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ดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการ สูงกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัสาํคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 แต่คะแนนเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกั            
โภชนบญัญติัและธงโภชนาการ แตกต่างอยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติที่ระดบั .05 กบักลุ่ม
เปรียบเทียบ 
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 The purpose of this quasi-experimental research was to study the effectiveness of  
health education program for nutrition literacy development on Food-Based Dietary Guideline 
and Nutrition Flag of secondary school students, Kasetsart University Laboratory School Center 
for Education Research and Development. Seventy five of Matayomsuksa 1 students were 
selected by random sampling method to be subjects in this study. Thirty seven and thirty eight 
subjects were randomly assigned to the experimental group and comparison group respectively. 
The experimental group participated in health education program to develop nutrition literacy in 
accessing, understanding, assessment, utilization and communication aspects for 4 weeks.  
The comparison group participated in regular health education class. Questionnaire and a test 
developed by the researcher were used as instruments to collect data. Data analysis was made  
for percentage, mean, standard deviation, paired-samples t-test and independent-samples t-test. 
 
 The results of the study showed that after participating in the health education program, 
the experimental group had higher scores on nutrition literacy on Food-Based Dietary Guideline 
and Nutrition Flag at a .05 statistical significant level than baseline. However, there was no 
significant different found on nutrition literacy scores on Food-Based Dietary Guideline and 
Nutrition Flag compare to the comparison group. 
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ดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการ ก่อนการทดลองและหลงั
การทดลองของกลุ่มตวัอยา่ง 
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(3) 

 

สารบัญตาราง (ต่อ) 
 
ตารางที ่ หน้า 
  

10 ผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะ
ดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการ ระหวา่งกลุ่มทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
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สารบัญภาพ 
 

ภาพที ่ หน้า 
  

1 ธงโภชนาการ  31 
2 หน่วยตวงวดัระดบัครัวเรือน 33 
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ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาเพือ่พฒันาความฉลาดทางสุขภาวะด้านโภชนาการ
ตามหลกัโภชนบัญญตัิและธงโภชนาการของนักเรียนระดบัช้ันมธัยมศึกษา 

 

Effectiveness of Health Education Program for Nutrition Literacy Development 
on Food-Based Dietary Guideline and Nutrition Flag 

of Secondary School Students 
 

ค าน า 
 

สถานการณ์การระบาดของโรคในระยะ 20 ปีที่ผา่นมา ปรากฎใหเ้ห็นวา่ หลายประเทศ 
ลว้นประสบปัญหากบัโรคอุบติัใหม่อยา่งต่อเน่ือง รวมทั้งโรคเก่าที่มีผูป่้วยเพิม่จาํนวนมากขึ้น จึง
ก่อใหเ้กิดปัญหาค่าใชจ่้ายเพือ่การรักษาพยาบาลเพิม่สูงขึ้นอยา่งรวดเร็ว อีกทั้งปัญหาดา้นสงัคมและ
วฒันธรรม อาทิ การใชย้าผดิ การไม่สามารถดูแลตนเองดา้นสุขภาพพื้นฐาน ความไม่เท่าเทียมกนั
จากการบริการสาธารณสุข เป็นตน้ จากสถานการณ์ดงักล่าว องคก์ารอนามยัโลก (World Health 
Organization) จึงไดเ้ร่ิมรณรงคใ์หป้ระเทศต่างๆ ตระหนกัถึงการทาํใหป้ระชากรมีความรู้ความ
เขา้ใจเก่ียวกบัสุขภาพอนามยั ในแนวคิดที่เรียกวา่ ความฉลาดทางสุขภาวะ (Health Literacy) โดย
ใหค้วามหมายวา่เป็นความสามารถของบุคคลในการเขา้ถึง เขา้ใจ และใชส้ารสนเทศที่ไดรั้บ เพือ่
ส่งเสริมและดาํรงรักษาสุขภาวะ และกิจกรรมจะประสบความสาํเร็จขึ้นไดจ้าํเป็นตอ้งไดรั้บความ
ร่วมมือจากหลายฝ่าย โดยเฉพาะอยา่งยิง่จากระบบการศึกษา (สาํนกังานเลขาธิการสภาการศึกษา 
[สกศ.], 2553) 

 
สาํหรับประเทศไทย ความฉลาดทางสุขภาวะ เป็นคาํศพัทใ์หม่ของสงัคม ซ่ึงมาจากคาํ

ภาษาองักฤษวา่ “Health Literacy” หากกล่าวโดยสรุปก็คือ ช้ินส่วนที่ต่อกนัอยา่งสนิท 3 ส่วน คือ 
สุขภาพ สุขศึกษา และการอ่านออก เขียนได ้คิดเลขเป็น (ทศันีย,์ 2553) ตามธรรมนูญวา่ดว้ยระบบ
สุขภาพแห่งชาติ พ.ศ.2552 กาํหนดความหมายของ “สุขภาพ” ไวว้า่ “ภาวะของมนุษยท์ี่สมบูรณ์ทั้ง
ทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทางสงัคม เช่ือมโยงกนัเป็นองคร์วมอยา่งสมดุล” (กองสุขศึกษา 
กระทรวงสาธารณสุข, 2554) และนายแพทยป์ระเวศ วะสี ไดอ้ธิบายเพิม่เติมเก่ียวกบัคาํวา่ “สุขภาพ” 
คือ “สุขภาวะ 4 ดา้น คือ กาย จิต สงัคม และปัญญา ทั้ง 4 ดา้นเช่ือมโยงแบบบูรณาการ” (สกศ., 
2553) ประกอบกบัหลกัการส่งเสริมสุขภาพตามหลกั 6 อ. ของกระทรวงสาธารณสุข ไดแ้ก่ อาหาร 
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ออกกาํลงักาย อารมณ์ อนามยัส่ิงแวดลอ้ม อโรคยา และอบายมุข ซ่ึงไดมี้การรณรงคใ์หเ้ป็น
ขอ้ปฏิบติัของคนไทยทั้งประเทศ เพือ่เป็นการสร้างเสริมสุขภาพที่ดี ปราศจากโรค ประการหน่ึงคือ
ในดา้นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคใหเ้หมาะสม เช่น ลดการบริโภคไขมนั หรือบริโภค
อาหารที่มีใยอาหาร ผกัและผลไมเ้พิม่มากขึ้นเป็นประจาํ ก็สามารถลดปัจจยัเล่ียงที่ทาํใหเ้กิดโรค
เร้ือรังที่เก่ียวกบัโภชนาการได ้เช่น โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน ความดนัโลหิตสูง 
รวมถึงโรคมะเร็งบางชนิดได ้(พชัราณี, 2550) และในปี พ.ศ.2540 กรมอนามยั กระทรวง-
สาธารณสุข จึงไดก้าํหนดแนวทางการบริโภคอาหารที่ดีสาํหรับคนไทยขึ้น 

 
โภชนบญัญตัิ หรือขอ้ปฏิบติัในการกินอาหารเพือ่สุขภาพที่ดีของคนไทย จดัทาํและ   

กาํหนดขึ้นโดยกระทรวงสาธารณสุขและมหาวทิยาลยัมหิดล ตลอดจนหน่วยงานที่เก่ียวขอ้ง       
ทั้งน้ีเพือ่ป้องกนัปัญหาโภชนาการ อาทิ การขาดสารอาหาร โรคเร้ือรังที่เก่ียวกบัโภชนาการ           
ซ่ึงไดค้าํนึงถึงอาหารที่คนไทยบริโภคเป็นประจาํ ตลอดจนพฤติกรรม วฒันธรรมที่เกี่ยวขอ้ง        
และขอ้มูลระบาดวทิยาของปัญหาโภชนาการ และในการจดัทาํคร้ังนั้นจึงไดข้อ้ปฏิบติัในการกิน
อาหารเพือ่สุขภาพที่ดีของคนไทย จาํนวน 9 ขอ้ สาํหรับการกาํหนดสดัส่วนของอาหารที่ควรไดรั้บ
ในแต่ละวนัของคนไทย ไดก้าํหนดเป็นรูปธงสามเหล่ียมลกัษณะคว ํ่า ซ่ึงมีช่ือเรียกวา่ ธงโภชนาการ 
(Nutrition Flag) เป็นการกาํหนดเพือ่แสดงแนวทางการบริโภคอาหารจากมากไปนอ้ยเป็นสดัส่วน
กนั โดยแบ่งอาหารออกเป็น 6 กลุ่ม ตาํแหน่งบนสุดของธงจดัใหเ้ป็นกลุ่มที่ 1 คือ ขา้ว แป้ง ธญัพชื 
และตาํแหน่งล่างสุดของธงเป็นกลุ่มที่ 6 คือ นํ้ ามนั นํ้ าตาล เกลือ เพือ่แสดงใหเ้ห็นวา่อาหารกลุ่มน้ี
ควรบริโภคใหน้อ้ยที่สุด อีกทั้งยงัไดก้าํหนดหน่วยวดัเป็นทพัพ ีชอ้นกินขา้ว แกว้ เพือ่ใหส้อดคลอ้ง
กบัวฒันธรรมการบริโภคของคนไทย (อญัชลี, 2553) แต่ทั้งน้ีแมจ้ะมีขอ้ปฏิบติัตามโภชนบญัญติั
และธงโภชนาการ จากรายงานขององคก์ารอนามยัโลก (WHO) พบวา่ โรคอว้นไดคุ้กคามเขา้สู่
หลายประเทศทัว่โลก รวมทั้งประเทศไทย และรายงานของกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข 
พบวา่ เด็กวยั 6 – 12 ปี เป็นโรคอว้นเพิม่ขึ้น (กองสุขศึกษา กระทรวงสาธารณสุข, 2554) 

 
สาํหรับวยัรุ่นซ่ึงกล่าวไดว้า่เป็นวยัที่มีการเปล่ียนแปลงหลายดา้น ทั้งทางร่างกาย อารมณ์ 

และสงัคม การเปล่ียนแปลงดงักล่าวลว้นมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยา่งมาก จึงพบวา่เด็ก
ช่วงวยัน้ีมีปัญหาทั้งการขาดสารอาหารและภาวะโภชนาการเกิน ซ่ึงจากรายงานการวจิยัสุขภาพคน
ไทย 2554 พบวา่ เด็กไทยมีพฤติกรรมที่ “ขาด” และ “เกิน” ในการเลือกบริโภคอาหาร อีกทั้ง
ผลขา้งเคียงทางสรีระ คือ ผอม-อว้น-เต้ีย ภาวะโภชนาการบกพร่องที่เด็กไทยกาํลงัเผชิญอยูใ่น
ขณะน้ี ปัญหาหลกัๆ คือ กินไม่เป็น และกินไม่หยดุ เด็กไทยกินผกัไม่เป็น เฉล่ียแลว้เด็กกินผกั       
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วนัละ 1.5 ชอ้นโตะ๊ ทั้งที่ควรจะกินวนัละ 12 ชอ้นโตะ๊ เด็กไทยจาํนวนไม่นอ้ยผอม เต้ีย 
ร่างกายพฒันาไม่สมวยั ในขณะที่เด็กไทยอีกกลุ่มกินไม่เลือก กินแต่ของที่หาไดง่้ายแต่ไร้ประโยชน์ 
ทั้งขนมถุง ขนมกรุบกรอบ ขนมหวาน นํ้ าอดัลม จนเกิดภาวะนํ้ าหนกัอว้นเกินพกิดั เส่ียงที่จะเกิด
โรคเร้ือรังรุมเร้าเม่ือเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ (สถาบนัวจิยัประชากรและสงัคม [วปส.], 2554) และจากขอ้มูล
ดงักล่าว ยงัไดพ้บขอ้มูลสนบัสนุนเพิม่เติม จากรายงานการสาํรวจการบริโภคอาหารของประชาชน
ไทย พ.ศ.2551-2552 พบวา่ เด็กอาย ุ6-14 ปี บริโภคบะหม่ีสาํเร็จรูป ประมาณ 1 ใน 10 ของคนที่
บริโภคบะหม่ีสาํเร็จรูปทุกวนั ด่ืมนํ้ าอดัลม/นํ้ าหวาน ประมาณ 1 ใน 5 ของคนที่ด่ืมนํ้ าอดัลม/
นํ้ าหวานทุกวนั และบริโภคขนมขบเคี้ยว มากกวา่ 1 ใน 4 ของคนที่บริโภคขนมขบเคี้ยวทุกวนั 
(สถาบนัวจิยัระบบสาธารณสุข, 2554)  
 

ดงันั้น จากเหตุผลขา้งตน้และสภาพปัญหาดงักล่าว วยัรุ่นจึงเป็นวยัหน่ึงที่สาํคญัที่ควรจะ
ไดรั้บการพฒันาพฤติกรรมสุขภาพ และความฉลาดทางสุขภาวะ เพือ่ส่งเสริมสุขภาพ และป้องกนั
ปัญหาที่จะเกิดขึ้นในช่วงวยัต่อไป ผูว้จิยัจึงมีความสนใจที่จะศึกษาการใชโ้ปรแกรมสุขศึกษาเพือ่
พฒันาความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ โดย
ประยกุตท์ฤษฎีการเรียนรู้ และวธีิการทางสุขศึกษา เพือ่พฒันาความฉลาดทางสุขภาวะดา้น
โภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษา  
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วตัถุประสงค์ของการวจิยั 

 
วัตถุประสงค์หลัก 

 
 เพือ่ศึกษาประสิทธิผลของรูปแบบการพฒันาความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตาม
หลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษา โรงเรียนสาธิตแห่ง
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ ศูนยว์จิยัและพฒันาการศึกษา 
 

วัตถุประสงค์เฉพาะ 
 
 1.  เพือ่เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกั 
โภชนบญัญตัิและธงโภชนาการของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษา โรงเรียนสาธิตแห่ง
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ ศูนยว์จิยัและพฒันาการศึกษา ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม       
สุขศึกษาเพือ่พฒันาความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและ 
ธงโภชนาการ ภายในกลุ่มทดลอง 
 
 2.  เพือ่เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกั 
โภชนบญัญตัิและธงโภชนาการของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษา โรงเรียนสาธิตแห่ง
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ ศูนยว์จิยัและพฒันาการศึกษา ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมโปรแกรม       
สุขศึกษาเพือ่พฒันาความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและ 
ธงโภชนาการ ระหวา่งกลุ่มทดลองกบักลุ่มเปรียบเทียบ 
 

ประโยชน์ที่จะได้รับ 
 

1.  ส่งเสริม และปลูกฝังใหน้กัเรียนที่ไดรั้บโปรแกรมสุขศึกษาเพือ่พฒันาความฉลาดทาง 
สุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ มีความฉลาดทางสุขภาวะและ
พฤติกรรมสุขภาพดา้นโภชนาการที่เหมาะสม 
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2.  ผลจากการศึกษา จะเป็นแนวทางในการกาํหนดโปรแกรมสุขศึกษาเพือ่พฒันาความ
ฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการที่จะใชใ้นการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพดา้นโภชนาการของนกัเรียนในกลุ่มอ่ืนๆ 
 

3.  ผลจากการศึกษา จะเป็นแนวทางในการกาํหนดโปรแกรมสุขศึกษาเพือ่พฒันาความ
ฉลาดทางสุขภาวะในประเด็นหรือเน้ือหาอ่ืนๆ 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

 
 1.  ประชากรที่ศึกษาในคร้ังน้ีเป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนสาธิตแห่ง
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ ศูนยว์จิยัและพฒันาการศึกษา ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554 
 
 2.  ระยะเวลาในการดาํเนินการวจิยั เร่ิมดาํเนินการทดลองตั้งแต่เดือนกุมภาพนัธ-์เดือน
มีนาคม พ.ศ.2555 รวมระยะเวลา 6 สปัดาห์ 
 
 3.  เน้ือหา ประกอบดว้ย เร่ืองอาหารหลกั 5 หมู่ สารอาหารที่จาํเป็นสาํหรับวยัรุ่น ปัญหาที่
เกิดจากภาวะโภชนาการ โภชนบญัญติั 9 ประการ ธงโภชนาการ ฉลากอาหาร ขอ้มูลโภชนาการ 
และการเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารใหเ้หมาะสมกบัภาวะโภชนาการ เหมาะสมกบัวยั และเหมาะสม
กบัโรคที่เก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหาร 
 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 
 
 1.  การประเมินผลพฤติกรรมของนกัเรียนในการวจิยัคร้ังน้ี ใชว้ธีิการใหก้ลุ่มตวัอยา่งตอบ
แบบสอบถามและทาํแบบทดสอบ ซ่ึงถือวา่คาํตอบที่ไดเ้ป็นขอ้มูลที่แทจ้ริงที่กลุ่มตวัอยา่งปฏิบติัอยู ่
 
 2.  กลุ่มตวัอยา่งอาจไดรั้บความรู้ หรือขอ้มูลข่าวสารจากส่ืออ่ืนๆ เช่น โทรทศัน์ วทิย ุ
อินเตอร์เน็ต ฯลฯ โดยที่ผูว้จิยัไม่สามารถควบคุมการไดรั้บขอ้มูลข่าวสารนั้นได ้
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ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 
 
 1.  ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ โปรแกรมสุขศึกษาเพือ่พฒันาความฉลาดทางสุขภาวะดา้น
โภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ ออกแบบโดยประยกุตท์ฤษฎีการเรียนรู้  
และวธีิการทางสุขศึกษา ประกอบดว้ย 
 
      1.1  เน้ือหา ประกอบดว้ย เร่ืองอาหารหลกั 5 หมู่ สารอาหารที่จาํเป็นสาํหรับวยัรุ่น 
ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ โภชนบญัญติั 9 ประการ ธงโภชนาการ ฉลากอาหาร ขอ้มูล
โภชนาการ และการเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารใหเ้หมาะสมกบัภาวะโภชนาการ เหมาะสมกบัวยั  
และเหมาะสมกบัโรคที่เก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหาร 
   
      1.2  กิจกรรม/กระบวนการ ประกอบดว้ย กิจกรรมที่พฒันาความฉลาดทางสุขภาวะดา้น
โภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ ไดแ้ก่ กิจกรรมพฒันาความสามารถในการ
เขา้ถึงแหล่งขอ้มูลดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการที่ถูกตอ้ง น่าเช่ือถือ และ
ทนัสมยั โดยการใชแ้หล่งเรียนรู้และอุปกรณ์ต่างๆ ช่วยในการสืบคน้ กิจกรรมเสริมสร้างความรู้
ความเขา้ใจดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ กิจกรรมพฒันาความสามารถ
ในการวางแผน กาํหนดเป้าหมายในการบริโภคอาหารในแต่ละวนั รวมทั้งการเลือกซ้ืออาหารและ
ผลิตภณัฑอ์าหารใหเ้หมาะสมกบัภาวะโภชนาการ เหมาะสมกบัวยั และเหมาะสมกบัโรคที่เก่ียวขอ้ง
กบัการบริโภคอาหาร กิจกรรมพฒันาความสามารถในการอ่านฉลากและขอ้มูลโภชนาการบน 
บรรจุภณัฑอ์าหาร รวมทั้งกิจกรรมพฒันาความสามารถในการส่ือสารขอ้มูลสุขภาพแก่ผูอ่ื้น  
โดยใชว้ธีิการทางสุขศึกษา ไดแ้ก่ การบรรยาย การระดมสมอง การใชเ้กม และการใชส่ื้อ 
 
 2.  ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและ 
ธงโภชนาการ ซ่ึงประกอบดว้ยคุณลกัษณะที่สาํคญั 5 ประการ คือ การเขา้ถึง การเขา้ใจ การประเมิน 
การใชค้วามรู้ และการส่ือสาร 

 
 3.  ตวัแปรอธิบาย ไดแ้ก่ เพศ ภาวะโภชนาการ ภาพลกัษณ์ดา้นรูปร่างที่นกัเรียนมีต่อตนเอง 
คะแนนเฉล่ียในภาคเรียนที่ผา่นมา ค่าใชจ่้ายส่วนตวัที่นกัเรียนไดรั้บต่อวนั ค่าใชจ่้ายเก่ียวกบัอาหาร
และเคร่ืองด่ืมที่นกัเรียนใชต้่อวนั และแหล่งเรียนรู้หรืออุปกรณ์ที่นกัเรียนใชม้ากที่สุดในการสืบคน้
ขอ้มูลสุขภาพ 
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นิยามศัพท์ 
 
 โปรแกรมสุขศึกษา หมายถึง กระบวนการจดัการเรียนรู้อยา่งมีระบบใหก้บันกัเรียนกลุ่ม
ทดลอง โดยประยกุตท์ฤษฎีการเรียนรู้ (Learning Theory) ร่วมกบัวธีิการทางสุขศึกษา ประกอบดว้ย 
การบรรยาย การระดมสมอง การใชเ้กม และการใชส่ื้อต่างๆ เพือ่พฒันาความฉลาดทางสุขภาวะดา้น
โภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการใหแ้ก่นกัเรียน ซ่ึงประกอบดว้ยคุณลกัษณะที่
สาํคญั ไดแ้ก่ การเขา้ถึงแหล่งขอ้มูล เกิดความเขา้ใจ สามารถประเมิน ใชค้วามรู้ และส่ือสารกบัผูอ่ื้น  
 

ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษา หมายถึง ผลที่ไดรั้บจากการจดัโปรแกรมสุขศึกษาที่
กาํหนดไว ้โดยประเมินจากการเพิม่ขึ้นของคะแนนเฉล่ียจากแบบทดสอบความฉลาดทางสุขภาวะ
ดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ 
 

ความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ หมายถึง 
คุณลกัษณะของนกัเรียนที่ประกอบดว้ยความสามารถในการเขา้ถึงแหล่งขอ้มูลสุขภาพ มีความ
เขา้ใจ มีความสามารถในการประเมิน การใชค้วามรู้ และการส่ือสารกบัผูอ่ื้น 

 
 นกัเรียน ระดบัชั้นมธัยมศึกษา หมายถึง นกัเรียนชายและหญิง ที่กาํลงัศึกษาอยูใ่นระดบัชั้น
มธัยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนสาธิตแห่งมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ ศูนยว์จิยัและพฒันาการศึกษา  
ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554 
 
 วธีิการทางสุขศึกษา  หมายถึง กิจกรรมการเรียนรู้ที่จะนาํไปสู่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมที่
พงึประสงค ์ไดแ้ก่ การบรรยาย การระดมสมอง การใชเ้กม และการใชส่ื้อต่างๆ 
 
 การเขา้ถึงแหล่งขอ้มูล หมายถึง ความสามารถในการฟัง การดู การพดู การอ่าน และการ
เขียน รวมทั้งการคาํนวณในการไดม้าซ่ึงขอ้มูล นอกจากน้ียงัสามารถเลือกแหล่งขอ้มูล รู้วธีิการใน
การคน้หา และการใชอุ้ปกรณ์ต่างๆ ในการสืบคน้ อาทิ คอมพวิเตอร์ หอ้งสมุด ฯลฯ  
 

การเขา้ใจ หมายถึง ความสามารถในการนาํความรู้ดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิ
และธงโภชนาการที่เรียนมาใชแ้กปั้ญหาตามเง่ือนไขที่กาํหนด 
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การประเมิน หมายถึง ความสามารถในการเปรียบเทียบ และตดัสินขอ้มูลดา้นโภชนาการ
ไดต้รงตามจุดมุ่งหมายใดจุดมุ่งหมายหน่ึงโดยเฉพาะ 

  
การใชค้วามรู้ หมายถึง ความสามารถในการนาํความรู้ดา้นโภชนาการตามหลกั                   

โภชนบญัญติัและธงโภชนาการที่ผา่นการประเมินแลว้ มาใชใ้นการแกปั้ญหา หรือลดความเส่ียง
จาก ปัญหาสุขภาพที่เกิดจากการบริโภคอาหาร 
 

การส่ือสาร หมายถึง ความสามารถในการฟัง และอ่านความรู้ดา้นโภชนาการตามหลกั
โภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ และสามารถถ่ายทอดโดยการบอกเล่าหรือเขียน โดยมีจุดมุ่งหมาย
เพือ่การเผยแพร่ขอ้มูล 
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การตรวจเอกสาร 

 
ในการศึกษาเร่ืองประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาเพือ่พฒันาความฉลาดทางสุขภาวะ

ดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษา ผูว้จิยั  
ไดศึ้กษาคน้ควา้แนวคิด ทฤษฎี และงานวจิยัที่เกี่ยวขอ้ง เพือ่ใชเ้ป็นแนวทางในการวจิยั ดงัน้ี  
 
 1.  แนวคิดเก่ียวกบัความฉลาดทางสุขภาวะ (Health Literacy) 
 
 2.  แนวคิดเก่ียวกบัวยัรุ่น 
  
 3.  การจดัการศึกษาหลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พทุธศกัราช 2551 
 
 4.  แนวคิดเก่ียวกบัโภชนาการ 
 
 5.  แนวคิดเก่ียวกบัวธีิการทางสุขศึกษา 
 
 6.  ทฤษฎีที่เก่ียวขอ้งในงานวจิยั  
 
      6.1  ทฤษฎีการเรียนรู้ (Learning Theory) 
 
 7.  งานวจิยัที่เก่ียวขอ้ง 
 
       7.1  งานวจิยัที่เก่ียวขอ้งในประเทศ 
 
       7.2  งานวจิยัที่เก่ียวขอ้งในต่างประเทศ 
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แนวคดิเกี่ยวกับความฉลาดทางสุขภาวะ 
 
ความหมาย 
 
 ความฉลาดทางสุขภาวะ หรือ Health Literacy: HL เป็นแนวคิดและคาํศพัทใ์หม่ในวงการ
สุขภาพ และปัจจุบนัเร่ิมแพร่หลายมากยิง่ขึ้น ซ่ึงนกัวชิาการไดใ้หค้วามหมายของความฉลาดทาง 
สุขภาวะไวอ้ยา่งหลากหลาย เพือ่ประโยชน์ในการเขา้ใจ ผูว้จิยัไดร้วบรวมความหมายของความ
ฉลาดทางสุขภาวะไว ้ดงัน้ี 
 
 สถาบนัวจิยัระบบสาธารณสุข ( 2541) ไดใ้หค้วามหมายของความฉลาดทางสุขภาวะ 
หมายถึง ทกัษะต่างๆ ทางการรับรู้ และทางสงัคม ซ่ึงเป็นตวักาํหนดแรงจูงใจ และความสามารถ 
ของปัจเจกบุคคลในการที่จะเขา้ถึง เขา้ใจ และใชข้อ้มูลในวธีิการต่างๆ เพือ่ส่งเสริมและบาํรุงรักษา
สุขภาพของตนเองใหดี้อยูเ่สมอ 
 
 สุมน ( 2553) ไดใ้หค้วามหมายของความฉลาดทางสุขภาวะ หมายถึง ความเป็นสุขอยา่ง
ฉลาดเกิดขึ้นไดโ้ดยวธีิเรียนรู้ที่จะดาํเนินไปตลอดชีวติ ไดแ้ก่ การเรียนเพือ่รู้ (learning to learn)  
หรือการฝึกฝนให ้รู้วธีิที่จะเขา้ใจ การเรียนรู้เพือ่ปฏิบตัิไดจ้ริง ( learning to do) หรือการสร้างสรรค์
ส่ิงต่างๆ ที่แวดลอ้ม การเรียนรู้เพือ่ที่จะอยูร่่วมกนั (learning to live together) หรือการมีส่วนร่วม
และร่วมมือกบัผูอ่ื้นในกิจการทั้งปวงของมวลมนุษย ์และการเรียนรู้เพือ่ชีวติ (learning to be) หรือ
การมีสติปัญญาไหวพริบในการเขา้ใจโลกรอบตวั มีความรู้สึกนึกคิดและจินตนาการที่จาํเป็น 
ประพฤติตนดว้ยความรับผดิชอบและอยา่งเป็นธรรม 
 
 โครงการพฒันาความฉลาดทางสุขภาวะของเด็ก เยาวชน และครอบครัว ดว้ยพลงัเครือข่าย
การศึกษา (2553) ไดใ้หค้วามหมายของความฉลาดทางสุขภาวะ หมายถึง พฤติกรรมของบุคคลใน
การใชค้วามสามารถดา้นการรู้หนงัสือ และทกัษะทางสงัคม เพือ่เขา้ถึง เขา้ใจ ประเมิน ใชค้วามรู้ 
และส่ือสารเก่ียวกบัสารสนเทศดา้นสุขภาวะตามความตอ้งการ เพือ่ส่งเสริมและรักษาสุขภาวะที่ดี
ตลอดชีวติ 
 
 จากความหมายของความฉลาดทางสุขภาวะที่กล่าวมาขา้งตน้ สรุปไดว้า่ ความฉลาดทาง  
สุขภาวะ หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการเขา้ถึงขอ้มูลดา้นสุขภาพ มีความรู้ ความเขา้ใจ  
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ใชค้วามรู้ และส่ือสารเก่ียวกบัสารสนเทศดา้นสุขภาวะตามความตอ้งการ เพือ่ส่งเสริมและรักษา 
สุขภาวะของตนเองใหดี้อยา่งสมํ่าเสมอ 
 

นอกจากน้ี จากการศึกษาคน้ควา้นิยามและความหมายของความฉลาดทางสุขภาวะ ทาํให้
ผูว้จิยัพบวา่ มีการใชค้าํเรียก “Health Literacy” ปรากฎในเอกสารภาษาไทยหลากหลายคาํ ดงัน้ี 
 
 1.  ความแตกฉานดา้นสุขภาพ เป็นคาํนิยามที่สถาบนัวจิยัระบบสาธารณสุข (สวรส., 2541) 
แปลไวจ้ากนิยามที่องคก์ารอนามยัโลก (1998) ไดใ้หนิ้ยาม 
 
 2.  การรู้เท่าทนัดา้นสุขภาพ เป็นคาํที่สอดรับกบัการดาํเนินงานดา้นการส่ือสาร ซ่ึงมีการ
พฒันาและดาํเนิงานเร่ืองการรู้เท่าทนัส่ือ (media literacy) ในแผนงานส่ือสร้างสุขภาวะของเยาวชน 
สาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
 
 3.  ความฉลาดทางสุขภาพ เป็นคาํที่กาํหนดขึ้นในโครงการศึกษาและพฒันาองคค์วามรู้ 
เร่ือง Health Literacy เพือ่สร้างเสริมภูมิปัญญาและการเรียนรู้ดา้นสุขภาพของกองสุขศึกษา         
กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข (กองสุขศึกษา กระทรวงสาธารณสุข, 2554) 
 
ระดับความฉลาดทางสุขภาวะ 
 
 โครงการพฒันาความฉลาดทางสุขภาวะของเด็ก เยาวชน และครอบครัว ดว้ยพลงัเครือข่าย
การศึกษา (2553) ไดส้รุปแนวคิดของ Nutbeam D. สามารถจาํแนกความฉลาดทางสุขภาวะไวไ้ด ้ 
3 ระดบั โดยอิงกบัระดบัของการรู้หนงัสือ ดงัน้ี 
 
 ระดบั 1 : ระดบัปฏิบติัส่วนตวั/ขั้นพื้นฐาน (Functional Health Literacy: F) 
      

เป็นระดบัการใชท้กัษะพื้นฐานในการฟัง พดู อ่าน เขียน และคิดคาํนวณ ที่จาํเป็นต่อการ
เขา้ถึง เขา้ใจ ประเมิน และประยกุตข์อ้มูลและสารสนเทศทางสุขภาวะ เพือ่แกปั้ญหา ลดความเส่ียง 
และเพิม่คุณภาพชีวติใหก้บัตนเอง พร้อมทั้งสามารถส่ือสารขอ้มูลและสารสนเทศเกี่ยวกบัสุขภาวะ
ของตนเองได ้อาทิ การอ่านใบยนิยอม (consent form) ฉลากยา (medical label) การเขียนขอ้มูลการ
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ดูแลสุขภาพ ความเขา้ใจต่อรูปแบบการใหข้อ้มูลทั้งขอ้ความเขียนและวาจาจากแพทย ์
พยาบาล เภสชักร รวมทั้งการปฏิบติัตวัตามคาํแนะนาํ ไดแ้ก่ การรับประทานยา กาํหนดการนดั
หมาย 
 
 ระดบั 2 : ระดบัปฏิสมัพนัธ/์ขั้นการมีปฏิสมัพนัธ ์(Interactive Health Literacy: I) 
 

เป็นระดบัการใชท้กัษะพื้นฐานของการรู้หนงัสือและทกัษะทางสงัคม ในกระบวนการ
เขา้ถึง เขา้ใจ ประเมิน ประยกุต ์และส่ือสารขอ้มูลและสารสนเทศทางสุขภาวะ เพือ่มีส่วนร่วมใน
การดูแลสุขภาพ แกปั้ญหา ลดความเส่ียง และเพิม่คุณภาพชีวติของตนเอง ครอบครัว ชุมชน และ
สงัคม 
 
 ระดบั 3 : ระดบัวจิารณญาณ/ขั้นวจิารณญาณ (Critical Health Literacy: C) 
 

เป็นระดบัการใชท้กัษะพื้นฐานของการรู้หนงัสือ ทกัษะทางสงัคม และความสามารถใน
การคิดวเิคราะห์ ใชข้อ้มูล สารสนเทศ และการส่ือสารทางสุขภาวะอยา่งมีวจิารณญาณตามสิทธิและ
หนา้ที่ ซ่ึงรัฐและกฎหมายกาํหนด เพือ่เอาชนะอุปสรรคเชิงโครงสร้างของวฒันธรรมและสงัคมที่มี
อิทธิพลต่อความฉลาดทางสุขภาวะของตนเอง ครอบครัว ชุมชน และสงัคม 
 
การปฏิบัติสู่การเกิดพฤติกรรมของความฉลาดทางสุขภาวะ 
 
 โครงการพฒันาความฉลาดทางสุขภาวะของเด็ก เยาวชน และครอบครัว ดว้ยพลงัเครือข่าย
การศึกษา (2553) ไดใ้หค้วามหมายของการเกิดความฉลาดทางสุขภาวะในแต่ละขั้นตอนไว ้ดงัน้ี 
 

การเขา้ถึง (Access) 
 

การใชค้วามสามารถในการฟัง การดู การพดู การอ่าน การเขียน การสืบคน้ และการ
คาํนวณที่มีกระบวนการใคร่ครวญ ตรวจสอบ เช่ือมโยงดว้ยหลกัเหตุผล ความน่าเช่ือถือ ความ
ถูกตอ้งตามกฎระเบียบ และวฒันธรรมอนัดีงามของสงัคม เพือ่ใหไ้ดข้อ้มูลและสารสนเทศที่
ตอ้งการเก่ียวกบัสุขภาวะ 
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การเขา้ใจ (Understanding) 

 
การตีความ แปลความ อา้งอิง จาํแนกประเภท และลกัษณะสาํคญัของขอ้มูลและสารสนเทศ

เก่ียวกบัสุขภาวะ ดว้ยการคิดใคร่ครวญ ตรวจสอบตามหลกัเหตุผล ความน่าเช่ือถือ  ความถูกตอ้ง
ตามกฎระเบียบ และวฒันธรรมอนัดีงามของสงัคม เพือ่ประมวลความรู้ ความคิดรวบยอดจากขอ้มูล
และสารสนเทศนั้น 
 

การประเมิน (Assessment) 
 

การตรวจสอบ อา้งอิง ทาํนาย วเิคราะห์ เปรียบเทียบ เชิงตดัสินขอ้มูลและสารสนเทศ 
ที่เก่ียวขอ้งกบัสุขภาวะ โดยคิดใคร่ครวญ ตรวจสอบดว้ยหลกัเหตุผล ความน่าเช่ือถือ ความชอบ-
ธรรมตามสิทธิและหนา้ที่ตามกฎระเบียบ และวฒันธรรมอนัดีงามของสงัคม เพือ่เลือกและสรุปเป็น
หลกัการและแนวปฏิบตัิที่เหมาะสม 
 

การใชค้วามรู้ (Utilization) 
 

การนาํความรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกบัการปฏิบติัในบริบทของการเสริมสร้างความสุขของชีวติ
ไปประยกุต ์โดยคิดใคร่ครวญ ตรวจสอบดว้ยหลกัเหตุผล ความน่าเช่ือถือ ความชอบธรรมตามสิทธิ
และหนา้ที่ตามกฎระเบียบ และวฒันธรรมอนัดีงามของสงัคม เพือ่แกปั้ญหา ลดความเส่ียง และเพิม่
คุณภาพชีวติ 

 
การส่ือสาร (Communication: Co) 

 
การนาํเสนอ เผยแพร่ ชกัชวน ต่อรอง และรณรงคก์ารปฏิบติัที่เก่ียวขอ้งกบัการสร้างเสริม

สุขภาวะ โดยการคิดใคร่ครวญ ตรวจสอบตามหลกัเหตุผล ความน่าเช่ือถือ ความชอบธรรมตามสิทธิ 
หนา้ที่ กฎ ระเบียบ และวฒันธรรมอนัดีงามของสงัคม เพือ่กระตุน้ ชกันาํความคิด และการปฏิบตัิ
ของครอบครัว ชุมชน สงัคม 
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แนวคดิเกี่ยวกับวัยรุ่น 

 
ความหมาย 
 
 วยัรุ่น ในภาษาองักฤษคือ adolescence ซ่ึงมาจากคาํภาษาลาตินวา่ adolescere แปลวา่ 
พฒันาการสู่ความเจริญเติบโตพน้จากความเป็นเด็ก (ศรีเรือน, 2545) มีนกัวชิาการหลายท่านไดใ้ห้
ความหมายของคาํวา่วยัรุ่นไวห้ลายความหมาย ซ่ึงผูว้จิยัไดร้วบรวมความหมายของคาํวา่วยัรุ่นไว ้
ดงัต่อไปน้ี 
 
 ศรีเรือน ( 2545) ไดใ้หค้วามหมายของวยัรุ่นคือ พฒันาการสู่ความเจริญเติบโตพน้จากความ
เป็นเด็ก เป็นช่วงระยะเวลาคาบเก่ียวระหวา่งความเป็นเด็กต่อเน่ืองกบัความเป็นผูใ้หญ่ นบัเป็นเวลา
หวัเล้ียวหวัต่อของชีวติ เด็กจะเติบโตเป็นผูใ้หญ่ทางร่างกายเตม็ที่ เป็นช่วงเปล่ียนวยัชีวติทางสงัคม 
อารมณ์ จิตใจ ค่านิยม อุดมคติ ฯลฯ ถา้เด็กวยัรุ่นผูใ้ดไดด้าํเนินชีวติในช่วงเวลาน้ีผา่นพน้ไปอยา่ง
ราบร่ืน มีปัญหาไม่ซบัซอ้นมากนกั เด็กวยัรุ่นผูน้ั้นยอ่มเขา้สู่ความเป็นผูใ้หญ่ดว้ยดี และมกัจดัการ 
กบัชีวติในวยัผูใ้หญ่ไดอ้ยา่งราบร่ืน 
 

จิตตินนัท ์(2548) ไดใ้หค้วามหมายของวยัรุ่นวา่ เป็นวยัที่เป็นช่วงต่อระหวา่งวยัเด็กและวยั
ผูใ้หญ่ เป็นวยัของการเจริญเติบโตและมีการเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วในทุกๆ ดา้น เช่น ดา้นร่างกาย 
อารมณ์ สงัคม และสภาพจิตใจ ไม่มีการกาํหนดอายทุี่เร่ิมตน้ของระยะเวลาการเขา้สู่ช่วงวยัรุ่นและ
อายส้ิุนสุดของวยัรุ่นอยา่งแน่นอน แตกต่างกนัไปตามวฒันธรรมของแต่ละสงัคม ส่วนมากกาํหนด
วา่วยัรุ่นจะอยูใ่นช่วงประมาณอาย ุ12-25 ปี 
 
 สุวรี ( 2551) ไดใ้หค้วามหมายของวยัรุ่นวา่ เป็นพฒันาการที่ขา้มจากวยัเด็กสู่วยัผูใ้หญ่
ตอนตน้ โดยเร่ิมเขา้สู่วยัน้ีประมาณ 10-12 ปี และส้ินสุดในช่วงอาย ุ18-22 ปี วยัน้ีมีการเปล่ียนแปลง
ทางร่างกายอยา่งรวดเร็วทั้งนํ้ าหนกัและส่วงสูง การเปล่ียนที่สาํคญัทางร่างกายคือ การเกิดลกัษณะ
ทางเพศขั้นที่สอง (Secondary Sexual Characteristic) เช่น การขยายของทรวงอก เสียงทุม้หา้ว 
ลกัษณะเด่นของวยัน้ีคือ ความตอ้งการเป็นอิสระ การคิดมีลกัษณะเป็นเหตุผลมากขึ้น เขา้ใจ
นามธรรม และแนวคิดต่างๆ ได ้ใหค้วามสาํคญักบักลุ่มเพือ่นมากกวา่ครอบครัว 
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 จากความหมายของวยัรุ่นขา้งตน้ สรุปไดว้า่ วยัรุ่น หมายถึง วยัที่เช่ือมต่อระหวา่งวยัเด็กกบั
วยัผูใ้หญ่ วยัน้ีจะมีการเปล่ียนแปลงทางร่างกายอยา่งรวดเร็ว ที่สาํคญัคือ การเกิดลกัษณะทางเพศขั้น
ที่สอง เช่น การขยายของทรวงอก เสียงทุม้หา้ว อีกทั้งยงัเป็นช่วงเปล่ียนวยัชีวติทางสงัคม อารมณ์ 
จิตใจ ค่านิยม อุดมคติ ฯลฯ และใหค้วามสาํคญักบักลุ่มเพือ่นมากกวา่ครอบครัว ดงันั้นหากผา่นพน้
ช่วงวยัรุ่นไปอยา่งราบร่ืน ยอ่มเขา้สู่ความเป็นผูใ้หญ่ไดด้ว้ยดี 
 
การแบ่งช่วงวัยของวัยรุ่น 
 
 ช่วงวยัของวยัรุ่น  อาจแบ่งออกได ้2 ช่วง คือ ช่วงวยัแรกรุ่น และช่วงวยัรุ่น 
 
 1.  วยัแรกรุ่น (Puberty) หรือวยัเตรียมเขา้สู่วยัรุ่น (Prepubescent Stage) 
 
      การพจิารณาจากวยัเตรียมเขา้สู่วยัรุ่นหรือวยัแรกรุ่น คือ ขั้นตอนหน่ึงในช่วงซ่ึงวฒิุภาวะ
ทางเพศปรากฎชดั และเด็กสามารถที่จะใหก้าํเนิดบุตรได ้ซ่ึงในเด็กหญิงเร่ิมตั้งแต่ช่วงอายรุะหวา่ง 
11-13 ปี และเด็กชายจะอยูใ่นระหวา่ง 13-15 ปี การเปล่ียนแปลงต่างๆ เกิดขึ้นอยา่งรวดเร็ว และมกั
ก่อใหเ้กิดความสบัสนวุน่วาย อนัเป็นผลใหเ้กิดพฤติกรรมไม่พงึปรารถนา คนส่วนใหญ่เช่ือวา่ 
วยัแรกรุ่นเป็นวยัที่สาํคญัที่สุดในชีวติของทุกคน 
 
 2.  วยัรุ่น (Adolescence) 
 
      วยัรุ่นสามารถแบ่งช่วงพฒันาการได ้3 ช่วง คือ 
 
      2.1  วยัรุ่นตอนตน้ (Early Adolescence) เด็กผูห้ญิงอยูใ่นช่วงอาย ุ11-14 ปี เด็กผูช้ายอยู่
ในช่วงอาย ุ12-15 ปี วยัรุ่นในช่วงน้ีจะใหค้าํจาํกดัความของกลุ่มเพือ่นวา่เป็นกลุ่มที่จะทาํกิจกรรม
ต่างๆ ร่วมกนัได ้วยัรุ่นตอ้งการเพือ่นที่เขา้ใจและเขา้กนัได ้ลกัษณะการเปล่ียนแปลงของวยัรุ่น
ตอนตน้ คือ 
 
              2.1.1  มีการเปล่ียนแปลงของร่างกายอยา่งรวดเร็ว เช่น เด็กหญิงจะมีเตา้นมใหญ่ขึ้น 
มีประจาํเดือน มีการสร้างฮอร์โมนเอสโตรเจรและโปรเจสเตอโรน มีขนตามรักแร้และอวยัวะเพศ
ภายนอก มีรูปร่างสูงใหญ่ขึ้น 
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              2.1.2  ค่อนขา้งหลงตวัเอง (Narcissistic Phase) 
 
              2.1.3  มีความเพอ้ฝัน (Magical Thinking) 
 
              2.1.4  มีความเป็นอิสระ (Emancipation) แต่ยงัตอ้งพึ่งพอ่แม่ ยงัสนใจเพศเดียวกนั 
 
      2.2  วยัรุ่นตอนกลาง (Middle Adolescence) เด็กผูห้ญิงอยูใ่นช่วง 14-18 ปี เด็กผูช้าย
ในช่วงอาย ุ16-20 ปี ความสมัพนัธใ์นกลุ่มวยัรุ่นชายยงัคงมีลกัษณะของการทาํกิจกรรมร่วมกนั 
ความสมัพนัธข์องวยัรุ่นหญิงจะมีความสมัพนัธก์นัในดา้นการไวเ้น้ือเช่ือใจและความแนบแน่นทาง
อารมณ์ วยัรุ่นตอนกลาง 14-16 ปี มีความพร้อมที่จะเรียนรู้เร่ืองการเลือกคบแฟน การเลือกคู่ครอง  
การแต่งงานและชีวติครอบครัว เพศสมัพนัธแ์ละปฏิกิริยาตอบสนองทางเพศ โรคติดต่อทาง
เพศสมัพนัธ ์การตั้งครรภแ์ละการทาํแทง้บุตร การคุมกาํเนิด ส่วนวยัรุ่นตอนปลาย 16-18 ปี มีความ
พร้อมที่จะเรียนรู้เร่ืองการวางแผนครอบครัว การคลอดบุตร การป้องกนัปัญหาทางเพศ วยัรุ่น
ตอนกลางมีการเปล่ียนแปลงที่สาํคญั คือ 
 
              2.2.1  เป็นระยะที่ด้ือร้ัน โมโหง่าย มกัจะมีความขดัแยง้กบัพอ่แม่สูง 
 
              2.2.2  เพือ่นมีอิทธิพลสูงต่อวยัรุ่นในดา้นต่างๆ เช่น ความรู้สึก ความคิด การแต่ง-
กายและการตดัสินใจในเร่ืองต่างๆ ของวยัรุ่น เช่น การตดัสินใจในการเรียน หรือการทาํงาน เป็นตน้  
 
              2.2.3  เร่ิมสนใจเพศตรงขา้ม 
 
              2.2.4  การเปล่ียนแปลงทางร่างกายเร่ิมสมบูรณ์เตม็ที่ 
 
              2.2.5  เป็นระยะที่เร่ิมทดลองเก่ียวกบัเพศ ซ่ึงถา้ขาดความรู้และการป้องกนั 
ก่อใหเ้กิดปัญหาตั้งครรภท์ี่ไม่พงึปรารถนา หรือโรคติดต่อทางเพศสมัพนัธ ์รวมทั้งโรคเอดส์ได้ 
 
              2.2.6  ยงัคงมีความคิดเพอ้ฝัน 
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      วยัรุ่นระยะน้ีจึงพบวา่เป็นช่วงวยัรุ่นที่มีปัญหามากและบ่อยที่สุด 
 

     2.3  วยัรุ่นตอนปลาย (Late Adolescence) เด็กผูห้ญิงอยูใ่นช่วงอายรุะหวา่ง 18-20 ปี 
เด็กผูช้ายอยูใ่นช่วง 20-23 ปี สมัพนัธภาพเร่ิมจะมัน่คงและราบเรียบขึ้น เพราะวยัรุ่นมีวฒิุภาวะมาก
ขึ้น วยัรุ่นจะเรียนรู้ความแตกต่างระหวา่งบุคคลและบุคลิกภาพที่หลากหลาย วยัรุ่นตอนปลายเป็น
ระยะที่เจริญเติบโตเขา้สู่วยัผูใ้หญ่เตม็ที่ ระยะน้ีจึงมีลกัษณะ ดงัน้ี 

 
              2.3.1  รู้จกับทบาทของเพศตนเองเตม็ที่ 
 
              2.3.2  มีความเป็นอิสระเตม็ที่ในการดาํรงชีวติ และการประกอบอาชีพ 
 
              2.3.3  ค่อนขา้งยอมรับการใหค้าํแนะนาํไดง้่ายกวา่วยัตน้ๆ 
 
              2.3.4  ใหค้วามสนใจต่อคาํแนะนาํต่างๆ รวมทั้งเร่ืองการป้องกนัปัญหาที่วยัรุ่นมี
เพศสมัพนัธอ์ยา่งไม่เหมาะสม 
 

การจัดการศึกษาหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพืน้ฐาน พุทธศักราช 2551 
 
 หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พทุธศกัราช 2551 มีหลกัการที่สาํคญั ดงัน้ี 
กระทรวงศึกษาธิการ (2551) 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ 
 
 การพฒันาผูเ้รียนใหเ้กิดความสมดุล ตอ้งคาํนึงถึงหลกัพฒันาการทางสมองและพหุปัญญา 
หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน จึงกาํหนดใหผู้เ้รียนเรียนรู้ 8 กลุ่มสาระการเรียนรู้ ดงัน้ี 
  
 1.  ภาษาไทย 
  
 2.  คณิตศาสตร์ 
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 3.  วทิยาศาสตร์  
 
 4.  สงัคมศึกษา ศาสนา และวฒันธรรม 
 
 5.  สุขศึกษาและพลศึกษา 
 
 6.  ศิลปะ 
 
 7.  การงานอาชีพและเทคโนโลย ี
 
 8.  ภาษาต่างประเทศ 
 

ในแต่ละกลุ่มสาระการเรียนรู้ไดก้าํหนดมาตรฐานการเรียนรู้เป็นเป้าหมายสาํคญัของการ
พฒันาคุณภาพผูเ้รียน มาตรฐานการเรียนรู้ ระบุส่ิงที่ผูเ้รียนพงึรู้ ปฏิบตัิได ้มีคุณธรรมจริยธรรม และ
ค่านิยมที่พงึประสงคเ์ม่ือจบการศึกษาขั้นพื้นฐาน นอกจากนั้นมาตรฐานการเรียนรู้ยงัเป็นกลไก
สาํคญัในการขบัเคล่ือนพฒันาการศึกษาทั้งระบบ เพราะมาตรฐานการเรียนรู้จะสะทอ้นใหท้ราบวา่
ตอ้งการอะไร จะสอนอยา่งไร และประเมินอยา่งไร รวมทั้งเป็นเคร่ืองมือในการตรวจสอบเพือ่การ
ประกนัคุณภาพการศึกษาโดยใชร้ะบบการประเมินคุณภาพภายในและการประเมินคุณภาพภายนอก 
ซ่ึงรวมถึงการทดสอบระดบัเขตพื้นที่การศึกษา และการทดสอบระดบัชาติ ระบบการตรวจสอบเพือ่
ประกนัคุณภาพดงักล่าวเป็นส่ิงสาํคญัที่ช่วยสะทอ้นภาพการจดัการศึกษาวา่สามารถพฒันาผูเ้รียนให้
มีคุณภาพตามที่มาตรฐานการเรียนรู้กาํหนดเพยีงใด 

 

ตัวช้ีวัด 
 
 ตวัช้ีวดัระบุส่ิงที่นกัเรียนพงึรู้และปฏิบติัได ้รวมทั้งคุณลกัษณะของผูเ้รียนในแต่ละระดบัชั้น
ซ่ึงสะทอ้นถึงมาตรฐานการเรียนรู้ มีความเฉพาะเจาะจงและมีความเป็นรูปธรรม นาํไปใชใ้นการ
กาํหนดเน้ือหา  จดัทาํหน่วยการเรียนรู้ จดัการเรียนการสอน และเป็นเกณฑส์าํคญัสาํหรับการวัด
ประเมินผลเพือ่ตรวจสอบคุณภาพผูเ้รียน   
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1.  ตวัช้ีวดัชั้นปี  เป็นเป้าหมายในการพฒันาผูเ้รียนแต่ละชั้นปีในระดบัการศึกษาภาคบงัคบั          
(ประถมศึกษาปีที่ 1 – มธัยมศึกษาปีที่ 3)             

 
2.  ตวัช้ีวดัช่วงชั้น  เป็นเป้าหมายในการพฒันาผูเ้รียนในระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย

(มธัยมศึกษาปีที่ 4 - 6)  
 

สาระและมาตรฐานการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
 
 สาระที่ 1 การเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย ์
 

  มาตรฐาน พ 1.1 เขา้ใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย ์
 

สาระที่ 2 ชีวติและครอบครัว 
 

   มาตรฐาน  พ 2.1 เขา้ใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทกัษะ
                               ในการดาํเนินชีวติ 
 
 สาระที่ 3 การเคล่ือนไหว การออกกาํลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 

  มาตรฐาน  พ 3.1 เขา้ใจ มีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม 
      และกีฬา 

 
   มาตรฐาน  พ 3.2 รักการออกกาํลงักาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็น

      ประจาํอยา่งสมํ่าเสมอ มีวนิยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีนํ้ าใจ 
          นกักีฬา มีจิตวญิญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพ
      ของการกีฬา 
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สาระที่ 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกนัโรค 
 

  มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทกัษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดาํรง- 
     สุขภาพ การป้องกนัโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพือ่ 
     สุขภาพ 

 
สาระที่ 5 ความปลอดภยัในชีวติ 
 

มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกนัและหลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียง พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ 
     อุบตัิเหตุ การใชย้าสารเสพติด และความรุนแรง 
  

สาระที่เป็นกรอบเน้ือหาหรือขอบข่ายองคค์วามรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ       
พลศึกษาประกอบดว้ย 

 
1.  การเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย ์ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เร่ืองธรรมชาติของ                 

การเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย ์ปัจจยัที่มีผลต่อการเจริญเติบโต ความสมัพนัธเ์ช่ือมโยง
ในการทาํงานของระบบต่างๆ ของร่างกาย รวมถึงวธีิปฏิบติัตนเพือ่ใหเ้จริญเติบโตและมีพฒันาการ 
ที่สมวยั 

 
2.  ชีวติและครอบครัว ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เร่ืองคุณค่าของตนเองและครอบครัว การปรับตวั

ต่อการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ การสร้างและรักษาสมัพนัธภาพ  
กบัผูอ่ื้น สุขปฏิบติัทางเพศ และทกัษะในการดาํเนินชีวติ 
 

3.  การเคล่ือนไหว การออกกาํลงักาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล ผูเ้รียนไดเ้รียนรู้
เร่ืองการเคล่ือนไหวในรูปแบบต่างๆ การเขา้ร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภทบุคคล และ
ประเภททีมอยา่งหลากหลายทั้งไทยและสากล การปฏิบติัตามกฎ กติกา ระเบียบ ขอ้ตกลงในการ  
เขา้ร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา และความมีนํ้ าใจนกักีฬา 
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4.  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกนัโรค ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เก่ียวกบัหลกั
และวธีิการเลือกบริโภคอาหาร ผลิตภณัฑแ์ละบริการสุขภาพ การสร้างเสริมสมรรถภาพเพือ่สุขภาพ 
และการป้องกนัโรคทั้งโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 
 

5.  ความปลอดภยัในชีวติ ผูเ้รียนจะไดเ้รียนรู้เร่ืองการป้องกนัตนเองจากพฤติกรรมเส่ียง
ต่างๆ ทั้งความเส่ียงต่อสุขภาพ อุบติัเหตุ ความรุนแรง อนัตรายจากการใชย้าและสารเสพติด รวมถึง
แนวทางในการสร้างเสริมความปลอดภยัในชีวติ 
 

แนวคดิเกี่ยวกับโภชนาการ 
 

ความหมาย 
 
 นกัวชิาการหลายท่านไดใ้หค้วามหมายเก่ียวกบัโภชนาการไวม้าก เพือ่ประโยชน์ในการ
เขา้ใจ ผูว้จิยัไดร้วบรวมความหมายเกี่ยวกบัโภชนาการไว ้ดงัน้ี 
 
 ศิริลกัษณ์ (2544) ไดใ้หค้วามหมายของโภชนาการวา่ เป็นวทิยาศาสตร์สาขาหน่ึงซ่ึง
เก่ียวขอ้งกบัระบบการเปล่ียนแปลงต่างๆ ของอาหารที่เขา้ไปในร่างกาย ตลอดจนพฒันาการของ
ร่างกายอนัเกิดจากกระบวนการที่สารอาหารไปหล่อเล้ียงเซลล ์เน้ือเยือ่ และควบคุมการทาํงานของ
อวยัวะต่างๆ ในร่างกาย นอกเหนือจากที่กล่าวแลว้ โภชนาการยงัครอบคลุมเก่ียวกบัการปรุงแต่ง
อาหารใหเ้หมาะสมกบัความตอ้งการในสภาพและวยัต่างๆ เช่น วยัเด็กซ่ึงเป็นวยัที่กาํลงัเจริญเติบโต 
มารดาในระยะตั้งครรภแ์ละระยะใหน้มบุตร เด็กวยัเรียน ผูใ้หญ่ และวยัผูสู้งอายุ  
 

พวงชมพู (2549) ไดใ้หค้วามหมายของโภชนาการวา่ เป็นวทิยาศาสตร์ที่กล่าวถึง
ความสมัพนัธร์ะหวา่งอาหารกบัสุขภาพ ปัจจุบนัเป็นที่ยอมรับทัว่ไปวา่อาหารและโภชนาการมี
บทบาทสาํคญัต่อการพฒันาของส่ิงมีชีวติ โดยเฉพาะร่างกาย สติปัญญา และสงัคม มนุษยต์อ้งการ
อาหารที่เหมาะตามวยัและส่ิงแวดลอ้ม รวมทั้งอาหารยงัมีบทบาทในการสร้างเสริมสุขภาพ ทั้งดา้น
ร่างกาย จิตใจ และสงัคม 
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 อจัฉรา ( 2550) ไดใ้หค้วามหมายของโภชนาการ หมายถึง ความตอ้งการสารอาหาร  
การเปล่ียนแปลงของอาหาร การยอ่ย การดูดซึม การนาํเอาสารอาหารไปใชใ้นร่างกาย และ 
การขบัถ่าย 
 
 จากความหมายของโภชนาการขา้งตน้ สรุปไดว้า่ โภชนาการ เป็นวทิยาศาสตร์ที่กล่าวถึง
ความสมัพนัธร์ะหวา่งอาหารกบัสุขภาพ ตั้งแต่การเปล่ียนแปลงของอาหารเม่ือเขา้สู่ร่างกาย 
ตลอดจนบทบาทสาํคญัของอาหารต่อการพฒันาร่างกาย จิตใจ สงัคม และสติปัญญาทีเ่หมาะสม 
กบัความตอ้งการในสภาพและวยัต่างๆ 
 
หลักของโภชนาการ 
 

สิริพนัธุ์ (2553) ไดก้ล่าววา่ หลกัสาํคญัของโภชนาการ คือ การบริโภคอาหารเพือ่ใหไ้ด้
ปริมาณและคุณค่าอาหารอยา่งพอเพยีง โดยที่สารอาหารต่างๆ และพลงังานที่ไดรั้บควรจะสมดุลกนั 
ไม่มากหรือนอ้ยจนเกินไป เพือ่ที่ร่างกายมีภาวะโภชนาการที่ดี ไม่เป็นโรคขาดสารอาหารหรือเป็น
โรคไดรั้บสารอาหารเกิน ขอ้ปฏิบติัในการกินอาหารเพือ่สุขภาพที่ดีของคนไทย หรือที่เรียกกนัอยู่
ทัว่ไปคือ โภชนบญัญติั 9 ประการ มีดงัน้ี 
 
 1.  กินอาหารใหค้รบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลาย และหมัน่ดูแลนํ้ าหนกัตวั 
 
      1.1  ประเทศไทยแบ่งอาหารออกเป็น 5 หมู่ โดยจดัอาหารที่ใหส้ารอาหารคลา้ยกนัเขา้ไว้
ในหมู่เดียวกนั อาหารหลกั 5 หมู่ มีดงัน้ี (คณะทาํงานจดัทาํขอ้ปฏิบติัการกินอาหารเพือ่สุขภาพที่ดี
ของคนไทย, 2543) 
 
              อาหารหมู่ที่ 1 นม ไข่ เน้ือสตัวต์่างๆ ถัว่เมล็ดแหง้และงา ซ่ึงจะช่วยใหร่้างกายเจริญ 
เติบโตแขง็แรง และช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ ไดแ้ก่ เน้ือสตัวต์่างๆ เช่น หมู ววั ควาย เป็ด ไก่ 
ปลา กุง้ เคร่ืองในสตัว ์เช่น ตบั ไต ปอด หวัใจ ไข่ต่างๆ เช่น ไข่เป็ด ไข่ไก่ ไข่นก ไข่เต่า ถัว่เมล็ด
แหง้ต่างๆ เช่น ถัว่เหลือง ถัว่เขียว ถัว่ลิสง และอาหารซ่ึงทาํจากถัว่ เช่น เตา้หู ้เตา้เจ้ียว เตา้ฮวย ซีอ๊ิว 
และนํ้ านมถัว่เหลือง เป็นตน้ นม เช่น นมววั นมแพะ นมผง และผลิตภณัฑจ์ากนม เช่น เนยเหลว 
เนยแขง็ โยเกิร์ต นมปรุงแต่ง เป็นตน้ 
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             อาหารหมู่ที่ 2 ขา้ว แป้ง เผอืก มนั นํ้ าตาล ใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย ไดแ้ก่ ขา้วต่างๆ 
เช่น ขา้วเจา้ ขา้วเหนียว ขา้วเหนียวดาํ ขา้วโพด แป้งต่างๆ เช่น แป้งขา้วเจา้ แป้งสาลี แป้งขา้วเหนียว 
แป้งมนัสาํปะหลงั นํ้ าตาลต่างๆ เช่น นํ้ าตาลทราย นํ้ าตาลออ้ย นํ้ าตาลมะพร้าว หวัเผอืกหวัมนัต่างๆ 
เช่น มนัเทศ มนัสาํปะหลงั 

 
             อาหารหมู่ที่ 3 พชืผกัต่างๆ เพือ่เสริมสร้างการทาํงานของร่างกายใหเ้ป็นปกติ ทั้งที่

เป็นใบ ดอก ผล และตน้ เป็นตน้ เช่น ผกับุง้ ผกัคะนา้ ผกัตาํลึง ฟักทอง กะหลํ่าปลี กะหลํ่าดอก      
หวัผกักาด เป็นตน้ ผกัแต่ละชนิดใหเ้กลือแร่และวติามินคลา้ยๆ กนั โดยเฉพาะวติามินเอ และ  
วติามินซี 
 

             อาหารหมู่ที่ 4 ผลไมต่้างๆ เสริมสร้างการทาํงานของร่างกายใหเ้ป็นปกติ ไดแ้ก่ สม้ 
กลว้ย มะละกอสุก มะม่วง ฝร่ัง มะขามป้อม แตงโม ชมพู ่ทุเรียน เงาะ ลาํไย องุ่น สม้โอ เป็นตน้ 
ผลไมมี้คุณค่าทางโภชนาการคลา้ยกบัผกัคือ มีเกลือแร่และวติามินต่างๆ แต่มีคาร์โบไฮเดรตสูงกวา่
ผกั 
 

             อาหารหมู่ที่ 5 นํ้ ามนัและไขมนัจากพชืและสตัว ์ซ่ึงจะใหพ้ลงังานและความอบอุ่น
แก่ร่างกาย ไดแ้ก่ ไขมนัจากสตัว ์เช่น มนัหมู มนัววั มนัปลา มนัหอยและมนัเนย เป็นตน้ ไขมนัจาก
พชื เช่น นํ้ ามนัมะพร้าว กะท ินํ้ ามนังา นํ้ ามนัถัว่ นํ้ ามนัราํขา้ว นํ้ ามนันุ่น นํ้ ามนัดอกคาํฝอย ไขมนัให้
พลงังานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
 

     1.2  หมัน่ดูแลนํ้ าหนกัตวั “นํ้ าหนกัตวั” เป็นดชันีบ่งช้ีที่สาํคญับ่งบอกถึงภาวะสุขภาพวา่
ดีหรือไม่ การมีนํ้ าหนกัตวัตํ่ากวา่เกณฑป์กติหรือผอมไป จะทาํใหร่้างกายอ่อนแอเจบ็ป่วยง่าย และ
ประสิทธิภาพการเรียนและการทาํงานดอ้ยลงกวา่ปกติ และหากมีนํ้ าหนกัตวัมากกวา่ปกติหรือเป็น
โรคอว้น จะมีความเส่ียงสูงต่อการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง และ
โรคมะเร็งบางชนิด ซ่ึงลว้นเป็นสาเหตุการตายในลาํดบัตน้ๆ ของคนไทย ดงันั้นจึงควรรักษา
นํ้ าหนกัตวัใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติ ควบคุมโดยการชัง่นํ้ าหนกัอยา่งนอ้ยเดือนละคร้ัง กินอาหารให้
เหมาะสมถูกหลกัโภชนาการ และออกกาํลงักายอยา่งเหมาะสมสมํ่าเสมอต่อเน่ืองนาน 20-30 นาที 
อยา่งนอ้ยสปัดาห์ละ 3 - 5 คร้ัง เพือ่เสริมสร้างใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรงและการมีสุขภาพที่ดี 
(คณะทาํงานจดัทาํขอ้ปฏิบติัการกินอาหารเพือ่สุขภาพที่ดีของคนไทย, 2543) 
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           วธีิการประเมินนํ้ าหนกัตวัที่เหมาะสมที่ใชใ้นการประเมินภาวะโภชนาการใน
ปัจจุบนัคือ  

 
           สาํหรับเด็ก จะใชค้่านํ้ าหนกัตามเกณฑอ์ายหุรือค่านํ้ าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง

เปรียบเทียบกบัเกณฑอ์า้งอิง  
 
           สาํหรับผูใ้หญ่ จะใชด้ชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) เป็นเกณฑต์ดัสิน โดย

คาํนวณจากสูตร ดงัน้ี 
      

ดชันีมวลกาย (BMI)   =   นํ้ าหนกั (กิโลกรัม) 
     ส่วนสูง 2 (เมตร) 

 
           ค่าดชันีมวลกายนอ้ยกวา่ 18.5 กิโลกรัม/ตารางเมตร จดัวา่นํ้ าหนกัตวัตํ่ากวา่เกณฑ ์

หรือมีรูปร่างผอม 
 

           ค่าดชันีมวลกายมาตรฐานอยูร่ะหวา่ง 18.5 - 24.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร จดัวา่นํ้ าหนกั 
ตวัอยูใ่นเกณฑป์กติ หรือมีรูปร่างสมส่วน 
 

           ค่าดชันีมวลกายเกินมาตรฐานอยูร่ะหวา่ง 25.0 - 29.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร จดัวา่ 
นํ้ าหนกัตวัเกินเกณฑ ์หรือมีรูปร่างทว้ม 
 

           ค่าดชันีมวลกายมีค่าตั้งแต่ 30 กิโลกรัม/ ตารางเมตร จดัวา่เป็นโรคอว้น 
 

          ดงันั้นถา้นํ้ าหนกัตวัตํ่ากวา่เกณฑ ์ควรกินอาหารที่เป็นประโยชน์ใหม้ากยิง่ขึ้น  
ถา้นํ้ าหนกัตวัมากก็ควรลดการกินอาหารใหน้อ้ยลง โดยเฉพาะอาหารประเภทไขมนั นํ้ าตาล และ   
ออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ (คณะทาํงานจดัทาํขอ้ปฏิบติัการกินอาหารเพือ่สุขภาพที่ดีของคนไทย, 
2543) 
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 2.  กินขา้วเป็นอาหารหลกั สลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ 
 
      ขา้วที่บริโภคควรเป็นขา้วซอ้มมือ เพราะไดว้ติามิน แร่ธาตุ ตลอดจนใยอาหารควบคู่ 
ไปกบัการไดแ้ป้ง ซ่ึงจะเป็นผลดีต่อสุขภาพ สาํหรับอาหารที่ทาํจากแป้ง เช่น ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน  
หรือขนมปัง อาจรับประทานเป็นบางม้ือ อาหารจากธญัพชืเหล่าน้ีจะใหแ้ป้ง ซ่ึงจะถูกยอ่ยไปใชเ้ป็น
พลงังาน แต่ถา้บริโภคมากเกินกวา่ที่ร่างกายตอ้งการ จะเปล่ียนเป็นไขมนัเก็บไวต้ามส่วนต่างๆ ของ
ร่างกาย เม่ือสะสมมากขึ้นจะทาํใหเ้กิดโรคอว้นได ้
 
      จากการศึกษาวจิยัของกระทรวงเกษตรแห่งสหรัฐอเมริกา พบวา่ ขา้วเมล็ดยาว  
(Long grain rice) ซ่ึงขา้วไทยก็มีลกัษณะเช่นน้ี มีคุณสมบติัดูดซบัคลอเลสเตอรอลไดสู้งสุดใน
บรรดาธญัพชื และดีกวา่ขา้วสาลี 50-55% ซ่ึงในอนาคตคนที่มีปัญหาคลอเลสเตอรอลสูง อาจตอ้ง
กินขา้วเพือ่ลดคลอเลสเตอรอล ดงันั้นควรที่คนไทยจะกินขา้วเป็นอาหารหลกัตามคาํแนะนาํ แทนที่
จะกินขนมปังหรือขนมอบที่ทาํจากแป้งสาลีแทนขา้ว  
 
 3.  กินพชืผกัใหม้าก และกินผลไมเ้ป็นประจาํ 
 
      พชืผกัและผลไมค้วรกินหลายๆ ชนิดหลากหลายสี และควรเลือกบริโภคตามฤดูกาล 
เพราะนอกจากร่างกายจะไดรั้บวติามินและแร่ธาตุแลว้ ยงัไดใ้ยอาหาร (Dietary fiber) ซ่ึงสามารถจบั
สารต่างๆ ไดแ้ก่ นํ้ าดี สารพษิต่างๆ คลอเลสเตอรอล และสามารถดึงนํ้ าไวใ้นลาํไสไ้ดเ้ป็นจาํนวน
มาก จึงเป็นการเพิม่ปริมาณอุจจาระในลาํไส ้และเกิดการกระตุน้ใหมี้การถ่ายอุจจาระอยา่งสมํ่าเสมอ 
เป็นการลดโอกาสที่สารพษิต่างๆ จะสมัผสักบัผนงัลาํไส ้นอกจากนพ้ชืผกัผลไมย้งัใหส่ิ้งที่ไม่ใช่
สารอาหารที่เรียกกนัวา่ สารพฤกษเคมี (Phytochemical) ซ่ึงมีประโยชน์ต่อร่างกายนอกเหนือจาก
สารอาหาร 
 
      การรับประทานผกันั้น เน่ืองจากผกัเป็นอาหารที่ใหพ้ลงังานนอ้ย จึงไม่ตอ้งระวงัหรือ
จาํกดัปริมาณในการกิน แต่มีขอ้ที่ควรระมดัระวงับางอยา่งคือ ในผกับางชนิดมีสารที่ไปขดัขวางการ
ใชส้ารอาหารอ่ืน เช่น แทนนิน ไฟเตท ออกซาเลท สารดงักล่าวน้ีจะไปขดัขวางการดูดซึมแร่ธาตุ
ต่างๆ เช่น แคลเซียม เหล็ก ทาํใหร่้างกายไดรั้บแร่ธาตุลดลง จึงตอ้งกินอาหารที่เป็นแหล่งของแร่ธาตุ
เพิม่ขึ้น 
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      ผกัที่มีเหล็กมาก เช่น ใบกะเพรา ถัว่ฝักยาว ใบแมงลกั คื่นช่าย ผกักูด ผกัเม็ก ผกัแวน่ 
พริกหวาน เห็ด บวั ขม้ินขาว 
 
      ผกัที่มีแคลเซียมมาก เช่น ผกักาดขาว ผกัคะนา้ ผกักะเฉด ตาํลึง ถัว่ลนัเตา ดอกโสน
ชะพลู ใบยอ ยอดแค ยอดสะเดา พริกไทยอ่อน ใบยา่นาง มะเขือพวง ใบแมงลกั 
 
      สาํหรับผลไมต้อ้งระวงัปริมาณที่กิน โดยเฉพาะคนที่เป็นเบาหวานหรือคนที่ระดบั
นํ้ าตาลในเลือดสูงเส่ียงต่อการเป็นเบาหวาน เพราะคาร์โบไฮเดรตในผลไมส่้วนใหญ่คือ นํ้ าตาล  
ซ่ึงต่างจากผกัที่คาร์โบไฮเดรตที่มีอยูเ่ป็นพวกโพลีแซคคาไรด ์ดงันั้นผลไมจ้ะใหพ้ลงังานมากกวา่
การบริโภคผกัในปริมาณที่เท่ากนั หรือแมแ้ต่ผลไมช้นิดเดียวกนัแต่พนัธุต์่างกนัก็ใหพ้ลงังานต่างกนั 
เช่น ทุเรียน กองโภชนาการ กรมอนามยั พบวา่ เน้ือทุเรียน 100 กรัม ถา้เป็นพนัธุก์า้นยาวใหพ้ลงังาน 
181 กิโลแคลอร่ี พนัธุอี์รวง พนัธุห์มอนทอง พนัธุช์ะนีใหพ้ลงังาน 157, 156 และ 139 กิโลแคลอร่ี
ตามลาํดบั เน้ือทุเรียนหมอนทอง 2 เม็ดใหพ้ลงังานเท่ากบักินขา้ว 4 ทพัพ ีหรือ 300 กิโลแคลอร่ี  
 
 4.  กินปลา เน้ือสตัวไ์ม่ติดมนั ไข่ และถัว่เมล็ดแหง้เป็นประจาํ 
 
      อาหารที่แนะนาํในขอ้น้ีจะใหโ้ปรตีน ซ่ึงเป็นสารอาหารที่ร่างกายจาํเป็นตอ้งไดรั้บอยา่ง
เพยีงพอ ทั้งคุณภาพและปริมาณ ขอ้แนะนาํขอ้น้ีมีจุดเนน้ คือ ปลา เพราะเป็นแหล่งอาหารโปรตีน 
ที่ดี ยอ่ยง่าย มีไขมนัตํ่า หากกินปลาแทนเน้ือสตัวเ์ป็นประจาํ จะช่วยลดปริมาณไขมนัในโลหิต ใน
เน้ือปลามีฟอสฟอรัสสูง และถา้กินปลาเล็กปลานอ้ย รวมทั้งปลากระป๋องจะไดแ้คลเซียม ซ่ึงทาํให้
กระดูกและฟันแขง็แรง นอกจากน้ีในปลาทะเลทุกชนิดมีสารไอโอดีน ป้องกนัไม่ใหเ้ป็นโรคขาด
สารไอโอดีน สาํหรับเน้ือสตัวค์วรรับประทานพอประมาณ และเลือกเฉพาะที่มีมนันอ้ยๆ หรือไม ่
ติดมนั เพือ่ใหร่้างกายไดรั้บโปรตีนอยา่งเพยีงพอ และลดการสะสมของไขมนัในร่างกายและโลหิต 
 
      ไข่ เป็นอาหารที่มีโปรตีนสูงและยอ่ยง่าย ในเด็กควรกินไข่วนัละ 1 ฟอง ผูใ้หญ่ที่มีภาวะ
โภชนาการปกติ ควรกินไข่สปัดาห์ละ 2-3 ฟอง ที่สาํคญัควรกินไข่สุก เพือ่หลีกเล่ียงเช้ือซลัโมเนล่า 
(Salmonella Enteritidis) ที่อาจปนเป้ือนมาในไข่ และเป็นสาเหตุทาํใหเ้กิดอาการปวดทอ้ง ทอ้งเสีย 
การบริโภคไข่ควรเลือกบริโภคไข่ที่มีขนาดใหญ่มากกวา่ไข่ฟองเล็ก เพือ่ใหไ้ดโ้ปรตีนมากแต่
คอเลสเตอรอลนอ้ย เพราะในไข่ใบใหญ่จะมีปริมาณโปรตีนมาก แต่คอเลสเตอรอลจะนอ้ยกวา่ใน
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ไข่ใบเล็ก เม่ือเปรียบเทียบในนํ้ าหนกัไข่ที่เท่ากนั โดยทัว่ไปไข่ไก่ 1 ฟอง จะมีคอเลสเตอรอล
ประมาณ 200-230 มิลลิกรัม ซ่ึงคิดเป็นประมาณ 2/3 ของปริมาณที่ตอ้งการในหน่ึงวนั ในปัจจุบนั 
มีไข่เพือ่สุขภาพออกวางจาํหน่าย เพือ่เป็นทางเลือกในการบริโภคนอกเหนือจากการบริโภคไข่เพือ่  
ใหไ้ดโ้ปรตีน คือ ไข่โอเมกา้ 3 และไข่ DHA  
 
      ไข่โอเมกา้ 3 คือ ไข่ที่มีปริมาณกรดไขมนักลุ่มโอเมกา้ 3 ซ่ึงเป็นกรดไขมนัที่จาํเป็นต่อ
ร่างกาย มีคุณสมบติัช่วยลดการเกาะตวัของเกล็ดเลือด ลดการสร้าง LDL-cholesterol และเพิม่  
HDL-cholesterol ปริมาณกรดไขมนักลุ่มโอเมกา้ 3 จะมีเพิม่ขึ้นเป็น 200 มิลลิกรัม และมีปริมาณ
คอเลสเตอรอลตํ่าลงร้อยละ 10-25 จึงเป็นทางเลือกในการบริโภคไข่ของผูท้ี่มีปัญหาระดบั
คอเลสเตอรอลในเลือดสูงและผูท้ี่เส่ียงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหวัใจตีบ 
 
      ไข่ DHA คือ ไข่ที่มีปริมาณกรดโดโคซาเฮกซาอีโนอิก (docosahexaenoic acid, DHA) 
ซ่ึงเป็นกรดไขมนัจาํเป็นที่เป็นส่วนประกอบของเซลลส์มอง  
 
      ถัว่ เช่น ถัว่ลิสง ถัว่เหลือง ถัว่เขียว ถัว่แดง ถัว่ดาํ เป็นอาหารที่มีราคาไม่แพง หาง่าย 
ราคาถูก มีหลากหลายชนิด รวมไปถึงผลิตภณัฑท์ี่ทาํจากถัว่เมล็ดแหง้ ไดแ้ก่ เตา้หู ้เตา้เจ้ียว นํ้ านม 
ถัว่เหลือง และอาหารที่ทาํจากถัว่ เช่น ถัว่กวน ขนมไสถ้ัว่ต่างๆ ถัว่สามารถใชแ้ทนเน้ือหมู เน้ือไก่ 
ไข่ และอาหารโปรตีนอ่ืนๆ และที่สาํคญัช่วยลดการเกิดโรคหวัใจ ดงันั้นควรกินถัว่สลบักบัเน้ือสตัว์
เป็นประจาํ 
  
 5.  ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั 
 
      นมเป็นอาหารที่เหมาะสมสาํหรับเด็กและผูใ้หญ่ ประกอบไปดว้ยแร่ธาตุที่สาํคญั คือ  
แคลเซียมและฟอสฟอรัส ซ่ึงช่วยใหก้ระดูกและฟันแขง็แรง นอกจากนั้นยงัมีโปรตีน นํ้ าตาล 
แลคโตส และวติามินต่างๆ หญิงตั้งครรภ ์เด็กวยัเรียน วยัรุ่น ผูใ้หญ่ และผูสู้งอาย ุควรด่ืมนมวนัละ 
1-2 แกว้ ควบคู่ไปกบัการออกกาํลงักาย จะทาํใหก้ระดูกแขง็แรง และชะลอการเส่ือมสลายของ
กระดูก สาํหรับผูใ้หญ่ควรด่ืมนมพร่องมนัเนย ซ่ึงมีไขมนันอ้ยกวา่ 1 ใน 3 ของนมพร้อมด่ืมปกติ 
เพือ่จะไดไ้ม่ตอ้งกงัวลเร่ืองการไดไ้ขมนัเกินความตอ้งการ ในผูใ้หญ่ที่ไม่สามารถด่ืมนมสดได ้
เน่ืองจากด่ืมแลว้เกิดปัญหาทอ้งเดินหรือทอ้งอืด เพราะร่างกายไม่มีนํ้ ายอ่ยแลคโตสช่วยยอ่ยนํ้ าตาล
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แลคโตส สามารถแกปั้ญหาโดยด่ืมนมคร้ังละนอ้ยๆ เช่น ½ แกว้ แลว้ค่อยๆ เพิม่ขึ้นโดยด่ืมหลงั
อาหาร หรือด่ืมนมถัว่เหลือง หรือเปล่ียนเป็นกินโยเกิร์ตแทน 
 
 6.  กินอาหารที่มีไขมนัแต่พอควร 
 
      ไขมนัมีความสาํคญัต่อสุขภาพทั้งในดา้นปริมาณและคุณภาพ ผูท้ี่รับประทานอาหารที่
ใหไ้ขมนัมากเส่ียงต่อการมีไขมนัประเภทคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรดสู์งในเลือด และอาจ
เป็นโรคอว้น ในทางตรงกนัขา้ม ถา้รับประทานไขมนันอ้ยไปก็ไดพ้ลงังานและกรดไขมนัจาํเป็นไม่
เพยีงพอ ไขมนัจากแหล่งของสตัว ์เช่น นํ้ ามนัหมู กบัไขมนัจากแหล่งของพชื เช่น นํ้ ามนัถัว่เหลือง 
ใหพ้ลงังานเท่ากนัแต่แตกต่างกนัในดา้นคุณภาพ คือ ไขมนัที่ไดจ้ากเน้ือสตัว ์หนงัสตัว ์ส่วนใหญ่
เป็นไขมนัอ่ิมตวั ถา้รับประทานมากจะทาํใหมี้ระดบัคอเลสเตอรอลในเลือดสูง ซ่ึงเป็นปัจจยัเส่ียงต่อ
การเกิดโรคหวัใจขาดเลือด ส่วนไขมนัจากพชืส่วนใหญ่จะมีปริมาณไขมนัอ่ิมตวันอ้ยกวา่ และกรด
ไขมนัที่มีอยูจ่ะเป็นกรดไขมนัจาํเป็น เช่น นํ้ ามนัถัว่เหลือง จะใหก้รดไขมนัจาํเป็นทั้ง 2 ชนิด คือ 
กรดไลโนเลอิก และกรดไลโนเลนิก ปริมาณไขมนัที่แนะนาํใหบ้ริโภค คือ ไม่เกินร้อยละ 30 ของ
พลงังานที่ไดรั้บ และไม่ตํ่ากวา่ร้อยละ 15 ของพลงังานที่ไดรั้บ ในทางปฏิบติัทาํไดโ้ดยใชน้ํ้ ามนั 
ถัว่เหลืองในการปรุงอาหารวนัละ 3 ชอ้นโตะ๊ และลดการรับประทานอาหารที่มีคอเลสเตอรอลมาก 
ไดแ้ก่ เคร่ืองในสตัว ์โดยเฉพาะตบั อาหารทะเล เช่น ปลาหมึก หอยนางรม ตลอดจนไข่แดง 
 
 7.  หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจดั และเคม็จดั 
 
      อาหารรสหวานจดัจะมีนํ้ าตาลทรายเป็นองคป์ระกอบมาก ทาํใหร่้างกายไดรั้บพลงังาน
เพิม่ขึ้นโดยไม่จาํเป็น ทาํใหร้ะบบฮอร์โมนในร่างกายเสียสมดุลเป็นโรคอว้นและฟันผ ุในทางปฏิบติั
จึงควรหลีกเล่ียงอาหารที่มีรสหวานจดั องคก์ารอนามยัโลกระบุวา่ควรบริโภคนํ้ าตาลในปริมาณไม่
เกินร้อยละ 10 ของปริมาณพลงังานที่ไดรั้บในแต่ละวนั (ไม่เกินวนัละ 10 ชอ้นชา) สาํหรับคนไทยมี
การรณรงคไ์ม่เกินวนัละ 6 ชอ้นชา หรือ 24 กรัม โดยไดเ้ผือ่ไวส้าํหรับการรับประทานอาหารที่มี
ส่วนผสมของนํ้ าตาลอยูแ่ลว้โดยไม่ทราบปริมาณ  
 
      อาหารรสเคม็จดัจะใหเ้กลือโซเดียม การกินอาหารรสเคม็จดัที่ไดจ้ากเกลือโซเดียมหรือ
เกลือแกงมากกวา่ 6 กรัมต่อวนั หรือมากกวา่ 1 ชอ้นชาขึ้นไป จะมีโอกาสเส่ียงต่อการเกิดความดนั
โลหิตสูง ทุกวนัน้ีคนไทยรับประทานโซเดียมกนัเกินความตอ้งการของร่างกาย เน่ืองจากไดรั้บ
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โซเดียมจากหลายแหล่ง ไม่ใช่เฉพาะอาหารที่มีรสเคม็เท่านั้น เช่น อาหารธรรมชาติ โปรตีนจากสตัว ์
เช่น นม เนยแขง็ ก็มีโซเดียมค่อนขา้งสูง เคร่ืองปรุงรสที่ใส่เกลือ เช่น ปลาเคม็ เน้ือเคม็ ผกัดอง 
ผลไมด้อง นอกจากน้ีเกลือโซเดียมยงัแฝงมากบัอาหารอ่ืนอีก เช่น ขนมอบกรอบ ขนมขบเคี้ยว  
ขนมอบ และผงชูรสที่ใชใ้นการปรุงอาหาร ดงันั้นคนไทยควรจะพยายามฝึกรับประทานอาหาร 
ที่มีรสธรรมดา ไม่ควรเติมเคร่ืองปรุงรสที่ไม่จาํเป็นในอาหารที่ปรุงมาแลว้ เพราะอาหารคนไทย
โดยทัว่ไปที่บริโภคจะใหเ้กลือโซเดียมคลอไรด ์ประมาณวนัละ 6-10 กรัม ซ่ึงมากเกินพอแลว้ 
 
 8.  กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเป้ือน 
 
      หลกัการในการเลือกกินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเป้ือน ไดแ้ก่ เลือกกินอาหาร 
ที่สด สะอาด ผลิตจากแหล่งที่เช่ือถือได ้มีเคร่ืองหมายรับรองคุณภาพ มีกลิ่น รส และสีสรรตาม
ธรรมชาติ 
 
      การประกอบอาหารในครัวเรือน หลงัจากเลือกซ้ือตามวธีิการที่กล่าวแลว้จะตอ้งนาํมา
ลา้งทาํความสะอาดก่อนจะนาํไปปรุงตามหลกั 3 ส. คือ สุกเสมอ สงวนคุณค่าอาหาร สะอาด
ปลอดภยั โดยมีสุขวทิยาส่วนบุคคลที่ดี และตอ้งใชภ้าชนะอุปกรณ์ที่ทาํจากวสัดุที่สะอาดปลอดภยั  
มีการลา้งและเก็บที่ถูกสุขลกัษณะ รวมทั้งมีพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกสุขลกัษณะ เช่น การลา้งมือ
ก่อนบริโภค การใชช้อ้นกลาง เป็นตน้ 
 
      ในกรณีที่ไม่สามารถประกอบอาหารเองได ้ตอ้งซ้ืออาหารสาํเร็จรูป ควรเลือกซ้ืออาหาร
จากร้านจาํหน่ายอาหารหรือแผงลอยที่ถูกสุขลกัษณะ หรือเลือกอาหารปรุงสาํเร็จที่ปรุงสุกใหม่  
มีการปกปิดป้องกนัแมลงวนั หรือบรรจุในภาชนะที่สะอาดปลอดภยั และมีการใชอุ้ปกรณ์หยบิจบั 
หรือตกัอาหารแทนการใชมื้อ 
 
 9.  งดหรือลดเคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอล ์
 
      การด่ืมสุราหรือเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์ป็นประจาํจะมีโทษและอนัตรายต่อสุขภาพ  
และยงัมีความเส่ียงต่างๆ เช่น เส่ียงต่อการเกิดโรคความดนัโลหิตสูง (High Blood Pressure)  
โรคตบัแขง็ (Liver Cirrhosis) การอกัเสบของตบัอ่อน (Inflammation of Pancreas) โรคหลอดเลือด
สมอง (Stroke) โรคแผลในกระเพาะและลาํไส ้และโรคมะเร็งของหลอดอาหาร ในรายที่เป็นโรค
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พษิสุราเร้ือรัง ส่วนมากจะลงทา้ยดว้ยโรคตบัแขง็และโรคติดเช้ือ เช่น ปอดบวมและวณัโรค 
นอกจากน้ียงัเส่ียงต่อการเกิดอุบติัเหตุ เพราะแอลกอฮอลมี์ฤทธ์ิต่อประสาทส่วนกลาง โดยจะไปกด
สมองศูนยค์วบคุมสติสมัปัชชญัญะและหวัใจ ทาํใหข้าดสติ การเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือชา้ลง
สมรรถภาพในการมองเห็นและการไดย้นิลดลง สมรรถภาพการทาํงานลดนอ้ยลง 
 
      ดงันั้นในรายที่ด่ืมเป็นประจาํจะตอ้งลดปริมาณการด่ืมใหน้อ้ยลง และถา้หากงดด่ืมไดจ้ะ
เป็นผลดีต่อสุขภาพ ส่วนในรายที่เร่ิมด่ืมหรือด่ืมเป็นบางคร้ัง ควรงดด่ืม ในกรณีที่ไม่สามารถงดด่ืม
ไดค้วรจาํกดัปริมาณการด่ืม โดยผูช้ายใหต้ ํ่ากวา่ 2 ดร้ิงส์ ส่วนผูห้ญิงใหต้ ํ่ากวา่ 1 ดร้ิงส์ต่อวนั เพราะ
ปริมาณดงักล่าวน้ี U.S. National Institutes of Health และ The American Heart Association          
ไดตี้พมิพบ์ทความแจง้วา่เป็นปริมาณที่อาจช่วยชลอความเส่ียงของการเสียชีวติจากโรคหวัใจ 
(Coronary Heart Disease) และลดความเส่ียงจากการเป็นเบาหวานดว้ย (1 ดร้ิงส์ เท่ากบัเบียร์  
1 กระป๋อง (360 มล) หรือไวน์ 120 ลูกบาศกเ์ซนติเมตร หรือวสิก้ี 45 ลูกบาศกเ์ซนติเมตร)  
 
ธงโภชนาการ  
 
 สืบเน่ืองจากโภชนบญัญตัิ 9 ประการ เป็นเพยีงขอ้ปฏิบติัในการกินอาหารเพือ่สุขภาพที่ดี
ของคนไทย ซ่ึงไม่ไดร้ะบุปริมาณในการบริโภค ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) จึงเป็นภาพจาํลองที่
แนะนาํสดัส่วน และปริมาณของอาหารที่คนไทยควรบริโภคใน 1 วนั เหมาะสาํหรับเด็กอายตุั้งแต่  
6 ปีขึ้นไป จนถึงผูใ้หญ่ และผูสู้งอาย ุโดยมีแนวทางในการบริโภค ดงัน้ี (สิริพนัธุ์, 2553) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



31 

 

 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1  ธงโภชนาการ 
 
ที่มา:  คณะทาํงานจดัทาํขอ้ปฏิบติัการกินอาหารเพือ่สุขภาพที่ดีของคนไทย (2542) 
 

ชั้นที่ 1  คือ ชั้นบนสุด เป็นรูปกลุ่มอาหารประเภทขา้ว แป้ง หวัเผอืก หวัมนั ผลิตภณัฑจ์าก
แป้ง เช่น ขนมปัง ขนมจีน เป็นกลุ่มของอาหารที่มีเน้ือที่ในธงมากที่สุด จึงควรบริโภคในปริมาณที่
มากที่สุด เพราะอาหารกลุ่มน้ีใหส้ารอาหารหลกั คือ คาร์โบไฮเดรต ซ่ึงเป็นแหล่งใหพ้ลงังาน 
 
 ชั้นที่ 2  เป็นชั้นของผกัและผลไมใ้นเน้ือที่ที่ต่างกนัเล็กนอ้ย จากภาพแสดงใหท้ราบวา่ ควร
บริโภคผกัผลไมใ้นปริมาณมากรองจากอาหารกลุ่มแรก เพือ่ผูบ้ริโภคจะไดรั้บวติามิน แร่ธาตุ และ
ใยอาหารจากผกัและผลไมเ้หล่าน้ี 
 
 ชั้นที่ 3  เป็นชั้นของอาหารที่เป็นแหล่งโปรตีนที่มีคุณภาพ โดยแบ่งนมไวส่้วนหน่ึง ที่เหลือ
เป็นอาหารประเภทเน้ือสตัว ์และถัว่เมล็ดแหง้ การบริโภคควรบริโภคในปริมาณที่พอเหมาะ เพือ่ให้
ไดโ้ปรตีน เหล็ก และแคลเซียม 
 
 ชั้นที่ 4  เป็นชั้นของนํ้ ามนั นํ้ าตาล เกลือ ซ่ึงใชพ้ื้นที่นอ้ยที่สุด ดงันั้นการบริโภคควรบริโภค
แต่นอ้ยเท่าที่จาํเป็น 

ช้ันท่ี 4 น า้มนั น า้ตาล เกลือ กินแต่น้อยๆ เท่าท่ีจ าเป็น 

ช้ันท่ี 3 เนือ้สัตว์ ถั่ว นม กินปริมาณพอเหมาะ 
เพ่ือให้ได้โปรตีน 

ช้ันท่ี 1 ข้าว แป้ง ให้สารอาหารหลักคือ 
คาร์โบไฮเดรตเป็นแหล่งพลังงาน 

ช้ันท่ี 2 พืช ผกั ผลไม้ กินปริมาณรองลงมา 
ให้วิตามิน แร่ธาตุ และใยอาหาร 
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 ภาพอาหารกลุ่มต่างๆ ที่อยูใ่นธงโภชนาการจะมีหลากหลายชนิด เพือ่ที่ผูบ้ริโภคสามารถ
เลือกกินสลบัเปล่ียนหมุนเวยีนกนัไดภ้ายในกลุ่มเดียวกนั เพือ่ใหไ้ดส้ารอาหารครบถว้น หลีกเล่ียง
การสะสมพษิภยัจากการปนเป้ือนในอาหารชนิดใดชนิดหน่ึงที่กินเป็นประจาํ 
 
 จากภาพธงโภชนาการ จะบอกจาํนวนเป็นหน่วยครัวเรือน ไดแ้ก่ ทพัพ ีชอ้นกินขา้ว ส่วน
และแกว้ 
 
 ทพัพ ี  ใชใ้นการตวงนบัปริมาณอาหารกลุ่มขา้ว แป้ง และผกั ขา้วเจา้สุก ก๋วยเต๋ียว หรือ
ขนมจีน 1 ทพัพ ีประมาณ 60 กรัม หรือประมาณ ½ ถว้ยตวง หรือขา้วเหนียว ½ ทพัพ ีประมาณ  
35 กรัม หรือขนมปัง 1 แผน่ ประมาณ 30 กรัม ผกัสุก 1 ทพัพ ีประมาณ 40 กรัม หรือประมาณ ½   
ถว้ยตวง 
 
 ชอ้นกินขา้ว  ใชใ้นการตวงนบัปริมาณอาหารกลุ่มเน้ือสตัว ์เน้ือสุก 1 ชอ้นกินขา้ว ประมาณ 
15 กรัม หรือปลาทู ½ ตวั หรือไข่ ½ ฟอง หรือเตา้หูเ้หลือง ¼ แผน่ หรือถัว่เมล็ดแหง้สุก 2 ชอ้นกิน
ขา้ว 
 
 ส่วน  ใชใ้นการนบัปริมาณผลไม ้สาํหรับผลไมท้ี่เป็นผล ปริมาณดงัน้ี คือ กลว้ยนํ้ าวา้ 1 ผล 
หรือกลว้ยหอม ½ ผล หรือสม้เขียวหวาน 1 ผลใหญ่ หรือเงาะ 4 ผล หรือฝร่ัง ½ ผลกลาง หรือ
มะม่วงดิบ ½ ผล หรือลองกอง หรือลาํใย หรือองุ่น 6-8 ผล สาํหรับผลไมผ้ลใหญ่ที่หัน่เป็นช้ินพอคาํ 
ไดแ้ก่ มะละกอ หรือสปัปะรด หรือแตงโม ประมาณ 6-8 ช้ินพอคาํ 
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ภาพที่ 2  หน่วยตวงวดัระดบัครัวเรือน 
 
ที่มา:  สิริพนัธุ์ (2553) 
 
 ปริมาณอาหารแต่ละกลุ่มที่ผูบ้ริโภคควรบริโภค ใหพ้จิารณาจากปริมาณพลงังานที่แต่ละ
บุคคลควรไดรั้บ ซ่ึงขึ้นอยูก่บัอาย ุเพศ กิจกรรมประจาํวนั สาํหรับเด็กอาย ุ6-13 ปี หญิงวยัทาํงาน
อาย ุ25-60 ปี และผูสู้งอาย ุ60 ปีขึ้นไป ปริมาณพลงังานที่ควรไดรั้บ 1,600 กิโลแคลอร่ี กลุ่มวยัรุ่น
ชายหญิง อาย ุ14-25 ปี ผูช้ายวยัทาํงาน อาย ุ25-60 ปี ปริมาณพลงังานที่ควรไดรั้บ 2,000 กิโลแคลอร่ี 
หญิงและชายที่ใชพ้ลงังานมาก เช่น กลุ่มผูใ้ชแ้รงงาน เกษตรกร นกักีฬา ปริมาณพลงังานที่ควร
ไดรั้บ 2,400 กิโลแคลอร่ี 
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ตารางที่ 1  ปริมาณอาหารแต่ละกลุ่มที่ควรบริโภคใน 1 วนั โดยพจิารณาจากปริมาณพลงังานที่ 
     แต่ละบุคคลควรไดรั้บ 
 

 1,600 2,000 2,400 กิโลแคลอร่ี 
ขา้วแป้ง 

ผกั 
ผลไม ้

เน้ือสตัว ์
นม 

8 
4 
3 
6 
2 

10 
5 
4 
9 
1 

12 
6 
5 

12 
1 

ทพัพ ี
ทพัพ ี
ส่วน 

ชอ้นกินขา้ว 
แกว้ 

 
ที่มา: คณะทาํงานจดัทาํขอ้ปฏิบติัการกินอาหารเพือ่สุขภาพที่ดีของคนไทย (2542) 
 

เม่ือกินตามธงโภชนาการแลว้จะรู้วา่ปฏิบติัไดถู้กตอ้งเหมาะสมกบัตนเองหรือไม่  
ใหพ้จิารณา ดงัน้ี (สิริพนัธุ์, 2553) 
 

ถา้เป็นเด็กช่วงที่กาํลงัเจริญเติบโต อายตุั้งแต่ 6-18 ปี คือ เป็นช่วงที่ไดรั้บพลงังาน 1,600 
กิโลแคลอร่ี นํ้ าหนกัและส่วนสูงมีเพิม่ขึ้นตามเกณฑห์รือไม่  

 
ถา้อาย ุ18 ปีขึ้นไป ซ่ึงเป็นช่วงที่ร่างกายหยดุการเจริญเติบโตแลว้ ใหพ้จิารณาจากนํ้ าหนกั

ตวัวา่นํ้ าหนกัอยูใ่นเกณฑม์าตรฐานหรือไม่ ถา้นอ้ยหรือมากกวา่มาตรฐาน ใหมี้การปรับเพิม่หรือลด
ตามสถานการณ์ โดยกลุ่มอาหารที่ตอ้งทาํการปรับคือ กลุ่มขา้ว-แป้ง กลุ่มไขมนั นํ้ าตาล  

 
สาํหรับผูท้ี่ตอ้งการลดนํ้ าหนกัควรลดอาหารไขมนัสูง กะทิ เนย ขนมหวานจดั ขนมขบเคี้ยว 

นํ้ าอดัลม รวมทั้งอาหารจานด่วนแบบตะวนัตก และออกกาํลงักายเพือ่ใชพ้ลงังานส่วนเกิน เม่ือ
นํ้ าหนกัเขา้สู่เกณฑม์าตรฐานแลว้จึงปฏิบติัตามธงโภชนาการ 
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แนวคดิเกี่ยวกับวิธีการทางสุขศึกษา 
 
 วธีิการทางสุขศึกษา หมายถึง กิจกรรมหรือกลุ่มของกิจกรรมสุขศึกษาที่กาํหนดขึ้นมาเพือ่
ดาํเนินงานสุขศึกษาใหบ้รรลุวตัถุประสงคท์ี่กาํหนดไว ้เน่ืองจากปัจจยัที่มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพมี
หลากหลายปัจจยั ดงันั้นวธีิการทางสุขศึกษา จึงตอ้งอาศยัหลากหลายวธีิที่จะนาํไปสู่การ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ เช่น การแสดงบทบาทสมมติ การใชเ้กม เป็นตน้ นกัสุขศึกษาควร
เลือกวธีิการและกิจกรรมที่สอดคลอ้งกบักลุ่มเป้าหมายและพฤติกรรมที่พงึประสงค ์ไม่มีปัญหา
สุขภาพใดที่จะสามารถแกไ้ขปัญหาดว้ยวธีิการเดียว เน่ืองจากปัญหาสุขภาพมีความสลบัซบัซอ้น
ของปัจจยัต่างๆ ที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมสุขภาพ (วสนัต,์ 2546) 
  
 ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดใ้ชว้ธีิการทางสุขศึกษาที่เนน้นกัเรียนเป็นศูนยก์ลาง ซ่ึงเป็นวธีิการ
ที่เหมาะสมกบักลุ่มตวัอยา่ง ทาํใหเ้กิดการเรียนรู้ และส่งผลต่อการพฒันาความฉลาดทางสุขภาวะ
ดา้นโภชนาการ วธีิการทางสุขศึกษาดงักล่าว ไดแ้ก่ การบรรยาย การระดมสมอง การใชเ้กม และ
การใชส่ื้อ โดยมีแนวคิดดงัน้ี 
 
วิธีสอนแบบบรรยาย (Lecture Method) 
 
 สุชาติ และเอมอชัฌา (2553) กล่าววา่ การสอนบรรยายหรือแบบปาฐกถา จดัเป็นวธีิสอนที่
ไม่ใคร่ไดผ้ลมากนกั โดยเฉพาะอยา่งยิง่สาํหรับการสอนวชิาสุขศึกษาในชั้นมธัยมศึกษา นกัเรียน
ส่วนมากไม่ชอบวธีิน้ี เพราะนกัเรียนตอ้งเป็นผูฟั้งมากเกินไป และบางคร้ังตอ้งจดตามไปดว้ยจน
หมดเวลา ซ่ึงเป็นเหตุใหน้กัเรียนเกิดความเบื่อหน่ายและไม่สนใจเรียนได ้วธีิสอนแบบบรรยายจึง
ไม่ควรใชเ้ป็นวธีิหลกัที่สาํคญัเพยีงวธีิเดียว โดยเร่ิมตั้งแต่ตน้จนกระทัง่จบบทเรียน แต่ควรจะใช้
ประกอบกบัวธีิอ่ืนๆ การใชว้ธีิสอนแบบบรรยายใหไ้ดผ้ลดีนั้นควรจะพดูใหส้ั้นและเขา้ใจง่าย 
ยกตวัอยา่งและใชท้่าทางประกอบบา้งตามสมควร จะช่วยใหน่้าสนใจมากขึ้น หากจะมีวสัดุอุปกรณ์
หรือส่ือการสอนต่างๆ ประกอบการบรรยายดว้ยก็ยิง่ดี 
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 โอกาสการใชว้ธีิสอนแบบบรรยาย (จินตนา , 2539) ครูมีโอกาสใชก้ารสอนแบบน้ีไดด้งัน้ี 
 
 1.  เม่ือตอ้งการช่วยใหน้กัเรียนประหยดัเวลาในการทดลองคน้ควา้บางเร่ือง เพราะถา้ปล่อย
ใหน้กัเรียนทาํงานนั้นดว้ยตนเองก็จะตอ้งใชเ้วลานาน ซ่ึงถา้ครูใชก้ารบรรยายประกอบการสาธิตจะ
เสียเวลานอ้ยกวา่ 
 
 2.  เม่ือบทเรียนหรือเร่ืองที่สอนนั้นยากที่นกัเรียนจะเขา้ใจไดเ้อง หรือใหค้วามรู้ และ
หลกัการสาํคญัต่างๆ ที่อาจหาไม่ไดจ้ากที่อ่ืน 
 
 3.  เม่ือขึ้นบทเรียนใหม่ใชเ้ป็นขั้นนาํใหน้กัเรียนเขา้ใจเร่ืองเป็นเลาๆ ทั้งหมด หรือเพือ่ย ัว่ยุ
และเร้าความสนใจของเด็ก 
 
 4.  ใชเ้ม่ือตอ้งการสรุปบทเรียนหรือการทบทวนงานที่นกัเรียนไดท้าํมา ซ่ึงทางที่ดีครูและ
นกัเรียนควรช่วยกนัทาํการสรุปและทบทวนงานที่ทาํมาแลว้ 
 
 5.  ใชเ้ป็นการช่วยนาํทางการอ่านหนงัสือของนกัเรียน เพือ่ใหมี้ความรู้เร่ืองที่กาํหนดให้
อ่านหรือคน้ควา้ พอเป็นพื้นฐานก่อนที่จะลงมือทาํงาน หรือเพิม่ความสนใจของนกัเรียน 
 
 6.  ใชใ้นการอธิบายความหรือคาํเพิม่เติม รวมทั้งแกไ้ขความเขา้ใจของนกัเรียนที่
คลาดเคล่ือนใหถู้กตอ้งตามความเป็นจริง 
 
 7.  ใชใ้นการตอบคาํถามหรือปัญหาที่เกิดขึ้นในหอ้งเรียน 
 
 8.  ใชใ้นการอธิบายประกอบการใชส่ื้อโสตทศันวสัดุ เช่น สไลด ์รูปภาพ ภาพยนต ์ฯลฯ 
เป็นตน้ 
 
 เทคนิคในการสอน  
 
 1.  การเตรียมการบรรยาย ครูจาํเป็นตอ้งเตรียมการบรรยาย ทาํนองเดียวกบัการเตรียมการ
สอนหรือทาํบนัทึกการสอน คือ ตอ้งกาํหนดความมุ่งหมาย และทาํความเขา้ใจใหแ้จ่มแจง้ วางเคา้-
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โครงของการบรรยาย หาวธีิการเร้าอารมณ์ และปลุกความสนใจของนกัเรียน เตรียมส่ือการสอน
และเคร่ืองมือ ตลอดจนภาพประกอบต่างๆ ที่จะใชส้าํหรับช่วยในการบรรยาย 
 
      1.1  ขั้นนาํการบรรยาย เป็นขั้นเร้าใหน้กัเรียนสนใจในเร่ืองที่จะบรรยาย อาจจะทาํได้
โดยการอภิปรายหรือใชส่ื้อการสอนต่างๆ ก็ได ้
 
      1.2  ขั้นบรรยาย เป็นการบรรยายโดยเร่ิมจากหวัขอ้ที่มีความสาํคญัเป็นอนัดบัแรก ส่วน
หวัขอ้ที่สาํคญันอ้ยก็ใหอ้ยูเ่ป็นอนัดบัรองลงมา 
 
      1.3  ขั้นสรุป  เป็นขั้นยอ่หรือขั้นสรุป ส่ิงที่ไดบ้รรยายมาแลว้เป็นกฎเกณฑ ์หรือหลกั
ความจริงทัว่ๆ ไป ซ่ึงเป็นการปิดการบรรยาย 
  
 2.  การดาํเนินการสอน ขอ้เสนอแนะซ่ึงจะช่วยใหก้ารบรรยายมีศิลปะยิง่ขึ้น มีดงัน้ี 
 
       2.1  มีโครงเร่ือง เพือ่จดัใหเ้ร่ืองที่บรรยายนั้นแจ่มแจง้ ชดัเจน มีการใชภ้าพ แผนภูมิหรือ
แผนผงัประกอบการบรรยาย เร้าใหน้กัเรียนเกิดความสนใจเม่ือเร่ิมการบรรยาย อาจจะทาํในรูปของ
การนาํเสนอปัญหาหรือการตั้งคาํถาม ซ่ึงจาํเป็นตอ้งการคาํอธิบาย 
 
       2.2  เปิดโอกาสใหน้กัเรียนซกัถามและใชค้าํถามอยูเ่สมอในระหวา่งที่บรรยาย เพือ่      
ยดึเหน่ียวความสนใจ หรือเพือ่ตรวจสอบดูวา่นกัเรียนติดตามอยูต่ลอดเวลาหรือไม่  
 
       2.3  ปรับปรุงลาํดบัความยากง่ายของเน้ือหาวชิาใหเ้หมาะกบัความสามารถของนกัเรียน
ในชั้น 
 
       2.4  อาจใชว้ธีิพดูในแบบของการสนทนาปกติ เพือ่ทาํใหน้กัเรียนมีความรู้สึกวา่กาํลงั
สนทนาอยูก่บัครู ควรฝึกใหน้กัเรียนจดยอ่ความ เพือ่หดัใหมี้ความรับผดิชอบในการฟังการบรรยาย 
 
               ยงัมีปัจจยัอีกหลายอยา่งที่จะช่วยใหก้ารสอนแบบบรรยายมีศิลปะและบงัเกิดผลดี
ยิง่ขึ้น ที่สาํคญัประการหน่ึงไดแ้ก่ บุคลิกภาพของครู เช่น เสียง รูปร่าง ท่าทาง เป็นตน้ ครูตอ้งมี
ท่าทางและนํ้ าเสียงไม่ชวนเบื่อหน่าย พดูมีลีลาและจงัหวะที่น่าฟัง ชดัเจน ไม่ดงัและเบาจนเกินไป   
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มีสูงตํ่าหนกัเบา มีการเนน้และย ํ้าในตอนที่เห็นวา่สาํคญั ควรพดูเหมือนกบัเสียงพดูธรรมดาอยา่งที่
ใชส้นทนาโตต้อบกนั แสดงสีหนา้ยิม้แยม้แจ่มใสตามโอกาสอนัควร และตอ้งกวาดสายตามองดู
นกัเรียนใหท้ัว่ชั้นในขณะที่พดูเสมอ ไม่ควรเดินไปมาจนนกัเรียนเวยีนศีรษะ 
 
                การยดึเหน่ียวความตั้งใจ และความสนใจของนกัเรียน ก็นบัวา่เป็นส่ิงสาํคญัอีก
ประการหน่ึงของการสอนแบบน้ี ครูตอ้งพยายามใชเ้ทคนิค วธีิการและส่ือการสอนต่างๆ โดยการใช้
โสตทศันวสัดุ การเปล่ียนแปลงระดบัเสียงที่พดู การทาํใหเ้กิดความประหลาดใจและฉงนสนเท่ห์ 
พดูใหมี้อารมณ์ขนั เร่ืองที่บรรยายนั้นถา้มีอะไรจะทาํใหข้าํขนัไดก้็ควรทาํ เพือ่มิใหน้กัเรียนเกิด
ความเบื่อหน่ายและง่วงนอน นอกจากนั้นก็ตอ้งกาํจดัส่ิงรบกวนที่จะหนัเหความสนใจของนกัเรียน
ออกไปดว้ย 
 
 ขอ้ดีและขอ้เสียของวธีิสอนแบบบรรยาย  
 
 ขอ้ดี  เป็นวธีิที่ดีวธีิหน่ึงในการสอนบางบทเรียน เช่น การบรรยายประกอบภาพของโรค
ต่างๆ สุขภาพจิต เป็นตน้ หรืออาจใชเ้ป็นบทนาํหรือปูพื้นฐานในการเรียนบทเรียนใหม่ ปัญหาใหม่ 
หรือหน่วยใหม่ ใชฝึ้กการฟังของนกัเรียน เช่น ฟังวทิย ุโทรทศัน์ และภาพยนตร์ เพือ่ตอ้งการ
เพิม่เติมความรู้ที่ไม่มีในบทเรียนใหแ้ก่นกัเรียน สรุปบทเรียน ตลอดจนแสดงความสมัพนัธข์อง
รายละเอียดในแนวความคิดต่างๆ 
 
 ขอ้เสีย  วธีิสอนแบบน้ีขดักบัหลกั “ Learning by doing” และดว้ยเหตุผลขอ้น้ีเองวธีิน้ีจึงไม่
เหมาะในการใชส้อนในระดบัประถมศึกษา เพราะวฒิุภาวะของนกัเรียนยงัไม่เจริญพอ และจะเป็น
การเสียเวลาโดยใช่เหตุถา้ส่ิงที่ครูบรรยายนั้นครูก็วา่ไปตามที่มีอยูใ่นแบบเรียนนั้นเอง 
 
วิธีสอนโดยการระดมสมอง (Brainstorming) 
 
 สุชาติ และเอมอชัฌา (2553) กล่าววา่ การระดมสมองเป็นการประชุมเพือ่รวบรวมความ
คิดเห็นอยา่งหลากหลาย และหาขอ้สรุปเพือ่นาํไปใชป้ฏิบติัในการดาํเนินการต่างๆ ประกอบดว้ย
สมาชิกในกลุ่มประมาณ 8-12 คน และสมาชิกควรเป็นคนระดบัเดียวกนั มีวตัถุประสงคเ์พือ่ตอ้งการ
รวบรวมความคิดเห็นจากสมาชิกในกลุ่มใหม้ากที่สุดเท่าที่จะมากไดภ้ายในเวลาที่จาํกดั  
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โดยช้ีประเด็นปัญหาเพือ่ใหทุ้กคนเสนอแนะวธีิแกอ้ยา่งรวดเร็วและต่อเน่ืองกนั ทั้งน้ีไม่อนุญาตใหมี้
การวพิากษว์จิารณ์หรือโตแ้ยง้ในความคิดที่เสนอขึ้นมานั้น  
 
 วธีิดาํเนินการใชก้ารระดมสมอง มีดงัน้ี  
 
 1.  ก่อนดาํเนินการ 
 
    1.1  มีการเลือกประธาน (ผูน้าํการประชุม) และเลขานุการ (ผูจ้ดบนัทึก) 
 
    1.2  ประธานอธิบาย เพือ่ทาํความเขา้ใจเกี่ยวกบัวธีิการระดมสมองใหแ้ก่สมาชิก 
ทุกคนทราบ 
 
    1.3  ประธานกล่าวย ํ้าถึงกฎเกณฑท์ี่สาํคญัในการหา้มแสดงความคิดเห็นและประเมิน
คุณค่าความถูกผดิของความคิดต่างๆ ที่เสนอขึ้นมา 
 
    1.4  ประธานตอ้งแจง้กาํหนดเวลาในการเสนอความคิดเห็นไวใ้หแ้น่นอน โดยใชเ้วลา 
10-15 นาที 
 
 2.  ขณะดาํเนินการ 
 
       2.1  ประธานเสนอเร่ืองหรือปัญหาที่ตอ้งการใหท้ี่ประชุมพจิารณา โดยเสนอในรูป
ของคาํถามที่ใชถ้อ้ยคาํสั้นๆ กระชบัและเจาะจง 
 
       2.2  สมาชิกทุกคนจะตอ้งแสดงความคิดเห็นต่างๆ ออกมายิง่มากยิง่ดี โดยคาํนึงถึง
ปริมาณของความคิดเห็น ไม่ใช่คุณภาพ และสมาชิกจะกระตุน้กนัเองใหแ้สดงความคิดเห็นออกมา
ดว้ย 
 
       2.3  เลขานุการควรจดบนัทึกความเห็นตามถอ้ยคาํที่ผูเ้สนอพดูออกมา แมว้า่จะฟัง
แลว้รู้สึกขดัหู หรือความคิดเห็นมีส่วนคลา้ยคลึงกบัความคิดเห็นที่มีผูไ้ดเ้สนอไวก่้อนแลว้ก็ตาม 
จะตอ้งจดบนัทึกเอาไวก่้อน โดยไม่ขดัแยง้หรือประเมินความถูกผดิใดๆ 
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       2.4  กรณีที่สมาชิกบางคนกล่าววพิากษว์จิารณ์ความคิดเห็นของผูอ่ื้น อนัเป็นการ
ละเมิดกติกาในการระดมสมอง ประธานจะตอ้งยบัย ั้งเพือ่ไม่ใหเ้กิดการโตแ้ยง้ขึ้น 
 
       2.5  พยายามจดัใหบ้รรยากาศของการระดมสมองมีลกัษณะเป็นกนัเองใหม้ากที่สุด 
 
 3.  การพจิารณาคดัเลือกความคิดเห็น 
 
       3.1  เม่ือไดค้วามคิดเห็นทั้งหมดแลว้ จะตอ้งช่วยกนันาํมาตีความหมายใหช้ดัเจน
และเขา้ใจตรงกนั 
 
       3.2  นาํความคิดเห็นทั้งหมดมาพจิารณาคดัเลือกและสรุป โดยคาํนึงถึงความสามารถ
ในการนาํไปใชป้ฏิบติั มีคุณค่าแก่การนาํไปดาํเนินการ และมีความเหมาะสมกบัสถานการณ์ตาม
สภาพความเป็นจริง 
 
วิธีสอนโดยการใช้เกม (Game) 
 
 สุชาติ และเอมอชัฌา (2542) กล่าววา่ ตามปกติเด็กทุกคนชอบการเล่นเกมต่างๆ มาก เพราะ
เป็นปกติวสิยัของเด็กอยูแ่ลว้ ดงันั้น ถา้ครูไดเ้ลือกใชเ้กมบางอยา่งประกอบการสอนวชิาสุขศึกษา
ดว้ย นกัเรียนก็จะไดรั้บประโยชน์มากขึ้น เพราะการเล่นเกมต่างๆ เหล่าน้ี เป็นการเล่นปนเรียน และ
สามารถช่วยผอ่นคลายความตึงเครียดของบรรยากาศในหอ้งเรียนไดเ้ป็นอยา่งดี นกัเรียนไดเ้รียน
ดว้ยความสนุกสนานและเขา้ใจดียิง่ขึ้น รวมทั้งยงัจดัวา่เป็นการเพิม่พนูความรู้ ความเขา้ใจ และ
ทกัษะในเร่ืองสุขภาพใหก้บัเด็กไดดี้อีกดว้ย  
 
 หลกัสาํคญัในการจดัเกมการศึกษาก็คือ นอกจากครูจะตอ้งเตรียมมาเป็นอยา่งดีแลว้ ในการ
เล่นเกมประกอบบทเรียนน้ี ครูจะตอ้งใหน้กัเรียนทุกคนไดมี้โอกาสร่วมเล่น พร้อมทั้งส่งเสริมความ
ร่วมมือและความสมัพนัธอ์นัดี ใหรู้้จกักติกามารยาท และใหมี้นํ้ าใจนกักีฬาไปในตวัดว้ย 
 
 สุคนธ ์(2553) กล่าววา่ เกม เป็นกิจกรรมที่สร้างความสนใจและความสนุกสนานใหแ้ก่
ผูเ้รียน มีกฎเกณฑ ์กติกา ส่งเสริมใหผู้เ้รียนเกิดการเรียนรู้ เขา้ใจ และจดจาํบทเรียนไดง้่าย และ
พฒันาทกัษะต่างๆ รวดเร็ว อีกทั้งส่งผลใหผู้เ้รียนไดท้าํงานร่วมกนั มีกระบวนการในการทาํงานและ
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อยูร่่วมกนั ในเกมแต่ละเกมนั้นอาจมีผูเ้รียนเล่นคนเดียว หรือหลายคนแข่งขนักนั หรือร่วมมือกนัทาํ
กิจกรรมตามกติกาที่ตกลงกนั มีการกาํหนดระบบการใหค้ะแนน หรือวธีิการตดัสินใหช้นะหรือแพ ้
 
 ขั้นตอนการใชเ้กมประกอบการสอน มีดงัน้ี  (สุคนธ,์ 2553) 
 
 1.  บอกช่ือเกมและจุดประสงคข์องการเล่นเกมใหผู้เ้รียนทราบ 
 
 2.  จดัสภาพของผูเ้รียนหรือชั้นเรียนใหอ้ยูใ่นลกัษณะที่ตอ้งการ 
 
 3.  อธิบายวธีิการเล่น กฎ กติกา การเล่น และเวลาในการเล่น 
 
 4.  ผูส้อนสาธิตใหดู้เพือ่ใหผู้เ้รียนเขา้ใจ และตอบคาํถามในกรณีที่ผูเ้รียนไม่เขา้ใจ 
 
 5.  เร่ิมเล่นเกมโดยคาํนึงถึงการใหทุ้กคนมีส่วนร่วม เนน้ความยติุธรรม 
 
 6.  เม่ือจบเกมแลว้ ประกาศผลผูช้นะและใหร้างวลั มีการสรุปประเด็นหรือแง่คิดที่ไดจ้าก
เกมทนัที  

 
ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องในงานวิจัย 

 
ทฤษฎีการเรียนรู้ (Learning Theory) 
 
 Bloom (1975) ไดก้ล่าวถึงพฤติกรรมวา่ เป็นกิจกรรมทุกประเภทที่มนุษยก์ระทาํ อาจจะเป็น
ส่ิงที่สงัเกตไดห้รือไม่ได ้และพฤติกรรมดงักล่าวน้ี ไดแ้บ่งออกเป็น 3 ดา้น คือ  
 
 1.  ดา้นพทุธิศึกษา (Cognitive Domain) ซ่ึงไดจ้าํแนกไวต้ามลาํดบัขั้น จากง่ายไปหายาก 
ดงัน้ี 
 
      1.1  ความรู้ (Knowledge) เป็นพฤติกรรมขั้นตน้เก่ียวกบัการจาํได ้หรือระลึกได ้
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      1.2  ความเขา้ใจ (Comprehension) เป็นพฤติกรรมที่ต่อเน่ืองจากความรู้ ตอ้งมีความรู้มา
ก่อนจึงจะเขา้ใจ ความเขา้ใจน้ีจะแสดงออกมาในรูปของการแปลความ ตีความ และคาดคะเน 
 
      1.3  การนาํเอาไปใช ้(Application) เป็นการนาํเอาวธีิการ ทฤษฎี กฎเกณฑ ์และแนวคิด
ต่างๆ ไปใช ้
 
      1.4  การวเิคราะห์ (Analysis) เป็นขั้นที่บุคคลมีความสามารถและมีทกัษะในการจาํแนก
เร่ืองราวที่สมบูรณ์ใดๆ ออกเป็นส่วนยอ่ย และมองเห็นความสมัพนัธอ์ยา่งแน่ชดัระหวา่งส่วน- 
ประกอบเหล่าน้ี รวมทั้งมองเห็นการผสมผสานระหวา่งส่วนประกอบที่รวมกนัเป็นปัญหาหรือ
สถานการณ์อยา่งใดอยา่งหน่ึง 
 
      1.5  การสงัเคราะห์ (Synthesis) เป็นความสามารถของบุคคลในการรวบรวมส่วนยอ่ย
ต่างๆ เขา้เป็นส่วนรวมที่มีโครงสร้างใหม่ มีความชดัเจน และมีคุณภาพสูงขึ้น 
 
      1.6  การประเมินผล (Evaluation) เป็นความสามารถของบุคคลในการวนิิจฉยัตีราคา
ส่ิงของต่างๆ โดยมีกฎเกณฑแ์ละมาตรฐานเป็นเคร่ืองช่วยประกอบการวนิิจฉยั ซ่ึงกฎเกณฑท์ี่ใชช่้วย
ประเมินค่าน้ี อาจเป็นกฎเกณฑท์ี่บุคคลสร้างขึ้นมาหรือมีอยูแ่ลว้ก็ได ้
 
 2.  ดา้นเจตคติ (Affective Domain) หมายถึง ความสนใจ ความรู้สึก ท่าที ความชอบในการ
ใหคุ้ณค่า หรือปรับปรุงค่านิยมที่ยดึถืออยู ่เป็นพฤติกรรมที่ยากแก่การอธิบาย เพราะเป็นส่ิงที่เกิดขึ้น
ภายในจิตใจของคน การเกิดพฤติกรรมดา้นเจตคติ แบ่งขั้นตอนดงัน้ี 
 
      2.1  การรับหรือการใหค้วามสนใจ (Receiving or Attending) เป็นขั้นที่บุคคลถูกกระตุน้
ใหท้ราบวา่มีเหตุการณ์หรือส่ิงเร้าบางอยา่งเกิดขึ้น และบุคคลนั้นมีความยนิดีหรือมีภาวะจิตพร้อมที่
จะรับ ในการยอมรับน้ีประกอบดว้ยความตระหนกัได ้ฉุกคิด ความยนิดีที่จะรับ และการเลือกรับ 
 
      2.2  การตอบสนอง (Responding) เป็นขั้นที่บุคคลถูกจูงใจใหเ้กิดความรู้สึกผกูมดัต่อ 
ส่ิงเร้า เป็นสาเหตุใหบุ้คคลพยายามทาํปฏิกิริยาตอบสนอง พฤติกรรมขั้นน้ีประกอบดว้ยการยนิยอม 
ความเตม็ใจ และพอใจที่จะตอบสนอง 
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      2.3  การใหค้่านิยม (Valuing) เป็นขั้นที่บุคคลมีปฏิกิริยาซ่ึงแสดงวา่ยอมรับวา่เป็นส่ิงที่มี
คุณค่า การเกิดค่านิยมนั้นประกอบดว้ย การยอมรับความชอบ และผกูมดัค่านิยมเขา้กบัตวัเขา 
 
      2.4  การจดักลุ่มค่า (Organization) เป็นขั้นที่บุคคลจดัระบบของค่านิยมต่างๆ ใหเ้ขา้กลุ่ม 
ในการจดักลุ่มน้ีประกอบดว้ยการสร้างแนวความคิดเก่ียวกบัค่านิยม และจดัระบบของค่านิยม 
 
      2.5  การแสดงลกัษณะค่านิยมที่ยดึถือ (Characterization by a Value or Value Complex) 
พฤติกรรมขั้นน้ีถือวา่ บุคคลมีค่านิยมหลายชนิด และจดัลาํดบัของค่านิยมเหล่านั้นจากดีที่สุดไปถึง
นอ้ยที่สุด และพฤติกรรมเหล่าน้ีจะเป็นตวัคอยควบคุมพฤติกรรมของบุคคล พฤติกรรมในขั้นน้ี
ประกอบดว้ยการวางแนวทางปฏิบติั และแสดงลกัษณะที่จะปฏิบติัตวัตามแนวทางที่เขากาํหนด 
 
 3.  ดา้นการปฏิบตัิ (Psychomotor Domain) เป็นพฤติกรรมที่ใชค้วามสามารถในการ-
แสดงออกของร่างกาย ซ่ึงรวมถึงการปฏิบติัที่อาจแสดงออกในสถานการณ์หน่ึงๆ หรืออาจเป็น
พฤติกรรมที่คาดคะเนวา่อาจจะปฏิบติัในโอกาสต่อไป พฤติกรรมดา้นน้ีเป็นพฤติกรรมขั้นสุดทา้ย 
ซ่ึงตอ้งอาศยัพฤติกรรมดา้นพทุธิปัญญา หรือความรู้ความคิด และพฤติกรรมดา้นทศันคติเป็น
ส่วนประกอบ เป็นพฤติกรรมที่สามารถประเมินผลไดง้่าย แต่กระบวนการที่ก่อใหเ้กิดพฤติกรรม
ตอ้งอาศยัเวลา และการตดัสินใจหลายขั้นตอน ในทางดา้นอนามยัถือวา่พฤติกรรมดา้นการปฏิบติั
ของบุคคลเป็นเป้าหมายขั้นสุดทา้ยที่ช่วยใหบุ้คคลมีสุขภาพอนามยัดี 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ 
 

งานวจิยัที่เก่ียวขอ้งกบัทฤษฎีการเรียนรู้ (Learning Theory) 

 
พรพมิล (2544) ไดศ้ึกษาความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียน

ระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนดอยสะเก็ดวทิยาคม จงัหวดัเชียงใหม่ กลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน     
362 คน ผลการศึกษา พบวา่ นกัเรียนมีความรู้ในดา้นอาหารและโภชนาการอยูใ่นระดบัผา่นเกณฑ์
ขั้นตํ่า โดยนกัเรียนนํ้ าหนกัเกินมาตรฐานมีความรู้ในดา้นอาหารและโภชนาการอยูใ่นระดบัตํ่ากวา่
เกณฑข์ั้นตํ่า นกัเรียนนํ้ าหนกัตามเกณฑม์าตรฐานและนกัเรียนนํ้ าหนกัตํ่ากวา่เกณฑม์าตรฐาน มี
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ความรู้ในดา้นอาหารและโภชนาการอยูใ่นระดบัผา่นเกณฑข์ั้นตํ่า ส่วนเจตคติต่อการ
บริโภคอาหารอยูใ่นระดบัดี และนกัเรียนที่มีนํ้ าหนกัต่างกนัไม่มีความแตกต่างในดา้นเจตคติต่อการ
บริโภคอาหาร แต่มีพฤติกรรมในการบริโภคอาหารแตกต่างกนั ในเร่ืองรับประทานขนม ผลไม ้
นกัเรียนที่มีนํ้ าหนกัตํ่ากวา่เกณฑม์าตรฐานจะชอบรับประทานอาหารทุกชนิด นกัเรียนแต่ละกลุ่มมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที่ระดบั 0.5 

 
ภวดี (2547) ไดศึ้กษาความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมการบริโภคต่อภาวะโภชนาการของเด็ก

วยัรุ่นตอนตน้ในเขตการศึกษาที่ 2 ของกรุงเทพมหานคร กลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 392 คน ผลการศึกษา 
พบวา่ ความรู้เก่ียวกบัโภชนาการส่วนใหญ่อยูใ่นระดบัพอใช้ ร้อยละ 66.6 เจตคติเก่ียวกบั
โภชนาการอยูใ่นระดบัดี ร้อยละ 78.1 พฤติกรรมการบริโภคอยูใ่นระดบัค่อนขา้งดี ร้อยละ 63.5 
ภาวะโภชนาการอยูใ่นเกณฑผ์อม ร้อยละ 49 เม่ือเปรียบเทียบค่าคะแนนเฉล่ีย ความรู้ เจตคติ 
พฤติกรรมการบริโภค ภาวะโภชนาการกบัปัจจยัที่เก่ียวขอ้ง พบวา่ ปัจจยั เพศ อาย ุการไดรั้บความรู้
การบริโภคจากนิตยสาร เพือ่น หนงัสือพมิพ ์บุคลากรทางการแพทย ์ส่ิงที่มีอิทธิพลต่อการเลือก
รับประทานอาหารคือ วทิย ุโทรทศัน์ ราคา ความสะอาด เพือ่น สมาชิกในครอบครัวรับประทาน
ร่วมกนั กลุ่มเพือ่นมีผลต่อการเลือกรับประทานอาหาร อาชีพของบิดามารดามีผลต่อการเลือก
รับประทานอาหาร รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนของครอบครัว รวมแหล่งการรับความรู้จากเร่ืองการบริโภค 
ผูจ้ดัเตรียมหรือจดัรายการอาหารที่บา้น อาหารประจาํวนัที่บา้นนกัเรียนไดม้าดว้ยวธีิใด พบวา่
แตกต่างกนั อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที่ระดบั p<0.05 และ p<0.01 ปัจจยัทาํนายความรู้ เจตคติ 
พฤติกรรมการบริโภค ภาวะโภชนาการ ไดแ้ก่ เพศ อาย ุไดรั้บความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารจาก
นิตยสาร หนงัสือพมิพ ์ส่ิงที่มีผลต่อการเลือกรับประทานอาหารคือ ราคา ความสะอาด เพือ่น รายได้
เฉล่ียต่อเดือนของครอบครัว สมาชิกในครอบครัวรับประทานร่วมกนั กลุ่มเพือ่นมีผลต่อการเลือก
รับประทานอาหาร ผูจ้ดัเตรียมหรือจดัรายการอาหารที่บา้น อาหารประจาํวนั สามารถอธิบายความ
เปล่ียนแปลงของตวัแปรตาม ร้อยละ 9.2, 14.2, 8.6 และ 1.3 ตามลาํดบั 

 
งานวจิยัที่เก่ียวขอ้งกบัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการ 

 
ขนิษฐา (2545) ไดศ้ึกษาลกัษณะประชากรของอาสาสมคัรสาธารณสุขประจาํหมู่บา้นที่มี

ผลต่อการรับรู้โปรแกรมส่งเสริมโภชนาการตามแนวทางโภชนบญัญติั 9 ประการและธงโภชนาการ 
และการนาํไปใชใ้นชีวติประจาํวนัของแม่บา้นเกษตรกร อาํเภอเขาชยัสน จงัหวดัพทัลุง กลุ่ม
ตวัอยา่ง คือ อาสาสมคัรประจาํหมู่บา้น ในความรับผดิชอบของฝ่ายส่งเสริมสุขภาพ โรงพยาบาล 
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เขาชยัสน จาํนวน 30 คน และกลุ่มแม่บา้นเกษตรกรในเขตพื้นที่เดียวกนั จาํนวน 90 คน 
โดยใชโ้ปรแกรมส่งเสริมโภชนาการตามแนวทางโภชนบญัญติั 9 ประการและธงโภชนาการ
ถ่ายทอดใหก้บัอาสาสมคัรประจาํหมู่บา้น เพือ่ใหอ้าสาสมคัรประจาํหมู่บา้นนาํไปถ่ายทอดสู่กลุ่ม
แม่บา้นเกษตรกรอีกคร้ัง ผลการศึกษา พบวา่ การรับรู้โดยรวมและการนาํไปใชใ้นชีวติประจาํวนั
โดยรวมของแม่บา้นเกษตรกร หลงัไดรั้บโปรแกรมดีกวา่ก่อนไดรั้บโปรแกรมอยา่งมีนยัสาํคญัทาง
สถิติ 
 

 สุจิตรา ( 2547) ไดศึ้กษาผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน โดยบทเรียนคอมพวิเตอร์ช่วยสอนกบัวธีิ
สอนปกติ เร่ือง โภชนบญัญตัิและธงโภชนาการของนกัเรียนมธัยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนสายไหม 
กลุ่มตวัอยา่ง คือ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1/2 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2546 ที่เรียนกลุ่มสาระ
การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองเรียนโดยบทเรียนคอมพวิเตอร์ช่วยสอน 
จาํนวน 23 คน และกลุ่มควบคุมเรียนโดยสอนวธีิปกติ จาํนวน 23 คน ผลการศึกษา พบวา่
ประสิทธิภาพบทเรียนคอมพวิเตอร์ช่วยสอนสูงกวา่มาตรฐาน ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนของกลุ่มเรียน
โดยบทเรียนคอมพวิเตอร์ช่วยสอนไม่แตกต่างกบักลุ่มเรียนโดยวธีิสอนปกติ และความพงึพอใจ
บทเรียนของกลุ่มเรียนโดยบทเรียนคอมพวิเตอร์ช่วยสอนสูงกวา่กลุ่มเรียนโดยวธีิสอนปกติ 
 

บงกช (2552) ไดศ้ึกษาความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามโภชนบญัญตัิ
กบัภาวะสุขภาพของขา้ราชการ จงัหวดัปราจีนบุรี กลุ่มตวัอยา่ง คือ ขา้ราชการที่มาตรวจสุขภาพ 
โรงพยาบาลเจา้พระยาอภยัภูเบศร์ จาํนวน 160 คน ผลการศึกษา พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มี
ความรู้และเจตคติต่อการบริโภคอาหารตามโภชนบญัญติัอยูใ่นเกณฑดี์ มีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารตามโภชนบญัญติัระดบัปานกลาง และจากการศึกษาภาวะสุขภาพโดยรวมอยูใ่นเกณฑพ์อใช ้
กลุ่มตวัอยา่งที่มีความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารตามโภชนบญัญติัในระดบัสูงจะมีระดบั
คอเลสเตอรอลในเลือดตํ่า กลุ่มตวัอยา่งที่มีเจตคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหารตามโภชนบญัญติัที่ดี 
จะมีระดบัไตรกลีเซอไรดใ์นเลือดตํ่า และกลุ่มตวัอยา่งที่มีพฤติกรรมเก่ียวกบัการบริโภคอาหารตาม
โภชนบญัญตัิระดบัสูง จะมีระดบัคอเลสเตอรอลและระดบักรดยริูคในเลือดตํ่า 
 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในต่างประเทศ 
 
 Rebecca (2009) ไดศ้ึกษาการสอนโภชนาการ และความฉลาดทางดา้นโภชนาการใน
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา การวจิยัในคร้ังน้ีวเิคราะห์ผลเชิงปริมาณและคุณภาพ เพือ่สร้างทกัษะใน
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ดา้นความฉลาดทางสุขภาวะ จนกระทัง่การสอนโภชนาการ สถานที่ในการวจิยัคือ โรงเรียน
มธัยมศึกษาแถบชานเมืองใน Southeastern Wisconsin กลุ่มตวัอยา่งคือ นกัเรียนเกรด 7 และเกรด 8 
ที่เรียนวชิาสุขภาพเพือ่ผูบ้ริโภค และครอบครัว หลงัจากเก็บรวบรวมขอ้มูล พบวา่ การสอน
โภชนาการมีผลต่อทศันคติของนกัเรียนในการเลือกอาหารที่ดีต่อสุขภาพ และยงัส่งผลใหมี้ความรู้
ดา้นโภชนาการที่เพิม่สูงขึ้น นอกจากน้ีนกัเรียนยงัมีทกัษะในการเขา้ถึงขอ้มูลสุขภาพที่ถูกตอ้ง และ
เขา้ใจส่ิงที่มีอิทธิพลต่อการเลือกอาหาร การศึกษาคร้ังน้ีไม่เพยีงแต่ไดรั้บความรู้เก่ียวกบัโภชนาการ 
แต่ยงัทาํใหน้กัเรียนไดมี้โอกาสไดล้องผลไมแ้ละผกัสด ทั้งที่โรงเรียนและที่บา้น 
 
 จากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวจิยัที่เกี่ยวขอ้งกบัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการ 
พบวา่ งานวจิยัที่เก่ียวขอ้งส่วนใหญ่ศึกษาความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลกั
โภชนบญัญติัและธงโภชนาการ และศึกษาในกลุ่มตวัอยา่งที่หลากหลาย สาํหรับงานวจิยัที่เกี่ยวขอ้ง
กบัความฉลาดทางสุขภาวะ พบวา่ ประเทศไทยยงัมีผูศึ้กษาไวน้อ้ย และไม่ไดเ้ผยแพร่ขอ้มูลอยา่ง
กวา้งขวาง ซ่ึงจากการศึกษาของผูว้จิยัพบวา่ ความฉลาดทางสุขภาวะจะมีผลทางตรงทาํใหบุ้คคลมี
พฤติกรรมดา้นสุขภาพที่เหมาะสมได ้สาํหรับวยัรุ่น ซ่ึงเป็นวยัอยากรู้ อยากลอง อยากเรียนรู้ส่ิงใหม่ 
อาจทาํใหมี้พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสมได ้ดงันั้นในการศึกษาคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดน้าํ
ผลการวจิยัดงักล่าวมาใชเ้ป็นแนวทางในการจดัโปรแกรมสุขศึกษาเพือ่พฒันาความฉลาดทาง        
สุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษา 
โดยประยกุตท์ฤษฎีการเรียนรู้ (Learning Theory) ร่วมกบัวธีิการทางสุขศึกษา โดยกาํหนดกรอบ-
แนวคิดในการวจิยัไดด้งัน้ี 
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กรอบแนวคดิในการวิจัย 
 
  ตัวแปรอิสระ     ตัวแปรตาม  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

         
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

โปรแกรมสุขศึกษาเพ่ือพฒันาความฉลาดทาง 
สุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติั
และธงโภชนาการ ออกแบบโดยประยกุตท์ฤษฎี 
การเรียนรู้ ประกอบดว้ย 
1. เน้ือหา ไดแ้ก่  
    - อาหารหลกั 5 หมู่ 
    - สารอาหารท่ีจาํเป็นสาํหรับวยัรุ่น 
    - ปัญหาท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการ 
    - โภชนบญัญติั 
    - ธงโภชนาการ 
    - ฉลากอาหาร 
    - ขอ้มลูโภชนาการ 
    - การเลือกผลิตภณัฑอ์าหารให้เหมาะสมกบั   
      ภาวะโภชนาการ เหมาะสมกบัวยั และ 
      เหมาะสมกบัโรคท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบริโภค 
      อาหาร 
 2. กิจกรรม/กระบวนการ ไดแ้ก่ กิจกรรมท่ี
พฒันาความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการ
ตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการ โดย 
ใชว้ิธีการทางสุขศึกษา ไดแ้ก่ 

      - การบรรยาย 
      - การระดมสมอง  
      - การใชเ้กม 
      - การใชส่ื้อ 
 

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 มีการ
เปล่ียนแปลง 
- ความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการ 
ตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการ  
ประกอบดว้ยคุณลกัษณะท่ีสาํคญั ไดแ้ก่ 
        - การเขา้ถึงแหล่งขอ้มลู 
        - การเขา้ใจ 
        - การประเมิน 
        - การใชค้วามรู้ 
        - การส่ือสาร 
 
 
 

 
 1. เพศ 

2. ภาวะโภชนาการ  
3. ภาพลกัษณ์ดา้นรูปร่างท่ีนกัเรียนมีต่อ 
    ตนเอง  
4. คะแนนเฉล่ียในภาคเรียนท่ีผา่นมา  
5. ค่าใชจ่้ายส่วนตวัท่ีนกัเรียนไดรั้บต่อวนั 
6. ค่าใชจ่้ายเก่ียวกบัอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ี  
    นกัเรียนใชต่้อวนั 
7. แหล่งเรียนรู้หรืออุปกรณ์ท่ีนกัเรียนใช ้
    มากท่ีสุดในการสืบคน้ขอ้มลูสุขภาพ 
 
 

ตัวแปรอธิบาย 
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สมมติฐานในการวิจัย 
 

 สมมติฐานที่ 1  ภายหลงัการทดลองนกัเรียนในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความฉลาดทาง
สุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ ดีกวา่ก่อนการทดลอง 

 
 สมมติฐานที่ 2  ภายหลงัการทดลองนกัเรียนในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความฉลาดทาง
สุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการ ดีกวา่นกัเรียนในกลุ่มเปรียบเทียบ 
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อปุกรณ์และวธีิการ 
 

 ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดน้าํแนวคิด ทฤษฎี และงานวจิยัที่เกี่ยวขอ้งมาเป็นแนวทางใน 
การศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาเพือ่พฒันาความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการ
ตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา ซ่ึงประกอบดว้ยขั้นตอนการ
ดาํเนินงานวจิยัตามลาํดบั ดงัน้ี 

 
รูปแบบการวิจัย 

 
 การวจิยัคร้ังน้ี เป็นการวจิยัเชิงทดลองในสภาพการณ์จริง (Field-Experimental Research) 

โดยใชรู้ปแบบการวจิยัแบบ Pretest-Posttest Two Groups Comparison Design โดยแบ่งกลุ่ม
ตวัอยา่งที่ศึกษาออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง (Experimental Group) และกลุ่มเปรียบเทียบ 
(Comparison Group) โดยที่กลุ่มทดลองเป็นนกัเรียนที่ไดรั้บโปรแกรมสุขศึกษา กลุ่มเปรียบเทียบ
เป็นนกัเรียนที่ไดรั้บการเรียนการสอนสุขศึกษาปกติตามหลกัสูตรของโรงเรียน ซ่ึงแสดงแผนภูมิ
รูปแบบการวจิยั ดงัน้ี 

 
 

 
 

 
 

 O1, O3  หมายถึง  การรวบรวมขอ้มูลก่อนการทดลอง  
   

      X  หมายถึง  โปรแกรมสุขศึกษาที่ผูว้จิยัจดัใหก้ลุ่มทดลอง 
 
 O2, O4  หมายถึง  การรวบรวมขอ้มูลหลงัการทดลอง  
 

    R1  หมายถึง  กลุ่มทดลอง  
    
     R2  หมายถึง  กลุ่มเปรียบเทียบ  

กลุ่มทดลอง R1  O1 -------------------- X -------------------- O2 
 
 

กลุ่มเปรียบเทียบ R2 O3 -------------------------------------------- O4 
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แบบแผนการทดลอง 
 
 กลุ่มทดลอง 
 
     O1          O2 

R1  X1 X2 X3 X4  
สปัดาห์ที่ 1 2 3 4 5 6 

 
 กลุ่มเปรียบเทียบ 
 
    O3    O4 

R2       
สปัดาห์ที่ 1 2 3 4 5 6 

 
 
O1, O3  หมายถึง  การรวบรวมขอ้มูลก่อนการทดลอง โดยใชแ้บบสอบถามเก่ียวกบั
    ขอ้มูลทัว่ไปของนกัเรียน และแบบทดสอบความฉลาดทาง  
    สุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ 
    ในระยะก่อนการใหโ้ปรแกรมสุขศึกษากบักลุ่มทดลอง ใน 
    สปัดาห์ที่ 1 ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ ตามลาํดบั 
 
O2. O4  หมายถึง  การรวบรวมขอ้มูลหลงัการทดลองดว้ยแบบทดสอบชุดเดียวกบั
    ก่อนการทดลอง หลงัจากการใหโ้ปรแกรมสุขศึกษากบักลุ่ม 
    ทดลองส้ินสุดลงแลว้ ในสปัดาห์ที่ 6 ทั้งกลุ่มทดลอง และ 
    กลุ่มเปรียบเทียบ ตามลาํดบั  
 
X  หมายถึง  การใหโ้ปรแกรมสุขศึกษาโดยใชว้ธีิการทางสุขศึกษาที่ผูว้จิยัจดั
    ใหก้ลุ่มทดลอง ซ่ึงจดักิจกรรมการสอนทั้งหมด 4 คร้ัง ไดแ้ก่  
    X1-X4 ซ่ึงแต่ละคร้ังห่างกนั 1 สปัดาห์ 
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X1  หมายถึง  การใหโ้ปรแกรมสุขศึกษาโดยใชว้ธีิการทางสุขศึกษาใน  
    กลุ่มทดลอง คร้ังที่ 1 
 
X2  หมายถึง  การใหโ้ปรแกรมสุขศึกษาโดยใชว้ธีิการทางสุขศึกษาใน  
    กลุ่มทดลอง คร้ังที่ 2 ห่างจากคร้ังที่ 1 เป็นเวลา 1 สปัดาห์ 
 
X3  หมายถึง  การใหโ้ปรแกรมสุขศึกษาโดยใชว้ธีิการทางสุขศึกษาใน  
    กลุ่มทดลอง คร้ังที่ 3 ห่างจากคร้ังที่ 2 เป็นเวลา 1 สปัดาห์ 
 
X4  หมายถึง  การใหโ้ปรแกรมสุขศึกษาโดยใชว้ธีิการทางสุขศึกษาใน  
    กลุ่มทดลอง คร้ังที่ 4 ห่างจากคร้ังที่ 3 เป็นเวลา 1 สปัดาห์ 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 

ประชากร 
 
 ประชากรที่ใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี เป็นนกัเรียนชายและหญิงที่กาํลงัศึกษาอยูใ่นระดบัชั้น 

มธัยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนโรงเรียนสาธิตแห่งมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ ศูนยว์จิยัและพฒันา
การศึกษา ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554 จาํนวน 7 หอ้งเรียน รวมจาํนวนนกัเรียนทั้งหมด 270 คน 

 
กลุ่มตัวอย่าง 
 

กลุ่มตวัอยา่งที่ใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี เป็นนกัเรียนชายและหญิงที่กาํลงัศึกษาอยูใ่นระดบัชั้น
มธัยมศึกษาปีที่ 1 ไดม้าจากการสุ่มแบบง่าย (Simple Random Sampling) ดงัน้ี 

 
 1.  การคดัเลือกหอ้งเรียน กลุ่มทดลองจาํนวน 1 หอ้ง และกลุ่มเปรียบเทียบจาํนวน 1 หอ้ง  

โดยการสุ่มแบบง่าย (Sample Random Sampling) จากหอ้งเรียนทั้งหมด 7 หอ้งเรียน ไดน้กัเรียน
ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1/2 จาํนวน 38 คน และนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1/6 จาํนวน  
37 คน 
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 2.  การสุ่มนกัเรียนเขา้กลุ่ม ทาํการจบัฉลากเลือกนกัเรียนเขา้กลุ่ม ไดน้กัเรียนระดบัชั้น 
มธัยมศึกษาปีที่ 1/6 เป็นกลุ่มทดลอง และนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1/2 เป็นกลุ่มเปรียบเทียบ 
รวมจาํนวนกลุ่มตวัอยา่ง 75 คน 

 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 
เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวจิยั ประกอบดว้ย 2 ส่วน คือ 
 

 1.  เคร่ืองมือที่ใชใ้นการทดลอง ไดแ้ก่ โปรแกรมสุขศึกษา ใชร้ะยะเวลาทั้งหมด 4 สปัดาห์ 
มีรายละเอียด ดงัน้ี 
 
       ผูว้จิยัช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการวจิยั และอธิบายขั้นตอนการดาํเนินการทดลอง  
พร้อมกบัการเก็บรวบรวมขอ้มูลก่อนการทดลอง (Pre-test) โดยแบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มูลทัว่ไป
ของนกัเรียน และแบบทดสอบความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและ 
ธงโภชนาการ กบันกัเรียนในกลุ่มทดลอง ก่อนการจดัโปรแกรมสุขศึกษา 1 สปัดาห์ หลงัจากนั้นใน
สปัดาห์ต่อมา เร่ิมดาํเนินการใหโ้ปรแกรมสุขศึกษาในกลุ่มทดลอง ใชร้ะยะเวลาทั้งหมด 4 สปัดาห์ 
โดยจดักิจกรรมสปัดาห์ละ 1 คร้ัง โดยมีรายละเอียดของโปรแกรมทั้ง 4 คร้ัง ดงัน้ี 
 
       สปัดาห์ท่ี 1  จดัโปรแกรมสุขศึกษา โดยการใหค้วามรู้เร่ือง อาหารหลกั 5 หมู่
สารอาหารที่จาํเป็นสาํหรับวยัรุ่น และปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ โดยใชว้ธีิการทางสุขศึกษา 
ประกอบดว้ย การบรรยาย และการระดมสมอง ผูว้จิยันาํเขา้สู่บทเรียนโดยการนาํภาพเด็กที่มีภาวะ
โภชนาการแตกต่างกนัใหน้กัเรียนดู แลว้ใหน้กัเรียนร่วมกนัแสดงความคิดเห็นเก่ียวกบัภาพดงักล่าว 
จากนั้นผูว้จิยัและนกัเรียนช่วยกนัสรุปความสมัพนัธข์องอาหารที่มีผลต่อสุขภาพ เพือ่เช่ือมโยงเขา้สู่
เน้ือหา ในขั้นจดัการเรียนรู้ผูว้จิยัแบ่งนกัเรียนออกเป็น 6 กลุ่ม กลุ่มละ 6-7 คน เพือ่ศึกษาใบความรู้
เร่ือง อาหารหลกั 5 หมู่ และสารอาหารที่จาํเป็นสาํหรับวยัรุ่น จากนั้นใหต้วัแทนนกัเรียนแต่ละกลุ่ม
ออกมาจบัฉลากปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ ประกอบดว้ยโรคเหน็บชา โรคโลหิตจาง  
โรคคอพอก โรคตาฟาง โรคปากนกกระจอก และโรคตานขโมย จากนั้นใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่ม
ร่วมกนัระดมความคิดในประเด็นที่กาํหนดตามเวลาที่กาํหนด ใหผู้แ้ทนแต่ละกลุ่มออกมานาํเสนอ
ผลการปฏิบติักิจกรรมหนา้ชั้นเรียน ผูว้จิยักล่าวชมเชยการนาํเสนอผลงาน และใหข้อ้เสนอแนะใน
ประเด็นที่ยงัไม่สมบูรณ์ หลงัจากนั้นผูว้จิยัและนกัเรียนร่วมกนัสรุปเร่ือง อาหารหลกั 5 หมู่ 
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สารอาหารที่จาํเป็นสาํหรับวยัรุ่น และปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ พร้อมกบัเปิดโอกาสให้
นกัเรียนซกัถามขอ้สงสยัเพิม่เติม และย ํ้าเตือนใหน้กัเรียนนาํความรู้ไปปฏิบติัในชีวติประจาํวนั 
ผูว้จิยัมอบหมายงานใหน้กัเรียนทุกคนสืบคน้เมนูอาหารที่เหมาะสมกบัวยัรุ่นจากแหล่งขอ้มูลดา้น
โภชนาการที่นกัเรียนสามารถสืบคน้ได ้เช่น นิตยสาร/วารสาร อินเตอร์เนต เป็นตน้ และบนัทึก
รายละเอียดตามประเด็นที่กาํหนดลงในสมุด กาํหนดส่งสปัดาห์ต่อไป 
 
 สปัดาห์ที่ 2  จดัโปรแกรมสุขศึกษา โดยการใหค้วามรู้เร่ือง โภชนบญัญตัิ 9 ประการ และ 
ธงโภชนาการ โดยใชว้ธีิการทางสุขศึกษา ประกอบดว้ย การบรรยาย การใชเ้กม และการใชส่ื้อ 
ผูว้จิยันาํเขา้สู่บทเรียนโดยการเปิดเพลงโภชนบญัญติัใหน้กัเรียนฟัง และเช่ือมโยงเน้ือหาจาก          
บทเพลงเขา้สู่ขั้นจดัการเรียนรู้ กิจกรรมที่ 1 ผูว้จิยับรรยายเร่ือง โภชนบญัญตัิ 9 ประการ และเม่ือ
บรรยายถึงประเด็น “หมัน่ดูแลนํ้ าหนกัตวั” ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหน้กัเรียนทุกคนเปรียบเทียบนํ้ าหนกั
และส่วนสูงตามเกณฑอ์า้งอิง และประเด็น “งดหรือลดเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์” ผูว้จิยัไดเ้ปิดคลิป
วดีีโอ “กินเหลา้ = กินแรง” ของสาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ให้
นกัเรียนดู หลงัจากผูว้จิยับรรยายเสร็จส้ิน ใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 9-10 คน เพือ่ให้
นกัเรียนเล่นเกมที่มีช่ือวา่ “Fast Food” โดยมีกติกาวา่ใหส้มาชิกของแต่ละกลุ่มผลดักนัวิง่ออกมา
เลือกบตัรภาพที่เก่ียวขอ้งกบัโภชนบญัญติั 9 ประการใหไ้ดม้ากที่สุด ภายในเวลา 30 วนิาที เม่ือหมด
เวลาแต่ละกลุ่มตอ้งนาํเสนอวา่บตัรภาพที่มีเก่ียวขอ้งกบัโภชนบญัญติั 9 ประการอยา่งไร กลุ่มใด 
ไดค้ะแนนสูงสุดเป็นผูช้นะและรับรางวลัจากผูว้จิยั สาํหรับกิจกรรมที่ 2 เป็นการใหค้วามรู้เร่ือง 
ธงโภชนาการ ผูว้จิยัใหน้กัเรียนส่งตวัแทนมาต่อจ๊ิกซอวรู์ปธงโภชนาการใหถู้กตอ้ง และใหค้วามรู้
เร่ืองธงโภชนาการ โดยนาํเสนอเป็นรูปภาพ จากนั้นเปิดโอกาสใหน้กัเรียนไดส้าํรวจและประเมิน
ตนเองใน 1 วนัที่ผา่นมา นกัเรียนรับประทานอาหารตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการ
หรือไม่ หลงัจากนั้นผูว้จิยัและนกัเรียนร่วมกนัสรุปเร่ืองโภชนบญัญติั 9 ประการ และธงโภชนาการ
พร้อมทั้งมอบหมายใหน้กัเรียนทุกคนจดบนัทึกรายการอาหารที่นกัเรียนรับประทานใน 1 วนั เป็น
เวลา 1 สปัดาห์ เพือ่ติดตามผลการบริโภคอาหารของนกัเรียน กาํหนดส่งสปัดาห์ต่อไป 
 
 สปัดาห์ที่ 3  จดัโปรแกรมสุขศึกษา โดยการใหค้วามรู้เร่ืองฉลากอาหาร และขอ้มูล-
โภชนาการบนบรรจุภณัฑอ์าหาร โดยใชส่ื้อการเรียนรู้เป็นผลิตภณัฑอ์าหารของจริงที่ประกอบดว้ย
ฉลากอาหาร และขอ้มูลโภชนาการที่สมบูรณ์ ผูว้จิยัแจกนมกล่อง UHT และขนมขบเคี้ยวให้
นกัเรียนทุกคนอยา่งละ 1 ช้ิน ใหน้กัเรียนสาํรวจฉลากอาหารวา่ครบถว้นตามที่ผูว้จิยันาํเสนอเป็น
รูปภาพหรือไม่ หลงัจากนั้นผูว้จิยัช้ีแจงใหน้กัเรียนทราบถึงประเภทของขอ้มูลโภชนาการ ซ่ึง
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ประกอบดว้ยขอ้มูลโภชนาการแบบเตม็ แบบยอ่ และแบบ GDA พร้อมกบัอธิบายรายละเอียดต่างๆ 
บนขอ้มูลโภชนาการ ผูว้จิยัซกัถามนกัเรียนบางประเด็น เพือ่ตรวจสอบความเขา้ใจของนกัเรียน 
ผูว้จิยัใหข้อ้แนะนาํและขอ้สงัเกตเกี่ยวกบัการเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารใหเ้หมาะสมกบัภาวะ
โภชนาการ และโรคที่เก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหาร ไดแ้ก่ โรคอว้น เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง 
จากนั้นผูว้จิยัเปิดโอกาสใหน้กัเรียนซกัถามขอ้สงสยัเพิม่เติม และร่วมกนัสรุปเร่ืองฉลากอาหาร และ
ขอ้มูลโภชนาการบนบรรจุภณัฑอ์าหาร พร้อมทั้งมอบหมายงานใหน้กัเรียนกลบัไปสาํรวจฉลาก
อาหารและขอ้มูล-โภชนาการบนบรรจุภณัฑอ์าหารภายในบา้น และย ํ้าเตือนใหน้กัเรียนพจิารณา
คุณภาพและคุณประโยชน์ของอาหารก่อนตดัสินใจซ้ือ 
 
 สปัดาห์ที่ 4  จดัโปรแกรมสุขศึกษา โดยการใหค้วามรู้เร่ืองการเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารให้
เหมาะสมกบัภาวะโภชนาการ เหมาะสมกบัวยั และเหมาะสมกบัโรคที่เก่ียวขอ้งกบัการบริโภค
อาหาร ผูว้จิยัทบทวนเน้ือหาที่ไดจ้ดัการเรียนรู้ของคร้ังที่ 1-3 และใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม 
กลุ่มละ 9-10 คน เพือ่ใหน้กัเรียนเล่นเกมที่มีช่ือวา่ “Big Match” โดยมีกติกาวา่ใหส้มาชิกของแต่ละ
กลุ่มช่วยกนัจบัคู่อาหารใหเ้หมาะสมกบัภาวะโภชนาการ หรือโรคที่เก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหาร
ตามประเด็นที่ผูว้จิยักาํหนดขึ้น ภายในเวลา 15 นาที หลงัจากนั้นสมาชิกแต่ละกลุ่มตอ้งช่วยกนั
นาํเสนอผลงานการจบัคู่ของกลุ่มตนเอง ประกอบเหตุผลสนบัสนุน ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่ม
อ่ืนๆ แสดงความคิดเห็น หรือนาํเสนอผลงานของกลุ่มตนเองในกรณีที่จบัคู่แตกต่างกนั ผูว้จิยักล่าว
ชมเชยการทาํกิจกรรมของนกัเรียน และร่วมกนัสรุปการเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารใหเ้หมาะสมกบั
ภาวะโภชนาการ เหมาะสมกบัวยั และเหมาะสมกบัโรคที่เก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหาร อีกทั้ง      
ย ํ้าเตือนใหน้กัเรียนนาํความรู้ที่ไดรั้บทั้งหมดไปปฏิบติัในทุกโอกาส ทุกสถานที่ และถ่ายทอดสู่
บุคคลอ่ืน เช่น สมาชิกในครอบครัว เพือ่น ฯลฯ นดัหมายนกัเรียนเพือ่เก็บรวบรวมขอ้มูลหลงัการ
ทดลอง 
 
 การเก็บรวบรวมขอ้มูลหลงัการทดลอง  โดยใชแ้บบสอบถามและแบบทดสอบชุดเดียวกบั
ก่อนการทดลอง ประกอบดว้ย แบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มูลทัว่ไปของนกัเรียน และแบบทดสอบ
ความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการ ทั้งในกลุ่มทดลอง
และกลุ่มเปรียบเทียบ หลงัจากส้ินสุดการทดลอง 
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 2.  เคร่ืองมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล ไดแ้ก่ แบบสอบถาม (Questionnaires) ที่ผูว้จิยั 
สร้างขึ้น แบ่งออกเป็น 2 ส่วน 

 
         ส่วนที่ 1 แบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มูลทัว่ไปของนกัเรียน ลกัษณะแบบสอบถามเป็น 
แบบตรวจสอบรายการ (Check List) โดยมีคาํถามเก่ียวกบัเพศ ภาวะโภชนาการ ภาพลกัษณ์ดา้น
รูปร่างที่นกัเรียนมีต่อตนเอง คะแนนเฉล่ียในภาคเรียนที่ผา่นมา ค่าใชจ่้ายส่วนตวัที่นกัเรียนไดรั้บ 
ต่อวนั ค่าใชจ่้ายเก่ียวกบัอาหารและเคร่ืองด่ืมที่นกัเรียนใชต้่อวนั และแหล่งเรียนรู้หรืออุปกรณ์ที่
นกัเรียนใชม้ากที่สุดในการสืบคน้ขอ้มูลสุขภาพ จาํนวน 7 ขอ้ 

 
      ส่วนที่ 2 แบบทดสอบความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิ

และธงโภชนาการ ลกัษณะแบบทดสอบเป็นแบบปรนยัใหเ้ลือกตอบ (Multiple Choice) มี 4 
ตวัเลือก จาํนวน 32 ขอ้ มีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 

 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
 
      ตอบถูก  ได ้ 1 คะแนน 
 
     ตอบผดิ  ได ้ 0 คะแนน 
 
     ไม่ตอบ  ได ้ 0 คะแนน 
 
     เกณฑ์การประเมินผล 
 
     แบ่งความฉลาดทางสุขภาวะออกเป็น 3 ระดบั โดยพจิารณาจากเกณฑเ์ฉล่ียของระดบั

ความฉลาดทางสุขภาวะ โดยใชแ้บบอิงเกณฑจ์ากแนวคิดของเสรี (2537) ดงัน้ี 
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     ไดค้ะแนนร้อยละ 80 ขึ้นไป        ( 26 – 32 คะแนน) มีความฉลาดทางสุขภาวะ 
        ระดบัดี  

 
      ไดค้ะแนนระหวา่งร้อยละ 60 - 79   (19 – 25 คะแนน) มีความฉลาดทางสุขภาวะ 

        ระดบัปานกลาง  
       

      ไดค้ะแนนตํ่ากวา่ร้อยละ 60        (0 – 18 คะแนน) มีความฉลาดทางสุขภาวะ 
        ระดบัไม่ดี 

   
การสร้างเคร่ืองมือ 

 
 การสร้างเคร่ืองมือที่ใชใ้นการวจิยั ประกอบดว้ย 2 ส่วน คือ การสร้างเคร่ืองมือที่ใชใ้นการ
ทดลอง และการสร้างเคร่ืองมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล  
 
 1.  การสร้างเคร่ืองมือที่ใชใ้นการทดลอง มีขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 
 
            1.1  ศึกษาคน้ควา้ตาํรา เอกสารวชิาการ แนวคิด ทฤษฎี งานวจิยัที่เกี่ยวขอ้ง และคน้ควา้
หาขอ้มูลทางอินเตอร์เน็ต เพือ่นาํมาใชเ้ป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมสุขศึกษา 
 
       1.2  ศึกษาหลกัเกณฑแ์ละวธีิการสร้างโปรแกรมสุขศึกษาจากตาํรา ทาํการสร้างคู่มือ   
การสอน การตั้งวตัถุประสงค ์กาํหนดเน้ือหา วธีิการทางสุขศึกษา กิจกรรมการเรียนการสอน        
ส่ือการสอน และการประเมินผลในการสอนแต่ละคร้ัง ใหค้รอบคลุมเน้ือหา วตัถุประสงค ์        
กรอบแนวคิด และสมมติฐานของการวจิยั 
 
       1.3  นาํโปรแกรมสุขศึกษาที่สร้างเสร็จแลว้ เสนอประธานกรรมการที่ปรึกษา
วทิยานิพนธ ์เพือ่พจิารณาตรวจสอบความถูกตอ้ง แลว้นาํมาปรับปรุงแกไ้ข 
 
       1.4  นาํโปรแกรมสุขศึกษาที่ปรับปรุงแกไ้ขแลว้ เสนอผูเ้ช่ียวชาญ จาํนวน 4 ท่าน 
พจิารณาตรวจสอบความถูกตอ้งเหมาะสมของโปรแกรมสุขศึกษา เพือ่หาคุณภาพแลว้นาํมา
ปรับปรุงแกไ้ขก่อนนาํไปใชก้บักลุ่มทดลอง 
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 2.  การสร้างเคร่ืองมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล มีขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 
 
      2.1  ศึกษาคน้ควา้ตาํรา เอกสารวชิาการ แนวคิด ทฤษฎี งานวจิยัที่เกี่ยวขอ้ง และคน้ควา้
หาขอ้มูลทางอินเตอร์เน็ต เพือ่นาํมาใชเ้ป็นแนวทางในการสร้างเคร่ืองมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวม
ขอ้มูล 
 
      2.2  ศึกษาหลกัเกณฑแ์ละวธีิการสร้างแบบทดสอบ และแบบสอบถามจากตาํราหลกัการ
สร้างเคร่ืองมือที่ใชใ้นการวจิยั เพือ่นาํมากาํหนดโครงสร้าง และสาํนวนภาษาของขอ้คาํถาม 
 
      2.3  วเิคราะห์เน้ือหาความฉลาดทางสุขภาวะและโภชนาการ จากนั้นกาํหนดโครงสร้าง
เน้ือหา ประยกุตแ์นวคิด ทฤษฎี มาใชส้ร้างขอ้คาํถาม โดยใหข้อ้คาํถามที่ใชค้รอบคลุมเน้ือหา 
วตัถุประสงค ์กรอบแนวคิด และสมมติฐานของการวจิยั 
 
      2.4  นาํแบบสอบถามที่สร้างเสร็จแลว้ นาํเสนอประธานกรรมการที่ปรึกษาวทิยานิพนธ ์
เพือ่พจิารณาตรวจสอบความถูกตอ้ง ความตรงตามเน้ือหา ความชดัเจนของการใชภ้าษา นาํ
แบบสอบถามไปปรับปรุงแกไ้ข 
 
      2.5  นาํแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไ้ขแลว้ นาํเสนอผูเ้ช่ียวชาญ จาํนวน 4 ท่าน พจิารณา
ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา นาํแบบสอบถามไปปรับปรุงแกไ้ข 
 
      2.6  นาํแบบทดสอบไปทดลองใช ้(Try Out) กบันกัเรียนโรงเรียนสาธิตแห่ง
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ ที่มีลกัษณะคลา้ยกบักลุ่มตวัอยา่งที่ทาํการศึกษา จาํนวน 36 คน แลว้นาํ
เคร่ืองมือมาทาํการวเิคราะห์หาคุณภาพเคร่ืองมือ ดงัน้ี 
 
             2.6.1  หาค่าความยากง่าย (Difficulty) โดยหาสดัส่วนระหวา่งจาํนวนผูท้ี่ตอบ
แบบทดสอบในแต่ละขอ้ถูกต่อจาํนวนผูต้อบทั้งหมด แลว้เลือกขอ้คาํถามที่มีความยากง่ายระหวา่ง 
.20 ถึง .80 ไดแ้บบทดสอบความฉลาดทางสุขภาวะ จาํนวน 32 ขอ้ มีค่าความยากง่ายระหวา่ง .20   
ถึง .80 (พวงรัตน์, 2535) 
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             2.6.2  หาค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) แบบทดสอบที่มีระบบใหค้ะแนน คือ ตอบ
ถูกใหค้ะแนนเป็น 1 และตอบผดิใหค้ะแนนเป็น 0 นาํแบบทดสอบที่มีค่าความยากอยูใ่นเกณฑ ์มา
หาค่าความเช่ือมัน่ของแบบทดสอบทั้งฉบบั โดยสูตร Kuder-Richardson formula 20 (บุญชม, 2545) 
ไดค้่าความเช่ือมัน่ของแบบทดสอบความฉลาดทางสุขภาวะเท่ากบั .72 
 
      2.7  นาํผลการวเิคราะห์หาคุณภาพเคร่ืองมือมาปรับปรุง จดัทาํแบบสอบถามฉบบั
สมบูรณ์ ก่อนนาํไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่งจริง 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
 ผูว้จิยัดาํเนินการตามขั้นตอน ดงัน้ี 
 
 ขั้นตอนก่อนดาํเนินการทดลอง  
 
 1.  ขอหนงัสือจากภาควชิาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์  
ถึงผูอ้าํนวยการโรงเรียนสาธิตแห่งมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ ศูนยว์จิยัและพฒันาการศึกษา   
เพือ่ขออนุมติัดาํเนินการทดลอง และเก็บรวบรวมขอ้มูลในนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1 
 
 2.  นาํหนงัสือที่ไดรั้บอนุมติัจากผูอ้าํนวยการโรงเรียน ติดต่อประสานงานกบัอาจารยท์ี่
เก่ียวขอ้งเพือ่ขออนุญาตดาํเนินการทดลอง และเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 
 3.  เตรียมการสอน จดัเตรียมแบบสอบถามในการวจิยั และส่ือการสอน อาทิ ใบความรู้     
ใบงาน หนงัสือคู่มือสาํหรับแจกนกัเรียน ผลิตภณัฑอ์าหาร รูปภาพประกอบการสอน เป็นตน้        
เพือ่ใชก้บันกัเรียนในกลุ่มทดลอง 
 
 4.  ประสานงานกบันกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1 ในกลุ่มทดลอง เพือ่สร้างความคุน้เคย 
และช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการวจิยั 
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 ขั้นตอนระหวา่งดาํเนินการทดลอง  
 

 การดาํเนินการทดลอง ใชร้ะยะเวลาทั้งหมด 6 สปัดาห์ โดยจดักิจกรรมสปัดาห์ละ 1 คร้ัง 
ดาํเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลก่อนการทดลอง (Pre-test) โดยแบบสอบถามและแบบทดสอบที่ผูว้จิยั
สร้างขึ้นกบันกัเรียนทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนการจดัโปรแกรมสุขศึกษา 1 สปัดาห์ 
หลงัจากนั้นในสปัดาห์ต่อมา เร่ิมดาํเนินการใหโ้ปรแกรมสุขศึกษาในกลุ่มทดลอง จาํนวน 4 คร้ัง 
 

ขั้นตอนหลงัดาํเนินการทดลอง 
 
 ดาํเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลหลงัการทดลอง ( Post-test) ในนกัเรียนทั้งกลุ่มทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบ ตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบทดสอบ และนาํไปวเิคราะห์ขอ้มูลโดยใช้
แบบทดสอบชุดเดียวกบัก่อนทดลอง 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

 นาํขอ้มูลที่ได้ ตรวจสอบความสมบูรณ์ ไดแ้บบสอบถามและแบบทดสอบที่สมบูรณ์
นาํมาใชใ้นการวเิคราะห์ จาํนวน 75 ฉบบั คิดเป็นร้อยละ 100.0 จากนั้นนาํมาวเิคราะห์ขอ้มูลเพือ่
ทดสอบสมมติฐานของการวจิยั โดยใชโ้ปรแกรมคอมพวิเตอร์สาํเร็จรูป วเิคราะห์ขอ้มูลโดยกาํหนด
ระดบัความเช่ือมัน่ในการทดสอบทางสถิติที่ระดบันยัสาํคญัเท่ากบั .05 และมีสถิติที่ใชว้เิคราะห์  
ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
 
 1.  ขอ้มูลทัว่ไปของนกัเรียน วเิคราะห์โดยการแจกแจงความถ่ี และค่าร้อยละ นาํเสนอใน
รูปแบบตารางประกอบความเรียง 
 
 2.  เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียในเร่ืองความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกั 
โภชนบญัญติัและธงโภชนาการ ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง โดยใช้
สถิติ Paired-samples t-test นาํเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
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 3.  เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียในเร่ืองความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกั 
โภชนบญัญติัและธงโภชนาการ ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ โดยใชส้ถิติ 
Independent-samples t-test นาํเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
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ผลการวจิยัและวจิารณ์ 
 

ผลการวิจัย 
 
 การวจิยัเร่ือง ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาเพือ่พฒันาความฉลาดทางสุขภาวะดา้น
โภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา มีวตัถุประสงค ์
เพือ่ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาเพือ่พฒันาความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการ
ตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา โรงเรียนสาธิตแห่ง
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ ศูนยว์จิยัและพฒันาการศึกษา การวจิยัคร้ังน้ี เป็นการวจิยัแบบก่ึงทดลอง 
(Quasi-experimental Research) ใชรู้ปแบบการวจิยัแบบ Pretest-Posttest Comparison Statistic 
Group Design โดยแบ่งกลุ่มตวัอยา่งที่ศึกษาออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง (Experimental Group) 
และกลุ่มเปรียบเทียบ (Comparison Group) ประชากรที่ใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี เป็นนกัเรียนที่กาํลงั
ศึกษาอยูใ่นชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนสาธิตแห่งมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ ศูนยว์จิยัและพฒันา
การศึกษา ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554 กลุ่มตวัอยา่งที่ใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี ไดม้าจากการสุ่มแบบ
ง่าย (Simple Random Sampling) การคดัเลือกหอ้งเรียน ไดก้ลุ่มทดลองจาํนวน 1 หอ้ง และกลุ่ม
เปรียบเทียบจาํนวน 1 หอ้ง โดยการสุ่มแบบง่าย (Simple Random Sampling) ไดน้กัเรียนระดบัชั้น
มธัยมศึกษาปีที่ 1/2 จาํนวน 38 คน และนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1/6 จาํนวน 37 คน ทาํการ
จบัฉลากเลือกนกัเรียนเขา้กลุ่ม ไดน้กัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1/6 เป็นกลุ่มทดลอง และ
นกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1/2 เป็นกลุ่มเปรียบเทียบ รวมจาํนวนกลุ่มตวัอยา่ง 75 คน 
 
 หลงัจากดาํเนินการทดลอง และการเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยแบบสอบถามและแบบทดสอบ
ก่อนและหลงัการทดลองจากกลุ่มตวัอยา่งเรียบร้อยแลว้ ผูว้จิยัไดน้าํขอ้มูลมาทาํการวเิคราะห์โดยใช้
โปรแกรมคอมพวิเตอร์สาํเร็จรูป สถิติที่ใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล คือ Paired-samples t-test, 
Independent-sample t-test ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation) นาํเสนอผลการวเิคราะห์ในรูปของตารางประกอบความเรียง โดยแบ่งการ
นาํเสนอออกเป็น 2 ตอน คือ 
 
 ตอนที่ 1  ผลการวเิคราะห์ที่อธิบายลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง ระดบัความฉลาดทาง  
สุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ เพือ่ใหเ้ขา้ใจลกัษณะสาํคญัของ
กลุ่มตวัอยา่งไวเ้บื้องตน้ 



62 

 

 ตอนที่ 2  ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลตามสมมติฐาน เพือ่ตรวจสอบสมมติฐานที่ตั้งไว ้ 
 
ตอนที่ 1  ลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 
     ผลการวเิคราะห์ที่อธิบายลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่งเก่ียวกบัเพศ ภาวะโภชนาการ 
ภาพลกัษณ์ดา้นรูปร่างที่นกัเรียนมีต่อตนเอง คะแนนเฉล่ียสะสม (GPA) ปีการศึกษาที่ผา่นมา 

ค่าใชจ่้ายส่วนตวัที่นกัเรียนไดรั้บต่อวนั ค่าใชจ่้ายเก่ียวกบัอาหารและเคร่ืองด่ืมที่นกัเรียนใชต้่อวนั 
และแหล่งเรียนรู้หรืออุปกรณ์ที่นกัเรียนใชม้ากที่สุดในการสืบคน้ขอ้มูลสุขภาพ เพือ่ใหเ้ขา้ใจ
ลกัษณะสาํคญัของกลุ่มตวัอยา่งไวเ้บื้องตน้ ดงัตารางที่ 2 
 
ตารางที่ 2  จาํนวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จาํแนกตามลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 

 

ลกัษณะทัว่ไป 
กลุ่มทดลอง (n=37) กลุ่มเปรียบเทียบ (n=38) 
จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 

1.  เพศ 
          ชาย 
          หญิง 

 
20 
17 

 
  54.1 
  45.9 

 
20 
18 

 
  52.6 
  47.4 

2.  ภาวะโภชนาการ 
          ผอม 
          ปกติ 
          ทว้ม 
          อว้น 
3.  ภาพลกัษณ์ดา้นรูปร่างที่นกัเรียนมี 
     ต่อตนเอง 
          ผอมเกินไป 
          สมบูรณ์แบบ กาํลงัดี 
          อว้นเกินไป 

 
  3 
26 
  5 
  3 
 
 
8 
17 
12 

 
    8.1  
  70.3 
  13.5 
    8.1 

 
 

  21.6 
  46.0 
  32.4 

 
  4 
31 
  1 
  2   
 
 
6 
22 
10 

 
  10.5 
  81.6 
    2.6 
    5.3 

 
 

   15.8 
   57.9 
   26.3 
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ตารางที่ 2  (ต่อ) 
 

ลกัษณะทัว่ไป 
กลุ่มทดลอง (n=37) กลุ่มเปรียบเทียบ (n=38) 
จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 

4.  คะแนนเฉล่ียในภาคเรียนที่ผา่นมา           
          ระดบั 1.00 - 1.99 
          ระดบั 2.00 - 2.99 
          ระดบั 3.00 - 4.00 

 
  1 
10 
26 

 
    2.7 
  27.0 
  70.3 

 
  1 
11 
26 

 
    2.6 
   29.0 
   68.4 

5.  ค่าใชจ่้ายส่วนตวัที่นกัเรียนไดรั้บ 
     ต่อวนั 
          ต ํ่ากวา่ 50 บาท 
          50 - 100 บาท 
          101 - 150 บาท 
          สูงกวา่ 150 บาท 
6. ค่าใชจ่้ายเก่ียวกบัอาหารและ  
    เคร่ืองด่ืมที่นกัเรียนใชต้่อวนั 
         ต ํ่ากวา่ 50 บาท 
         50 - 100 บาท 
         101 - 150 บาท 
         สูงกวา่ 150 บาท 
7. แหล่งเรียนรู้หรืออุปกรณ์ที่นกัเรียน 
   ใชม้ากที่สุดในการสืบคน้ขอ้มูล  
    สุขภาพ 
         หนงัสือเรียน 
         หนงัสือพมิพ ์
         วารสาร/นิตยสาร 
         แผน่พบั/โปสเตอร์              
         อินเตอร์เนต 
         อ่ืนๆ  

 
   

  8 
24 
  5 
  0 
 
 

20 
16 
  0 
  1 
 
 
 

  7 
  2 
  2 
  0 
25 
  1 

 
   

   21.6 
   64.9 
  13.5 
    0.0 

 
 

54.1 
43.2 
  0.0 
  2.7 

 
 
 

  18.9 
    5.4 
    5.4 
    0.0 
  67.6 
    2.6 

 
 

11 
15 
  9 
  3 
 
 

17 
19 
  1 
  1 
 
 
 

  6 
  0 
  3 
  1 
27 
  1 

 
 

   28.9 
   39.5 
   23.7 
    7.9 

 
 

  44.8 
  50.0 
    2.6 
    2.6 

 
 
 

  15.8 
    0.0 
    7.9 
    2.6 
   71.1 
    2.6 
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 จากตารางที่ 2 พบวา่ กลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็นชาย ร้อยละ 54.1 มีภาวะโภชนาการปกติ 
ร้อยละ 70.3 ภาพลกัษณ์ดา้นรูปร่างที่นกัเรียนมีต่อตนเองสมบูรณ์แบบ กาํลงัดี ร้อยละ 45.9 มี
คะแนนเฉล่ียปีการศึกษาที่ผา่นมาระดบั 3.00-4.00 ร้อยละ 70.3 ค่าใชจ่้ายส่วนตวัที่นกัเรียนไดรั้บ 
ต่อวนั 50-100 บาท ร้อยละ 64.9 ค่าใชจ่้ายเก่ียวกบัอาหารและเคร่ืองด่ืมต่อวนัตํ่ากวา่ 50 บาท ร้อยละ 
54.1 และนกัเรียนใชอิ้นเตอร์เนตสืบคน้ขอ้มูลสุขภาพ ร้อยละ 67.6 ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่
เป็นชาย ร้อยละ 52.6 มีภาวะโภชนาการปกติ ร้อยละ 81.6 ภาพลกัษณ์ดา้นรูปร่างที่นกัเรียนมีต่อ
ตนเองสมบูรณ์แบบ กาํลงัดี ร้อยละ 57.0 มีคะแนนเฉล่ียปีการศึกษาที่ผา่นมาระดบั 3.00-4.00  
ร้อยละ 68.4 ค่าใชจ่้ายส่วนตวัที่นกัเรียนไดรั้บต่อวนั 50-100 บาท ร้อยละ 39.5 ค่าใชจ่้ายเก่ียวกบั
อาหารและเคร่ืองด่ืมต่อวนั 50-100 บาท ร้อยละ 50.0 และนกัเรียนใชอิ้นเตอร์เนตสืบคน้ขอ้มูล
สุขภาพ ร้อยละ 71.1 
 
ตารางที่ 3  จาํนวนและร้อยละของระดบัความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกั 
     โภชนบญัญติัและธงโภชนาการ คุณลกัษณะการเขา้ถึงแหล่งขอ้มูล ในกลุ่มทดลองและ
     กลุ่มเปรียบเทียบ ในระยะก่อนและหลงัการใหโ้ปรแกรมสุขศึกษา   
 

(n=75) 

คุณลกัษณะ 
การเขา้ถึง

แหล่งขอ้มูล 

กลุ่มทดลอง กลุ่มเปรียบเทียบ 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

จาํนวน 
(ร้อยละ) 

จาํนวน 
(ร้อยละ) 

จาํนวน 
(ร้อยละ) 

จาํนวน 
(ร้อยละ) 

ระดบัดี 
(6 คะแนน) 
 

2 
(5.4) 

8 
(21.6) 

2 
(5.3) 

2 
(5.3) 

ระดบัปานกลาง 
(4 – 5 คะแนน) 
 

18 
(48.6) 

21 
(56.8) 

23 
(60.5) 

25 
(65.8) 

ระดบัไม่ดี 
(0 – 3 คะแนน) 

17 
(45.9) 

8 
(21.6) 

13 
(34.2) 

11 
(28.9) 
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 จากตารางที่ 3 พบวา่ ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีคะแนนการเขา้ถึง
แหล่งขอ้มูลอยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 48.6 รองลงมามีคะแนนการเขา้ถึงแหล่งขอ้มูลอยูใ่น
ระดบัไม่ดี ร้อยละ 45.9 สาํหรับกลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่มีคะแนนการเขา้ถึงแหล่งขอ้มูลอยูใ่น
ระดบัปานกลาง ร้อยละ 60.5 รองลงมามีคะแนนการเขา้ถึงแหล่งขอ้มูลอยูใ่นระดบัไม่ดี ร้อยละ 34.2 
 
 หลงัการทดลอง พบวา่ กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีคะแนนการเขา้ถึงแหล่งขอ้มูลอยูใ่นระดบัดี
พอควรเพิม่ขึ้น เป็นร้อยละ 56.8 รองลงมามีคะแนนการเขา้ถึงแหล่งขอ้มูลอยูใ่นระดบัดีและไม่ดี
จาํนวนเท่ากนั ร้อยละ 21.6 สาํหรับกลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่มีคะแนนการเขา้ถึงแหล่งขอ้มูลอยูใ่น
ระดบัดีพอควร ร้อยละ 65.8 รองลงมามีคะแนนการเขา้ถึงแหล่งขอ้มูลอยูใ่นระดบัไม่ดี ร้อยละ 28.9 
 
ตารางที่ 4  จาํนวนและร้อยละของระดบัความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกั 
     โภชนบญัญติัและธงโภชนาการ คุณลกัษณะการเขา้ใจ ในกลุ่มทดลองและ  
       กลุ่มเปรียบเทียบ ในระยะก่อนและหลงัการใหโ้ปรแกรมสุขศึกษา   
 

(n=75) 

คุณลกัษณะ 
การเขา้ใจ 

กลุ่มทดลอง กลุ่มเปรียบเทียบ 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

จาํนวน 
(ร้อยละ) 

จาํนวน 
(ร้อยละ) 

จาํนวน 
(ร้อยละ) 

จาํนวน 
(ร้อยละ) 

ระดบัดี 
(7 –8 คะแนน) 
 

 9 
(24.3) 

1 
(2.6) 

7 
(18.4) 

ระดบัปานกลาง 
(5 – 6 คะแนน) 
 

13 
(35.1) 

17 
(45.9) 

 

13 
(34.2) 

17 
(44.7) 

ระดบัไม่ดี 
(0 – 4 คะแนน) 

24 
(64.9) 

11 
(29.7) 

24 
(63.2) 

14 
(36.8) 

 
 จากตารางที่ 4 พบวา่ ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีคะแนนการเขา้ใจอยูใ่นระดบั
ไม่ดี ร้อยละ 64.9 รองลงมามีคะแนนการเขา้ใจอยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 35.1 สาํหรับกลุ่ม
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เปรียบเทียบส่วนใหญ่มีคะแนนการเขา้ใจอยูใ่นระดบัไม่ดี ร้อยละ 63.2 รองลงมามีคะแนนการเขา้ใจ
อยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 34.2 
 
 หลงัการทดลอง พบวา่ กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีคะแนนการเขา้ใจอยูใ่นระดบัปานกลาง
เพิม่ขึ้น เป็นร้อยละ 45.9 รองลงมามีคะแนนการเขา้ใจอยูใ่นระดบัไม่ดี ร้อยละ 29.7 และมีคะแนน
การเขา้ใจอยูใ่นระดบัดีเพิม่ขึ้น ร้อยละ 24.3 สาํหรับกลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่มีคะแนนการเขา้ใจ
อยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 44.7 รองลงมามีคะแนนการเขา้ใจอยูใ่นระดบัไม่ดี ร้อยละ 36.8 
 
ตารางที่ 5  จาํนวนและร้อยละของระดบัความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกั 
     โภชนบญัญติัและธงโภชนาการ คุณลกัษณะการประเมิน ในกลุ่มทดลองและ  
      กลุ่มเปรียบเทียบ ในระยะก่อนและหลงัการใหโ้ปรแกรมสุขศึกษา  
 

(n=75) 

คุณลกัษณะ 
การประเมิน 

กลุ่มทดลอง กลุ่มเปรียบเทียบ 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

จาํนวน 
(ร้อยละ) 

จาํนวน 
(ร้อยละ) 

จาํนวน 
(ร้อยละ) 

จาํนวน 
(ร้อยละ) 

ระดบัดี 
(6 คะแนน) 
 

3 
(8.1) 

4 
(10.8) 

5 
(13.2) 

5 
(13.2) 

ระดบัปานกลาง 
(4 – 5 คะแนน) 
 

23 
(62.2) 

24 
(64.9) 

26 
(68.4) 

24 
(63.2) 

ระดบัไม่ดี 
(0 – 3 คะแนน) 

11 
(29.7) 

9 
(24.3) 

7 
(18.4) 

9 
(23.7) 

 
 จากตารางที่ 5 พบวา่ ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีคะแนนการประเมินอยูใ่น
ระดบัปานกลาง ร้อยละ 62.2 รองลงมามีคะแนนการประเมินอยูใ่นระดบัไม่ดี ร้อยละ 29.7 สาํหรับ
กลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่มีคะแนนการประเมินอยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 68.4 รองลงมามี
คะแนนการประเมินอยูใ่นระดบัไม่ดี ร้อยละ 18.4 



67 

 

 หลงัการทดลอง พบวา่ กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีคะแนนการประเมินอยูใ่นระดบัปานกลาง
เพิม่ขึ้น เป็นร้อยละ 64.9 รองลงมามีคะแนนการประเมินอยูใ่นระดบัไม่ดี ร้อยละ 24.3 และมีคะแนน
การประเมินอยูใ่นระดบัดีเพิม่ขึ้น ร้อยละ 10.8 สาํหรับกลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่มีคะแนนการ
ประเมินอยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 63.2 รองลงมามีคะแนนการประเมินอยูใ่นระดบัไม่ดีเพิม่ขึ้น 
เป็นร้อยละ 23.7 
 
ตารางที่ 6  จาํนวนและร้อยละของระดบัความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกั 
     โภชนบญัญติัและธงโภชนาการ คุณลกัษณะการใชค้วามรู้ ในกลุ่มทดลองและ  
      กลุ่มเปรียบเทียบ ในระยะก่อนและหลงัการใหโ้ปรแกรมสุขศึกษา  
 

(n=75) 

คุณลกัษณะ 
การใชค้วามรู้ 

กลุ่มทดลอง กลุ่มเปรียบเทียบ 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

จาํนวน 
(ร้อยละ) 

จาํนวน 
(ร้อยละ) 

จาํนวน 
(ร้อยละ) 

จาํนวน 
(ร้อยละ) 

ระดบัดี 
(6 คะแนน) 
 

1 
(2.7) 

 2 
(5.3) 

3 
(7.9) 

ระดบัปานกลาง 
(4 – 5 คะแนน) 
 

12 
(32.4) 

14 
(37.8) 

14 
(36.8) 

16 
(42.1) 

ระดบัไม่ดี 
(0 – 3 คะแนน) 

24 
(64.9) 

23 
(62.2) 

22 
(57.9) 

19 
(50.0) 

 
 จากตารางที่ 6 พบวา่ ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีคะแนนการใชค้วามรู้อยูใ่น
ระดบัไม่ดี ร้อยละ 64.9 รองลงมามีคะแนนการใชค้วามรู้อยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 32.4 สาํหรับ
กลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่มีคะแนนการใชค้วามรู้อยูใ่นระดบัไม่ดี ร้อยละ 57.9 รองลงมามีคะแนน
การใชค้วามรู้อยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 36.8 
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 หลงัการทดลอง พบวา่ กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีคะแนนการใชค้วามรู้อยูใ่นระดบัปานกลาง
เพิม่ขึ้น เป็นร้อยละ 37.8 รองลงมามีคะแนนการใชค้วามรู้อยูใ่นระดบัไม่ดี ร้อยละ 62.2 สาํหรับกลุ่ม
เปรียบเทียบส่วนใหญ่มีคะแนนการใชค้วามรู้อยูใ่นระดบัไม่ดี ร้อยละ 50.0 รองลงมามีคะแนนการ
ใชค้วามรู้อยูใ่นระดบัปานกลางเพิม่ขึ้น เป็นร้อยละ 42.1 
 
ตารางที่ 7  จาํนวนและร้อยละของระดบัความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกั 
     โภชนบญัญติัและธงโภชนาการ คุณลกัษณะการส่ือสาร ในกลุ่มทดลองและ  
      กลุ่มเปรียบเทียบ ในระยะก่อนและหลงัการใหโ้ปรแกรมสุขศึกษา  
 

(n=75) 

คุณลกัษณะ 
การส่ือสาร 

กลุ่มทดลอง กลุ่มเปรียบเทียบ 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

จาํนวน 
(ร้อยละ) 

จาํนวน 
(ร้อยละ) 

จาํนวน 
(ร้อยละ) 

จาํนวน 
(ร้อยละ) 

ระดบัดี 
(6 คะแนน) 
 

3 
(8.1) 

6 
(16.2) 

1 
(2.6) 

 

ระดบัปานกลาง 
(4 – 5 คะแนน) 
 

16 
(43.2) 

18 
(48.6) 

14 
(36.8) 

17 
(44.7) 

ระดบัไม่ดี 
(0 – 3 คะแนน) 

18 
(48.6) 

13 
(35.1) 

23 
(60.5) 

21 
(55.3) 

 
 จากตารางที่ 7 พบวา่ ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีคะแนนการส่ือสารอยูใ่น
ระดบัไม่ดี ร้อยละ 48.6 รองลงมามีคะแนนการส่ือสารอยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 43.2 สาํหรับ
กลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่มีคะแนนการส่ือสารอยูใ่นระดบัไม่ดี ร้อยละ 60.5 รองลงมามีคะแนน
การส่ือสารอยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 36.8 
 
 หลงัการทดลอง พบวา่ กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีคะแนนการส่ือสารอยูใ่นระดบัปานกลาง
เพิม่ขึ้น เป็นร้อยละ 48.6 รองลงมามีคะแนนการส่ือสารอยูใ่นระดบัไม่ดี ร้อยละ 35.1 และมีคะแนน
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การส่ือสารอยูใ่นระดบัดีเพิม่ขึ้น เป็นร้อยละ 16.2 สาํหรับกลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่มีคะแนนการ
ส่ือสารอยูใ่นระดบัไม่ดี ร้อยละ 55.3 และมีคะแนนการส่ือสารอยูใ่นระดบัปานกลางเพิม่ขึ้น เป็น 
ร้อยละ 44.7 
 
ตารางที่ 8  จาํนวนและร้อยละของระดบัความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกั 
     โภชนบญัญติัและธงโภชนาการในภาพรวม ในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  
     ในระยะก่อนและหลงัการใหโ้ปรแกรมสุขศึกษา  
 

(n=75) 

ระดบัความฉลาด
ทางสุขภาวะดา้น

โภชนาการ 

กลุ่มทดลอง กลุ่มเปรียบเทียบ 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

จาํนวน 
(ร้อยละ) 

จาํนวน 
(ร้อยละ) 

จาํนวน 
(ร้อยละ) 

จาํนวน 
(ร้อยละ) 

ระดบัดี 
(26 – 32 คะแนน) 
 

 5 
(13.5) 

1 
(2.6) 

3 
(7.9) 

ระดบัปานกลาง 
(19 – 25 คะแนน) 
 

22 
(59.5) 

23 
(62.2) 

19 
(50.0) 

22 
(57.9) 

ระดบัไม่ดี 
(0 – 18 คะแนน) 

15 
(40.5) 

9 
(24.3) 

18 
(47.4) 

13 
(34.2) 

 
 จากตารางที่ 8 พบวา่ ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีคะแนนความฉลาดทาง 
สุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการอยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 59.5 
รองลงมามีคะแนนความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ 
อยูใ่นระดบัไม่ดี ร้อยละ 40.5 สาํหรับกลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่มีคะแนนความฉลาดทางสุขภาวะ
ดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการอยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 50.0 
รองลงมามีคะแนนความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ
อยูใ่นระดบัไม่ดี ร้อยละ 47.4 
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 หลงัการทดลอง พบวา่ กลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีคะแนนความฉลาดทางสุขภาวะดา้น
โภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการอยูใ่นระดบัปานกลางเพิม่ขึ้น เป็นร้อยละ 62.2 
รองลงมามีคะแนนความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ 
อยูใ่นระดบัไม่ดี ร้อยละ 24.3 และมีคะแนนความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกั 
โภชนบญัญติัและธงโภชนาการอยูใ่นระดบัดีเพิม่ขึ้น เป็นร้อยละ 13.5 สาํหรับกลุ่มเปรียบเทียบ 
ส่วนใหญ่มีคะแนนความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและ 
ธงโภชนาการอยูใ่นระดบัปานกลาง ร้อยละ 57.9 รองลงมามีคะแนนความฉลาดทางสุขภาวะดา้น
โภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการอยูใ่นระดบัไม่ดี ร้อยละ 34.2 และมีคะแนน
ความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการอยูใ่นระดบัดี
เพิม่ขึ้น เป็นร้อยละ 7.9 
 
ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามสมมติฐาน เพื่อตรวจสอบสมมติฐานที่ต้ังไว้ 
 
  ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลตามสมมติฐาน เพือ่ตรวจสอบสมมติฐานที่ตั้งไว ้ปรากฏดงัน้ี  
 
  สมมติฐานที่ 1 ภายหลงัการทดลองนกัเรียนในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความฉลาดทาง
สุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการ ดีกวา่ก่อนทดลอง 
 
 วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชก้ารเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียความฉลาดทาง  
สุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการ ก่อนการทดลองและหลงัการ
ทดลอง ดว้ยสถิติ Paired-samples t-test ที่ระดบันยัสาํคญัทางสถิติ .05 ปรากฏดงัน้ี 
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ตารางที่ 9  ผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะ ก่อนการ 
      ทดลองและหลงัการทดลองของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

กลุ่มตวัอยา่ง n  S.D. t df p-value 
กลุ่มทดลอง 
     ก่อนการทดลอง 
 
     หลงัการทดลอง 

 
37 

 
37 

 
18.41 

 
21.08 

 
3.20 

 
4.55 

 
 

-2.82 

 
 

36 

 
 

.008* 

 
กลุ่มเปรียบเทียบ 
     ก่อนการทดลอง 
      
     หลงัการทดลอง 

 
 

38 
 

38 

 
 

18.71 
 

20.00 

 
 

3.76 
 

4.73 

 
 
 

-2.11 

 
 
 

37 

 
 
 

0.42 

 
* p < .05 
 
 จากตารางที่ 9  ผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะดา้น
โภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  
ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง พบวา่ 
 
 กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง มีคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะเท่ากบั 18.41  
ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.20 หลงัการทดลอง ค่าคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะเพิม่ขึ้นเป็น 
21.08 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.55 เม่ือทดสอบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียความฉลาดทาง 
สุขภาวะของกลุ่มทดลอง ระหวา่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง พบวา่ แตกต่างกนัอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
 กลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนการทดลอง มีคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะเท่ากบั 18.71  
ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.76 หลงัการทดลอง คะแนนเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะเพิม่ขึ้นเป็น 20.00 
ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.73 เม่ือทดสอบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะของ
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กลุ่มเปรียบเทียบ ระหวา่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง พบวา่ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 
 
 สรุปไดว้า่ ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะดา้น
โภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการ ดีกวา่ก่อนทดลอง สรุปยอมรับสมมติฐานที่ 1 
 
 สมมติฐานที่ 2  ภายหลงัการทดลองนกัเรียนในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความฉลาดทาง
สุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการ ดีกวา่นกัเรียนในกลุ่มเปรียบเทียบ 
 
 วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชก้ารเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าคะแนนเฉล่ียความฉลาดทาง  
สุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการ ก่อนการทดลองและหลงัการ
ทดลอง ดว้ยสถิติ Independent-samples t-test ที่ระดบันยัสาํคญัทางสถิติ .05 ปรากฏดงัน้ี 
 
ตารางที่ 10  ผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะ 
       ดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ ระหวา่งกลุ่มทดลองและ 
       กลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
 

ความฉลาดทางสุขภาวะ 
ดา้นโภชนาการ 

n 
 

S.D. t df p-value 

ก่อนการทดลอง 
     กลุ่มทดลอง 
 
     กลุ่มเปรียบเทียบ 

 
37 
 

38 

 
18.41 

 
18.71 

 

 
3.20 

 
3.76 

 
 

-.379 

 
 

71.757 

 
 

.706 

หลงัการทดลอง 
     กลุ่มทดลอง 
      
     กลุ่มเปรียบเทียบ 

 
37 
 

38 

 
21.08 

 
20.00 

 
4.55 

 
4.73 

 
 

1.01 

 
 

72.991 

 
 

.316 
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 จากตารางที่ 10 ผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะดา้น
โภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการ ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ  
ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง พบวา่ 
 
 ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะเท่ากบั 18.41  
ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.20 กลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะเท่ากบั 18.71  
ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.76 เม่ือทดสอบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะดา้น
โภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการก่อนการทดลอง ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบ พบวา่ แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
 หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะเท่ากบั 21.08  
ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.55 กลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะเท่ากบั 20.00  
ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.73 เม่ือทดสอบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะดา้น
โภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการภายหลงัการทดลอง ระหวา่งกลุ่มทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบ พบวา่ แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
 สรุปไดว้า่ ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ียความฉลาด
ทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการแตกต่างกนั อยา่งไม่มี
นยัสาํคญัทางสถิติที่ระดบั .05 สรุปไม่ยอมรับสมมติฐานที่ 2 
 

วิจารณ์ 
 

 จากผลการวเิคราะห์ขอ้มูล สามารถนาํผลมาวจิารณ์ได ้ดงัต่อไปน้ี 
 
 สมมติฐานที่ 1 ภายหลงัการทดลอง นกัเรียนในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความฉลาดทาง
สุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการ ดีกวา่ก่อนทดลอง 
 
 จากผลการวจิยัพบวา่ ภายหลงัการทดลอง นกัเรียนในกลุ่มทดลองที่ไดรั้บโปรแกรม        
สุขศึกษามีคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและ 



74 

 

ธงโภชนาการดีกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐาน
ที่ 1 สามารถอธิบายไดว้า่ โปรแกรมสุขศึกษาที่จดัใหก้ลุ่มทดลอง โดยประยกุตท์ฤษฎีการเรียนรู้ 
(Learning Theory) มาเป็นหลกัในการจดักิจกรรม ร่วมกบัวธีิการทางสุขศึกษาที่เนน้ใหผู้เ้รียนมี 
ส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนรู้ รวมถึงการใชส่ื้อการเรียนรู้ที่หลากหลาย อีกทั้งเป็นผลจากกิจกรรม
ที่จดัขึ้นประกอบดว้ย กิจกรรมที่ใหน้กัเรียนไดเ้ขา้ถึงแหล่งขอ้มูลดา้นโภชนาการที่น่าเช่ือถือและ
ทนัสมยั โดยใชแ้หล่งเรียนรู้และอุปกรณ์ต่างๆ ช่วยในการสืบคน้ กิจกรรมการวางแผนและกาํหนด
เป้าหมายในการบริโภคอาหารในแต่ละวนั รวมทั้งการเลือกซ้ืออาหารและผลิตภณัฑอ์าหารให้
เหมาะสมกบัภาวะโภชนาการ เหมาะสมกบัวยั และเหมาะสมกบัโรคที่เก่ียวขอ้งกบัการบริโภค
อาหาร กิจกรรมการประเมินผลิตภณัฑอ์าหารจากการอ่านฉลากอาหารและขอ้มูลโภชนาการจาก
ตวัอยา่งของจริง ซ่ึงเป็นการเรียนรู้ประสบการณ์ตรง จดัวา่เป็นการเรียนที่ไดผ้ลดีที่สุดตามแนวคิด
กรวยประสบการณ์ของเอ็ดการ์ เดล (บูรชยั, 2545) นอกจากน้ีกลุ่มทดลองยงัไดรั้บแบบบนัทึก 
“โภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ” รวมทั้งกิจกรรมที่เปิดโอกาสใหน้กัเรียนไดส่ื้อสารและนาํเสนอ
ขอ้มูลดา้นโภชนาการแก่ผูอ่ื้น นอกจากน้ีผูว้จิยัเสริมแรงดว้ยของรางวลัเม่ือผูเ้รียนทาํกิจกรรมได้
ประสบความสาํเร็จ ดงันั้นเม่ือเขา้ร่วมในกิจกรรมดงักล่าว จึงทาํให้ผูเ้รียนเกิดการเรียนรู้ มีผลต่อ
คะแนนเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ 
ภายหลงัการทดลองใหดี้กวา่ก่อนการทดลอง  
 
 สมมติฐานที่ 2  ภายหลงัการทดลองนกัเรียนในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความฉลาดทาง
สุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการ ดีกวา่นกัเรียนในกลุ่มเปรียบเทียบ 
 
 จากผลการวจิยัพบวา่ ภายหลงัการทดลอง นกัเรียนระหวา่งกลุ่มทดลอง ที่ไดรั้บโปรแกรม
สุขศึกษา และกลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกั
โภชนบญัญติัและธงโภชนาการ แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ ซ่ึงไม่เป็นไปตาม
สมมติฐานที่ 2 สามารถอธิบายไดว้า่ อาจเน่ืองจากการเรียนการสอนปกติของทางโรงเรียนในกลุ่ม
สาระการเรียนรู้วชิาสุขศึกษาและพลศึกษา อาจารยผ์ูส้อนมีการวางแผนการสอนอยา่งรัดกุม และ
กิจกรรมบางกิจกรรมมีความคลา้ยคลึงกบักิจกรรมในโปรแกรมสุขศึกษาที่ผูว้จิยัใชใ้นการพฒันา
ความฉลาดทางสุขภาวะ จึงทาํใหน้กัเรียนในกลุ่มเปรียบเทียบเกิดการพฒันาความฉลาดทางสุขภาวะ
เช่นเดียวกนั อีกทั้งนกัเรียนกลุ่มตวัอยา่งทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบต่างมีความคุน้เคยกนั 
จึงอาจทาํใหน้กัเรียนไดมี้โอกาสพบปะพดูคุยกนั และอาจมีการถ่ายทอดความรู้ซ่ึงกนัและกนัได ้
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สรุปและข้อเสนอแนะ 
 

สรุป 
  
 การวจิยัคร้ังน้ี เป็นการวจิยัแบบก่ึงทดลอง ( Quasi-experimental Research) ใชรู้ปแบบ    
การวจิยัแบบ Pretest-Posttest Comparison Statistic Group Design มีวตัถุประสงคเ์พือ่ศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาเพือ่พฒันาความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกั
โภชนบญัญติัและธงโภชนาการของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา โรงเรียนสาธิตแห่งมหาวทิยาลยั  
เกษตรศาสตร์ ศูนยว์จิยัและพฒันาการศึกษา ผูว้จิยัไดป้ระยกุตท์ฤษฎีการเรียนรู้ (Learning Theory) 
และวธีิการทางสุขศึกษา ประกอบดว้ย การบรรยาย การระดมสมอง การใชเ้กม และการใชส่ื้อ 
 มาเป็นแนวทางในการวจิยั เพือ่ใหน้กัเรียนเกิดการเปล่ียนแปลงความฉลาดทางสุขภาวะดา้น
โภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการ กลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัคร้ังน้ีเป็นนกัเรียน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนสาธิตแห่งมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554 
ไดม้าจากการสุ่มแบบง่าย (Simple Random Sampling) การคดัเลือกหอ้งเรียนเป็นกลุ่มทดลอง 
(Experimental Group) จาํนวน 1 หอ้ง และกลุ่มเปรียบเทียบ (Comparison Group) จาํนวน 1 หอ้ง 
โดยการสุ่มแบบง่าย (Simple Random Sampling) ไดน้กัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1/2 จาํนวน 
38 คน และนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1/6 จาํนวน 37 คน สุ่มนกัเรียนเขา้กลุ่ม โดยการจบั
ฉลากเลือกนกัเรียนเขา้กลุ่ม ไดน้กัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1/6 เป็นกลุ่มทดลอง (Experimental 
Group) และนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1/2 เป็นกลุ่มเปรียบเทียบ (Comparison Group) รวม
จาํนวนกลุ่มตวัอยา่ง 75 คน โดยที่กลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมสุขศึกษา ไดแ้ก่ กิจกรรมการเขา้ถึง
แหล่งขอ้มูลดา้นโภชนาการ เสริมสร้างความรู้ความเขา้ใจ วางแผนและกาํหนดเป้าหมายในการ
บริโภคอาหารในแต่ละวนั เลือกซ้ืออาหารใหเ้หมาะสมกบัวยัและภาวะโภชนาการ ประเมิน
ผลิตภณัฑอ์าหารจากการอ่านฉลากอาหารและขอ้มูลโภชนาการ รวมทั้งเปิดโอกาสใหน้กัเรียนได้
ส่ือสารและนาํเสนอขอ้มูลดา้นโภชนาการแก่ผูอ่ื้น เป็นเวลา 4 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 50 นาที สาํหรับ
กลุ่มเปรียบเทียบไม่ไดรั้บโปรแกรมสุขศึกษาจากผูว้จิยั แต่ไดรั้บการเรียนการสอนสาระการเรียนรู้ 
สุขศึกษาและพลศึกษาตามหลกัสูตรปกติของโรงเรียน มีการรวบรวมขอ้มูลทั้งก่อนและหลงัการ
ทดลอง เคร่ืองมือที่ใชใ้นการรวบรวมขอ้มูล คือ แบบสอบถามและแบบทดสอบที่ผูว้จิยัสร้างขึ้น 
ประกอบดว้ย แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปของนกัเรียน และแบบทดสอบความฉลาดทางสุขภาวะดา้น
โภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ นาํขอ้มูลที่ไดม้าวเิคราะห์โดยใชโ้ปรแกรม
คอมพวิเตอร์สาํเร็จรูป วเิคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปโดยการแจกแจงความถ่ี และค่าร้อยละ เปรียบเทียบ
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ความแตกต่างของค่าคะแนนเฉล่ียภายในกลุ่มตวัอยา่งดว้ยสถิติ Paired-sample t-test และระหวา่ง
กลุ่มตวัอยา่งดว้ยสถิติ Independent-sample t-test สรุปผลการวจิยัได ้ดงัน้ี 
 
 1.  ลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
 
      กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบส่วนใหญ่เป็นเพศชายมากกวา่เพศหญิง ภาวะ-
โภชนาการทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ส่วนใหญ่มีภาวะโภชนาการอยูใ่นเกณฑป์กติ 
ภาพลกัษณ์ดา้นรูปร่างต่อตนเอง ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ส่วนใหญ่มีภาพลกัษณ์ดา้น
รูปร่างต่อตนเองวา่สมบูรณ์แบบ กาํลงัดี คะแนนเฉล่ียในภาคเรียนที่ผา่นมา ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่ม
เปรียบเทียบ ส่วนใหญ่คะแนนเฉล่ียสะสมในภาคเรียนล่าสุดอยูท่ี่ระดบั 3.00 - 4.00 ค่าใชจ่้ายส่วนตวั
ที่นกัเรียนไดรั้บต่อวนั ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ส่วนใหญค่่าใชจ่้ายส่วนตวัที่นกัเรียน
ไดรั้บต่อวนัอยูร่ะหวา่ง 50 - 100 บาท ค่าใชจ่้ายเก่ียวกบัอาหารและเคร่ืองด่ืมที่นกัเรียนใชต้่อวนั 
กลุ่มทดลองส่วนใหญ่ใชจ่้ายเก่ียวกบัอาหารและเคร่ืองด่ืมต่อวนันอ้ยกวา่ 50 บาท ขณะที่กลุ่ม
เปรียบเทียบส่วนใหญ่ใชจ่้ายเก่ียวกบัอาหารและเคร่ืองด่ืมต่อวนัอยูร่ะหวา่ง 50 - 100 บาท  
แหล่งเรียนรู้หรืออุปกรณ์ที่นกัเรียนใชม้ากที่สุดในการสืบคน้ขอ้มูลสุขภาพ ทั้งกลุ่มทดลองและ 
กลุ่มเปรียบเทียบ ส่วนใหญ่ระบุวา่ใชอิ้นเตอร์เนตในการสืบคน้ขอ้มูลสุขภาพมากที่สุด 
 
 2.  ความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ 
 
       เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการ
ตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการ ภายในกลุ่มตวัอยา่ง และระหวา่งกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนการ
ทดลองและหลงัการทดลอง ไดผ้ลการวเิคราะห์ ดงัน้ี 
 
       ก่อนการทดลอง ระดบัความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติั
และธงโภชนาการของกลุ่มทดลองอยูใ่นระดบัดีพอควร เช่นเดียวกบักลุ่มเปรียบเทียบมีความฉลาด
ทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการอยูใ่นระดบัดีพอควรเช่นกนั 
และเม่ือทดสอบความแตกต่างของค่าคะแนนเฉล่ีย พบวา่ แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 
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       หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกั 
โภชนบญัญติัและธงโภชนาการอยูใ่นระดบัดีพอควร และระดบัดีเพิม่ขึ้น เช่นเดียวกบักลุ่ม
เปรียบเทียบซ่ึงไม่ไดรั้บโปรแกรมสุขศึกษามีความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกั
โภชนบญัญติัและธงโภชนาการอยูใ่นระดบัดีพอควร และระดบัดีเพิม่ขึ้นเช่นกนั และเม่ือทดสอบ
ความแตกต่างของคะแนนเฉล่ีย พบวา่ กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะดา้น
โภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการดีกวา่ก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 แต่คะแนนเฉล่ียความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและ 
ธงโภชนาการ แตกต่างอยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติที่ระดบั .05 กบักลุ่มเปรียบเทียบ ซ่ึงเป็นไปตาม
สมมติฐานที่ 1 แต่ไม่เป็นไปตามสมมติฐานที่ 2 
 

ข้อเสนอแนะ 
 

 จากผลการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัมีขอ้เสนอแนะ 2 ส่วนดว้ยกนั คือ ขอ้เสนอแนะจากผลการวจิยั 
และขอ้เสนอแนะในการทาํวจิยัคร้ังต่อไป ดงัน้ี 
 
ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 
 1.  ผลการวจิยั พบวา่ โปรแกรมสุขศึกษาเพือ่พฒันาความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการ
ตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา ซ่ึงประกอบดว้ย
คุณลกัษณะที่สาํคญั 5 ดา้น ไดแ้ก่ การเขา้ถึง การเขา้ใจ การประเมิน การใชค้วามรู้ และการส่ือสาร 
สามารถทาํใหน้กัเรียนที่ไดรั้บโปรแกรมสุขศึกษา มีระดบัคะแนนความฉลาดทางสุขภาวะดา้น
โภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการสูงขึ้นได ้ดงันั้น สามารถนาํโปรแกรมสุขศึกษา
น้ีไปประยกุตใ์ชใ้นรายวชิาสาระการเรียนรู้วชิาสุขศึกษาและพลศึกษากบันกัเรียนกลุ่มอ่ืนๆ 
 
 2.  ผลการวเิคราะห์ในแต่ละคุณลกัษณะที่สาํคญัของความฉลาดทางสุขภาวะดา้น
โภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ พบวา่ หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองส่วนใหญ่ 
มีคะแนนการใชค้วามรู้อยูใ่นระดบัไม่ดี และไม่ปรากฏคะแนนการใชค้วามรู้อยูใ่นระดบัดี ดงันั้นจึง
ควรประยกุตว์ธีิการสอนทางสุขศึกษา หรือกิจกรรมที่พฒันาการใชค้วามรู้ใหม้ากยิง่ขึ้น เช่น การ
จดัการเรียนรู้สุขศึกษาแบบแกปั้ญหา โดยการยกตวัอยา่งประเด็น/ปัญหาที่เกิดจากการบริโภคอาหาร 
ทั้งน้ีเพือ่ใหผู้เ้รียนไดน้าํความรู้ทฤษฎีมาใชป้ระกอบการตดัสินใจเพือ่แกปั้ญหาต่อไป  
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ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
 
 1.  ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้เฉพาะในหอ้งเรียน และไม่ได้
ติดตามผลภายหลงัการทดลองในระยะยาว ในการวจิยัคร้ังต่อไป ควรมีการศึกษารูปแบบการพฒันา
ความฉลาดทางสุขภาวะที่บูรณาการทั้งกิจกรรมการเรียนการสอน และกิจกรรมเสริมหลกัสูตร 
รวมทั้งมีการติดตามผลความคงทนของการพฒันาความฉลาดทางสุขภาวะดว้ย 
 
 2.  ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดอ้อกแบบกิจกรรมการเรียนรู้โดยเนน้เฉพาะระดบัขั้นพื้นฐาน 
แต่ทั้งน้ีความฉลาดทางสุขภาวะจาํแนกได ้3 ระดบั ไดแ้ก่ ขั้นพื้นฐาน ขั้นการมีปฏิสมัพนัธ ์และขั้น
วจิารณญาณ ในการวจิยัคร้ังต่อไป จึงควรออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ที่เนน้ใหผู้เ้รียนไดมี้
ปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น อาทิ ครอบครัว โรงเรียน ชุมชน และสงัคมมากยิง่ขึ้น เพือ่เป็นการเพิม่ระดบั
ความฉลาดทางสุขภาวะที่ผูเ้รียนควรจะไดรั้บ 
 
 3.  ควรศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาเพือ่พฒันาความฉลาดทางสุขภาวะในการ
ส่งเสริมสุขภาพแบบบูรณาการ นอกเหนือจากดา้นโภชนาการ เช่น ดา้นการออกกาํลงักาย ดา้นการ
จดัการกบัอารมณ์ในนกัเรียนระดบัอ่ืน เช่น ระดบัประถมศึกษา และระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย 
 
 4.  ควรศึกษาปัจจยัดา้นระบบสาธารณสุข การศึกษา และการส่ือสารที่มีอิทธิพลต่อการ
พฒันาความฉลาดทางสุขภาวะ 
 
 5.  เพือ่สร้างและตรวจสอบประสิทธิผลของส่ืออินเตอร์เนตในการพฒันาความฉลาดทาง
สุขภาวะของนกัเรียน 
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(ส ำเนำ) 

ที่  ศธ ๐๕๑๓.๑๐๙๐๕/     ภาควชิาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร์ 
              มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์  

    ๕๐ งามวงศว์าน แขวงลาดยาว  
  เขตจตุจกัร กทม. ๑๐๙๐๐ 

    มกราคม  ๒๕๕๕ 

 

เร่ือง   ขอความอนุเคราะห์เป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือ  

 

เรียน   .............................................................................. 
 

 ดว้ย นางสาวดวงกมล  เจียมเงิน รหสัประจาํตวั  ๕๓๑๔๖๐๑๑๒๕  นิสิตปริญญาโท  
หลกัสูตรวทิยาศาสตรมหาบณัฑิต   สาขาวชิาสุขศึกษา   คณะศึกษาศาสตร์   มหาวทิยาลยั  
เกษตรศาสตร์  ขณะน้ีอยูร่ะหวา่งการดาํเนินการศึกษาวจิยัเร่ือง  ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษา
เพือ่พฒันาความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการของ
นกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา  โรงเรียนสาธิตแห่งมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์  ศูนยว์จิยัและพฒันา
การศึกษา  การศึกษาวจิยัในคร้ังน้ี  จาํเป็นตอ้งใหผู้เ้ช่ียวชาญตรวจสอบพจิารณาเน้ือหาและเคร่ืองมือ
ในการศึกษาวจิยั   ซ่ึงเป็นเคร่ืองมือในการทาํวทิยานิพนธ ์ ก่อนที่จะนาํไปใชใ้นการเก็บรวบรวม
ขอ้มูลจริง โดยอยูภ่ายใตก้ารควบคุมของ ผูช่้วยศาสตราจารย์  ดร. กรัณฑรัตน์ บุญช่วยธนาสิทธ์ิ   
อาจารยท์ี่ปรึกษาวทิยานิพนธห์ลกั ในการน้ี ภาควชิาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร์  มหาวทิยาลยั 
เกษตรศาสตร์ พจิารณาแลว้เห็นวา่ ท่านเป็นผูมี้ความรู้  ความสามารถ และมีประสบการณ์เป็น 
อยา่งดี จึงใคร่ขอใหเ้ป็นผูเ้ช่ียวชาญเพือ่ตรวจสอบและพจิารณาเน้ือหาของเคร่ืองมือดงักล่าว 
 

 จึงเรียนมาเพือ่โปรดพจิารณา ทั้งน้ีภาควชิาพลศึกษาหวงัเป็นอยา่งยิง่วา่จะไดรั้บ  

ความอนุเคราะห์จากท่าน และขอขอบคุณล่วงหนา้มา ณ โอกาสน้ี 
 

                       ขอแสดงความนบัถือ 
 
 

                                                                          ( ผูช่้วยศาสตราจารย ์พรีะ มาลีหอม) 
                              หวัหนา้ภาควชิาพลศึกษา   
ภาควชิาพลศึกษา  สาขาวชิาสุขศึกษา            

โทร.๐๒ ๙๔๒ ๘๖๗๒ , ๐๘ ๒๗๗๗ ๐๔๘๙ 
โทรสาร ๐๒ ๙๔๒ ๘๖๗๑ 
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ภาคผนวก ค 
เคร่ืองมือที่ใชใ้นการทดลอง 
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โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อพัฒนาความฉลาดทางสุขภาวะด้านโภชนาการ 
ตามหลักโภชนบัญญัติและธงโภชนาการของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษา 

 
แนวคดิ 
 
 โปรแกรมสุขศึกษาเพือ่พฒันาความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกั                 
โภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ เป็นการใหค้วามรู้เร่ืองการบริโภคอาหารที่ถูกตอ้งตามหลกั
โภชนาการ เพือ่ใหน้กัเรียนมีภาวะโภชนาการที่เหมาะสมกบัวยั ส่งผลต่อการเจริญเติบโตและ
พฒันาการในช่วงวยัรุ่น ซ่ึงประกอบดว้ย ความรู้เร่ืองอาหารหลกั 5 หมู่ สารอาหารที่จาํเป็นสาํหรับ
วยัรุ่น ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ โภชนบญัญติั 9 ประการ ธงโภชนาการ การอ่านฉลาก
อาหาร และขอ้มูลโภชนาการบนบรรจุภณัฑ ์เช่น นม UHT ขนมขบเคี้ยว เป็นตน้ ทั้งน้ีเพือ่ให้
นกัเรียนรู้จกัพจิารณาถึงคุณภาพและคุณประโยชน์ของอาหารก่อนตดัสินใจซ้ือ และสามารถเลือก
ซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารใหเ้หมาะสมกบัภาวะโภชนาการ และเหมาะสมกบัวยัได ้ซ่ึงผูว้จิยัไดพ้ฒันา
โปรแกรมสุขศึกษา โดยประยกุตท์ฤษฎีการเรียนรู้ (Learning Theory) ร่วมกบัวธีิการทางสุขศึกษา 
ประกอบดว้ย การบรรยาย การระดมสมอง การใชเ้กม และการใชส่ื้อต่างๆ เพือ่พฒันาความฉลาด
ทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ ซ่ึงประกอบดว้ยคุณลกัษณะที่
สาํคญั ไดแ้ก่ การเขา้ถึงแหล่งขอ้มูล เกิดความเขา้ใจ สามารถประเมิน ใชค้วามรู้ และส่ือสารกบัผูอ่ื้น  
 
วัตถุประสงค์ 
 
 1.  เพือ่ใหน้กัเรียนไดเ้ขา้ถึงขอ้มูลดา้นโภชนาการ เร่ือง อาหารหลกั 5 หมู่ สารอาหารที่
จาํเป็นสาํหรับวยัรุ่น ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ โภชนบญัญติั 9 ประการ ธงโภชนาการ  
ฉลากอาหาร ขอ้มูลโภชนาการ และการเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารใหเ้หมาะสมกบัภาวะโภชนาการ  
เหมาะสมกบัวยั และเหมาะสมกบัโรคที่เก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหาร 
 
 2.  เพือ่ใหน้กัเรียนมีความรู้ความเขา้ใจดา้นโภชนาการ เร่ือง อาหารหลกั 5 หมู่ สารอาหารที่
จาํเป็นสาํหรับวยัรุ่น ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ โภชนบญัญติั 9 ประการ ธงโภชนาการ  
ฉลากอาหาร ขอ้มูลโภชนาการ และการเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารใหเ้หมาะสมกบัภาวะโภชนาการ  
เหมาะสมกบัวยั และเหมาะสมกบัโรคที่เก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหาร 
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 3.  เพือ่ใหน้กัเรียนรู้จกัประเมินภาวะโภชนาการของตนเอง และพจิารณาคุณภาพและ 
คุณประโยชน์ของอาหารก่อนตดัสินใจซ้ือ 
 
 4.  เพือ่ใหน้กัเรียนสามารถนาํความรู้ไปประยกุตใ์ช ้เพือ่ใหเ้กิดพฤติกรรมสุขภาพดา้น
โภชนาการที่เหมาะสมกบัภาวะโภชนาการ เหมาะสมกบัวยัของตน และเหมาะสมกบัโรคที่เก่ียวขอ้ง
กบัการบริโภคอาหาร 
 
 5.  เพือ่ใหน้กัเรียนสามารถถ่ายทอดส่ิงที่ตนเองเรียนรู้สู่บุคคลอ่ืนได ้โดยผา่นการนาํเสนอ
ในรูปแบบต่างๆ  
 
สาระส าคญั 
 
 1.  ความรู้เก่ียวกบัอาหารหลกั 5 หมู่ สารอาหารที่จาํเป็นสาํหรับวยัรุ่น และปัญหาที่เกิดจาก
ภาวะโภชนาการ  
 
 2.  ความรู้เก่ียวกบัโภชนบญัญติั 9 ประการ ธงโภชนาการ และการปฏิบตัิตนตามหลกั
โภชนบญัญตัิ 9 ประการ และธงโภชนาการ 
 
 3.  ความรู้เก่ียวกบัฉลากอาหาร ขอ้มูลโภชนาการ และการอ่านฉลากอาหาร และขอ้มูล
โภชนาการบนบรรจุภณัฑอ์าหาร 
 
 4.  ความรู้เก่ียวกบัการเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารใหเ้หมาะสมกบัภาวะโภชนาการ เหมาะสม
กบัวยั และเหมาะสมกบัโรคที่เก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหาร 
 
กิจกรรม 
 
 ผูว้จิยัช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการวจิยั และอธิบายขั้นตอนการดาํเนินการทดลอง พร้อมกบั
เก็บรวบรวมขอ้มูลก่อนการทดลอง (Pre-test) โดยแบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มูลทัว่ไปของนกัเรียน 
และแบบทดสอบความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ
กบันกัเรียนในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ก่อนการจดัโปรแกรมสุขศึกษา 1 สปัดาห์ หลงัจาก
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นั้นในสปัดาห์ต่อมา เร่ิมดาํเนินการใหโ้ปรแกรมสุขศึกษาในกลุ่มทดลอง ใชร้ะยะเวลาทั้งหมด 4 
สปัดาห์ สปัดาห์ละ 1 คร้ัง โดยมีรายละเอียดของโปรแกรมทั้ง 4 คร้ัง ดงัน้ี 
 
 คร้ังที่ 1  จดัโปรแกรมสุขศึกษา โดยการใหค้วามรู้เร่ือง อาหารหลกั 5 หมู่ สารอาหารที่
จาํเป็นสาํหรับวยัรุ่น และปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ โดยใชว้ธีิการทางสุขศึกษา ประกอบดว้ย 
การบรรยาย และการระดมสมอง ผูว้จิยันาํเขา้สู่บทเรียนโดยการนาํภาพเด็กที่มีภาวะโภชนาการ
แตกต่างกนัใหน้กัเรียนดู แลว้ใหน้กัเรียนร่วมกนัแสดงความคิดเห็นเก่ียวกบัภาพดงักล่าว จากนั้น
ผูว้จิยัและนกัเรียนช่วยกนัสรุปความสมัพนัธข์องอาหารที่มีผลต่อสุขภาพ เพือ่เช่ือมโยงเขา้สู่เน้ือหา 
ในขั้นจดัการเรียนรู้ผูว้จิยัแบ่งนกัเรียนออกเป็น 6 กลุ่ม กลุ่มละ 6-7 คน เพือ่ศึกษาใบความรู้เร่ือง 
อาหารหลกั 5 หมู่ และสารอาหารที่จาํเป็นสาํหรับวยัรุ่น จากนั้นใหผู้แ้ทนนกัเรียนแต่ละกลุ่มออกมา
จบัฉลากปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ ประกอบดว้ยโรคเหน็บชา โรคโลหิตจาง โรคคอพอก 
โรคตาฟาง โรคปากนกกระจอก และโรคตานขโมย จากนั้นใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกนัระดม
ความคิดในประเด็นที่กาํหนดตามเวลาที่กาํหนด ใหผู้แ้ทนแต่ละกลุ่มออกมานาํเสนอผลการปฏิบติั
กิจกรรมหนา้ชั้นเรียน ผูว้จิยักล่าวชมเชยการนาํเสนอผลงาน และใหข้อ้เสนอแนะในประเด็นที่ยงั  
ไม่สมบูรณ์ หลงัจากนั้นผูว้จิยัและนกัเรียนร่วมกนัสรุปเร่ือง อาหารหลกั 5 หมู่ สารอาหารที่จาํเป็น
สาํหรับวยัรุ่น และปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ พร้อมกบัเปิดโอกาสใหน้กัเรียนซกัถาม 
ขอ้สงสยัเพิม่เติม และย ํ้าเตือนใหน้กัเรียนนาํความรู้ไปปฏิบติัในชีวติประจาํวนั ผูว้จิยัมอบหมายงาน
ใหน้กัเรียนทุกคนสืบคน้เมนูอาหารที่เหมาะสมกบัวยัรุ่นจากแหล่งขอ้มูลดา้นโภชนาการที่นกัเรียน
สามารถสืบคน้ได ้เช่น นิตยสาร/วารสาร อินเตอร์เนต เป็นตน้ และบนัทึกรายละเอียดตามประเด็น 
ที่กาํหนดลงในสมุด กาํหนดส่งสปัดาห์ต่อไป 
 
 คร้ังที่ 2  จดัโปรแกรมสุขศึกษา โดยการใหค้วามรู้เร่ือง โภชนบญัญตัิ 9 ประการ และ 
ธงโภชนาการ โดยใชว้ธีิการทางสุขศึกษา ประกอบดว้ย การบรรยาย การใชเ้กม และการใชส่ื้อ 
ผูว้จิยันาํเขา้สู่บทเรียนโดยการเปิดเพลงโภชนบญัญติัใหน้กัเรียนฟัง และเช่ือมโยงเน้ือหาจาก          
บทเพลงเขา้สู่ขั้นจดัการเรียนรู้ กิจกรรมที่ 1 ผูว้จิยับรรยายเร่ือง โภชนบญัญตัิ 9 ประการ และเม่ือ
บรรยายถึงประเด็น “หมัน่ดูแลนํ้ าหนกัตวั” ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหน้กัเรียนทุกคนเปรียบเทียบนํ้ าหนกั
และส่วนสูงตามเกณฑอ์า้งอิง และประเด็น “งดหรือลดเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์” ผูว้จิยัไดเ้ปิดคลิป
วดีีโอ “กินเหลา้ = กินแรง” ของสาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ให้
นกัเรียนดู หลงัจากผูว้จิยับรรยายเสร็จส้ิน ใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 9-10 คน เพือ่ให้
นกัเรียนเล่นเกมที่มีช่ือวา่ “Fast Food” โดยมีกติกาวา่ใหส้มาชิกของแต่ละกลุ่มผลดักนัวิง่ออกมา
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เลือกบตัรภาพที่เก่ียวขอ้งกบัโภชนบญัญติั 9 ประการใหไ้ดม้ากที่สุด ภายในเวลา 30 วนิาที เม่ือหมด
เวลาแต่ละกลุ่มตอ้งนาํเสนอวา่บตัรภาพที่มีเก่ียวขอ้งกบัโภชนบญัญติั 9 ประการอยา่งไร กลุ่มใด 
ไดค้ะแนนสูงสุดเป็นผูช้นะและรับรางวลัจากผูว้จิยั สาํหรับกิจกรรมที่ 2 เป็นการใหค้วามรู้เร่ือง 
ธงโภชนาการ ผูว้จิยัใหน้กัเรียนส่งตวัแทนมาต่อจ๊ิกซอวรู์ปธงโภชนาการใหถู้กตอ้ง และใหค้วามรู้
เร่ืองธงโภชนาการ โดยนาํเสนอเป็นรูปภาพ จากนั้นเปิดโอกาสใหน้กัเรียนไดส้าํรวจและประเมิน
ตนเองใน 1 วนัที่ผา่นมา นกัเรียนรับประทานอาหารตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการ
หรือไม่ หลงัจากนั้นผูว้จิยัและนกัเรียนร่วมกนัสรุปเร่ืองโภชนบญัญติั 9 ประการ และธงโภชนาการ
พร้อมทั้งมอบหมายใหน้กัเรียนทุกคนจดบนัทึกรายการอาหารที่นกัเรียนรับประทานใน 1 วนั เป็น
เวลา 1 สปัดาห์ เพือ่ติดตามผลการบริโภคอาหารของนกัเรียน กาํหนดส่งสปัดาห์ต่อไป 
 
 คร้ังที่ 3  จดัโปรแกรมสุขศึกษา โดยการใหค้วามรู้เร่ืองฉลากอาหาร และขอ้มูลโภชนาการ
บนบรรจุภณัฑอ์าหาร โดยใชส่ื้อการเรียนรู้เป็นผลิตภณัฑอ์าหารของจริงที่ประกอบดว้ยฉลาก
อาหาร และขอ้มูลโภชนาการที่สมบูรณ์ ผูว้จิยัแจกนมกล่อง UHT และขนมขบเคี้ยวใหน้กัเรียน 
ทุกคนอยา่งละ 1 ช้ิน ใหน้กัเรียนสาํรวจฉลากอาหารวา่ครบถว้นตามที่ผูว้จิยันาํเสนอเป็นรูปภาพ
หรือไม่ หลงัจากนั้นผูว้จิยัช้ีแจงใหน้กัเรียนทราบถึงประเภทของขอ้มูลโภชนาการ ซ่ึงประกอบดว้ย
ขอ้มูลโภชนาการแบบเตม็ แบบยอ่ และแบบ GDA พร้อมกบัอธิบายรายละเอียดต่างๆ บนขอ้มูล
โภชนาการ ผูว้จิยัซกัถามนกัเรียนบางประเด็น เพือ่ตรวจสอบความเขา้ใจของนกัเรียน ผูว้จิยัให้
ขอ้แนะนาํและขอ้สงัเกตเก่ียวกบัการเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารใหเ้หมาะสมกบัภาวะโภชนาการ และ
โรคที่เก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหาร ไดแ้ก่ โรคอว้น เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง จากนั้นผูว้จิยัเปิด
โอกาสใหน้กัเรียนซกัถามขอ้สงสยัเพิม่เติม และร่วมกนัสรุปเร่ืองฉลากอาหาร และขอ้มูลโภชนาการ
บนบรรจุภณัฑอ์าหาร พร้อมทั้งมอบหมายงานใหน้กัเรียนกลบัไปสาํรวจฉลากอาหารและขอ้มูล-
โภชนาการบนบรรจุภณัฑอ์าหารภายในบา้น และย ํ้าเตือนใหน้กัเรียนพจิารณาคุณภาพและ
คุณประโยชน์ของอาหารก่อนตดัสินใจซ้ือ 
 
 คร้ังที่ 4  จดัโปรแกรมสุขศึกษา โดยการใหค้วามรู้เร่ืองการเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารให้
เหมาะสมกบัภาวะโภชนาการ เหมาะสมกบัวยั และเหมาะสมกบัโรคที่เก่ียวขอ้งกบัการบริโภค
อาหาร ผูว้จิยัทบทวนเน้ือหาที่ไดจ้ดัการเรียนรู้ของคร้ังที่ 1-3 และใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม 
กลุ่มละ 9-10 คน เพือ่ใหน้กัเรียนเล่นเกมที่มีช่ือวา่ “Big Match” โดยมีกติกาวา่ใหส้มาชิกของแต่ละ
กลุ่มช่วยกนัจบัคู่อาหารใหเ้หมาะสมกบัภาวะโภชนาการ หรือโรคที่เก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหาร
ตามประเด็นที่ผูว้จิยักาํหนดขึ้น ภายในเวลา 15 นาที หลงัจากนั้นสมาชิกแต่ละกลุ่มตอ้งช่วยกนั
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นาํเสนอผลงานการจบัคู่ของกลุ่มตนเอง ประกอบเหตุผลสนบัสนุน ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่ม
อ่ืนๆ แสดงความคิดเห็น หรือนาํเสนอผลงานของกลุ่มตนเองในกรณีที่จบัคู่แตกต่างกนั ผูว้จิยักล่าว
ชมเชยการทาํกิจกรรมของนกัเรียน และร่วมกนัสรุปการเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารใหเ้หมาะสมกบั
ภาวะโภชนาการ เหมาะสมกบัวยั และเหมาะสมกบัโรคที่เก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหาร อีกทั้ง      
ย ํ้าเตือนใหน้กัเรียนนาํความรู้ที่ไดรั้บทั้งหมดไปปฏิบติัในทุกโอกาส ทุกสถานที่ และถ่ายทอดสู่
บุคคลอ่ืน เช่น สมาชิกในครอบครัว เพือ่น ฯลฯ นดัหมายนกัเรียนเพือ่เก็บรวบรวมขอ้มูลหลงัการ
ทดลอง 
 
 การเก็บรวบรวมขอ้มูลหลงัการทดลอง  โดยใชแ้บบสอบถามและแบบทดสอบชุดเดียวกบั
ก่อนการทดลอง ประกอบดว้ย แบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มูลทัว่ไปของนกัเรียน และแบบทดสอบ
ความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการ ทั้งในกลุ่มทดลอง
และกลุ่มเปรียบเทียบ  
 
ส่ือและอุปกรณ์การเรียนรู้ 
 
 1.  ภาพเด็กที่มีภาวะโภชนาการแตกต่างกนั ไดแ้ก่ เด็กอว้น และเด็กขาดสารอาหาร 
 
 2.  ใบความรู้เร่ือง อาหารหลกั 5 หมู่ และสารอาหารที่จาํเป็นสาํหรับวยัรุ่น 
 
 3.  บตัรฉลากปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ 
 
 4.  ใบงานการสืบคน้เมนูอาหาร 
 
 5.  เพลงโภชนบญัญตัิ 9 ประการ 
 
 6.  Powerpoint เร่ือง โภชนบญัญตัิ 9 ประการ 
 
 7.  บตัรภาพที่เก่ียวขอ้งกบัโภชนบญัญติั 9 ประการ 
 
 8.  กราฟแสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโตของเด็กอาย ุ5-18 ปี ของกรมอนามยั  
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กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ.2542 
 
 9.  คลิปวดีีโอเร่ืองกินเหลา้ = กินแรง ของสาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพ (สสส.) 
 
 10.  บนัทึกรายการอาหารที่นกัเรียนรับประทานใน 1 วนั 
 
 11.  จ๊ิกซอวรู์ปธงโภชนาการ 
 
 12.  ภาพสไลดเ์ร่ืองธงโภชนาการ 
 
 13.  รางวลัสาํหรับผูช้นะ 
 
 14.  ผลิตภณัฑอ์าหารของจริง 
 
 15.  ภาพสไลดเ์ร่ืองฉลากอาหาร 
 
 16.  แผน่ป้ายขอ้มูลโภชนาการ 
 
 17.  บตัรภาพอาหารและผลิตภณัฑอ์าหารต่างๆ 
 
 18.  บตัรคาํภาวะโภชนาการ และโรคที่เกี่ยวขอ้งกบัการบริโภคอาหาร ประกอบการอธิบาย
อยา่งยอ่ 
 
การประเมินผล 
 
 1.  สงัเกตจากความสนใจของนกัเรียน ความถ่ีในการตอบคาํถาม 
 
 2.  สงัเกตพฤติกรรมการทาํกิจกรรมของนกัเรียน  
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 3.  สงัเกตกระบวนการทาํงานกลุ่ม การนาํเสนอผลงานหนา้ชั้นเรียน 
 
 4.  สงัเกตการมีส่วนร่วมของสมาชิกแต่ละกลุ่ม 
 
 5.  ตรวจผลงานจากใบงานการสืบคน้เมนูอาหาร 
 
 6.  ตรวจแบบบนัทึกรายการอาหารที่นกัเรียนรับประทานใน 1 วนั 
 

กิจกรรมก่อนการทดลอง 
 
 ผูว้จิยัช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการวจิยั และอธิบายขั้นตอนการดาํเนินการทดลอง พร้อมกบั
เก็บรวบรวมขอ้มูลก่อนการทดลอง (Pre-test) โดยแบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มูลทัว่ไปของนกัเรียน 
และแบบทดสอบความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ
กบันกัเรียนก่อนใหโ้ปรแกรมสุขศึกษา 1 สปัดาห์ 
 
 หลงัจากนกัเรียนทาํแบบสอบถามและแบบทดสอบเสร็จส้ินแลว้ ผูว้จิยัสร้างความคุน้เคย
กบันกัเรียน โดยการใหน้กัเรียนแนะนาํตนเอง จากนั้นผูว้จิยัเล่าเร่ืองขาํขนัเก่ียวกบัอาหารหลกั 5 หมู่
ใหน้กัเรียนฟัง 
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โปรแกรมสุขศึกษา คร้ังที่ 1 
 

เร่ือง  อาหารหลกั 5 หมู่ สารอาหารที่จาํเป็นสาํหรับวยัรุ่น และปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ 
 

สาระส าคญั 

 
 เน่ืองจากร่างกายตอ้งการสารอาหารเพือ่ใชใ้นการดาํรงชีวติประจาํวนั และเพือ่การมี
สุขภาพที่ดีสาํหรับวยัรุ่นซ่ึงจดัวา่เป็นวยัที่มีการเจริญเติบโตอยา่งรวดเร็ว การเลือกรับประทาน
อาหารที่เหมาะสมกบัวยั ประกอบกบัการรับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่ จะทาํใหว้ยัรุ่นมีสุขภาพ
กายที่แขง็แรง อีกทั้งยงัป้องกนัปัญหาที่จะเกิดจากภาวะโภชนาการไดอี้กดว้ย 

 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 
ดา้นพทุธพสิยั (Cognitive) 
 
1.  ยกตวัอยา่งอาหารในแต่ละหมู่ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 
2.  แยกแยะอาหารตามประเภทสารอาหารไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 
3.  ยกตวัอยา่งปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 
ดา้นจิตพสิยั (Affective) 
 
เห็นความสาํคญัของการประเมินพฤติกรรมการรับประทานอาหารของตนเอง 
 
ดา้นทกัษะพสิยั (Psychomotor) 
 
1.  เลือกรับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่ในแต่ละวนั 
 
2.  เลือกรับประทานอาหารที่มีสารอาหารครบถว้นในแต่ละวนั 
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3.  เลือกแหล่งเรียนรู้ที่น่าเช่ือถือและทนัสมยั โดยสอดคลอ้งกบัขอ้มูลที่ตอ้งการคน้หา  
 
4.  คิดคน้เมนูอาหารเพือ่ป้องกนั/แกไ้ขปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

 
สาระการเรียนรู้ 

 
 1.  อาหารหลกั 5 หมู่  
 
 2.  สารอาหารที่จาํเป็นสาํหรับวยัรุ่น  
 
 3.  ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ 

 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

 

 ขั้นนาํเขา้สู่บทเรียน (ระยะเวลา 5 นาที) 
 
 1.  ผูว้จิยัแสดงภาพเด็กที่มีภาวะโภชนาการแตกต่างกนั และซกัถามนกัเรียนวา่เป็นภาพ
อะไร เหตุใดคนในภาพจึงมีสภาพร่างกายที่แตกต่างกนั 
 
 2.  เม่ือฟังคาํตอบของนกัเรียน ผูว้จิยัสรุปใหค้วามรู้เกี่ยวกบัความสมัพนัธข์องอาหารที่มีผล
ต่อสุขภาพ 
 
 ขั้นจดัการเรียนรู้ (ระยะเวลา 35 นาที)  
 
 1.  ผูว้จิยัแบ่งนกัเรียนออกเป็น 6 กลุ่ม กลุ่มละ 6-7 คน เพือ่ศึกษาใบความรู้เร่ือง อาหารหลกั 
5 หมู่ และสารอาหารที่จาํเป็นสาํหรับวยัรุ่น  
 
 2.  ผูแ้ทนนกัเรียนแต่ละกลุ่มออกมาจบัฉลากปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการประกอบดว้ย
โรคเหน็บชา โรคโลหิตจาง โรคคอพอก โรคตาฟาง โรคปากนกกระจอก และโรคตานขโมย  
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 3.  นกัเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกนัระดมความคิดในการคิดคน้เมนูอาหารที่จะช่วยป้องกนัการ
เกิดปัญหาภาวะโภชนาการตามที่กลุ่มตนเองจบัฉลากได ้โดยใชร้ะยะเวลา 15 นาที  
 
 4.  ผูแ้ทนแต่ละกลุ่มออกมานาํเสนอผลการปฏิบติักิจกรรมหนา้ชั้นเรียน  
 
 5.  ผูว้จิยักล่าวชมเชยการนาํเสนอผลงาน และใหข้อ้เสนอแนะในประเด็นที่ยงัไม่สมบูรณ์  
 
 ความฉลาดทางสุขภาวะที่ตอ้งการพฒันา ไดแ้ก่ การเขา้ใจ การประเมิน และการส่ือสาร 
 
 ขั้นสรุป  (ระยะเวลา 10 นาที) 
 
 1.  ผูว้จิยัและนกัเรียนร่วมกนัสรุปเร่ือง อาหารหลกั 5 หมู่ สารอาหารที่จาํเป็นสาํหรับวยัรุ่น 
และปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ พร้อมกบัเปิดโอกาสใหน้กัเรียนซกัถามขอ้สงสยัเพิม่เติม และ
ย ํ้าเตือนใหน้กัเรียนนาํความรู้ไปปฏิบติัในชีวติประจาํวนั  
 
 2.  ผูว้จิยัมอบหมายงานใหน้กัเรียนทุกคนสืบคน้เมนูอาหารที่เหมาะสมกบัวยัรุ่นจาก
แหล่งขอ้มูลดา้นโภชนาการที่นกัเรียนสามารถสืบคน้ได ้เช่น นิตยสาร/วารสาร อินเตอร์เนต เป็นตน้ 
และบนัทึกรายละเอียดตามประเด็นที่กาํหนดลงในสมุด กาํหนดส่งสปัดาห์ต่อไป 
 
 ความฉลาดทางสุขภาวะที่ตอ้งการพฒันา ไดแ้ก่ การเขา้ถึง การเขา้ใจ และการส่ือสาร 
 
ส่ือการสอนและแหล่งเรียนรู้  

 

 1.  ภาพเด็กที่มีภาวะโภชนาการแตกต่างกนั ไดแ้ก่ เด็กอว้น และเด็กขาดสารอาหาร 
 
 2.  ใบความรู้ เร่ือง อาหารหลกั 5 หมู่ และสารอาหารที่จาํเป็นสาํหรับวยัรุ่น 
  
 3.  บตัรฉลากปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ 
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 4.  ใบงานการสืบคน้เมนูอาหาร 
 
การวัดและการประเมินผล 

 
 1.  สงัเกตพฤติกรรมการทาํกิจกรรมของนกัเรียน  
 
 2.  ตรวจผลงานจากใบงานการสืบคน้เมนูอาหาร 
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ใบความรู้  
 

เร่ือง อาหารหลัก 5 หมู่ และสารอาหารที่จ าเป็นส าหรับวัยรุ่น 
 

 อาหาร หมายถึง ส่ิงที่เขา้สู่ร่างกายแลว้ใหป้ระโยชน์ อาจอยูใ่นรูปของของเหลวหรือ
ของแขง็ก็ได ้หากส่ิงที่รับประทานเขา้ไปไม่ก่อใหเ้กิดประโยชน์ และอาจก่อใหเ้กิดโทษ ไม่จดัวา่
เป็นอาหาร เช่น เคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอล ์ผงชูรส เป็นตน้  ประเทศไทยไดแ้บ่งอาหารออกเป็น 5 หมู่ 
โดยจดัอาหารที่ใหส้ารอาหารคลา้ยกนัเขา้ไวใ้นหมู่เดียวกนั เพือ่ใหเ้ราสามารถพจิารณาไดว้า่กิน
อาหารครบถว้นเพยีงพอกบัความตอ้งการของร่างกายหรือไม่ อาหารหลกั 5 หมู่ มีดงัน้ี 
 
 หมู่ที่ 1  เน้ือสตัวต์่างๆ นม ไข่ ถัว่เมล็ดแหง้ และงา ซ่ึงจะช่วยใหร่้างกายเจริญเติบโต 
แขง็แรง และช่วยซ่อมซ่อมส่วนที่สึกหรอ อาหารหมู่น้ีเป็นแหล่งที่ดีของโปรตีน มีวติามิน และแร่
ธาตุหลายชนิด เช่น วติามินบี 6 วติามินบี 12 ไนอาซิน เหล็ก สงักะส ัประโยชน์ที่สาํคญัคือ ทาํให้
ร่างกายเติบโต และทาํใหร่้างกายแขง็แรง มีภูมิตา้นทานเช้ือโรค 
 
 หมู่ที่ 2  ขา้ว แป้ง นํ้ าตาล เผอืก มนั อาหารหมู่น้ีเป็นแหล่งที่ดีของคาร์โบไฮเดรต ให้
พลงังานแก่ร่างกาย ทาํใหร่้างกายสามารถทาํงานได ้และยงัใหค้วามอบอุ่นแก่ร่างกายอีกดว้ย อาหาร
ประเภทขา้ว แป้ง ขนมปัง ควรกินใหห้ลากหลาย สาํหรับขา้วควรเลือกกินประเภทขดัสีนอ้ย เช่น 
ขา้วกลอ้ง เพราะใหคุ้ณค่ามากกวา่กินเสน้หรือขนมปังบางม้ือ ขนมปังควรเลือกขนมปังโฮลวตี ซ่ึง
ทาํจากแป้งที่ไม่ขดัจนขาว 
 
 หมู่ที่ 3  พชืผกัต่างๆ เพือ่เสริมสร้างการทาํงานของร่างกายใหเ้ป็นปกติ อาหารหมู่น้ีเป็น
แหล่งที่ใหว้ติามิน และแร่ธาตุหลายชนิด ซ่ึงจะช่วยเสริมทาํใหร่้างกายแขง็แรง และช่วยใหอ้วยัวะ
ต่างๆ ทาํงานไดอ้ยา่งเป็นปกติ นอกจากน้ียงัมีใยอาหารซ่ึงมีประโยชน์มาก เพราะใยอาหารจะถูก
ขบัถ่ายออกมาในอุจจาระ ทาํใหร้ะบบการขบัถ่ายของลาํไสเ้ป็นไปอยา่งปกติ นอกจากน้ีใยอาหาร 
ยงัทาํหนา้ที่ดูดซบัสารที่อาจจะเป็นพษิต่อร่างกาย ซ่ึงอาจจะปนเป้ือนมากบัสารพษิที่เกิดขึ้นจาก
แบคทีเรียในลาํไสอี้กดว้ย ทาํใหร่้างกายเกิดการเส่ียงพษินอ้ยลง และการที่มีใยอาหารในลาํไสก้็จะ
ช่วยใหล้าํไสไ้ดอ้อกกาํลงัอยา่งสมํ่าเสมอในการขบัถ่ายของเสียเป็นประจาํทุกวนั ซ่ึงจะมีผลทาํให้
ลาํไสแ้ขง็แรง 
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 หมู่ที่ 4  ผลไมต่้างๆ ใหป้ระโยชน์เช่นเดียวกบัหมู่ที่ 3 อาหารหมู่น้ีมีคุณค่าทางอาหารคลา้ย
กบัหมู่ที่ 3 คือ มีวติามิน และแร่ธาตุต่างๆ ตลอดจนใยอาหาร เพือ่ช่วยใหร่้างกายแขง็แรง และช่วย
ใหก้ารขบัถ่ายของลาํไสเ้ป็นปกติเหมือนกบัประโยชน์ของอาหารหมู่ที่ 3 นอกจากน้ียงัมีนํ้ าตาลสูง
กวา่อาหารหมู่ที่ 3 
 
 หมู่ที่ 5  นํ้ ามนัและไขมนัจากพชืและสตัว ์ซ่ึงจะใหพ้ลงังานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
อาหารหมู่ที่ 5 ไดแ้ก่ ไขมนั และนํ้ ามนัทั้งจากสตัว ์และจากพชื นํ้ ามนัจากสตัว ์ไดแ้ก่ นํ้ ามนัหมู เนย 
และไขมนัที่แทรกอยูใ่นอาหารหรือเน้ือสตัวติ์ดมนั ครีมในนม เป็นตน้ นํ้ ามนัจากพชื ไดแ้ก่ กะทิ 
นํ้ ามนัจากถัว่ มะพร้าว งา ขา้วโพด เป็นตน้ อาหารหมู่น้ีมีสารอาหารไขมนัสูง เป็นแหล่งอาหารที่ให้
พลงังาน ทั้งในการเติบโตในเด็ก และใหพ้ลงังานในการทาํงานของอวยัวะต่างๆ โดยเฉพาะงาน
หนกั หรืองานที่ใชเ้วลาทาํงาน เช่น กรรมกรแบกหาม ช่างไม ้นกักีฬา เป็นตน้ พลงังานที่ไดจ้าก
ไขมนัและนํ้ ามนัที่กินในปริมาณที่พอเหมาะ ร่างกายก็จะสะสมไวต้ามส่วนต่างๆ ของร่างกาย เช่น 
บริเวณใตผ้วิหนงั และรอบๆ อวยัวะต่างๆ ไขมนัจะทาํหนา้ที่ปกป้องอวยัวะต่างๆ ไปในตวัดว้ย 
นอกจากน้ีไขมนัยงัใหค้วามอบอุ่นแก่ร่างกายอีกดว้ย ถา้เกิดการขาดอาหารขึ้น ไขมนัก็จะเป็น
พลงังานสะสมที่ร่างกายจะนาํมาใชใ้นระยะยาว เช่น เจบ็ป่วยเร้ือรัง กินอาหารไม่ได ้ร่างกายก็จะใช้
ไขมนัเป็นพลงังาน แต่ถา้กินอาหารไขมนัมากเกินไป ไขมนัจะสะสมตามบริเวณต่างๆ ของร่างกาย 
ทาํใหเ้กิดโรคอว้นขึ้น 
 
 ในอาหาร 1 อยา่งนั้น อาจประกอบไปดว้ยสารอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายมากกวา่ 1 
ชนิดก็ไดส้ารอาหารมีอยูด่ว้ยกนั 6 ชนิด ดงัน้ี 
 
 1.  คาร์โบไฮเดรต 
 
      เป็นสารอาหารที่มีอยูใ่นอาหารหมู่ขา้ว แป้ง นํ้ าตาล เผอืกและมนั เช่น ขา้วเจา้  
ขา้วเหนียว นํ้ าตาลทราย นํ้ าผึ้ง ผกัและผลไมท้ี่มีรสหวาน มนัเทศ มนัสาํปะหลงั เป็นตน้ 
 
      ประโยชน์ 
 
      1.  ใหพ้ลงังานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย คาร์โบไฮเดรต 1 กรัม ใหพ้ลงังานประมาณ  
4 แคลอร่ี 
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      2.  ช่วยใหร่้างกายสามารถนาํสารอาหารโปรตีนไปใชป้ระโยชน์ได ้คือ ถา้ร่างกายไดรั้บ
คาร์โบไฮเดรตนอ้ย ร่างกายก็จะนาํโปรตีนมาสลายเพือ่ทาํใหเ้กิดพลงังาน ซ่ึงจะมีประโยชน์ต่อคนที่
ลดความอว้นที่รับประทานขา้วนอ้ยลง 
 
      3.  ใชเ้ป็นพลงังานสาํรองของร่างกาย เพราะถา้ร่างกายรับสารอาหารพวกคาร์โบไฮเดรต
มากเกินไป ส่วนที่เกินจะเปล่ียนเป็นไขมนัสะสมไวใ้ชเ้ม่ือร่างกายขาดแคลนสารอาหารที่ให้
พลงังาน 
 
      4.  เป็นองคป์ระกอบที่สาํคญัของตบั ซ่ึงตบัเป็นอวยัวะที่สาํคญัของร่างกายในการกาํจดั
สารพษิในเลือด 
 
 2.  โปรตีน 
 
      เป็นสารอาหารที่มีอยูใ่นอาหารหมู่เน้ือสตัวต์่างๆ ไข่ นม และถัว่เมล็ดแหง้ เช่น เน้ือหมู 
ปลา กุง้ ไข่ไก่ นมววั ถัว่เหลือง ถัว่ลิสง เนย เตา้หู ้นมถัว่เหลือง เป็นตน้ โปรตีนที่ไดจ้ากสตัวจ์ะมี
คุณค่าทางโภชนาการมากกวา่โปรตีนที่ไดจ้ากพชื ยกเวน้โปรตีนที่ไดจ้ากถัว่เหลืองและผลิตภณัฑ์
จากถัว่เหลือง 
 
      ประโยชน์ 
 
      1.  สร้างความเจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอใหแ้ก่ร่างกาย 
 
      2.  ใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย โปรตีน 1 กรัม ใหพ้ลงังาน 4 แคลอร่ี 
 
      3.  สร้างนํ้ ายอ่ย ฮอร์โมน และภูมิคุม้กนัโรคใหแ้ก่ร่างกาย 
 
      4.  ช่วยรักษาความสมดุลของนํ้ าในหลอดเลือด เน้ือเยือ่และเซลล ์
 
      5.  ช่วยรักษาความสมดุลของสภาพความเป็นกรดและด่างในร่างกาย 
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 3.  ไขมนั 
 
      เป็นสารอาหารที่มีอยูใ่นอาหารหมู่ไขมนัต่างๆ ทั้งจากพชืและสตัว ์เช่น นํ้ ามนัถัว่เหลือง 
นํ้ ามนังา นํ้ ามนัมะพร้าว นํ้ ามนัหมู เป็นตน้ ไขมนัที่ไดจ้ากพชืจะมีคุณค่าทางโภชนาการมากกวา่
ไขมนัที่ไดจ้ากสตัว ์ 
 
      ประโยชน์   
 
      1.  ใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย ไขมนั 1 กรัม ใหพ้ลงังานประมาณ 9 แคลอร่ี 
 
      2.  ช่วยใหค้วามอบอุ่นแก่ร่างกาย 
 
      3.  ช่วยป้องกนัการกระทบกระเทือนของอวยัวะภายในของร่างกาย 
 
      4.  ละลายวติามิน เอ ดี อี และเค เพือ่ใหร่้างกายดูดซึมวติามินเหล่าน้ีเขา้สู่ร่างกาย 
 
      5.  เป็นส่วนประกอบที่สาํคญัของอวยัวะบางอยา่งของร่างกาย เช่น เน้ือสมอง 
เสน้ประสาท เป็นตน้ 
 
      6.  เป็นพลงังานสาํรองของร่างกาย ถา้ร่างกายขาดพลงังานจากคาร์โบไฮเดรตก็จะเอา
ไขมนัที่สะสมไวต้ามเน้ือเยือ่ต่างๆ ของร่างกายไปใชแ้ทน 
 
      7.  กรดไขมนับางชนิดเป็นส่ิงที่จาํเป็นสาํหรับการเจริญเติบโต การสืบพนัธุ ์และช่วย
ป้องกนัผวิหนงัอกัเสบบางชนิดได ้
 
 4.  วติามิน 
 
      เป็นสารอาหารที่ไม่ใหพ้ลงังาน และไม่ช่วยสร้างเน้ือเยือ่ของร่างกายโดยตรง ร่างกายจึง
ตอ้งการวติามินในปริมาณนอ้ยแต่วติามินก็มีความจาํเป็นต่อร่างกายมาก 
 



105 

 

      ประโยชน์  
 
      1.  ช่วยในการเจริญเติบโตของร่างกาย 
 
      2.  ช่วยใหร่้างกายทาํงานไดต้ามปกติ 
 
      3.  ช่วยเสริมสร้างภูมิตา้นทานโรคใหแ้ก่ร่างกาย 
 
      ประเภทของวติามิน 
 
      วติามินมีหลายชนิด แบ่งออกไดเ้ป็น 2 ประเภท คือ วติามินที่ละลายในไขมนั ไดแ้ก่ 
วติามินเอ ดี อี และเค และวติามินที่ละลายในนํ้ า ไดแ้ก่ วติามินบี และซี 
 
      วติามินเอ เป็นวติามินที่จาํเป็นต่อการเจริญเติบโตป้องกนัการติดเช้ือ และมีส่วนสาํคญั
ในการบาํรุงสุขภาพของผวิหนงัและนยัน์ตา พบมากในตบั ไข่แดง ปลา ผกัและผลไมท้ี่มีสีแดง 
เหลือง และเขียว เช่น ฟักทอง แครอท มะละกอสุก ผกับุง้ ฯลฯ 
 
      วติามินบี 1 มีมากในขา้วซอ้มมือ เน้ือหมู ตบั ไข่ และถัว่ต่างๆ การรับประทานอาหารที่มี
วติามินบี 1 เพยีงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย จะทาํใหร้ะบบประสาททาํงานไดป้กติ และ
ป้องกนัโรคเหน็บชาไดอี้กดว้ย 
 
      วติามินบี 2 มีมากในเน้ือสตัว ์เคร่ืองในสตัว ์ปลา ไข่ นม ถัว่เมล็ดแหง้ และผกัใบเขียว 
ถา้ร่างกายขาดวติามินบี 2 จะทาํใหเ้ป็นแผลที่มุมปาก ซ่ึงเรียกวา่ โรคปากนกกระจอก 
 
      วติามินซี มีมากในผลไมแ้ละผกัชนิดต่างๆ ช่วยในการรักษาความสมดุลของเซลลใ์น
ร่างกาย และช่วยใหแ้ผลหายเร็วขึ้น อีกทั้งยงัช่วยป้องกนัไม่ใหเ้กิดอาการเลือดออกตามไรฟัน ที่
เรียกวา่ โรคลกัปิดลกัเปิด 
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      วติามินดี มีมากในนํ้ ามนัตบัปลา ไข่แดง นม ตบัสตัว ์ช่วยใหก้ระดูกและฟันแขง็แรง 
ป้องกนัไม่ใหเ้กิดโรคกระดูกอ่อน นอกจากน้ียงัเป็นวติามินที่ร่างกายสามารถสร้างขึ้นเองไดภ้ายใน
ผวิหนงั เม่ือร่างกายถูกแสงแดด  
 
      วติามินอี มีความสาํคญัต่อการเสริมสร้างและบาํรุงเม็ดเลือดแดง ช่วยใหแ้ผลหายเร็ว พบ
มากในเนยเทียม นํ้ ามนัพชื ไข่แดง เมล็ดเปลือกแขง็ ผกัสีเขียว 
 
      วติามินเค เป็นวติามินที่ช่วยในการแขง็ตวัของเลือด พบมากในผกัสีเขียว ไข่แดง เนย
แขง็ เน้ือหมู ตบั 
 
 5.  เกลือแร่ 
 
      เป็นสารอาหารที่จาํเป็นต่อร่างกายมาก แมเ้กลือแร่จะไม่ใช่สารอาหารที่ใหพ้ลงังานและ
ความอบอุ่นร่างกาย  
 
      ประโยชน์  
 
      1.  ช่วยเสริมสร้างและซ่อมแซมโครงสร้างของร่างกาย เช่น กระดูก ฟัน เลือด เป็นตน้ 
 
      2.  ช่วยควบคุมการทาํงานของอวยัวะต่างๆ ของร่างกายใหเ้ป็นไปตามปกติ 
 
      ชนิดของเกลือแร่ 
 
      เกลือแร่มีอยูห่ลายชนิด แต่ละชนิดร่างกายจะมีความตอ้งการมากนอ้ยต่างกนั ในที่น้ีจะ
กล่าวถึงเฉพาะเกลือแร่ที่สาํคญัต่อร่างกาย 
 
      แคลเซียม เป็นสารอาหารที่มีอยูใ่นนม ผลิตภณัฑจ์ากนม ไข่แดง ถัว่เมล็ดแหง้ ผกัใบ
เขียว ปลาเล็กปลานอ้ยที่รับประทานไดท้ั้งตวั แคลเซียมประมาณร้อยละ 99 อยูท่ี่กระดูกและฟัน  
อีกร้อยละ 1 อยูใ่นเลือด จึงมีผลใหก้ระดูกเจริญเติบโตดี ฟันแขง็แรง นอกจากน้ียงัช่วยควบคุมการ
ทาํงานของหวัใจ กลา้มเน้ือ และระบบประสาท ตลอดจนช่วยใหเ้ลือดแขง็ตวั 
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      ฟอสฟอรัส เป็นสารอาหารที่มีอยูใ่นนม ผลิตภณัฑจ์ากนม ถัว่เมล็ดแหง้ เป็นตน้ 
ฟอสฟอรัสประมาณร้อยละ 80 อยูท่ี่กระดูกและฟันร่วมกบัแคลเซียม อีกร้อยละ 20 อยูใ่นของเหลว
ในร่างกาย ฟอสฟอรัสจะทาํงานร่วมกบัแคลเซียมในการสร้างกระดูกและฟัน ควบคุมการปล่อย
พลงังานจากการเผาไหมข้องคาร์โบไฮเดรต ไขมนั และโปรตีน ควบคุมความสมดุลของสภาพความ
เป็นกรดและด่างในเลือด และเป็นส่วนประกอบของสมองและไขสนัหลงั 
 
      เหล็ก เป็นสารอาหารที่มีอยูใ่นตบั หวัใจ เลือด เน้ือววั ไข่แดง ถัว่เมล็ดแหง้ ผกัใบเขียว 
เป็นตน้ เหล็กเป็นส่วนประกอบที่สาํคญัของ “ฮีโมโกลบิน” ในเม็ดเลือดแดง ถา้ร่างกายขาดธาตุ
เหล็กจะทาํใหเ้ป็นโรคโลหิตจาง นอกจากน้ีธาตุเหล็กยงัเป็นส่วนประกอบของเน้ือเยือ่ต่างๆ โดย 
ทาํหนา้ที่ขบัออกซิเจนที่เลือดนาํมาไวใ้ช ้
 
      ไอโอดีน เป็นสารอาหารที่มีในอาหารทะเลทุกชนิด เช่น ปลา ปู กุง้ หอย เกลือทะเล  
เป็นตน้ ไอโอดีนสามารถ ป้องกนัโรคคอพอกได ้และช่วยใหร่้างกายเจริญเติบโตเป็นปกติ ถา้ขาด
ไอโอดีนจะทาํใหร่้างกายเต้ียแคระแกร็น 
 
      โซเดียม เป็นสารอาหารที่มีอยูใ่นเกลือ และส่วนผสมของเกลือ เช่น นํ้ าปลา กะปิ ปลาร้า 
ไข่เคม็ ปลาเคม็ เป็นตน้ นอกจากน้ียงัมีอยูต่ามธรรมชาติในนม เนยแขง็ และไข่ โซเดียมจะช่วยทาํ
ใหน้ํ้ าในเน้ือเยือ่และในหลอดเลือดมีความสมดุล ช่วยใหร้ะบบต่างๆ ทาํงานปกติ โดยเฉพาะการ
ขบัถ่ายของเสียออกทางไต และผวิหนงั 
 
 6.  นํ้ า 
 
      เป็นส่วนประกอบที่สาํคญัของเลือด นํ้ าเหลือง และเซลลใ์นร่างกาย โดยทัว่ไปร่างกายจะ
มีนํ้ าเป็นส่วนประกอบอยูป่ระมาณ 65-70 ของนํ้ าหนกัตวั 
 
      ประโยชน์  
 
      1.  ช่วยใหร่้างกายมีความชุ่มช้ืน ทาํใหผ้วิพรรณเปล่งปลัง่ สดช่ืน 
 
      2.  ช่วยในการยอ่ยและดูดซึมอาหารเขา้สู่ร่างกาย 
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      3.  ช่วยขบัถ่ายของเสียออกจากร่างกาย เช่น เหง่ือ ปัสสาวะ เป็นตน้ 
 
      4.  ช่วยควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย 
 
      5.  ช่วยรักษาสภาพความเป็นกรด-ด่างของเลือด สมดุลของเกลือในร่างกาย 
 
      6.  ช่วยนาํอาหารและออกซิเจนไปเล้ียงส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
 
      7.  ช่วยในการหล่อเล้ียงอวยัวะต่างๆ ใหเ้คล่ือนไหวไดดี้ และป้องกนัการ
กระทบกระเทือน เช่น นํ้ าที่หล่อเล้ียงในลูกตา ช่องหวัใจ ช่องปอด และไขขอ้ต่างๆ  
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โปรแกรมสุขศึกษา คร้ังที่ 2 
 

เร่ือง โภชนบญัญตัิ 9 ประการ และธงโภชนาการ 
 

สาระส าคญั 

 
 โภชนบญัญตัิ เป็นขอ้แนะนาํในการรับประทานอาหารเพือ่สุขภาพที่ดีของคนไทย  
โดยมีธงโภชนาการ แนะนาํสดัส่วนและปริมาณของอาหาร ทั้งน้ีการปฏิบติัตามโภชนบญัญติั 

และธงโภชนาการจะทาํใหบุ้คคลไดรั้บปริมาณและคุณค่าของอาหารอยา่งพอเพยีง ร่างกายมี 

ภาวะโภชนาการที่ดี ไม่เป็นโรคขาดสารอาหาร หรือเป็นโรคไดรั้บสารอาหารเกิน 

 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 

ดา้นพทุธพสิยั (Cognitive) 
 
1.  วเิคราะห์การรับประทานอาหารใหส้อดคลอ้งกบัหลกัโภชนบญัญติั 
 
2.  อธิบายหลกัปฏิบตัิของธงโภชนาการได ้
 
3.  คาํนวณค่า BMI และแปลผลไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 
4.  กาํหนดเป้าหมายในการรับประทานอาหารได ้
 
ดา้นจิตพสิยั (Affective) 
 
เห็นคุณค่าและความสาํคญัของการรับประทานอาหารตามหลกัโภชนบญัญติั 
 
ดา้นทกัษะพสิยั (Psychomotor) 
 
1.  เลือกรับประทานอาหารตามหลกัโภชนบญัญตั ิ
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2.  เลือกรับประทานอาหารตามธงโภชนาการ 
 
3.  เลือกแหล่งเรียนรู้ที่สอดคลอ้งกบัขอ้มูลที่ตอ้งการคน้หา 

 
สาระการเรียนรู้ 

 

 1.  โภชนบญัญตัิ 9 ประการ 
 
 2.  ธงโภชนาการ 
 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

 

 ขั้นนาํเขา้สู่บทเรียน  (ระยะเวลา 5 นาที) 
 
 ผูว้จิยัเปิดเพลงโภชนบญัญติัใหน้กัเรียนฟัง ซกัถามนกัเรียนถึงเน้ือหาจากบทเพลง และ
เช่ือมโยงเขา้สู่เน้ือหา 
 
 ขั้นจดัการเรียนรู้ (ระยะเวลา 35 นาที)  
 
  กิจกรรมที่ 1 
 
  1.  ผูว้จิยับรรยายเน้ือหาโภชนบญัญติั 9 ประการ ประกอบการใชส่ื้อ เม่ือถึง
ประเด็น “หมัน่ดูแลนํ้ าหนกัตวั” ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหน้กัเรียนทุกคนเปรียบเทียบนํ้ าหนกัและส่วนสูง
ตามเกณฑอ์า้งอิง และประเด็น “งดหรือลดเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์” ผูว้จิยัไดเ้ปิดคลิปวดีีโอ “กินเหลา้ 
= กินแรง” ของสาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ใหน้กัเรียนดู 
 
  2.  ผูว้จิยัแบ่งนกัเรียนออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 9-10 คน เพือ่ใหเ้ล่นเกม  
“Fast Food” กติกาคือใหส้มาชิกของแต่ละกลุ่มผลดักนัวิง่ออกมาเลือกบตัรภาพที่เก่ียวขอ้งกบั 
โภชนบญัญตัิ 9 ประการใหไ้ดม้ากที่สุด ภายในเวลา 30 วนิาที  
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  3.  ผูว้จิยัใหส้ญัญาณนกหวดีเม่ือหมดเวลา และใหส้มาชิกแต่ละกลุ่มนาํเสนอวา่
บตัรภาพมีความเก่ียวขอ้งกบัโภชนบญัญติั 9 ประการอยา่งไร กลุ่มใดไดค้ะแนนสูงสุดเป็นผูช้นะ
และรับรางวลัจากผูว้จิยั  
 
  กิจกรรมที่ 2  
 
  1.  ผูว้จิยัใหน้กัเรียนส่งตวัแทนมาต่อจ๊ิกซอวรู์ปธงโภชนาการใหถู้กตอ้ง และให้
ความรู้เร่ืองธงโภชนาการ โดยนาํเสนอเป็นรูปภาพ  
 
  2.  ผูว้จิยัใหน้กัเรียนไดส้าํรวจและประเมินตนเองใน 1 วนัที่ผา่นมา นกัเรียน
รับประทานอาหารตามหลกัโภชนบญัญติัและธงโภชนาการหรือไม่  
 
 ความฉลาดทางสุขภาวะที่ตอ้งการพฒันา ไดแ้ก่ การเขา้ใจ  การประเมิน การใชค้วามรู้ และ
การส่ือสาร 
 
 ขั้นสรุป  (ระยะเวลา 10 นาที) 
 
 1.  ผูว้จิยัและนกัเรียนร่วมกนัสรุปเร่ืองโภชนบญัญติั 9 ประการ และธงโภชนาการ 
 
 2.  ผูว้จิยัมอบหมายใหน้กัเรียนทุกคนจดบนัทึกรายการอาหารที่นกัเรียนรับประทานใน 1 
วนั เป็นเวลา 1 สปัดาห์ เพือ่ติดตามผลการบริโภคอาหารของนกัเรียน กาํหนดส่งสปัดาห์ต่อไป 
 
 ความฉลาดทางสุขภาวะที่ตอ้งการพฒันา ไดแ้ก่ การเขา้ใจ การใชค้วามรู้ และการส่ือสาร 
 

ส่ือการสอนและแหล่งเรียนรู้  

 

 1.  เพลงโภชนบญัญตัิ 9 ประการ 
 
 2.  PowerPoint เร่ือง โภชนบญัญตัิ 9 ประการ 
 
 3.  บตัรภาพที่เก่ียวขอ้งกบัโภชนบญัญติั 9 ประการ 
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 4.  กราฟแสดงเกณฑอ์า้งอิงการเจริญเติบโตของเด็กอาย ุ5-18 ปี ของกรมอนามยั กระทรวง
สาธารณสุข พ.ศ.2542 
 
 5.  คลิปวดีีโอเร่ืองกินเหลา้ = กินแรง ของสาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพ (สสส.) 
 
 6.  แบบบนัทึก “กินอยา่งไรดี” 
 
 7.  จ๊ิกซอวรู์ปธงโภชนาการ 
 
 8.  ภาพสไลดเ์ร่ืองธงโภชนาการ 
 
 9.  รางวลัสาํหรับผูช้นะ 
 
การวัดและการประเมินผล 

 

 1.  สงัเกตพฤติกรรมการทาํกิจกรรมของนกัเรียน 
 
 2.  สงัเกตกระบวนการทาํงานกลุ่ม การนาํเสนอผลงานหนา้ชั้นเรียน 
 
 3.  สงัเกตการมีส่วนร่วมของสมาชิกแต่ละกลุ่ม 
 
 4.  ตรวจแบบบนัทึก “กินอยา่งไรดี” 
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แบบบันทึก “กินอย่างไรดี” 

วนัที่.......................................................  
 

รายการอาหาร 
ขา้ว+แป้ง 

8 ทพัพี 
ผกั 

4 ทพัพี 
ผลไม ้
3 ส่วน 

เน้ือสัตว ์
6 ชอ้นกินขา้ว 

นม 
2 แกว้ 

นํ้ ามนั นํ้ าตาล เกลือ 
ใชแ้ต่นอ้ย 

ม้ือเชา้ 
 
 
 
 
 
 

      

ม้ือกลางวนั 
 
 
 
 
 
 

      

ม้ือเยน็ 

 
 
 
 
 
 

      

 
วนัน้ีอยากบอกตวัเองวา่... 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  
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โปรแกรมสุขศึกษา คร้ังที่ 3 
 

เร่ือง ฉลากอาหาร และขอ้มูลโภชนาการบนบรรจุภณัฑอ์าหาร 
 

สาระส าคญั 

 

 ปัจจุบนัเด็กและเยาวชนนิยมรับประทานอาหารตามความช่ืนชอบ โดยมิไดค้าํนึงถึงคุณค่า
ทางโภชนาการ อาทิ ขนมขบเคี้ยว นํ้ าอดัลม ฯลฯ ซ่ึงส่วนใหญ่ประกอบดว้ยไขมนั แป้ง และนํ้ าตาล 
ทั้งน้ีการใหค้วามรู้แก่เด็กและเยาวชนในการเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหาร โดยพจิารณาจากฉลากอาหาร 
และขอ้มูลโภชนาการ จะทาํใหเ้ด็กและเยาวชนสามารถตดัสินใจเลือกซ้ืออาหารไดอ้ยา่งเหมาะสม 
ป้องกนัผลกระทบต่อสุขภาพที่อาจเกิดจากการบริโภคไม่เหมาะสมได ้
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 

ดา้นพทุธพสิยั (Cognitive) 
 
1.  ยกตวัอยา่งขอ้มูลบนฉลากอาหารไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 
2.  อธิบายขอ้มูลโภชนาการไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 
3.  วเิคราะห์ผลิตภณัฑอ์าหารที่ควรซ้ือได ้หลงัจากอ่านขอ้มูลโภชนาการ 
 
ดา้นจิตพสิยั (Affective) 
 
1.  เห็นคุณค่าและความสาํคญัของการสงัเกตฉลากอาหารก่อนการเลือกซ้ือผลิตภณัฑ์

อาหาร  
 
2.  เห็นคุณค่าและความสาํคญัของการอ่านขอ้มูลโภชนาการก่อนการเลือกซ้ือผลิตภณัฑ์

อาหาร 
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ดา้นทกัษะพสิยั (Psychomotor) 
 
1.  สงัเกตฉลากอาหารก่อนการเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหาร 
 
2.  อ่านขอ้มูลโภชนาการก่อนการเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหาร 
 
3.  เลือกซ้ืออาหารที่มีฉลากอาหารและขอ้มูลโภชนาการแสดงบนผลิตภณัฑอ์าหาร 
 

สาระการเรียนรู้ 

 

 1.  ฉลากอาหาร 
 
 2.  ขอ้มูลโภชนาการ 
 
กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

 

 ขั้นนาํเขา้สู่บทเรียน  (ระยะเวลา 5 นาที) 
 

 1.  ผูว้จิยัใหน้กัเรียนดูผลิตภณัฑอ์าหาร และซกัถามวา่ก่อนรับประทานนกัเรียนเคยสงัเกต
และอ่านฉลากอาหาร และขอ้มูลโภชนาการหรือไม ่
 
 2.  ผูว้จิยัรวบรวมคาํตอบ และสรุปเช่ือมโยงเขา้สู่เน้ือหา 
 
 ขั้นจดัการเรียนรู้ (ระยะเวลา 35 นาที)  
 
 1.  ผูว้จิยัแจกนมกล่อง UHT และขนมขบเคี้ยวใหน้กัเรียนทุกคนอยา่งละ 1 ช้ิน  
 
 2.  ผูว้จิยันาํเสนอรูปภาพฉลากอาหาร และใหน้กัเรียนสาํรวจฉลากอาหารบนกล่องนมและ
ขนมขบเคี้ยววา่ครบถว้นหรือไม่  
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 3.  ผูว้จิยัช้ีแจงใหน้กัเรียนทราบถึงประเภทของขอ้มูลโภชนาการ ซ่ึงประกอบดว้ยขอ้มูล
โภชนาการแบบเตม็ แบบยอ่ และแบบ GDA พร้อมกบัอธิบายรายละเอียดต่างๆ บนขอ้มูล
โภชนาการ  
 
 4.  ผูว้จิยัใหข้อ้แนะนาํและขอ้สงัเกตเกี่ยวกบัการเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารใหเ้หมาะสมกบั
ภาวะโภชนาการ และโรคที่เก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหาร ไดแ้ก่ โรคอว้น เบาหวาน ความดนั-
โลหิตสูง 
 
 5.  ผูว้จิยัซกัถามนกัเรียนบางประเด็น เพือ่ตรวจสอบความเขา้ใจของนกัเรียน  
 
 ความฉลาดทางสุขภาวะที่ตอ้งการพฒันา ไดแ้ก่ การเขา้ใจ  การประเมิน การใชค้วามรู้ และ
การส่ือสาร 
 
 ขั้นสรุป  (ระยะเวลา 10 นาที) 
 
 1.  ผูว้จิยัและนกัเรียนร่วมกนัสรุปเร่ืองฉลากอาหาร และขอ้มูลโภชนาการบนบรรจุภณัฑ์
อาหาร และเปิดโอกาสใหน้กัเรียนซกัถามขอ้สงสยัเพิม่เติม  
 
 2.  ผูว้จิยัมอบหมายใหน้กัเรียนกลบัไปสาํรวจฉลากอาหารและขอ้มูลโภชนาการบน 
บรรจุภณัฑอ์าหารภายในบา้น และย ํ้าเตือนใหน้กัเรียนพจิารณาคุณภาพและคุณประโยชน์ของ
อาหารก่อนตดัสินใจซ้ือ 
 
 ความฉลาดทางสุขภาวะที่ตอ้งการพฒันา ไดแ้ก่ การเขา้ถึง การเขา้ใจ การประเมิน และการ
ใชค้วามรู้  
 

ส่ือการสอนและแหล่งเรียนรู้ 

  

 1. ผลิตภณัฑอ์าหาร ไดแ้ก่ นมกล่อง UHT และขนมขบเคี้ยว 
 
 2.  ภาพสไลด ์เร่ือง ฉลากอาหาร 
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 3.  แผน่ป้ายขอ้มูลโภชนาการ 
 

การวัดและการประเมินผล 

 

 1.  สงัเกตจากความสนใจของนกัเรียน ความถ่ีในการตอบคาํถาม 
 
 2.  สงัเกตพฤติกรรมการทาํกิจกรรมของนกัเรียน 
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โปรแกรมสุขศึกษา คร้ังที่ 4 
เร่ือง การเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารใหเ้หมาะสมกบัภาวะโภชนาการ เหมาะสมกบัวยั  

และเหมาะสมกบัโรคที่เก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหาร 
 
สาระส าคญั 

 
 อาหารและโภชนาการเป็นส่ิงสาํคญั การเลือกบริโภคอาหารที่ดีมีประโยชน์ ยอ่มส่งผลดีต่อ
ร่างกาย แต่ในปัจจุบนัมีประชาชนที่มีปัญหาสุขภาพอยูเ่ป็นจาํนวนมาก เช่น โรคอว้น โรคเบาหวาน 
ความดนัโลหิตสูง ฯลฯ ดงันั้นหากเรามีความรู้ความเขา้ใจ และความสามารถในการเลือกผลิตภณัฑ์
อาหารใหเ้หมาะสม ก็สามารถช่วยป้องกนัปัญหาสุขภาพดงักล่าวได ้หรือในกรณีที่เกิดโรค การ
เลือกผลิตภณัฑอ์าหารในการบริโภค ก็เป็นปัจจยัหน่ึงที่จะช่วยใหอ้าการของโรคทุเลาลงได ้
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 
ดา้นพทุธพสิยั (Cognitive) 
 
1.  ยกตวัอยา่งปัญหาสุขภาพและโรคที่เก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหารได ้
 
2.  วเิคราะห์หลกัการบริโภคอาหารใหเ้หมาะสมกบัปัญหาสุขภาพและโรคที่เก่ียวขอ้งกบั

การบริโภคอาหารได ้
 
ดา้นจิตพสิยั (Affective) 
 
เห็นคุณค่าและความสาํคญัของการประเมินผลิตภณัฑอ์าหารใหเ้หมาะสมกบัภาวะ

โภชนาการ เหมาะสมกบัวยั และเหมาะสมกบัโรคที่เก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหาร 
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ดา้นทกัษะพสิยั (Psychomotor) 
 
เลือกผลิตภณัฑอ์าหารที่เหมาะสมกบัภาวะโภชนาการ เหมาะสมกบัวยั และเหมาะสมกบั

โรคที่เก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหาร 
 

สาระการเรียนรู้ 

 

 1.  ปัญหาสุขภาพและโรคที่เก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหาร 

 

2.  การเลือกผลิตภณัฑอ์าหารใหเ้หมาะสมกบัภาวะโภชนาการ เหมาะสมกบัวยั และ
เหมาะสมกบัโรคที่เก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหาร 

 

กระบวนการจัดการเรียนรู้ 

 

 ขั้นนาํเขา้สู่บทเรียน  (ระยะเวลา 5 นาที) 
 

 1.  ผูว้จิยัตั้งคาํถาม เพือ่ใหน้กัเรียนไดท้บทวนเน้ือหาที่ไดจ้ดัการเรียนรู้ของคร้ังที่ 1-3 

  

 2.  ผูว้จิยัสรุปคาํตอบของนกัเรียน และเพิม่เติมเน้ือหาที่ยงัไม่สมบูรณ์ 
 
 ขั้นจดัการเรียนรู้ (ระยะเวลา 35 นาที)  
 
 1.  ผูว้จิยัใหน้กัเรียนแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 9-10 คน เพือ่ใหน้กัเรียนเล่นเกมที่มีช่ือวา่ 
“Big Match” โดยมีกติกาวา่ใหส้มาชิกของแต่ละกลุ่มช่วยกนัจบัคู่อาหารใหเ้หมาะสมกบัภาวะ
โภชนาการ หรือโรคที่เก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหารตามประเด็นที่ผูว้จิยักาํหนดขึ้น ภายในเวลา  
15 นาที 
 
 2.  ผูว้จิยัใหส้มาชิกแต่ละกลุ่มช่วยกนันาํเสนอผลงานการจบัคู่ของกลุ่มตนเอง ประกอบ
เหตุผลสนบัสนุน 
 
 3.  ผูว้จิยัเปิดโอกาสใหส้มาชิกกลุ่มอ่ืนๆ แสดงความคิดเห็น หรือนาํเสนอผลงานของกลุ่ม
ตนเองในกรณีที่จบัคู่แตกต่างกนั 
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 ความฉลาดทางสุขภาวะที่ตอ้งการพฒันา ไดแ้ก่ การเขา้ใจ  การประเมิน การใชค้วามรู้ และ
การส่ือสาร 
 
 ขั้นสรุป  (ระยะเวลา 10 นาที) 
 
 1.  ผูว้จิยักล่าวชมเชยการทาํกิจกรรมของนกัเรียน และร่วมกนัสรุปการเลือกซ้ือผลิตภณัฑ์
อาหารใหเ้หมาะสมกบัภาวะโภชนาการ เหมาะสมกบัวยั และเหมาะสมกบัโรคที่เก่ียวขอ้งกบัการ
บริโภคอาหาร 
 
 2.  ผูว้จิยัย ํ้าเตือนใหน้กัเรียนนาํความรู้ที่ไดรั้บทั้งหมดไปปฏิบติัในทุกโอกาส ทุกสถานที่ 
และถ่ายทอดสู่บุคคลอ่ืน เช่น สมาชิกในครอบครัว เพือ่น ฯลฯ 
 
 ความฉลาดทางสุขภาวะที่ตอ้งการพฒันา ไดแ้ก่ การส่ือสาร 
 
ส่ือการสอนและแหล่งเรียนรู้  

 

 1.  บตัรภาพอาหารและผลิตภณัฑอ์าหารต่างๆ 

 
 2.  บตัรคาํภาวะโภชนาการ และโรคที่เกี่ยวขอ้งกบัการบริโภคอาหาร ประกอบการอธิบาย
อยา่งยอ่ 
 
การวัดและการประเมินผล 

 

 1. สงัเกตพฤติกรรมการทาํกิจกรรมของนกัเรียน  
 
 2.  สงัเกตกระบวนการทาํงานกลุ่ม การนาํเสนอผลงานหนา้ชั้นเรียน 
 
 3.  สงัเกตการมีส่วนร่วมของสมาชิกแต่ละกลุ่ม 
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ภาคผนวก ง 
เคร่ืองมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
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แบบสอบถามในการวจิยั 

เร่ือง  ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อพัฒนาความฉลาดทางสุขภาวะด้านโภชนาการตาม 

          หลักโภชนบัญญัติและธงโภชนาการของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนสาธิตแห่ง  
          มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ศูนย์วิจัยและพัฒนาการศึกษา 
 

ค าช้ีแจงในการตอบแบบสอบถาม 

 

 แบบสอบถาม ประกอบดว้ย 2 ส่วน คือ 

 ส่วนที่ 1  แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไปของนกัเรียน จาํนวน 7 ขอ้ 
 ส่วนที่ 2  แบบทดสอบความฉลาดทางสุขภาวะดา้นโภชนาการตามหลกัโภชนบญัญตัิและ 
    ธงโภชนาการ จาํนวน 32 ขอ้ 
 
 ผูว้จิยัใคร่ขอความร่วมมือจากนกัเรียนอ่านคาํช้ีแจงแต่ละส่วนใหเ้ขา้ใจ และตอบ
แบบสอบถามใหค้รบทุกขอ้คาํถาม ตอบใหต้รงกบัความเป็นจริงมากที่สุด ผูว้จิยัขอขอบคุณที่
นกัเรียนใหค้วามร่วมมือเป็นอยา่งดี 
 
 

    นางสาวดวงกมล  เจียมเงิน  
    นิสิตปริญญาโทหลกัสูตรวทิยาศาสตรมหาบณัฑิต (สุขศึกษา)  

    ภาควชิาพลศึกษา  มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 
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ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปของนักเรียน 
 
ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนใส่เคร่ืองหมายถูก () ลงในกรอบ  หนา้ขอ้ความที่ตรงกบัความเป็นจริง 
 
1.  เพศ    ชาย     หญิง 
 
2.  ภาวะโภชนาการ 
 นํ้ าหนกั....................กิโลกรัม  ส่วนสูง....................เซนติเมตร 
 
3.  ภาพลักษณ์ด้านรูปร่างที่นักเรียนมีต่อตนเอง 
   ผอมเกินไป     สมบูรณ์แบบ กาํลงัดี    อว้นเกินไป  
 
4.  คะแนนเฉลี่ยปีการศึกษาที่ผ่านมา  
   ต ํ่ากวา่ 1.00     ระดบั 1.00 – 1.99 
   ระดบั 2.00 – 2.99    ระดบั 3.00 – 4.00 
 
5.  ค่าใช้จ่ายส่วนตัวที่นักเรียนได้รับต่อวัน 
   ต ํ่ากวา่ 50 บาท    50 – 100 บาท 
   101 – 150 บาท    สูงกวา่ 150 บาท 
      
6.  ค่าใช้จ่ายเกี่ยวกับอาหารและเคร่ืองดื่มที่นักเรียนใช้ต่อวัน 
   ต ํ่ากวา่ 50 บาท    50 – 100 บาท 
   101 – 150 บาท    สูงกวา่ 150 บาท 
            
7.  แหล่งเรียนรู้หรืออุปกรณ์ที่นักเรียนใช้มากที่สุดในการสืบค้นข้อมูลสุขภาพ 
   หนงัสือเรียน    หนงัสือพมิพ ์
   วารสาร/นิตยสาร    แผน่พบั/โปสเตอร์ 
   อินเตอร์เนต     อ่ืนๆ โปรดระบุ................................................. 
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ส่วนที่ 2  แบบทดสอบความฉลาดทางสุขภาวะด้านโภชนาการตามหลักโภชนบัญญัติและ 
   ธงโภชนาการ 
 
ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนทาํเคร่ืองหมายผดิ () ทบัตวัอกัษรหนา้คาํตอบที่ถูกตอ้งที่สุดเพยีงขอ้เดียว 
 
1.  เม่ือนกัเรียนตอ้งการทราบวา่โรคเบาหวานคืออะไร นกัเรียนควรมีวธีิการคน้ควา้ขอ้มูลอยา่งไร  
     เพือ่ใหไ้ดข้อ้มูลที่สมบูรณ์ที่สุด 
 ก.  สืบคน้ขอ้มูลจากหลายๆ แหล่งที่น่าเช่ือถือและทนัสมยั  

 ข.  ถามผูป้กครอง และใหผู้ป้กครองช่วยคน้ควา้หาขอ้มูลให้   

 ค.  คน้ควา้ขอ้มูลจากอินเตอร์เนต  โดยใช ้www.google.com 

 ง.  อ่านแผน่พบัที่โรงพยาบาล  และพดูคุยกบัผูป่้วยโรคเบาหวาน 
 
2.  หากนกัเรียนตอ้งการสืบคน้อาหารที่เหมาะสมกบัวยัรุ่น นกัเรียนควรคน้ควา้ขอ้มูลจากแหล่งใด 

 ก.  www.sanook.com       ข.  หอ้งสมุดประชาชน  

 ค.  สาํนกัโภชนาการ กรมอนามยั     ง.  สอบถามขอ้มูลจากผูป้กครอง  

 
3.  นกัเรียนตอ้งการตรวจสอบสารปนเป้ือนในอาหาร นกัเรียนควรหาขอ้มูลจากเวบ็ไซตใ์ด 
 ก.  www.hed.go.th  กองสุขศึกษา     ข.  www.oryornoi.com  โครงการ อย.นอ้ย 
 ค.   www.ddc.moph.go.th  กรมควบคุมโรค   ง.  www.boe.moph.go.th  สาํนกัระบาดวทิยา 
 
4.  หากนกัเรียนตอ้งการอ่านบทความที่มีเน้ือหาเก่ียวกบั “อาหารเป็นพษิ” นกัเรียนควรเลือกอ่าน  
      บทความหวัขอ้ใด 
 ก.  ภยัเงียบ...แอฟลาทอกซิน     ข.  ขนมขบเคี้ยว...ที่น่าขบคิด  
 ค.  อนัตราย...อาหารปนเป้ือนจุลินทรีย ์   ง.  เก็บรักษานมอยา่งไร...ไม่เสียก่อนกาํหนด  
 
5.  หากนกัเรียนไดรั้บมอบหมายใหท้าํรายงานเกี่ยวกบัหลกัโภชนบญัญติั ขอ้ใดไม่จดัอยูใ่นหวัขอ้ที่ 
     นกัเรียนตอ้งคน้ควา้ 
 ก.  ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั       ข.  กินอาหารที่มีไขมนัแต่พอควร 
 ค.  งดหรือลดเคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอล ์   ง.  กินผลิตภณัฑเ์สริมอาหารหลงัอาหาร  
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6.  นกัเรียนตอ้งจดัทาํโครงการ “รณรงคค์นไทย...งดด่ืมของมึนเมา” นกัเรียนควรหาขอ้มูลจาก 
      แหล่งใด 
 ก.  สาํนกัยาและวตัถุเสพติด  
 ข.  สาํนกัควบคุมการบริโภคยาสูบ  
 ค.  สาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
 ง.  สาํนกังานคณะกรรมการการป้องกนัและปราบปรามยาเสพติด (ปปส.)  
 
7.  เด็กชายนนทห์กลม้ จึงทาํใหเ้กิดบาดแผลที่ผวิหนงั ถา้เด็กชายนนทต์อ้งการใหแ้ผลหายเร็ว  
     เด็กชายนนทต์อ้งรับประทานอาหารในขอ้ใด 
 ก.  หมูสบัผดัไข่     ข.  แฮมเบอร์เกอร์ 
 ค.  ผดัผกับุง้ไฟแดง    ง.  ขนมปังไสถ้ัว่แดง  
 
8.  เด็กหญิงพอใจรับประทานขา้วสวยและผดัผกับุง้หมูกรอบ เป็นอาหารม้ือเชา้ สารอาหารที่ 
     เด็กหญิงพอใจจะไดรั้บคือขอ้ใด 
 ก.  คาร์โบไฮเดรต และโปรตีน   ข.  คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมนั 
 ค.  คาร์โบไฮเดรต โปรตีน วติามิน    ง.   คาร์โบไฮเดรต โปรตีน วติามิน และแร่ธาตุ  
 
9.  ขอ้ใดคืออาหารที่วยัรุ่นควรรับประทาน 
 ก.  พซิซ่า เพราะรสชาติอร่อย ถูกปาก และอ่ิมทอ้ง  
 ข.  นม UHT เพราะมีรสชาติใหเ้ลือกหลากหลาย หาซ้ือง่าย  
 ค.  บะหม่ีก่ึงสาํเร็จรูป เพราะสะดวกรวดเร็ว เหมาะกบัช่วงเชา้ที่เร่งรีบ  
 ง.   นํ้ าอดัลม เพราะมีนํ้ าตาลที่ใหท้ั้งความหวาน และพลงังาน ด่ืมแลว้รู้สึกสดช่ืน  
 
10.  ใหน้กัเรียนพจิารณาผลิตภณัฑอ์าหารต่อไปน้ีแลว้ตอบคาํถาม  
     จากขอ้ความในวงกลมสีแดงบนผลิตภณัฑน์ม 
     ขอ้ใดกล่าว ถูกตอ้ง 
     ก.  สามารถเก็บไวไ้ด ้3-4 วนั 
     ข.  ผลิตเม่ือวนัที่ 29 มีนาคม 2011 
     ค.  หลงัจากวนัที่ 29/03/11 ไม่ควรบริโภค 
     ง.   ควรบริโภคใหห้มดทนัทีหลงัเปิดบรรจุภณัฑ์  
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11.  ใหน้กัเรียนพจิารณาขอ้มูลโภชนาการของผลิตภณัฑน์มต่อไปน้ีแลว้ตอบคาํถาม 
จากขอ้มูลโภชนาการของผลิตภณัฑน์ม ขอ้ใดสรุป
สาระสาํคญัไม่ถูกตอ้ง 
ก.  นมกล่องน้ีมีปริมาตรสุทธิ 1 ลิตร 
ข.  นมกล่องน้ีด่ืมได ้5 คร้ัง ถึงจะหมด 
ค.  ควรด่ืมนมกล่องน้ีคร้ังละ 200 มิลลิลิตร 
ง.  หากด่ืมนมหมดกล่องจะไดรั้บพลงังาน 100        
     กิโลแคลอรี 

 
12.  บุคคลในขอ้ใดที่จดัวา่เป็น “เด็กอว้น” 
 ก.  มิลิน   เพศหญิง อาย ุ 12 ปี นํ้ าหนกั 45 กิโลกรัม สูง 155 เซนติเมตร 
 ข.  ณดา   เพศหญิง อาย ุ13 ปี นํ้ าหนกั 52 กิโลกรัม สูง 163 เซนติเมตร 
 ค.  อินด้ี   เพศชาย อาย ุ 12 ปี นํ้ าหนกั 60 กิโลกรัม สูง 161 เซนติเมตร 
 ง.  โชกุน เพศชาย อาย ุ 13 ปี นํ้ าหนกั 75 กิโลกรัม สูง 165 เซนติเมตร 
 
13.  เด็กชายจิมมีนํ้ าหนกัตวัเกินมาตรฐาน ดงันั้นเด็กชายจิมควรระมดัระวงัปริมาณการบริโภค 
       อาหารชั้นใดของธงโภชนาการ 
 ก.  ชั้นที่ 1 และ 3    ข.  ชั้นที่ 1 และ 4 
 ค.  ชั้นที่ 2 และ 3    ง.   ชั้นที่ 2 และ 4 
 
14.  เด็กหญิงพลอยตั้งใจจะรักษานํ้ าหนกัตวัใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติ ดงันั้นเด็กหญิงพลอยควรหลีกเล่ียง 
       พฤติกรรมในขอ้ใด 
 ก.  ระมดัระวงัการกินอาหารที่มีไขมนั  
 ข.  ตดัสินใจซ้ืออาหารมากินตามความช่ืนชอบ 
 ค.  สงัเกตคุณค่าทางโภชนาการของอาหารที่รับประทาน  
 ง.  กาํหนดปริมาณอาหารจาํพวกแป้งในการรับประทานแต่ละม้ือ  
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15.  หากนกัเรียนมีพฤติกรรมชอบด่ืมนํ้ าอดัลมเป็นประจาํ ในอนาคตนกัเรียนจะมีโอกาสเส่ียงต่อ  
       การเกิดโรค/อาการในขอ้ใด 
 ก.  เบื่ออาหาร แขนขาอ่อนแรง     ข.   กระเพาะอาหารอกัเสบ ฟันผ ุ
 ค.   ริมฝีปากแหง้ เกิดแผลที่มุมปาก ง.  เหงือกบวม เลือดออกตามไรฟัน  
 
16.  เม่ือเพือ่นชวนนกัเรียนไปกินสเตก็ แต่นกัเรียนมีอาการทอ้งผกูเป็นประจาํ นกัเรียนควรเลือกสัง่ 
       เมนูอาหารตามขอ้ใด 
 ก.  สเตก็เน้ือววั และมนับด  ข.  สเตก็ปลา และซุปบล็อคโคล่ี   
 ค.  สเตก็หมู และขนมปังกระเทียม ง.   เฟรนชฟ์รายด ์และไสก้รอกชีส  
 
17.  ถา้นกัเรียนตอ้งการรับประทานอาหารที่มีสารอาหารครบถว้น นกัเรียนควรเลือกรับประทาน 
       อาหารในขอ้ใด 
 ก.  ขนมจีนแกงไก่    ข.  เกาเหลาลูกช้ินเน้ือ  
 ค.  ขา้วไข่เจียวหมูสบั   ง.   เสน้หม่ีราดหนา้หมู  
 
18.  ขอ้ใดคือผลิตภณัฑอ์าหารที่นกัเรียนควรเลือกซ้ือมากที่สุด 
 ก.       ข.   

 
 
 
 
 

 ค.      ง.   
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 19.  หากนกัเรียนตอ้งการปฏิบติัตามหลกัโภชนบญัญติัที่กล่าววา่ หลีกเล่ียงการกินอาหารรสเคม็จดั   
        นกัเรียนควรหลีกเล่ียงผลิตภณัฑอ์าหารในขอ้ใด  
 
 ก.   
 
 
 
 
 
 
 
 ข.  
 
 
 
 
 
 
 
  
 ค. 
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 ง.  
 
 
 
 
 

 
 

20.  หากวเิคราะห์ตามหลกัโภชนบญัญติั นกัเรียนควรเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารดงักล่าวหรือไม่   
        อยา่งไร 
   
   
 
 
 
 
 
 

 
  
 ก.  ไม่ควร เพราะใหพ้ลงังานนอ้ย ไม่เพยีงพอต่อการทาํกิจกรรมประจาํวนั  
 ข.  ไม่ควร เพราะเป็นผลิตภณัฑอ์าหารที่มีปริมาณไขมนัและโซเดียมสูง 
 ค.  ควร เพราะมีคาร์โบไฮเดรตและโปรตีน ซ่ึงเป็นสารอาหารที่สาํคญัต่อร่างกาย  
 ง.   ควร เพราะมีส่วนประกอบของแป้งสาลี สามารถทานสลบักบัขา้วที่เป็นอาหารหลกัได้  
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21.  หากนกัเรียนมีนํ้ าหนกัตวัเกินมาตรฐาน นกัเรียนควรเลือกด่ืมนมขอ้ใด 
 ก.  ข. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ค.  ง. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
22.  ถา้นกัเรียนตอ้งการกินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเป้ือน นกัเรียนควรหลีกเล่ียงการซ้ือ 
       อาหารจากร้านใด 
 ก.  ร้านที่มีอาหารหลากหลาย และขายดี 
 ข.  ร้านที่ใชอุ้ปกรณ์ตกัอาหารแทนใชมื้อ  
 ค.  ร้านที่มีป้ายอาหารสะอาด รสชาติอร่อย 
 ง.   ร้านที่คนขายใส่ผา้คลุมผมและผา้กนัเป้ือน  
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23.  หลงัจากนกัเรียนตรวจสุขภาพประจาํปี ผลปรากฎวา่นกัเรียนมีระดบัคอเลสเตอรอลในเลือดสูง  
       ดงันั้นนกัเรียนควรเลือกรับประทานอาหารขอ้ใด 
 ก.  ขนมจีนแกงไก่ + ผกัสด + นํ้ าเปล่า 
 ข.  ขนมปัง + ไข่ดาว + เบคอน + นํ้ าสม้คั้น  
 ค.  เสน้หม่ีตม้ยาํเน้ือปลา + นํ้ าเตา้หูใ้ส่เคร่ือง 
 ง.   ขา้วสวย + ปลาหมึกผดัไข่เคม็ + นํ้ าชาเขียว  
 
24.  ถา้ในม้ือเชา้นกัเรียนรับประทานขา้วตม้รวมมิตร ม้ือกลางวนันกัเรียนควรเลือกรับประทาน 
       อาหารในขอ้ใด เพือ่ใหส้อดคลอ้งกบัหลกัโภชนบญัญติั 
 ก.  สลดัผลไม ้    ข.  สม้ตาํไข่เคม็ 
 ค.  ก๋วยเต๋ียวหมูนํ้ าใส   ง.   ขา้วเหนียวไก่ทอด  
 
25.  ถา้นกัเรียนตอ้งการรับประทานอาหารใหค้รบตามกลุ่มธงโภชนาการใน 1 ม้ือ นกัเรียนควร 
       เลือกรับประทานอาหารตามขอ้ใด 
 ก.  สุก้ีนํ้ า + กลว้ยนํ้ าวา้ + นํ้ าเปล่า 
 ข.  บะหม่ีเก๊ียวหมูแดง + มะละกอ + นม 
 ค.  ผดัไทกุง้สด + สม้เขียวหวาน + นํ้ าเก๊กฮวย  
 ง.   ขา้วผดันํ้ าพริกปลาทู + ผกัลวกต่างๆ + โยเกิร์ต  
 
26.  ถา้นกัเรียนมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคเบาหวาน เน่ืองจากกรรมพนัธุ ์ดงันั้นในการเลือกซ้ือ
ผลิตภณัฑอ์าหารนกัเรียนควรพจิารณาขอ้มูลโภชนาการใดเป็นอนัดบัแรก 
 

   

      ก.  หมายเลข 1 
      ข.  หมายเลข 2 
      ค.  หมายเลข 3 
        ง.   หมายเลข 4  
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27.  เด็กหญิงขา้วสวยมกัจะเกิดอาการทอ้งอืดหลงัด่ืมนม กรณีดงักล่าวหากนกัเรียนเป็นเพือ่นกบั 

       เด็กหญิงขา้วสวย นกัเรียนควรแนะนาํเด็กหญิงขา้วสวยอยา่งไร  

 ก.  “ขา้วสวย...ยงัไงเธอก็ตอ้งพยายามด่ืมนมใหไ้ดถึ้งแมจ้ะทอ้งอืด รู้ใช่ไหมวา่นมมี    
       ประโยชน์”  

 ข.  “ขา้วสวย...เธอไปบอกคุณครูประจาํชั้นดีกวา่นะวา่เธอด่ืมนมแลว้ทอ้งอืด เด๋ียวฉนัไป
       เป็นเพือ่น” 
 ค.  “ขา้วสวย...เธอด่ืมนมเปร้ียวแทนนม UHT ไดน้ะ เพราะในนมเปร้ียวมีจุลินทรียช่์วยใน
      การยอ่ย”  

 ง.  “ขา้วสวย...เธอหยดุด่ืมนมไปเลย แลว้กินไข่ไก่วนัละ 2 ฟองแทน เพราะไข่ให ้  
      สารอาหารโปรตีนเหมือนกนั”  

 
28.  หากเพือ่นของนกัเรียนตอ้งการควบคุมนํ้ าหนกัโดยใชผ้ลิตภณัฑก์าแฟลดนํ้ าหนกัตามที่มีการ 

       โฆษณาในส่ือต่างๆ นกัเรียนควรแนะนาํเพือ่นอยา่งไรจึงจะเหมาะสมที่สุด 
 ก.  “น่ีๆ เราวา่เธอซ้ือขนาดทดลองมาลองใชก่้อนดีกวา่นะ”  

 ข.  “น่ีๆ เราวา่เธอควบคุมปริมาณอาหารที่กินต่อวนัดีกวา่นะ”  

 ค.  “เธอลองวเิคราะห์ผลดี-ผลเสียของผลิตภณัฑก์าแฟลดนํ้ าหนกัน้ีก่อนซิ”  
 ง.   “เธอลองดูซิวา่มีบุคคลที่ด่ืมกาแฟยีห่อ้น้ีแลว้นํ้ าหนกัลดไดจ้ริงหรือเปล่า” 
 
29.  ใหน้กัเรียนพจิารณารายละเอียดของโฆษณาต่อไปน้ีแลว้ตอบคาํถาม 
        “ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร สารสกัดจากพฤกษาชาติ เสริมสร้างภูมิคุ้มกัน ขับสารพิษ ช่วยลด        
        ไขมันในเส้นเลือด ลดระดับคอเลสเตอรอล จึงช่วยป้องกันโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ” 
        สถานการณ์: มีพนกังานมาเสนอขายสินคา้ดงักล่าวกบัคุณพอ่ นกัเรียนควรแนะนาํคุณพอ่    
   อยา่งไร  
 ก.  “คุณพอ่คะ/ครับ...คุณพอ่เลือกกินพชืผกัผลไมส้ดจากธรรมชาติดีกวา่นะคะ/ครับ”  
 ข.  “คุณพอ่คะ/ครับ...คุณพอ่ลองชิมรสชาติหลายๆ คร้ังก่อนตดัสินใจซ้ือดว้ยนะคะ/ครับ”  
 ค.  “คุณพอ่คะ/ครับ...คุณพอ่ตอ้งซ้ือนะคะ/ครับ เพราะร่างกายจาํเป็นตอ้งขบัสารพษิทุกวนั”  
 ง.  “คุณพอ่คะ/ครับ...คุณพอ่ควรซ้ือ และใหรั้บประทานทุกวนั เพือ่ป้องกนัโรคนะคะ/ครับ” 
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30.  ใหน้กัเรียนพจิารณาภาพโฆษณาต่อไปน้ีแลว้ตอบคาํถาม 
 
 

จากรูปภาพและขอ้ความ นกัเรียนควรเลือกสัง่
เมนูดงักล่าวอยา่งไร  

 ก.  “พีค่ะ/ครับ...หนู/ผมขอเปล่ียนเคร่ืองด่ืมเป็น
ชามะนาวนะคะ/ครับ”  

 ข.  “พีค่ะ/ครับ...หนู/ผมขอสัง่แฮมเบอร์เกอร์
ช้ินเดียว และนํ้ าเปล่าคะ/ครับ” 

  

 ค.  “พีค่ะ/ครับ...ช่วยโรยเกลือเพิม่ที่เฟรนฟรายส์ใหด้ว้ยนะคะ/ครับ เคม็ๆ อร่อยดี”  
 ง.   “พีค่ะ/ครับ...เปล่ียนเฟรนฟรายส์กบัเคร่ืองด่ืมเป็นขนาดใหญ่เลยคะ/ครับ เพิม่เงินนิด
       หน่อย”  
 

31.  “เด็กชายป้องทานขา้วผดัคะนา้ไก่ไข่ดาว และโยเกิร์ตรสธรรมชาติ” จากขอ้ความดงักล่าว  
       นกัเรียนควรแนะนาํใหเ้ด็กชายป้องกินอาหารชนิดใดเพิม่เติม เพือ่ใหค้รบตามกลุ่ม  

       ธงโภชนาการ 

 ก.  “ป้องๆ...เราวา่ป้องลองซ้ือสปัปะรดมากินกบัโยเกิร์ตนะ อร่อยดี”  

 ข.  “ป้องๆ...เราวา่ป้องน่าจะซ้ือนมกล่องมาด่ืมหลงัอาหารนะ จะไดอิ้่มทอ้ง” 
 ค.  “ป้องๆ...เราวา่ป้องควรซ้ือสลดัผกัมากินเพิม่นะ จะไดกิ้นผกัหลายๆ อยา่ง”  

 ง.   “ป้องๆ...เราวา่ป้องควรซ้ือขา้วมากินอีกจานนะ ช่วงบ่ายจะไดมี้แรงทาํกิจกรรม” 
 
32.  นอ้งชายของนกัเรียนมกัมีปัญหาเหงือกบวม และเลือดออกตามไรฟัน นกัเรียนควรแนะนาํ 

       นอ้งชายอยา่งไร 

 ก.  “โหย...รีบไปบอกพอ่/แม่เลย จะไดใ้หท้่านพาไปหาหมอ”  

 ข.  “อ่ะน่ี...เอายาแกเ้หงือกบวมไปกินหลงัอาหารนะ จะไดห้ายเร็วๆ”  

 ค.  “น่ีๆ...หลงักินอาหารหรือหลงัแปรงฟัน ก็บว้นปากดว้ยนํ้ ายาบว้นปากดว้ย”  

 ง.  “งั้น...หลงัจากน้ีก็พยายามกินผกัผลไมเ้ยอะหน่อย ดูสิวา่อาการจะดีขึ้นไหม” 
 

____________________________________________________ 
 

+10 บาท เฟรนฟรายส์และเคร่ืองด่ืมขนาดใหญ่ ชุดสุดคุ้ม !!! 
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