียน โดยใชเ้กณฑ์ในการจับคู่ (Matching) คือ เป็นโรงเรียนที่มีลักษณะเป็นโรงเรียนขยายโอกาส  
ตั้งอยู่ในเขตพื้นที่กึ่งเมืองกึ่งชนบท  ภายในโรงเรียนมีโครงการอาหารกลางวัน  มีจ านวนครูที่สอนวิชาสุขศึกษาอยา่ง
น้อย 1 คนและนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 ทั้งเพศชายเพศหญิงในแต่ละชัน้ปีมีจ านวนและมีอายุที่ใกล้เคียง ซึ่ง
จ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ได้มาคือ 174 คน มีความยินดีเข้าร่วมการศึกษาโดยได้รับการอนุญาตจากผู้ปกครองด้วยลาย
ลักษณ์อักษร แต่จะคัดออกจากการศึกษาหากพบว่านักเรียนมีการบริโภคอาหารประเภทมังสวิรัติ  มีความผิดปกตทิาง
ระบบประสาท สายตา การสื่อสารและนักเรียนที่ขาดเรียนในชว่งการทดลองตั้งแต ่ 1 คร้ังเปน็ต้นไปหลังจากติดตาม
แล้ว 1 คร้ัง  
 
 

E  : O1          X1         O2 
C  : O1            -         O2 
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การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง 
 การวิจัยนี้ได้รบัการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยการวิจัยในมนุษย์ ของวิทยาลัยการ
สาธารณสุขสิรินธร จังหวัดอุบลราชธานี (หมายเลข S016/2559) ผู้วิจัยชี้แจงวตัถุประสงค์ ขั้นตอนการวิจัย ประโยชน์
ที่ได้รับ และการพิทักษส์ิทธิของนักเรียน พร้อมกับให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยขออนุญาตจากผูป้กครองโดยลายลักษณ์อักษร
ก่อนการด าเนินงานวจิัย 1 สัปดาห์   

 

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล  
  ผู้วิจัยได้ขอความอนุเคราะห์ในการด าเนินการวิจยัและเก็บรวบรวมข้อมูลไปยังผู้อ านวยการของโรงเรียนกลุ่ม
ศึกษาและกลุ่มเปรียบเทียบก่อนการเก็บข้อมูล ในขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลผู้วิจัยร่วมกับทีมผู้ช่วยผู้วิจัย จ านวน 
12 คนที่ผ่านการอบรม เก็บข้อมูลโดยใช้เป็นเเบบทดสอบและแบบสัมภาษณ์ในกลุ่มศึกษาและกลุ่มเปรียบเทียบ ซึ่ง
ก่อนการทดลองมีการทดสอบความรู้ ทัศนคต ิ และแบบบันทกึพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ หลังจากนัน้ได้เร่ิม
ด าเนินการทดลอง 4 สัปดาห์ หลังทดลองสัปดาห์สุดทา้ยมีการเก็บข้อมูลอีกครั้งโดยใช้แบบทดสอบความรู้ ทัศนคต ิ
และแบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้  ในการเก็บข้อมูลทั้งก่อนและหลังการทดลองหากทั้งสองกลุ่มมี
นักเรียนที่อ่านหนังสือไม่ออก ผู้วิจัยใช้การสัมภาษณ์ โดยทีมผู้ชว่ยผู้วิจัยอ่านข้อค าถามให้นักเรียนตอบ   
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือการวิจัยที่ใช้ในการศึกษาแบ่งเปน็ 2 ประเภท  
1. โปรแกรมสุขศึกษาส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้ โดยให้โปรแกรมสุขศึกษากับกลุ่มศึกษาสัปดาห์ละ 1 

คร้ัง คร้ังละ 1ชั่วโมง 30 นาท ี กิจกรรมของกลุ่มศึกษาในสัปดาห์แรก    วดัผลก่อนการทดลองด้วย
แบบสอบถามเก่ียวกับการบริโภคผักและผลไม้และแบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ 
สัปดาห์ที่2 ด าเนนิกิจกรรมให้โปรแกรมสุข     ศึกษาโดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบมีสว่นร่วม การ
ท างานเปน็กลุ่ม และการประยุกต์ใช้ทฤษฎีแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพในการให้ความรู้เรื่อง
ประโยชน์ของการบริโภคผักและผลไม้ 5 สี ใช้สื่อประกอบการสอน เช่น วีดิทัศน ์โปสเตอร์ความรู้ สไลด์
ประกอบการสอน และตัวอย่างผักผลไมส้ดทั้ง 5 สี สัปดาห์ที่ 3 ให้โปรแกรมสุขศึกษาเร่ืองโอกาสเสี่ยง     
ของการไม่บริโภคผักและผลไมป้ระกอบกับการดูวีดิทัศน์และสไลด์ความรู ้ มีกิจกรรมการตวงวัดปริมาณ
ผักและผลไม้ที่ควรรับประทานใน1 วันและจัดอาหารเมนูผักผลไม้ 5 สี ตามปริมาณที่ควรบริโภค ใน
สัปดาห์สดุท้ายของการศึกษาไดท้ าการทบทวนความรู้ทั้งหมดทีส่อนในสปัดาห์ที่ผา่นมาและวัดผลหลัง
การให้โปรแกรมสุขศึกษา  

2.  เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นแบบสอบถามทีผู่้วิจยัพัฒนาขึ้นโดยศึกษาจากเอกสารและ
งานวิจยัที่เก่ียวข้อง โดยผา่นการตรวจสอบความตรงของเนื้อหาจากผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน ได้คา่ดชันีความ
สอดคล้องของเนื้อหาเท่ากับ  0.97 น าแบบสอบถามไปทดลองใช้ (Try Out) กับประชากรที่มีลกัษณะ
ใกล้เคียงกับกลุ่มศึกษาคือ นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่  4-6 จ านวน 30 คนได้ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 
0.78 เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวม ข้อมูลประกอบด้วยมีดังนี้ 5 ส่วนดงันี ้
  ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตวัอย่าง 
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ส่วนที ่ 2 แบบทดสอบความรู้เรื่องการบริโภคผักผลไม้เปน็ค าถามที่เก่ียวกับประโยชน์ของ

การบริโภคผักและผลไม ้ โอกาสเสี่ยงของการไม่บริโภคผักและผลไม้ ขนาดที่ควรบริโภคและความถี่ใน
การบริโภคผักและผลไม้ เป็นแบบถูกผิด คือ ตอบถูกได้ 1 คะแนน ตอบผิดได้ 0 คะแนน  มทีั้งค าถามเชิง
บวกและเชิงลบ จ านวน 18 ข้อ ได้ค่าความเชื่อมั่นด้วยสตูรของ KR-20 เท่ากับ 0.74 

ส่วนที่ 3 แบบทดสอบการรับรูป้ระโยชน์ของการบริโภคผักผลไม้ และโอกาสเสี่ยงของการ
ไม่บริโภคผักและผลไม้ค าถามเปน็แบบเห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วย มีทั้งค าถามเชิงบวกและเชิงลบ จ านวน 9 ข้อ
ค านวณค่าความเชื่อมั่นด้วยสูตรสัมประสทิธิ์แอลฟาของครอนบาคได้ค่าเทา่กับ 0.68 

ส่วนที่ 4 แบบทดสอบทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไมเ้ป็น แบบเห็นด้วย หรือ ไม่
เห็นด้วย โดยให้เลือกพียงค าตอบเดียวในแต่ละข้อค าถามรวมค าถามทั้งหมด จ านวน 10 ข้อ ค านวณคา่ความ
เชื่อมั่นด้วยสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคได้คา่เท่ากับ 0.65 

ส่วนที่5 แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ลักษณะข้อค าถามเป็นแบบ
เลือกตอบจ านวน 6 ข้อ ท าการบันทึกเปน็ระยะเวลา 2 วันแบ่งเป็นวันราชการ 1 วัน วันหยุด 1 วัน ทั้งก่อน
และหลังการให้โปรแกรมสุขศึกษา ค านวณค่าความเชื่อมั่นดว้ยสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาคได้คา่ 
เท่ากับ 0.74 

การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
การวิเคราะห์ผลการศึกษาใชโ้ปรแกรม R version 3.3.2 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ได้แก่ สถิติเชิงพรรณนา ใช ้

ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ร้อยละ และสถิติเชิงอนุมานวเิคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างด้านความรู้ การรับรู้
และทัศนคติใช้ระหว่างกลุ่มศึกษาและกลุ่มเปรียบเทียบด้วย  Independent  T-Test  เปรียบเทียบความแตกตา่งดา้น
ความรู้ การรับรู้และทัศนคติก่อนและหลังการได้รับโปรแกรม ภายในกลุ่มศึกษาและกลุ่มเปรียบเทียบ ด้วย Paired T-
Test และเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของทัง้ 2 กลุ่ม โดยใช้ X2-test ที่ระดบันัยส าคัญ 0.05 
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ผลการศึกษา 
 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปีที ่4-6 จ านวน 2 โรงเรียน ซึ่งแบง่ออกเป็นโรงเรียนกลุ่มศึกษาและ
กลุ่มเปรียบเทียบ อัตราเปรียบเทียบ 1 ต่อ 2  โดยในกลุ่มศึกษาและกลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 
58.73 และ 51.35 ตามล าดับ นกัเรียนกลุ่มศึกษาและกลุ่มเปรียบเทียบก าลังศึกษาอยู่ระดบัชัน้ประถมศึกษาปีที่ 5 มาก
ที่สุดร้อยละ 47.62 และ 45.95  ทั้งสองกลุ่มส่วนใหญ่พักอาศัยอยู่กับบิดามารดา (ตารางที่1) อายุเฉลี่ยของทั้งสองกลุ่ม
คือ 10.86 และ 10.76 ปี กลุ่มศึกษาและกลุ่มเปรียบเทียบมนี้ าหนักตัวเฉลี่ย 35.27 และ 36.95 กิโลกรัม และส่วนสูง
เฉลี่ย 143.79 และ142.39 เซนติเมตร ตามล าดบั (ตารางที่ 2) ซึ่งโดยรวมคุณลักษณะทางประชากรของนักเรียนทั้งสอง
กลุ่มไม่มีความแตกต่างกัน (p-value >0.050)   
 
ตารางที่ 1 เปรียบเทียบจ านวนร้อยละข้อมูลทั่วไปของกลุ่มศึกษาและกลุ่มเปรียบเทียบ 
 

ข้อมูลทั่วไป 

กลุ่มศึกษา 
(n=63) 

กลุ่มเปรียบเทียบ 
(n=111) 

X2-test 

 
p-value 

จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ จ านวน
(คน) 

ร้อยละ 
 

เพศ 
     ชาย 
     หญิง 

 
26 
37 

 
41.27 
58.73 

 
54 
57 

 
48.65 
51.35 

0.881 0.348 

เรียนอยู่ชั้น 
     ป.4  
     ป.5 
     ป.6 

 
15 
30 
18 

 
23.81 
47.62 
28.57 

 
29 
51 
31 

 
26.13 
45.95 
27.92 

0.115 0.944 

ปัจจุบนัอาศัยอยู่กับ 
     พ่อแม ่
     ปู่/ย่า/ตา/ยาย 
     ญาต ิ

 
52 
10 
1 

 
82.54 
15.87 
1.59 

 
82 
23 
6 

 
73.87 
20.72 
5.41 

 
3.893 

 
0.273 

*Fisher's Exact Test 
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ตารางที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ าหนักและส่วนสูงของกลุ่มศึกษาและกลุ่ม
เปรียบเทียบ 
 

 
ข้อมูลทั่วไป 

กลุ่มศึกษา 
(n=63) 

กลุ่มเปรียบเทียบ 
(n=111) T-test p-value 

 

SD 
 

SD 

อายุ 10.86 0.75 10.76 0.90 0.780 0.436 

น้ าหนัก 35.27 10.38 36.95 10.22 -1.032 0.304 

ส่วนสงู 143.79 17.31 142.39 8.41 0.603 0.548 

 
 ก่อนการทดลองความรู้ การรับรู้ ทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้เก่ียวกับการบริโภคผักและผลไม ้
และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มศึกษาและกลุ่มเปรียบเทียบไม่มีความแตกตา่งกนั (p-value >0.05) 
(ตารางที่ 3 และ ตารางที่ 4)  
 

ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบความรู้ การรับรู้ และทัศนคตเิก่ียวกับการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มศึกษาและกลุ่ม
เปรียบเทียบก่อนการทดลอง 
 

ข้อความ 
กลุ่มศึกษา 

(n=63) 
กลุ่มเปรียบเทียบ             

(n=111) T-test p-value 

 SD  SD 

ความรู ้ 12.19 2.27 11.84 2.55 0.942 0.348 

การรับรู ้ 27.19 2.91 27.00 3.12 1.838 0.404 

ทัศนคต ิ 26.98 4.63 27.87 4.00 -1.277 0.204 
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ตารางที่ 4 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมข้องกลุ่มศึกษาและกลุ่มเปรียบเทียบก่อนการทดลอง 

 

หลังการทดลอง พบว่า กลุ่มศึกษามีคะแนนความรู้เพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัส าคัญทางสถิต ิ
(p-value < 0.001) ส่วนการรับรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ และทัศนคติเกี่ยวกับการบรโิภคผักและผลไม้ของทั้ง
สองกลุ่มไม่มีความแตกตา่งกันอย่าง (p-value > 0.05)  (ตารางที่ 5) ส าหรับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ พบวา่ 
กลุ่มศึกษาบริโภคผักและผลไมม้ากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.001 (ตารางที่6) และเมื่อ
เปรียบเทียบความรู้ การรับรู้ และทัศนคติก่อนและหลังการทดลอง พบวา่ ภายหลังการทดลองกลุ่มศึกษามีความรู้ มาก 
ขึ้นกว่าก่อนการได้รับโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญ(p-value < 0.001) ส่วนการรับรู้และทัศนคติ พบว่าไม่มีความแตกตา่ง
กันของการก่อนและหลังการไดร้ับโปรแกรม (ตารางที่ 7) 
 

ตารางที่ 5 การเปรียบเทียบความรู้ การรับรู้ และทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไมข้องกลุ่มศึกษาและกลุ่ม
เปรียบเทียบหลังการทดลอง 
 

ข้อความ 
กลุ่มศึกษา 

(n=63) 
กลุ่มเปรียบเทียบ             

(n=111) T-test p-value 

 SD  SD 

ความรู ้ 14.78 2.93 12.10 2.52 6.096 <0.001 

การรับรู ้ 27.46 3.16 26.50 3.53 1.322 0.068 

ทัศนคต ิ 28.16 5.11 27.82 4.16 0.449 0.655 
 

 
 

การบริโภค 
กลุ่มศึกษา 

(n=63) 
กลุ่มเปรียบเทียบ 

(n=111) X2-test p-value 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

ผัก 
    - ไม่กิน 
    - กิน 1 วัน 
    - กิน 2 วัน 

 
22 
25 
16 

 
34.92 
39.68 
25.39 

 
30 
50 
31 

 
27.03 
45.04 
27.93 

 
 
 

1.202 

 
 
 

0.548 

ผลไม ้
    - ไม่กิน 
    - กิน 1 วัน 
    - กิน 2 วัน 

 
20 
26 
17 

 
31.76 
41.26 
26.98 

 
23 
61 
27 

 
20.72 
54.96 
24.32 

 
 

3.595 
 

 
 

0.166 
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ตารางที่ 6 การเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมข้องกลุ่มศึกษาและกลุ่มเปรียบเทียบหลังการทดลอง 

 
ตารางที่7 เปรียบเทียบความรู้ การรับรู้ และทัศนคติก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มศึกษา 
 

ข้อความ 
ก่อนการทดลอง 

(n=63) 
หลังการทดลอง             

(n=63) Paired T-test p-value 

 SD  SD 

ความรู ้ 12.19 2.27 14.78 2.93 -6.498 <0.001 

การรับรู ้ 27.19 2.91 27.46 3.16 -0.629 0.687 

ทัศนคต ิ 26.98 4.63 28.16 5.11 -1.911 0.061 

 
สรุปและอภิปรายผล 
 จากการศึกษาแสดงให้เห็นว่าภายหลังการทดลองกลุ่มศึกษาที่เข้าร่วมโปรแกรมการส่งเสริมการบริโภคผัก
และผลไม้โดยการประยุกต์ใช้ทฤษฎีแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพและทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม  รวม
ระยะเวลาทั้งสิ้น 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ครั้งละ 1 ชั่วโมง 30 นาที ที่มีการเรียนรู้โดยการสังเกตหรือเรียนรู้จาก
ตัวแบบ การฟัง และการอ่านข้อมูลจากสื่อที่ใช้ประกอบการให้สุขศึกษา เช่น วีดิทัศน์ โปสเตอร์ความรู้ สไลด์
ประกอบการสอน การอ่านข้อมูลจากสื่อที่ใช้ประกอบการให้สุขศึกษา และการสาธิตการตวงปริมาณผักและผลไม้ มี
การเสริมแรงโดยการชื่นชมและให้รางวัลผู้ที่ตอบค าถามถูกต้อง ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มศึกษามีความรู้และพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนทดลองและมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ ส่วนการรับรู้และทัศนคติไม่
แตกต่างจากก่อนทดลองและไม่แตกต่างไปจากกลุ่มเปรียบเทียบ  

การบริโภค 
กลุ่มศึกษา 

(n=63) 
กลุ่มเปรียบเทียบ                       

(n=111) X2-test p-value 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

ผัก 
    - ไม่กิน 
    - กิน 1 วัน 
    - กิน 2 วัน 

 
1 
4 
58 

 
1.59 
6.35 
92.06 

 
25 
62 
24 

 
22.52 
55.86 
21.62 

 
 

80.073 

 
 

<0.001 
 

ผลไม ้
    - ไม่กิน 
    - กิน 1 วัน 
    - กิน 2 วัน 

 
1 
13 
49 

 
1.59 
20.63 
77.78 

 
28 
54 
29 

 
25.23 
48.65 
26.12 

 
 

45.583 

 
 

<0.001 
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          ความรู้ของกลุ่มศึกษาหลังการให้ความรู้พบว่ากลุ่มศึกษามีความรู้เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนทดลองและมากกว่า
กลุ่มเปรียบเทียบ สามารถอธิบายได้ว่ากลุ่มศึกษาได้รับโปรแกรมจ านวน 4 สัปดาห์ ท าให้กลุ่มศึกษามีความรู้เกี่ยวกับ
การบริโภคผักและผลไม้เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการทดลองและมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ 
(Suwansil,2014) ที่ได้ศึกษาผลของโปรแกรม VFRUITS-VVEGETABLES เพื่อปรับเปลี่ยน พฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม้ในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ของโรงเรียนแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร ได้มีการเสริมสร้างความรู้เรื่อง
ผักและผลไม้ มีการใช้วีดีทัศน์ที่เกี่ยวกับผักและผลไม้ กิจกรรมสาธิตวิธีการตวงผักและผลไม้แล้วให้นักเรียนได้ตวงวัด
ปริมาณผักและผลไม้ด้วยตัวเอง และการศึกษาของ (Yangiam, 2013) ได้ศึกษาการส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้
โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 อ าเภอพรหมพิราม จังหวัด
พิษณุโลก ได้จัดกิจกรรมโดยเน้นย้ าในส่วนทีย่ังขาดความรู้ และทักษะในด้านต่างๆ ท าให้ความรู้หลังการทดลองเพิ่มขึ้น
จากก่อนทดลองอย่ามีนัยส าคัญ 
 ด้านการรับรู้ประโยชน์ของการบริโภคผักและผลไม้และการรับรู้โอกาสเสี่ยงของการไม่บริโภคผักและผลไม้
โดยการประยุกต์ใช้ทฤษฎีแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพ ของกลุ่มศึกษาหลังการทดลองพบว่ามีการรับรู้ไม่แตกต่างไป
จากก่อนการทดลองและไม่แตกต่างไปจากกลุ่มเปรียบเทียบ ทั้งนี้เนื่องมาจากเวลาที่ใช้ด าเนินกิจกรรมเป็นระยะเวลาที่
สั้นเพียง 4 สัปดาห์ ท าให้การรับรู้ไม่เพิ่มขึ้น เนื่องจากบุคคลจะเกิดการรับรู้ประโยชน์จะต้องรับรู้ถึงประโยชน์ของการ
ปฏิบัติโดยมีความเชื่อว่า สิ่งที่เขาปฏิบัตินั้นเป็นวิธีที่ดีและเหมาะสมที่จะช่วยป้องกั นโรคได้จริง บุคคลที่มีการรับรู้
โอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรคจะเห็นความส าคัญของการมีสุขภาพดี โดยให้ความร่วมมือในการปฏิบัติตนเพื่อป้องกันโรค
และส่งเสริมสุขภาพ เป็นปัจจัยส าคัญในการท านายพฤติกรรมการ ปฏิบัติตนเพื่อป้องกันโรคของบุคคลได้ (Becker, 
1974) และการจะเกิดการรับรู้จะต้องใช้ระยะเวลาที่มากกว่านี้ดังเช่นการศึกษาของ (วราภรณ์ ยังเอ่ียม, 2556) ที่
ท าการศึกษาการส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมในนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4 อ าเภอพรหมพิราม จังหวัดพิษณุโลก ที่ด าเนินกิจกรรมทั้งสิ้นถึง 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 50 นาที ท า
ให้มีการรับรู้ความสามารถของตนเองเพิ่มมากข้ึนกว่าก่อนทดลองและมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ    
         ในด้านทัศนคติต่อการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มศึกษาหลังทดลองไม่แตกต่างกันจากก่อนการทดลองและไม่
แตกต่างกันกับกลุ่มเปรียบเทียบ สามารถอธิบายได้ว่าผลของโปรแกรมสุขศึกษาส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้ ที่น า
ทฤษฎีแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพ (Tunsakul, 2007) มาใช้ในการอธิบายเกี่ยวกับการรับรู้  ท าให้ทราบถึง
ประโยชน์ของผักและผลไม้หรือโอกาสเสี่ยงจากการไม่บริโภค ซึ่งการที่บุคคลจะตัดสินใจท าตามค าแนะน าก็ขึ้ นอยู่กับ
การที่บุคคลเปรียบเทียบข้อดีหรือข้อเสียของการกระท านั้นๆ จนเกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ในการด าเนินกิจกรรม
จะใช้กระบวนการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม และประยุกต์ใช้กับทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม เมื่อผู้สอนให้ความรู้
เกี่ยวกับประโยชน์ของการบริโภคผักและผลไม้และโอกาสเสี่ยงของการไม่บริโภคผักและผลไม้ กลุ่มศึกษาย่อมมี
ความคิด ความรู้สึก ต่อความรู้ที่ได้รับมาไม่ว่าจะเป็นทางบวกหรือทางลบ จากคะแนนเฉลี่ยของทัศนคติต่อการบริโภค
ผักและผลไม้ไม่มีการเปลี่ยนแปลงหรือเพิ่มขึ้น ทั้งนี้เนื่องมาจากระยะเวลาที่จ ากัดอาจจะยังไม่สามารถเปลี่ยนแปลง
ทัศนคติของบุคคลได้  (Scott,1975) ได้กล่าวว่า ทัศนคติเป็นสิ่งที่ไม่ได้มีมาแต่ก าเนิด แต่เกิดจากประสบการณ์ของแต่
ละบุคคล ทัศนคติมีความคงทนไมเปลี่ยนงาย เนื่องจากทัศนคติเกิดจากการสะสม ประสบการณและผ่านกระบวนการ
เรียนรมูามาก ดังนั้นจะต้องอาศัยเวลาและกระบวนการเปลี่ยนแปลงที่เพิ่มมากข้ึน อย่างน้อย 6-8 สัปดาห์ ดังเช่น 
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การศึกษา(Siree, 2014)ที่ได้ศึกษาผลของโปรแกรม VFRUITS-VVEGETABLES เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
ผักและผลไม้ในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ซึ่งใช้ระยะเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่าหลังการทดลองกลุ่ม
ศึกษามีเจตคติต่อการบริโภคผักและผลไม้เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และควรมีการส่งเสริมการบริโภคผักและ
ผลไม้โดยอาศัยการมีส่วนร่วมจากคนในครอบครัวและโรงเรียน เพิ่มสื่อการสอนที่เป็นวีดิทัศน์ เนื่องจากโปรแกรมใน
คร้ังนี้ ใช้การเรียนรู้ผ่านเกมส์การเพิ่มกิจกรรมที่ได้ลงมือปฏิบัติจริง เช่น ท าอาหารที่เก่ียวกับผักและผลไม้ ตวงปริมาณ
ผักและผลไม้ จะท าให้นักเรียนให้ความสนใจและมีส่วนร่วมในการปฏิบัติและน าไปใช้ได้ดีมากข้ึน 
 และในด้านพฤติกรรม จากผลการศึกษาพบว่าหลังการทดลองพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียน
กลุ่มศึกษามีพฤติกรรมการบริโภคผักเพิ่มขึ้นกว่าก่อนการทดลองและมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ สามารถอธิบายได้ว่า
ผลของการเปลี่ยนแปลงด้านพฤติกรรมของกลุ่มศึกษาเกิดจากได้รับโปรแกรมสุขศึกษาส่งเสริมการการบริโภคผักและ
ผลไม้ ใช้เวลา 4 สัปดาห์ ผู้วิจัยได้มีการน าทฤษฎีแบบแผนความเชื่อด้านสุขภาพ(Supriya, 2007) มาใช้ร่วมกับทฤษฎี
การเรียนรู้ทางปัญญาสังคม ท าให้กลุ่มศึกษามีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้เพิ่มข้ึนซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ 
(Siree,2014) ที่ศึกษาผลของโปรแกรม VFRUITS-VVEGETABLES เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้
ในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่  5 ของโรงเรียนแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร  สอดคล้องกับ(Thavorn & 
Bancharahattakit,2013)ที่ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของเด็กวัย
ก่อนเรียนโดยผู้ปกครอง ศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก อ าเภอเมือง จังหวัดสุรินทร์ และยังสอดคล้องกับ (Yangiam, 2013) ที่
ศึกษาการส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้โดยประยุกต์ให้ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 
4 ที่มีการประยุกต์ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคมหลังการทดลองพบว่ากลุ่มศึกษามีพฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผลไม้เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ทั้งนี้การบันทึกพฤติกรรมการบริโภคผักผลไม้ยังขาดในส่วนของปริมาณการ
บริโภคผักและผลไม้ เนื่องจากการบันทึกที่ไม่ครบถ้วนท าให้ข้อมูลในส่วนปริมาณการบริโภคไม่สมบูรณ์ จึงควรเพิ่ม
แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคผักผลไม้ของนักเรียนโดยผู้ปกครองเข้ามามีส่วนร่วมในการตอบแบบบันทึกพฤติกรรม
การบริโภค  มีการอบรมผู้ปกครองก่อนการบันทึกพฤติกรรมการบริโภคผักผลไม้ เพื่อเป็นการส่งเสริมและกระตุ้นให้
เด็กมีการบริโภคผักผลไม้เพิ่มมากขึ้น 
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