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ความจําเปนซึ่งกอใหเกิดปญหาสุขภาพ  เชน  โรคอวน  โรคเบาหวาน  เปนตน (สิริวิภา, 2548) 

 
ปญหาภาวะทุพโภชนาการของประเทศไทยไดเคลื่อนเขาสูทางสองแพรงที่สําคัญสองทาง 

กลาวคือในขณะที่ภาวะโรคขาดสารอาหารยังเปนปญหาสาธารณสุข  ในบางพื้นที่โดยเฉพาะในเขต
ชนบท  แตภาวะโภชนาการเกินและโรคเรื้อรังที่เกี่ยวของไดทวีความรุนแรงเพิ่มขึ้น  สาเหตุสําคัญ
ของปญหาคือ  เกิดจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมพึงประสงค  จากการสํารวจภาวะอาหาร 
พบวา  ประชาชนรับประทานอาหารประเภทไขมัน น้ําตาล โปรตีนจากสัตว  และอาหารรสเค็ม            
มากขึ้น  ในทางตรงกันขามกลับกินผักและผลไมนอยลง  คนรุนใหมนิยมรับประทานอาหาร
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ตางชาติและอาหารสําเร็จรูป  และที่นาเปนหวง  คือ  ความตระหนักในคุณคาของอาหารไทยนอยลง 
พฤติกรรมเหลานี้ลวนเปนปจจัยสําคัญนําไปสูการเกิดโรคหัวใจ   โรคมะเร็ง   โรคอวน  
โรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง  โรคกระดูกพรุน  และโรคที่เกี่ยวของอื่นๆ ซ่ึงเปนสาเหตุ
สําคัญของการเจ็บปวยและการตายของคนไทยในปจจุบัน (กองโภชนาการ, 2546)  ดังนั้น
พฤติกรรมการบริโภคอาหารจึงควรไดรับการสงเสริมตั้งแตวัยเด็ก เพื่อนําไปสูพฤติกรรม                      
การบริโภคอาหารที่เหมาะสมในวัยผูใหญ 

 
จากผลการเฝาระวังปญหาภาวะโภชนาการเกินของนักเรียนระดับประถมศึกษาสังกัด

กรุงเทพมหานคร  โดยใชเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตอายุ 5 - 18 ป  ซ่ึงเปนสวนหนึ่งในแผนพัฒนา
กรุงเทพมหานคร  ฉบับที่ 6 (พ.ศ. 2545-2546) โดยทําการติดตาม 3 ภาคการศึกษาคือ  ปการศึกษา 
2545 ภาคเรียนที่ 1- 2 และปการศึกษา 2546  ภาคเรียนที่ 1 พบวา  ผลรวมของภาวะโภชนาการเริ่ม
อวนและอวนมีแนวโนมสูงขึ้นคือ  รอยละ 9.45, 9.34 และ 9.52 (อุไร, 2548) การสํารวจภาวะ
โภชนาการของคนกรุงเทพมหานครพบวา  ในกลุมเด็กวัยเรียน  จํานวน  884  คน  มีภาวะอวน             
เร่ิมอวน  และทวมรวมกันสูงถึงรอยละ 19.9 ซ่ึงสาเหตุสวนใหญเกิดจากการบริโภคอาหารที่มีไขมัน
สูงและมีรสหวานเพิ่มขึ้นรวมทั้งขาดการออกกําลังกายอยางตอเนื่องและสม่ําเสมอ  มีเด็กผอมและ
คอนขางผอมรวมกันรอยละ 4.5 เด็กรูปรางเตี้ย รอยละ 3.7 และเด็กที่มีภาวะโลหิตจางจาก               
การขาดธาตุเหล็กรอยละ 14.2 ซ่ึงการบริโภคอาหารพบวา  เด็กไดรับสารอาหารบางชนิดจาก             
การกินอาหารไมพอ  อีกทั้งยังพบวาเด็กนักเรียนบริโภคผักและผลไมรวมกันเพียงวันละ 74 กรัม 
(รังสรรค, 2548) 

 
จากการสํารวจเด็กอวนจํานวน 77 คน (พ.ศ. 2544-2545) ของคณะแพทยศาสตรศิริราช

พยาบาล  มหาวิทยาลัยมหิดล  พบเด็กเหลานี้มีระดับคอเลสเตอรอลเลือดสูงกวาปกติถึงรอยละ 45  
และมีระดับอินซูลินสูงผิดปกติถึงรอยละ 88  แสดงใหเห็นถึงการเปลี่ยนแปลงทางเมตาบอลิซึม            
อันเปนสาเหตุของความเสี่ยงตอการเกิดโรคเรื้อรังตางๆ  เชน   โรคหลอดเลือดและหัวใจ                       
ความดันโลหิตสูง  เบาหวาน  ขออักเสบ  นิ่วในถุงน้ําดี  มะเร็งบางชนิด เปนตน  โรคอวนของ
เยาวชนเปนปจจัยนําไปสูโรคอวนในผูใหญ  ดังนั้นปญหาสาธารณสุขที่ควรไดรับการแกไขอยาง
เรงดวน  หลักการปองกันโรคอวนมี  3 ประการคือ  สภาพแวดลอมตองเอื้อ  อาหารตองดี และ                
มีการออกกําลังกายที่เพียงพอจากหลักการที่วาอาหารตองดีคือ  การที่เด็กๆ  ไดรับอาหารที่มีคุณคา
ทางโภชนาการและเปนประโยชนตอรางกาย (สมาคมโภชนาการแหงประเทศไทย, 2545) 
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การสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมเปนกิจกรรมที่ชวยในการปองกันและ
ควบคุมโรคอวนในกรณีตางประเทศมีทุกภูมิภาคทั่วโลก  เชน  ประเทศสหรัฐอเมริกาไดมี                       
การสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมเพื่อสุขภาพที่ดีกวา เชน  โครงการ “5 A Day for 
Better Health” มีการศึกษาวิจัยจํานวนมาก แสดงใหเห็นวาการบริโภคผักและผลไมลดความเสี่ยง
ตอการเกิดโรคมะเร็งและโรคหัวใจ  ดังนั้นโครงการนี้จึงมีการเนนใหกินผักและผลไม 5 หนวย
บริโภคตอวัน  หนึ่งหนวยบริโภค  เชน  กลวยน้ําวา 1 ผลเทากับ 1 หนวยบริโภค  หรือมะละกอ                
1 หนวยบริโภคจะประมาณ  6-8 คํา  ในประเทศเกาหลีใตใชภูมิปญญาอาหารพื้นบานตานโรคอวน
โดยมีการรณรงคโดยใชส่ือมวลชน  เชน  รายการโทรทัศนที่สงเสริมอาหารทองถ่ินโดยเนน             
ความเปนพิเศษอาหารสุขภาพแทและสามารถชวยเหลือเกษตรกร  เชน รายการหมูบานเราเชานี้และ
ยังสรางแนวคิดวา “รางกายและแผนดินคือหนึ่งเดียว” จากแนวทางการปองกันโรคอวนจะเห็นไดวา
มีการสงเสริมใหบริโภคผักและผลไม (สมาคมโภชนาการแหงประเทศไทย, 2545) 

 
ในปจจุบันหนวยงานและองคกรดานสาธารณสุขไดพยายามสงเสริมพฤติกรรมการบริโภค

ผักและผลไม เนื่องจากอาหารดังกลาวมีคุณคาทางโภชนาการสูงและมีประโยชนตอรางกาย ผลจาก
การสํารวจผูที่อยูในกลุมอายุ 15 ปขึ้นไป พบวา มีพฤติกรรมเสี่ยงของการไมบริโภคผักและผลไม 
โดยบริโภคผักและผลไมเฉลี ่ย  268 กรัมตอวัน  ในเพศชาย  และ  283  กรัมในเพศหญิง                
และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมเฉลี่ยทั้งประเทศ 186.60 กรัมตอวัน (สํานักงานการสํารวจ
สภาวะสุขภาพอนามัย, 2547) และจากการศึกษาแบบแผนในการบริโภคผักและผลไมของ     
ประชากรไทยใน 4 ภูมิภาคและกรุงเทพมหานคร  ซ่ึงเปนการสํารวจสภาวะสุขภาพอนามัยของ
ประชาชนไทยโดยการตรวจรางกายครั้งที่ 3 ระหวางป 2546 – 2547 พบวา ประชากรอายุ 15 ปขึ้นไป  
มีความถี่เฉลี่ยที่บริโภคผักและผลไมเทากับ 5.79 และ 4.56 วันตอสัปดาห  และสัดสวนที่ประชากร
กลุมศึกษาที่บริโภคผัก, ผลไม, และผักและผลไมตามปริมาณที่แนะนําใหบริโภค คือบริโภคผักรอยละ 
26.9 ผลไมรอยละ 35.4 และทั้งผักและผลไมรอยละ 26.6 (วราภรณ และคณะ, 2550) ซ่ึงทางองคการ
อนามัยโลกไดมีกําหนดเกณฑมาตรฐานของการบริโภคผักและผลไมที่เพียงพอคือไมต่ํากวา                     
400  กรัม หรือ 5 ถวยมาตรฐานตอวัน จากผลการสํารวจพบวาคนไทยมีการบริโภคผักและผลไม            
ไมเพียงพอ  ทั้งในดานปริมาณและความถี่  ดังนั้นพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมจึงควรไดรับ
การสงเสริมตั้งแตในวัยเด็กเพื่อสงเสริมใหมีพฤติกรรมที่พึงประสงคในผูใหญตอไป              
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พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมควรจะเริ่มตั้งแตเด็กโดยเฉพาะเด็กในวัยเรียนเพราะ         
เด็กในวัยเรียนตองไดรับการพัฒนาที่ดีทั้งทางดานสุขภาพกายและสุขภาพจิตซึ่งโรงเรียนจะ              
มีอิทธิพลตอการสงเสริมพฤติกรรมนี้มาก  กลาวคือ  เด็กอยูในโรงเรียนวันละ 8 ช่ัวโมง สัปดาหละ  
5 วัน ปละ  8  เดือน  มีการรับประทานอาหารมื้อเที่ยงพรอมอาหารวางที่โรงเรียน  เรียนรูทักษะ           
ทั้งทางตรงและทางออมจากสิ่งแวดลอมทั้งที่เปนตัวบุคคล  สถานที่ และอุปกรณตางๆ รวมทั้ง
กิจกรรมที่โรงเรียนไดจัดใหกับนักเรียน  ดังนั้นโรงเรียนจึงมีอิทธิพลอยางยิ่งตอการพัฒนาเด็กให
เติบโตและเปนคนที่มีความสมบูรณพรอมทุกดานรวมทั้งการปลูกฝงพฤติกรรมที่จะเปนนิสัยของ
เด็กตอไปในอนาคต (ลัดดา, 2548)   

 
สมาคมโภชนาการแหงประเทศไทยไดใหขอเสนอแนะวา (2545) การบริโภคอาหารที่             

ไมเหมาะสมตองไดรับการปรับเพื่อไปสูพฤติกรรมที่พึงประสงคโดยตองมีการใหความรู  การสราง
จิตสํานึก  สรางความตระหนักรวมมือกันโดยใชระบบโรงเรียนและขอความรวมมือจากครอบครัว
และชุมชนโดยสอดแทรกเนื้อหาเรื่องการบริโภคอาหารลงในหลักสูตรเพื่อนําไปสูการปฏิบัติ             
อยางแทจริง   

 
จากการสํารวจเบื้องตนเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของนักเรียน                     

ระดับชวงชั้นที่ 2 โรงเรียนสุเหราคลองสิบ  สํานักงานเขตหนองจอก  กรุงเทพมหานคร  พบวา 
นักเรียนทุกคนในระดับชวงชั้นที่ 2  คือ จํานวน 72 คน  มีระยะการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรม            
การบริโภคผักและผลไม  อยูในระยะที่ 1 ระยะกอนการพิจารณา ระยะที่ 2 ระยะพิจารณาและ            
ระยะที่ 3 ระยะเตรียมพรอมที่จะปฏิบัติ  ซ่ึงทั้ง 3 ระยะ อยูในระดับที่มีพฤติกรรมการบริโภคผัก        
และผลไมที่ไมเพียงพอ  ดังนั้นผูวิจัยจึงเห็นความสําคัญของปญหานี้จึงมีความสนใจในการที่จะ
สงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของนักเรียน  ดังนั้นจึงไดจัดทําวิจัยเร่ืองประสิทธิผล
ของโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนโรงเรียน                   
สุเหราคลองสิบ  สํานักงานเขตหนองจอก  กรุงเทพมหานคร  โดยประยุกตใชแบบจําลองขั้นตอน          
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Transtheoretical Model - TTM) เปนแนวคิดหลักในการทําวิจัย
เนื่องมาจากการศึกษาแบบจําลองนี้พบวา  การที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของบุคคลควรคํานึงถึง
ความพรอมที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลนั้น   ผูวิจัยจึงจัดทําโปรแกรมสุขศึกษา                     
เพื่อสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนระดับชวงชั้นที่  2 โรงเรียนสุเหรา
คลองสิบ   สํานักงานเขตหนองจอก  กรุงเทพมหานคร  โดยประยุกตแบบจําลองข้ันตอน                       



 

 

5 

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเปนแนวคิดหลัก  และเพื่อประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมดังกลาววา
สามารถสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนไดหรือไมอยางไร 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
วัตถุประสงคท่ัวไป 
 
 เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาในการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผัก  
และผลไมของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 2  โรงเรียนสุเหราคลองสิบ  สํานักงานเขตหนองจอก  
กรุงเทพมหานคร 
 
วัตถุประสงคเฉพาะ 
 
 1.  เพื่อเปรียบเทียบระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  การใช
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  ความเชื่อในความสามารถของตน  
ในการบริโภคผักและผลไม  การใชดุลยภาพในการตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไม                   
และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 2 กอนและหลังไดรับ
โปรแกรมสุขศึกษาของกลุมทดลอง 
 
 2.  เพื่อเปรียบเทียบระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม การใช
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  ความเชื่อในความสามารถของตน 
ในการบริโภคผักและผลไม   การใชดุลยภาพในการตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไม                     
และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 2 กอนและหลังไดรับ
โปรแกรมสุขศึกษาระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

 
 1.  ไดรูปแบบโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมสําหรับ
นักเรียนระดับชวงชั้นที่ 2 โรงเรียนสุเหราคลองสิบ  สํานักงานเขตหนองจอก  กรุงเทพมหานคร 
 
 2.   สามารถนําผลการวิจัยมากําหนดเปนแนวทางในการดําเนินงานกิจกรรมเพื่อสงเสริม
พฤติกรรมการบริโภคอาหารสําหรับเด็กในโปรแกรมโภชนาการของโรงเรียน 
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ขอบเขตของการวิจัย 

 
 1.   การวิจัยนี้เปนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi – experimental  Research) เพื่อศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาในการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของ               
นักเรียนระดับชวงชั้นที่  2  จํานวน 60 คน โรงเรียนสุเหราคลองสิบ  สํานักงานเขตหนองจอก  
กรุงเทพมหานคร ในปการศึกษา 2550 
 
 2.   การวิจัยนี้มุงเนนการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมโดยมีการดําเนินการ
ศึกษาในช วง  6  สัปดาห ใน เด็ กนัก เ รี ยนระดับช วงชั้ นที่  2  โรง เ รี ยนสุ เหร าคลองสิบ                           
สํานักงานเขตหนองจอก  กรุงเทพมหานคร 
 
ตัวแปรที่เก่ียวของในการวิจัย 
 
 1.  ตัวแปรอิสระ  ไดแก  โปรแกรมสุขศึกษาซึ่งสรางขึ้น  โดยการประยุกตแนวคิด
แบบจําลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ประกอบดวย กิจกรรมสงเสริมพฤติกรรม                   
การบริโภคผักและผลไมดังนี้ 
 
  1.1   กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม        
        
   1.1.1  การบรรยายเรื่อง ความรูเร่ืองโภชนาการ          
          1.1.2  การอภปิรายกลุมเรื่อง “คิดอยางไรกับการบริโภคผักและผลไม ”               
          1.1.3  การวิเคราะหผลกระทบของการบริโภคผักและผลไมที่ไมเพยีงพอ                                            
 
  1.2    ความเชื่อในความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไม  
           
   1.2.1   การเสนอตัวแบบบุคคลที่บริโภคผักและผลไมเปนประจาํ                 
             1.2.2   การแสดงบทบาทสมมติเร่ือง “ฉันเชื่อมั่นที่จะบริโภคผกัและผลไมทกุวัน”                              
 



 

 

8 

  1.3    ดุลยภาพในการตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไม  
        
   1.3.1   การวิเคราะหขอดีและขอเสียในการบริโภคผักและผลไม        
          1.3.2   การใหคําปรึกษาเกีย่วกับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมที่เพียงพอ 
 
 2.  ตัวแปรตาม ไดแก 
 
      2.1  ระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม                                                                   
      2.2   กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม                                                             
      2.3   ความเชื่อในความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไม                                                     
      2.4   ดุลยภาพในการตัดสินใจในบริโภคผักและผลไม                                                                          
      2.5  พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม                                                                                              
  
 3.   ตัวแปรอธิบาย 
 
      3.1  เพศ 
     3.2   อายุ 
      3.3  ระดับการศึกษาของบิดา มารดา ผูปกครอง 
      3.4   อาชีพของบิดา มารดา ผูปกครอง 
      3.5   การไดรับขอมลูขาวสารเรื่อง ผักและผลไม 

 
นิยามศัพท 

 
 1.   ประสิทธิผล  หมายถึง  ผลที่ไดรับจากการจัดโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสงเสริมพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไมของนักเรียน  
 
 2.   โปรแกรมสุขศึกษา  หมายถึง  การจัดกิจกรรมและประสบการณการเรียนรูอยางเปน
ระบบเพื่อใหนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  โดยมีการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน
ประกอบดวย  การบรรยาย การวิเคราะหผลกระทบ  การเสนอตัวแบบ  การแสดงบทบาทสมมติ    
การวิเคราะหขอดีและขอเสียและการใหคําปรึกษาเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม 
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  3.   การสงเสริมสุขภาพ  หมายถึง  กระบวนการทําใหนักเรียนเพิ่มพลังอํานาจในการควบคุม
และปรับปรุงสภาวะสุขภาพอนามัยของตนเอง  
 
 4.   ผัก หมายถึง สวนของราก ลําตน ใบ ของพืชที่นํามากินและเกิดประโยชนตอรางกาย 
 
 5.   ผลไม  หมายถึง สวนผลของพืชที่นํามากินและเกิดประโยชนแกรางกาย 
 
 6.   ความรูเร่ือง ผักและผลไม  หมายถึง  ความรูในเรื่องชื่อ  ลักษณะรูปรางและสารอาหาร 
ที่มีประโยชนของผักและผลไมชนิดตางๆ รวมถึงวิธีการเลือกซื้อ  และวิธีการลางกอนนํามาปรุง
อาหารหรือรับประทานสดๆ 
 
 7.   พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  หมายถึง  การปฏิบัติหรือการแสดงออกที่เกี่ยวกับ
การกินหรือไมกินผักและผลไม  
 
 8.   ระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  หมายถึง ระดับความพรอม
ในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของบุคคลตามชวงเวลา  โดยที่บุคคล
ดําเนินการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเดิมและการยอมรับพฤติกรรมใหมในการบริโภคผักและผลไม
โดยแบงออกเปน 5 ระยะ ดังนี้   
 
       8.1   ระยะกอนการพิจารณา   บุคคลที่มีความพรอมอยูในระยะนี้ คือ  บุคคลที่มี                  
การบริโภคผักและผลไมไมเพียงพอและไมคิดที่จะเริ่มบริโภคใหเพียงพอทุกวันในระยะ  6  เดือน
ขางหนา   
             
  8.2  ระยะพิจารณา  บุคคลที่มีความพรอมอยูในระยะนี้  คือ บุคคลที่มีการบริโภคผัก
และผลไมไมเพียงพอแตคิดที่จะเริ่มบริโภคใหเพียงพอทุกวัน โดยจะเริ่มทําใน  6  เดือนขางหนา 
  
  8.3   ระยะเตรียมพรอมที่จะปฏิบัติ  บุคคลที่มีความพรอมอยูในระยะนี้  คือ บุคคลที่มี
การ บริโภคผักและผลไมอยางเพียงพอเปนบางวันและตั้งใจที่จะบริโภคใหเพียงพอทุกวัน โดยจะ
เร่ิมทําภายใน 1 เดือนขางหนา 
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                   8.4   ระยะปฏิบัติ บุคคลที่มีความพรอมอยูในระยะนี้  คือ บุคคลที่มีการบริโภคผักและ
ผลไมที่เพียงพอทุกวันมาอยางตอเนื่องแตนอยกวา 6 เดือน 
      
  8.5  ระยะคงไวซ่ึงพฤติกรรม  บุคคลที่มีความพรอมอยูในระยะนี้ คือ บุคคลที่มี                
การบริโภคผักและผลไมเพียงพอทุกวันมาอยางตอเนื่องตั้งแต 6 เดือนขึ้นไป 
 
 9.   กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  หมายถึง  กระบวนการเปลี่ยนแปลงของ
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของบุคคลที่จําแนก  กระบวนการเปลี่ยนแปลงแบงเปน 2  ดาน 
คือ                          
 
  9.1   ดานความรูสึกนึกคิดและประสบการณ (Cognitive/ Experiental processes)
ประกอบดวย  การกระตุนใหตื่นตัว  การระบายอารมณ  การประเมินสภาพแวดลอม  การประเมิน
ตนเอง และการประกาศอิสรภาพทางสังคม                      
    
  9.2   ดานพฤติกรรม (Behavioral  processes) ประกอบดวย   การประกาศอิสรภาพของ
ตนเอง  การเสริมแรงโดยการจัดการ ความสัมพันธแบบชวยเหลือ การเผชิญเงื่อนไขทางพฤติกรรม 
และการควบคุมสิ่งเรา 
 
 10.  ความเชื่อในความสามารถของตน   หมายถึง   ความเชื่อวาตนมีความสามารถ                     
ในการบริโภคผักและผลไมตามที่คาดหวังไวซ่ึงเมื่อทําเสร็จแลวจะไดผลลัพธตามที่บุคคลนั้น
ตองการทั้งโดยสวนตัวและสังคม 
 
 11. ดุลยภาพในการตัดสินใจ  หมายถึง  การชั่งใจ ไตรตรอง ใหน้ําหนักขอดีและขอเสีย          
ในการกระทําพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  และสามารถตัดสินใจหาทางเลือก               
เพื ่อเปนแนวทางการปฏิบัติไปสูเปาหมายที่วางไวบนพื้นฐานของจิตสํานึก  การพิจารณาดวย            
ดุลยพินิจจากความรอบรูและประสบการณในการประเมินทางเลือก  และสามารถเลือกการปฏิบัติ             
ที่ดีที่ สุดไดอยางรอบคอบ   นําไปสูการบริโภคผักและผลไมอยางปลอดภัยและเพียงพอกับ                
ความตองการของรางกาย 
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การตรวจเอกสาร 

 
 1.   บริบทโรงเรียนสุเหราคลองสิบ 
 
   1.1   ประวัติของโรงเรียน 
  1.2   วิสัยทัศนของโรงเรียน 
  1.3   ยุทธศาสตรของโรงเรียน 
  1.4   ภารกิจโรงเรียน 
  1.5   เปาหมายของโรงเรียน 
  1.6  คุณลักษณะอนัพึงประสงคของนักเรียน 
  1.7  โครงการ / กิจกรรม ปการศึกษา 2550 
 
 2.   โรงเรียนสงเสริมสุขภาพ 
 
  2.1  ความหมายของโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ 
     2.2  ประโยชนที่เกดิขึ้นจากการเปนโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ 
  2.3   องคประกอบของโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ 
  2.4   การพัฒนาสูความสําเร็จและยั่งยืน 
 
 3.   พระราชบัญญัติกองทุนเพื่อโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา พ.ศ. 
2535 
 
 4.   โครงการอาหารกลางวันของโรงเรียนในสงักัดกรุงเทพมหานคร 
   
  4.1  ความเปนมา 
  4.2  วัตถุประสงคของการจัดอาหารกลางวนัในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร 
       4.3  หลักสําคัญของการจัดอาหารกลางวันในโรงเรียน 
     4.4  สารอาหารและความตองการ  
   4.5  ตัวอยางการจดัรายการอาหารกลางวันในโรงเรียน 



 

 

12 

 5.   ความรูเร่ืองโภชนาการ 
       
  5.1   อาหารหลัก 5 หมู 
  5.2   โภชนบัญญัติ  9  ประการ 
       5.3   ธงโภชนาการ 
        5.4   สัดสวนการบริโภคอาหารที่เหมาะสมตามวัย 
 
 6.  ความรูเร่ืองผักและผลไม 
 
        6.1   ความหมายของ ผักและผลไม 
        6.2  โครงสรางของผักและผลไม          
        6.3   สวนประกอบของผักและผลไม          
        6.4   รสชาติของผักและผลไม  
         6.5   ความกรอบของผักและผลไม 
         6.6   การเปลี่ยนแปลงของผักและผลไมหลังการเก็บเกีย่ว  
         6.7   ประโยชนของผักและผลไม 
         6.8   ผลเสียของการบริโภคผักและผลไมที่ไมเพียงพอ 
         6.9  การบริโภคผักและผลไมอยางปลอดภัย 
 
 7.  แนวคดิทฤษฎทีี่นํามาใชในการวิจัย 
      
  7.1  แนวคดิเกีย่วกบัพฤติกรรมสุขภาพ 
       7.2   แบบจําลองขั้นตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม 
       7.3  วิธีการทางสุขศึกษา 
        7.4   กลวิธีทางสุขศึกษา 
        7.5  ส่ือสุขศึกษา 
        7.6  อิทธิพลของสื่อ 
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 8.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
        
  8.1  งานวิจยัที่เกี่ยวของกับโภชนาการ 
         8.2   งานวิจยัที่เกี่ยวของกับผักและผลไม 
         8.3   งานวิจยัที่เกี่ยวของกับแบบจาํลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

 
บริบทของโรงเรียนสุเหราคลองสิบ 

 
ประวัติของโรงเรียน 
 
 โรงเรียนสุเหราคลองสิบ ตั้งอยูเลขที่ 18 หมู 8 ถนน คู - คลองสิบ สํานักงานเขตหนองจอก 
กรุงเทพมหานคร  เขตพื้นที่การศึกษา เขต 2  เปดสอนตั้งแตระดับอนุบาล 1 - ประถมศึกษาปที่ 6 
โรงกอตั้งขึ้นเมื่อวันที่ 28 ตุลาคม 2480 โดยใชช่ือวาโรงเรียนประชาบาล  ตําบลคลองสิบ (สอง) 
อิสลามอนุกูล  โดยมีนายหะยีฟน ซัดเราะมาน  และนายหะยีการีม ลาวัง เปนหัวหนารวมพี่นองชาว
คลองสิบ 
 
 ตอมา พ.ศ. 2494 ไดงบประมาณจากทางราชการ ไดร้ือถอนจากของเดิมและปลูกสรางใหม 
มีมุขกลางใตถุนสูง   
 
 พ.ศ.2500  ไดถูกพายุพัดเอียง ไดรับงบประมาณและปลูกสรางใหมเมื่อวันที่ 10 กรกฎาคม 
2503  
 พ.ศ. 2516  ไดรับงบประมาณ ใหปลูกสรางอาคารใหม 
 
 พ.ศ. 2519  ไดร้ือถอนอาคารเกาไปสรางเปนโรงอาหาร 
 
 พ.ศ. 2525  ไดรับงบประมาณจากกรุงเทพมหานคร สรางอาคารถาวร แบบ 880 
 
 พ.ศ. 2534   ไดรับงบประมาณจากกรุงเทพมหานคร สรางอาคารเรียน 2 ช้ัน แบบ 262 
 
 ปจจุบันโรงเรียนสุเหราคลองสิบมีเนื้อที่ 5 ไร มีอาคารเรียน 2 ช้ัน 4 หองเรียน 2 หลังและ
กําลังกอสรางในปการศึกษา 2550 เปนอาคารเรียน 5 ช้ัน 12 หองเรียน โรงอาหาร 1 หลัง บานพักครู 
3 หลัง บานพักภารโรง 1 หลัง หองน้ําชาย 1 หลัง หองน้ําหญิง 1 หลังและเรือนเพาะชํา 1 หลัง 
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 จํานวนครู  10 คน และจํานวนนักเรียน 160 คน นักเรียนสวนใหญอาศัยอยูกับบิดามารดา 
ครอบครัวของนักเรียนสวนใหญประกอบอาชีพเกษตรกรรม และนักเรียนสวนใหญนับถือศาสนา
อิสลาม  
  
 ปรัชญาของโรงเรียน คือ ตั้งใจเรียน เพียรทําดี มีวินัย ใฝกีฬา 
 
 คําขวัญของโรงเรียน คือ มีปญญาเหมือนมีทรัพย 
 
 สีประจําโรงเรียน สีน้ําเงิน  หมายถึง  ความเขมแข็ง มีระเบียบ มีปญญา  สีเหลือง หมายถึง 
ความเจริญรุงเรือง 
 
 ตนไมประจําโรงเรียน คือ ตนประดู 
 
วิสัยทัศนของโรงเรียน 
 
 พัฒนาการเรียนรู ควบคูคุณธรรม นําครูสูมืออาชีพ  
 
ยุทธศาสตรของโรงเรียน 
 
 1. ยุทธศาสตรพัฒนาการเรียนรู อยางมีประสิทธิภาพและเนนผูเรียนเปนสําคัญ 
 2. ยุทธศาสตรพัฒนาครู  บุคลากร  อยางเปนระบบอยางตอเนื่อง 
 3. ยุทธศาสตร บาน  โรงเรียน  มัสยิด  “บ ร ม”  รวมกันสรางสรรคเด็กด ี
 4. ยุทธศาสตร บาน โรงเรียน มสัยิด    “บ ร ม”  รวมกันสรางสรรคชุมชน 
 5. ยุทธศาสตรพัฒนาองคกร 
 
ภารกิจโรงเรียน 
 
 1.  สงเสริมสนับสนุนการจัดกจิกรรมการเรียนการสอนที่เนนนักเรียนมทีักษะพื้นฐาน             
ในการเรยีนรู  คงสภาพการอานออก เขียนได  และคิดคํานวณได   มีนิสัยรักการอานที่ยัง่ยืน  
สามารถคนควาหาความรูไดดวยตนเอง 
 



 

 

15 

 2.  สงเสริมสนับสนุนการใชส่ือการเรียนรู และเทคโนโลยีสมัยใหมในการบริหารและ        
การจัดการเรียนการสอนโดยอยูบนพื้นฐานของความเปนไทย 
 
 3. สงเสริมสนับสนุนใหบุคลากรในโรงเรียนสามารถพัฒนาตนเองอยางเต็มศักยภาพ 
 
 4.  สงเสริมสนับสนุนกิจกรรมที่เนนนักเรียนเห็นความสําคัญของการรักษาสุขภาพอนามัย
ของตนเองและครอบครัว 
 
 5.  สงเสริมสนับสนุนกิจกรรมที่มุงเนนใหนักเรียนมีคณุธรรมจริยธรรมที่ดีงาม 
 
 6. สงเสริมสนับสนุนใหครูและนักเรียนใชชีวิตเศรษฐกิจแบบพอเพียง 
 
 7.  สงเสริมสนับสนุนใหแหลงการเรียนรู  ภูมิปญญา  และชุมชนเขามามีสวนรวม                    
ในการจัดทําหลักสูตรสถานศึกษา 
 
 8.  สงเสริมสนับสนุนใหโรงเรียนมีการจัดสภาพแวดลอมที่เอื้อตอการเรียนรู  มีอาคาร
สถานที่เหมาะสม 
 
เปาหมายของโรงเรียน 
 
 1.  นักเรียนทุกคนมีความรู ความสามารถดานวิชาการ และสามารถนําความรูที่ไดไป
ประยุกตใชในชีวิตประจําวันใหเกิดประโยชนตอตนเอง ครอบครัว  สังคม และประเทศชาติได          
อยางมีศักยภาพ  รักการเรียนรูอยางตอเนื่องตลอดชีวิต 
 
 2.  ครูทุกคน  มีความรู  ความสามารถ มีทักษะในการจัดการเรียนการสอน โดยยึดหลัก
ผูเรียนมีความสําคัญที่สุด  
 
 3.  พัฒนาโรงเรียนใหเปนโรงเรียนของชุมชน 
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 4.   นักเรียนทุกคนรักการทํางาน และเห็นความสําคัญของอาชีพที่สุจริต อนุรักษภูมิปญญา
ทองถ่ินตลอดจนสิ่งแวดลอม 
 
 5.  ครูแลนักเรียนสามารถใชส่ือ นวัตกรรม และเทคโนโลยีสมัยใหมไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 
 
 6. นักเรียนมีพฤติกรรม ดูแลรักษาสุขภาพอนามัยของตนเองและครอบครัวอยางยั่งยืน 
 
 7.   นักเรียนทุกคนมีคุณธรรม จริยธรรม คานิยมที่พึงประสงค มีวินัยในตนเอง และ
ดํารงชีวิตอยูบนพื้นฐานของประชาธิปไตย 
 
คุณลักษณะอันพึงประสงคของนักเรียน 
 
 1.  นักเรียนมีคุณธรรม จริยธรรม เห็นคุณคาของตนเอง พูดจาไพเราะออนหวาน เหมาะสม
กับกาลเทศะ 
 
 2.   นักเรียนมีทักษะทางสังคม สามารถทํางานรวมกับผูอ่ืนได โดยปฏิบัติตามประชาธิปไตย 
 
 3.  นักเรียน มีความคิดสรางสรรคใฝรู ใฝเรียน รักการอาน คนควา และคิดวิเคราะห 
 
 4.   นักเรียนมีสุนทรียภาพดานศิลปะ  ดนตรี  กีฬา  และรูจักรักษาสุขภาพอนามัย ปองกัน
อันตราย หลีกเลี่ยงจากสิ่งเสพยติด 
 
 5.   นักเรียนเห็นคุณคาของภูมิปญญาทองถ่ิน มีเจตคติที่ดีตออาชีพที่สุจริตและรักการทํางาน 
 
โครงการ / กิจกรรม ปการศึกษา 2550 
 
 1. โครงการพัฒนาวิชาการ 
 2. โครงการโรงเรียนรักการอาน 
 3. โครงการหองสมุดของเรา 
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 4. โครงการผลิตสื่อ และนวัตกรรม 
 5. โครงการโรงเรียน 5 ส 
 6. โครงการลดปริมาณขยะมูลฝอยในโรงเรียน 
 7. โครงการพัฒนางานธุรการ การเงิน และพสัดุ 
 8. โครงการพัฒนาบุคลากรสูมืออาชีพ 
 9. โครงการโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ 
 10. โครงการอาหารกลางวัน 
 11. โครงการโรงเรียนกรุงเทพมหานครปลอดยาเสพติด 
 12. โครงการสงเสริมประชาธิปไตย 
 13. โครงการวิถีไทย นอมใจเศรษฐกิจพอเพยีง 
 14. โครงการสรางความสัมพันธกับชุมชน 
 

โรงเรียนสงเสริมสุขภาพ 

 
ความหมายของโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ 
 
 องคการอนามัยโลก ไดใหคํากําจัดความของโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ ไวดังนี้โรงเรียน
สงเสริมสุขภาพ  คือ  โรงเรียนที่มีขีดความสามารถแข็งแกรง  มั่นคง  ที่จะเปนสถานที่  ที่มีสุขภาพ
อนามัยที่ดี  เพื่อการอาศัย  ศึกษา  และทาํงาน 
 
 สํานักสงเสริมสุขภาพ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข ไดใหความหมายไวดังนี้
โรงเรียนสงเสริมสุขภาพคือ  โรงเรียนที่มีความรวมมือ  รวมใจกันพัฒนาพฤติกรรมและสิ่งแวดลอม
ใหเอื้อตอสุขภาพอยางสม่ําเสมอ  เพื่อการมีสุขภาพดีของทุกคนในโรงเรียน (กรมอนามัย, 2547) 
 
 แนวคิดของโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ เปนแนวคิดที่กวางขวางและครอบคลุมดานสุขภาพ
อนามัยในทุกแงมุมของชีวิตทั้งในโรงเรียนและชุมชน นั่นคือ  ความรวมมือกันผลักดันใหโรงเรียน
ใชศักยภาพทั้งหมดที่มีอยูเพื่อพัฒนาสุขภาพนักเรียน  บุคลากรในโรงเรียนตลอดจนครอบครัวและ
ชุมชน  ใหสามารถนํามาประยุกตใชในชีวิตประจําวัน  ดูแลเอาใจใสสุขภาพของตนเองและผูอ่ืน 
ตัดสินใจและควบคุมสภาวการณและสิ่งแวดลอมที่มีผลกระทบตอสุขภาพ เห็นไดวาแนวคิด
ดังกลาวกอใหเกิดการพัฒนานโยบาย  ระเบียบและโครงสรางการสงเสริมสุขภาพทุกเรื่องที่
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โรงเรียนและชุมชนสามารถดําเนินการรวมกัน  การทํางานกันเปนทีมโดยมีผูนําที่เขมแข็ง  ทุกคนมี
สวนรวมแสดงความคิดเห็นและตกลงกันในเปาหมายตางๆ ภายใตการผสมผสานแนวคิดของ                 
การพัฒนาดานการศึกษาและดานสุขภาพ (กรมอนามัย, 2547) 
 
ประโยชนท่ีเกิดขึ้นจากการเปนโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ 
 
 1.  โรงเรียนไดรับรูแนวทางการสงเสริมสุขภาพพรอมคูมือการดําเนินงานโรงเรียนสงเสริม
สุขภาพ เกณฑมาตรฐานการประเมิน และเอกสารอื่นๆ ที่เกี่ยวของ 
 
 2.  นักเรียนไดเรียนรูวิถีชีวิตในการสรางพฤติกรรมสุขภาพ ซ่ึงจะปลูกฝงใหเกิดการปฏิบัติ
ตนที่นําไปสูการมีสุขภาพดีตั้งแตเด็กควบคูไปกับการศึกษา เพื่อใหเด็ก “ ดี เกง มีสุข”  
 
 3.   ครู ผูปกครอง และสมาชิกของชุมชนจะไดรับความรูเกี่ยวกับสุขภาพอนามัยเพื่อนําไป
ปฏิบัติ ใหเกิดทักษะการดูแลสุขภาพที่เหมาะสม 
 
 4.   ตัวช้ีวัดของโรงเรียนสงเสริมสุขภาพมีความสอดคลองกับตัวช้ีวัดการประเมินคุณภาพ
การศึกษา ทั้งดาน ผลผลิตและดานกระบวนการกอใหเกิดผลดีตอโรงเรียนในการรับการประเมิน
จากภายนอก 
 
 5.  โรงเรียนมีโอกาสไดรับความรวมมือชวยเหลือจากชุมชนและองคกรตางๆ เพิ่มขึ้น
องคประกอบโรงเรียนสงเสริมสุขภาพทั้ง 10 ประการ แบงออกเปน  2 กลุม กลุมหนึ่งเปน
องคประกอบดานกระบวนการ  ซ่ึงเปนสวนสําคัญที่โรงเรียนสงเสริมสุขภาพทั้งปวงจะขาดเสียมิได 
ไดแก  นโยบายของโรงเรียนและการบริหารจัดการในโรงเรียน  เปรียบเสมือนเกสรดอกไม                     
ที่เจริญเติบโตตอไปเปนเมล็ด เพื่อสามารถขยายพันธุได 
 
 อีกกลุมหนึ่งเปนองคประกอบดานการสงเสริมสุขภาพอันเปนสวนชวยใหการดูแล                
สงเสริมสุขภาพเด็ก และบุคลากรมีความสมบูรณครบถวน ไดแก บริการอนามัยโรงเรียน สุขศึกษา
ในโรงเรียน โภชนาการและอาหารที่ปลอดภัย  การออกกําลังกาย  กีฬา  และนันทนาการ การให
คําปรึกษาแลสนับสนุนทางสังคม  การจัดสิ่งแวดลอมในโรงเรียนที่เอื้อตอสุขภาพ  และการสงเสริม
สุขภาพบุคลากรในโรงเรียน  ที่เปรียบเสมือนกลีบดอกและใบที่จะชวยใหดอกไมมีความสวยงาม 
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โดยมีโครงการรวมระหวางโรงเรียน และชุมชนเปนกานดอก ทําหนาที่เปนฐานรองรับองคปะกอบ
อ่ืนๆ อันเปนแนวคิดสําคัญที่มุงใหโรงเรียนและชุมชนรวมกันทํางาน เพื่อใหเปนโรงเรียนสงเสริม
สุขภาพที่ยั่งยืน (กรมอนามัย, 2547) 
 
องคประกอบของโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ 
 
 องคประกอบ 10 องคประกอบของโรงเรียนสงเสริมสุขภาพมีดังนี้ (กรมอนามัย, 2547) 
  
 1.   นโยบายของโรงเรียน หมายถึง ขอความที่กําหนดทิศทางการดําเนินงานดานสงเสริม
สุขภาพของโรงเรียน ซ่ึงจะสงผลตอกิจกรรมและการจัดสรรทรัพยากรเพื่อการสงเสริมสุขภาพ    
 
          2.   การบริหารจัดการในโรงเรียน หมายถึง การจัดองคกรและระบบบริหารงานเพื่อให   
การดําเนินงานสงเสริมสุขภาพในโรงเรียนเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ และมีความตอเนื่อง 
 
             3.  โครงการรวมระหวางโรงเรียนและชุมชน หมายถึง โครงการหรือกิจกรรมสงเสริม
สุขภาพดําเนินการรวมระหวางโรงเรียน ผูปกครอง และสมาชิกของชุมชน   
                                                                                    
 4.  การจัดสิ่งแวดลอมในโรงเรียนที่เอื้อตอสุขภาพ หมายถึง การจัดการควบคุมดูแล 
ปรับปรุง ภาวะตางๆ และสิ่งแวดลอมของโรงเรียนใหอยูในสภาพที่ถูกสุขลักษณะเอื้อตอการเรียนรู 
สงเสริมสุขภาพกาย  จิต  และสังคมรวมถึงการปองกันโรคและอันตรายที่อาจเกิดขึ้นทั้งตอนักเรียน
และบุคลากรในโรงเรียน    
                                                                                                                                                  
 5.  บริการอนามัยโรงเรียน  หมายถึง  การที่โรงเรียนจัดใหมีการบริการสุขภาพขั้นพื้นฐาน 
ที่จําเปนสําหรับนักเรียนทุกคน ไดแก  การเฝาระวังภาวะสุขภาพ  และการรักษาพยาบาลเบื้องตน 
ในโรงเรียน                      
                                                                                                                                                      
 6.   สุขศึกษาในโรงเรียน หมายถึง การที่โรงเรียนจัดกิจกรรมสุขศึกษาทั้งในหลักสูตร
การศึกษา  และผานทางกิจกรรมพัฒนาผูเรียน  เพื่อมุงเนนใหนักเรียนเกิดการเรียนรู และมีการฝก
ปฏิบัติที่นําไปสูการมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมตอการมีสุขภาพ 
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        7.   โภชนาการและอาหารที่ปลอดภัย หมายถึง การสงเสริมใหนักเรียนมีภาวการณ
เจริญเติบโตสมวัย โดยจัดใหมีอาหารที่มีคุณคาตอสุขภาพ สะอาด ปลอดภัยใหกับนักเรียนและ
บุคลากรในโรงเรียน             
                                                                           
 8.   การรออกกําลังกาย กีฬา และนันทนาการ หมายถึง การสงเสริมสนับสนุนใหนักเรียน
และบุคลากรในโรงเรียนมีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ โดยการจัดสถานที่  อุปกรณ  และกิจกรรม
การออกกําลังกาย  กีฬา และนันทนาการ  พรอมทั้งเปดโอกาสใหประชาชนเขามาใชสถานที่และ
อุปกรณหรือเขารวมกิจกรรมที่โรงเรียนจัดขึ้นตามความเหมาะสม                          
                                                                           
 9.  การใหคําปรึกษาและสนับสนุนทางสังคม หมายถึง ระบบบริการใหคําปรึกษา แนะนํา 
และชวยเหลือนักเรียนที่มีปญหาสุขภาพกาย  สุขภาพจิต  และภาวะเสี่ยง  รวมทั้งพฤติกรรมเสี่ยง       
ของนักเรียน      
                                                                                                                                                              
 10.  การสงเสริมสุขภาพบุคลากรในโรงเรียน หมายถึง การจัดกิจกรรมตางๆ ที่กระตุน 
สงเสริมใหบุคลากรในโรงเรียนมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม  สงผลดีตอสุขภาพของตนเอง                          
และเปนแบบอยางที่ดีแกนักเรียนในโรงเรียน 
 
การพัฒนาสูความสําเร็จและยั่งยืน 
  
 ความสําเร็จในการพัฒนาโรงเรียนสงเสริมสุขภาพในเบื้องตนขึ้นอยูกับความสามารถ               
ในการประสานความคิดและความรวมมือระหวางทุกหนวยงานของสังคมทั้งในระดับทองถ่ิน 
ระดับอําเภอ   และระดับจังหวัด   เพราะความรวมมือจากทุกฝายจะชวยกันระดมความคิด                   
ในการจัดการปจจัยตางๆ ที่เปนอุปสรรคตอการพัฒนาโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ ส่ิงสําคัญที่จะทําให
การดําเนินงานโรงเรียนสงเสริมสุขภาพสูความสําเร็จและพัฒนาสูความยั่งยืน (กรมอนามัย, 2547)
ไดแก 
                                                                                                                                                               
 1.   ผูบริหารโรงเรียนเปนบุคคลที่ตองมีความมุงมั่น  ตั้งใจที่จะพัฒนาโรงเรียนตามแนวทาง
โรงเรียนสงเสริมสุขภาพ   สามารถใชภาวะผูนําในการผลักดันใหครู  นักเรียน  ผูปกครอง                     
และสมาชิกของชุมชน รูจักและเห็นประโยชนของโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ ทั้งยังตองมีวิสัยทัศน          
ที่ยาวไกลในการสรางเสริมสุขภาพ 
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 2.  คณะกรรมการสงเสริมสุขภาพของโรงเรียนจะเปนทีมแกนนําในการกําหนดทิศทาง 
การพัฒนา โดยผูที่ไดรับคัดเลือกเปนคณะกรรมการควรมีคุณสมบัติ สนใจ เอาใจใสเร่ืองสุขภาพ  
รักเด็ก อยากใหเด็กมีความสุข มีความกระตือรือรน มุงมั่น เขาใจวัตถุประสงคของการพัฒนา
โรงเรียนใหเปนโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ คณะกรรมการควรมีบทบาทดังนี้ 
 
  2.1   จัดประชุม ปรึกษาหารือ พบปะพูดคุยกันอยางสม่ําเสมอ ใหเขาใจถึงนโยบาย
ทิศทาง  การดําเนินงาน  บทบาทหนาที่และการพัฒนาโรงเรียนสงเสริมสุขภาพในดานตางๆ          
โดยเปดโอกาสใหคณะกรรมการแตละคนไดเสนอความคิดเห็นอยางอิสระ 
 
  2.2   ทํางานเปนทีม มุงมั่น จริงจัง เขาใจและสนับสนุนกระบวนการพัฒนาไปสู
มาตรฐานโรงเรียนสงเสริมสุขภาพแบบยั่งยืน 
 
  2.3   ติดตามตรวจสอบการดํา เนินงานของโรงเรียน  พรอมทั้ งนําผลปรับปรุง                
การปฏิบัติงานและเปนขอเสนอแนะเพื่อปรับแผนพัฒนาโรงเรียนสงเสริมสุขภาพตอไป 
 
 3.  การมีสวนรวมของประชาชน / ชุมชนในทุกขั้นตอนของกระบวนการโรงเรียนสงเสริม
สุขภาพ 
 
  สภาพความเปนจริงในปจจุบันของประชาชน ชุมชนในแตละทองถ่ินยังตอสูดิ้นรน   
กับปญหาเศรษฐกิจเพื่อความอยูรอด ซ่ึงคนในสังคมยังมองเห็นวาปญหาสุขภาพเปนเรื่องไกลตัว  
แตยังมีบุคคลจํานวนหนึ่งซึ่งมองการณไกลและคํานึงถึงภาวะสุขภาพ ดังนั้นการที่จะใหคน                
ในชุมชนเขามามีสวนรวมในทุกขั้นตอนของการดําเนินงานโรงเรียนสงเสริมสุขภาพนั้น  แมวา
ระยะเริ่มแรกชุมชนเขามามีสวนรวมอยางไมชัดเจนนัก แตคณะกรรมการโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ  
ที่เขมแข็งสามารถพัฒนาใหชุมชนเขามามีสวนรวมได แตผลลัพธสุดทายคือ ชุมชนที่เขมแข็งเชนกัน 
โดยมีวิธีการพัฒนาดังนี้ (กรมอนามัย, 2547) 
 
  3.1   ปรับเปลี่ยนวิธีคิดและทัศนคติของคนในชุมชน เพื่อใหทุกคนเห็นความสําคัญ     
และประโยชนของการสงเสริมสุขภาพ ทราบถึง ปญหาตางๆ ของชุมชน ทุกคนตองยอมรับปญหา
ตระหนักถึงบทบาทและความรวมมือรวมใจกันเพื่อสรางสุขภาวะที่ดีของชุมชนเอง  
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  3.2    โนมนาวและผลักดันใหทุกคนเกิดความตระหนักถึงผลเสียของการไมปรับปรุง
พฤติกรรมสุขภาพและสิ่งแวดลอม และชี้ใหเห็นผลเสียทางเศรษฐกิจของบุคคลและชุมชน            
จากปญหาสุขภาพในการประชุมและโอกาสตางๆ เชน การประชุมผูปกครอง การประชุม     
กรรมการงานประเพณี  งานทําบุญ  เปนตน  
  
  3.3   หากมีกลุมที่ไมเห็นดวย หรือไมเห็นความสําคัญของการดําเนินงานโรงเรียน
สงเสริมสุขภาพ  มีวิธีดําเนินการ  เชน  การหยุดโนมนาวชั่วคราวเพื่อรอจังหวะและโอกาสที่
เหมาะสมใหม  ทําประชาพิจารณ  หนังสือเวียน  จัดเดินรณรงคเรียกรองความสนใจในการพัฒนา
โรงเรียนสงเสริมสุขภาพ เปนตน 
 
  3.3   จัดกิจกรรมระหวางโรงเรียนและชุมชนอยางสม่ําเสมอ  ภายใตความรู สึก              
เปนเจาของและใชทรัพยากรรวมกันและมีการกระตุนใหทุกคนมีสวนรวม  
  
  3.4   สรุปผลสําเร็จเพื่อแรงบันดาลใจใหชุมชนเชื่อมั่นวา เราทาํได ใหยกยองบุคคลหรือ
หนวยงานทีเ่กีย่วของในผลสําเร็จนั้น  กอใหเกิดความภาคภูมิใจทีจ่ะดําเนินการตอไป 
 
 5.   การระดมทรัพยากรในชุมชน  
 
   การดําเนินงานโครงการโรงเรียนสงเสริมสุขภาพนั้น ส่ิงที่ควรปฏิบัติ  คือ ทุกคน           
ในชุมชนรวมกันทบทวนทุนที่มีอยูในชุมชน  ไดแก  ทุนทรัพยากรธรรมชาติ  ทุนมนุษย  ทุนทาง
วัฒนธรรม  และทุนทางสังคม ซ่ึงนับวาเปนทรัพยากรที่มีคุณคามากในชุมชน  ทั้งนี้ควรนําทุนที่มีอยู
เหลานั้นมาประยุกตใชใหเกิดประโยชนกับการดําเนินงานโรงเรียนสงเสริมสุขภาพดังนี้ 
 
  5.1   ระดมคนที่มีภาวะผูนํา  มีความคิดกาวหนาเปนนักพัฒนา  มีความรูในวิชาชีพตางๆ 
ปราชญชาวบาน ผูรูในชุมชน ผูที่สนใจศึกษาคนควาเรื่องใดเรื่องหนึ่ง มีความเสียสละ มีการรวมตัว
เปนกลุม หรือชมรมตามความสนใจ นํามาเปนทรัพยากรบุคคลในการพัฒนาสุขภาพของชุมชน        
ตามความสามารถและคุณลักษณะเฉพาะตัว เชน เชิญเปนคณะกรรมการที่ปรึกษา เชิญเปน
คณะกรรมการสงเสริมสุขภาพของโรงเรียน เปนวิทยากร  เปนตน 
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  5.2   ประยุกตวัฒนธรรมทองถ่ิน  และวิถีชีวิตของชุมชน ใหสอดคลองกับการสงเสริม
สุขภาพแกสมาชิกในชุมชน  เชน การประยุกตศิลปะโขนใหสอดคลองกับการออกกําลังกาย            
เพื่อสุขภาพ  พัฒนาสูตรอาหารที่นิยมบริโภคในทองถ่ินใหถูกหลักโภชนาการ  เปนตน 
 
  5.3    นําทรัพยากรธรรมชาติในชุมชน เชน สมุนไพร ผลผลิตทางการเกษตร แหลงน้ํา 
สัตวน้ํา ฯลฯ มาใชเปนตนทุนหรือวัตถุดิบในการดําเนินงานดานสุขภาพ เชนการผลิตขาวกลอง     
โดยใชเครื่องมือสีขาวที่ทํามาจากภูมิปญญาชาวบาน แลวนํามาเปนอาหารกลางวัน ใชวานหางจระเข           
ในการรักษาแผลไฟไหมและน้ํารอนลวก เปนตน 
 
  5.4    จัดโอกาสใหคนในชุมชนท ี มีทุนทางสังคมของความเอื้ออาทร มีน้ําใจตอกัน            
มีความเปนญาติ เพื่อน มีความชวยเหลือเกื้อกูลกัน ไดมารวมดําเนินงานสงเสริมสุขภาพใหเปน
ผลสําเร็จดวยความสามัคคี รวมมือรวมใจกัน 
 
 5.   เครือขายโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ 
 
   กระบวนการพัฒนาโรงเรียนสงเสริมสุขภาพของโรงเรียนตางๆ ยอมมีวีการที่แตกตางกัน 
เครือขายโรงเรียนสงเสริมสุขภาพเปนรูปแบบหนึ่งที่เปนสะพานเชื่อมโยง นําไปสูการแลกเปลี่ยน
ประสบการณเรียนรู  สนับสนุน  ชวยเหลือซ่ึงกันและกัน 
 
    คุณลักษณะที่ดีของเครือขายโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ  คือ สามารถสรางสานสัมพันธ
ระหวางกันบนความเชื่อมั่นที่ไววางใจกัน มีความรัก ความปรารถนาดี  ความเปนมิตร พรอมให
ความชวยเหลือเกื้อกูล  มีจุดมุงหมายที่ชัดเจนและมีพันธะสัญญารวมกันที่จะพัฒนาใหบรรลุ
วัตถุประสงคของโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ มีกระบวนการเรียนรูที่ตอเนื่อง เพื่อมั่นใจในระยะยาว
เครือขายจะมีความเขมแข็ง  มีผลงาน  มีความยั่งยืน  เกิดประโยชนแกเด็กและเยาวชน และบุคลากร
ในชุมชนอยางแทจริง (กรมอนามัย, 2547) 
 
  การสรางและประสานเครือขายโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ ใหโรงเรียนตางๆ ในพื้นที่
เดียวกันหรือกลุมเดียวกัน เลือกผูนําเครือขาย  ซ่ึงเกิดจากกระบวนการคัดสรรกันเองระหวาง
โรงเรียน หารือถึงตัวบุคคลเพื่อดํารงตําแหนงตางๆ ในคณะกรรมการเครือขาย  รวมทั้งผูทําหนาที่
ประสานงาน  เพื่อใหเครือขายสามารถขับเคลื่อนได  ตองมีกรอบของคณะกรรมการที่บงบอก



 

 

24 

บทบาทหลักของคณะกรรมการ  เพื่อใหเกิดการมีสวนรวมอยางแทจริง ประสานคน ประสาน
ทรัพยากร ประสานกิจกรรม รวมทั้งจัดทําแผนการทํางานของเครือขาย  หาวิธีการที่หลากหลาย       
เพื่อแลกเปลี่ยนขอมูลขาวสารและประสบการณการดําเนินงานโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ                 
เพื่อนําไปสูการเรียนรู  ปรับความคิด  และใหมีความสามารถในการปฏิบัติเพื่อนําไปสูเปาหมาย
อยางสอดคลองกับสถานการณที่แตกตางกัน (กรมอนามัย, 2547) 
 

พระราชบัญญัติกองทุนเพื่อโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา 
 

   มาตรา 1 พระราชบัญญัติ  นี้เรียกวา พระราชบัญญัติกองทุนเพื่อโครงการอาหารกลางวัน
ในโรงเรียนประถมศึกษา พ.ศ. 2535 
 
          มาตรา 2  พระราชบัญญัติ นี้ใหใชบังคับตั้งแตวันถัดจากวันประกาศในราชกิจจานุเบกษา
เปนตนไป 
 
           มาตรา 3  ในพระราชบัญญัตินี้ 
 
          กองทุน  หมายความวา  กองทุนเพื่อโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนประถมศึกษา 
 
           โรงเรียนประถมศึกษา หมายความวา โรงเรียนที่จัดการศึกษาภาคบังคับตามพระราชบัญญัต ิ       
ประถมศึกษา พ.ศ. 2523 ทุกสังกัด 
 
       คณะกรรมการ หมายความวา  คณะกรรมการบริหารกองทุน 
 
         เลขาธิการ หมายความวา เลขาธิการคณะกรรมการการประถมศึกษาแหงชาติ 
 
          รัฐมนตรี หมายความวา รัฐมนตรีผูรักษาการตามพระราชบัญญัตินี้ 
 
           มาตรา 4  ใหจัดตั้งกองทุนขึ้นกองทุนหนึ่งในกระทรวงการคลังประกอบดวยเงินหรือ
ทรัพยสินอื่นตามมาตรา 5 โดยมีวัตถุประสงคเพื่อเปนทุนหมุนเวียนและใชจายสําหรับ                  
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การสนับสนุนและชวยเหลือภาวะโภชนาการของนักเรียนในโรงเรียนประถมศึกษา และ                     
การประชาสัมพันธปญหาภาวะทุพโภชนาการของเด็กตามที่คณะกรรมการเห็นสมควร 
 
 เงินของกองทุนใหใชจายในการจัดหาประโยชนของกองทุนไดและเฉพาะสวนที่เปน      
ดอกผลของกองทุนเทานั้นที่อาจนําไปใชจายในกิจการตามมาตรา 11 (2) และ(4) ได            
 
 มาตรา 5  กองทุนประกอบดวย 
 
 (1)  ทุนประเดมิตามมาตรา 16 
 (2)  เงินอุดหนนุจากรัฐบาลหรือที่ไดรับจากงบประมาณรายจายประจําป 
 (3)  เงินหรือทรัพยสินอื่นที่มผูีบริจาค 
  (4)  ดอกผลที่เกิดจากกองทนุ 
   
 มาตรา 6  ใหผูที่บริจาคเงินหรือทรัพยสินอื่นใหแกกองทุนไดรับยกเวนภาษีเงินได            
โดยการตราเปนพระราชกฤษฎีกาตามประมวลรัษฎากร 
  
 มาตรา 7  ใหมีคณะกรรมการบริหารกองทุนคณะหนึ่งประกอบดวยปลัดกระทรวง
ศึกษาธิการเปนประธานกรรมการ ปลัดกระทรวงการคลังเปนรองประธานกรรมการ ปลัดกระทรวง
สาธารณสุขหรือผูแทน ผูอํานวยการสํานักงบประมาณหรือผูแทน อธิบดีกรมการพัฒนาชุมชนหรือ
ผูแทน อธิบดีกรมการปกครองหรือผูแทน อธิบดีกรมบัญชีกลางหรือผูแทน ผูบัญชาการตํารวจ
ตระเวนชายแดนหรือผูแทน ปลัดกรุงเทพมหานครหรือผูแทน เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษา
เอกชนหรือผูแทน  และผูทรงคุณวุฒิที่มิไดเปนสมาชิกสภาผูแทนราษฎร  กรรมการบริหาร หรือ
เจาหนาที่ของพรรคการเมืองซึ่งรัฐมนตรีแตงตั้งอีกไมเกินสี่คน  เปนกรรมการ 
  
 ใหเลขาธิการเปนกรรมการและเลขานุการ และรองเลขาธิการคณะกรรมการการ
ประถมศึกษาแหงชาติคนหนึ่งซึ่งเลขาธิการมอบหมายเปนผูชวยเลขานุการ 
  
 มาตรา 8  กรรมการผูทรงคุณวุฒิซ่ึงไดรับแตงตั้งตามมาตรา 7  ใหมีวาระอยูในตําแหนง
คราวละสามป 
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 ในกรณีที่กรรมการผูทรงคุณวุฒิซ่ึงไดรับแตงตั้งพนจากตําแหนงกอนวาระหรือในกรณีที่มี
การแตงตั้งกรรมการผูทรงคุณวุฒิเพิ่มขึ้นในระหวางที่กรรมการผูทรงคุณวุฒิซ่ึงแตงตั้งไวแลวยังมี
วาระอยูในตําแหนง ใหผูไดรับแตงตั้งแทนตําแหนงที่วางหรือไดรับแตงตั้งเพิ่มขึ้น อยูในตําแหนง
เทากับวาระที่เหลืออยูของกรรมการผูทรงคุณวุฒิซ่ึงไดแตงตั้งไวแลวนั้น  
 
 กรรมการผูทรงคุณวุฒิซ่ึงพนจากตําแหนงตามวาระอาจไดรับแตงตั้งอีกไดแตจะแตงตั้งให
ดํารงตําแหนงติดตอกันเกินสองวาระไมได 
 
   มาตรา 9  นอกจากการพนจากตําแหนงตามวาระ กรรมการผูทรงคุณวุฒซ่ึิงรัฐมนตรีแตงตั้ง
พนจากตําแหนงเมื่อ 

 
(1) ตาย 

 
  (2) ลาออก 
 
  (3) รัฐมนตรีใหออก 
 
 (4) เปนบุคคลลมละลาย 
  
        (5) เปนคนไรความสามารถหรือคนเสมือนไรความสามารถ 
 
          (6) ไดรับโทษจําคุกโดยคําพิพากษาถึงที่สุดใหจําคุก เวนแตเปนโทษสําหรับความผิดที่
กระทําโดยประมาทหรือความผิดลหุโทษ 
 
 มาตรา 10  การประชุมคณะกรรมการตองมีกรรมการมาประชุมไมนอยกวากึ่งหนึ่งของ
จํานวนกรรมการทั้งหมด จึงจะเปนองคประชุม 
 
 ในการประชุมคราวใด ถาประธานกรรมการและรองประธานกรรมการไมมาประชุม
หรือไมสามารถปฏิบัติหนาที่ได ใหกรรมการที่มาประชุมเลือกกรรมการคนหนึ่งเปนประธาน                 
ในที่ประชุม 
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 มติของที่ประชุมใหถือเสียงขางมาก กรรมการคนหนึ่งมีเสียงหนึ่งในการลงคะแนน             
ถาคะแนนเสียงเทากันใหประธานในที่ประชุมออกเสียงเพิ่มขึ้นอีกเสียงหนึ่งเปนเสียงชี้ขาด 
 
           มาตรา 11  ใหคณะกรรมการมีอํานาจหนาที่ดังตอไปนี ้
 
           (1)  กําหนดหลักเกณฑและแนวทางในการใหการสงเสริม สนับสนุนและพัฒนาโครงการ
ตางๆ ตามวัตถุประสงคของกองทุน 
 
           (2)  จัดสรรเงินชวยเหลือหรือทรัพยสินอื่นใหแกโรงเรียนประถมศึกษาโดยคํานึงถึงลําดับ
ความจําเปนแหงภาวะทุพโภชนาการของเด็กนักเรียนในแตละโรงเรียน 
 
           (3)  ประสานงานกับหนวยงานของรัฐ และภาคเอกชนเพื่อดําเนินการใหบรรลุผลตาม
เจตนารมณของพระราชบัญญัตินี้ 
 
           (4)  ดําเนินการทางดานประชาสัมพันธใหราชการบริหารสวนกลางราชการบริหาร        
สวนทองถ่ิน บรรดาโรงเรียนตางๆ และผูปกครองของนักเรียนตลอดจนบุคคลทั่วไปไดเขาใจถึง
วัตถุประสงคของกองทุนและปญหาภาวะทุพโภชนาการของเด็ก 
 
           (5)  ควบคุม ติดตามผล และประเมินผลการดําเนินการตาม พระราชบัญญัตินี้แลวรัฐมนตรี 
 
           (6)  ออกระเบียบหรือดําเนินการอื่นใดเพื่อใหเปนไปตาม พระราชบัญญัตินี้ 
 
  มาตรา 12  ใหคณะกรรมการมีอํานาจแตงตั้งคณะอนุกรรมการเพื่อพิจารณาหรือปฏิบัติการ
อยางหนึ่งอยางใดตามที่คณะกรรมการมอบหมาย และใหนํามาตรา 10 มาใชบังคับแกการประชุม
ของคณะอนุกรรมการโดยอนุโลม 
   
         มาตรา 13  การรับเงิน การจายเงิน การเก็บรักษาเงินกองทุนรวมทั้งการจัดหาผลประโยชน
ของกองทุนใหเปนไปตามระเบียบที่คณะกรรมการกําหนดโดยความเห็นชอบของกระทรวงการคลงั 
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           มาตรา 14  การจัดทําบัญชี และการตรวจสอบบัญชี ใหเปนไปตามหลักเกณฑและวิธีการที่
กระทรวงการคลังกําหนด 
   
         มาตรา 15  ภายในหกเดือนนับแตวันสิ้นปปฏิทิน ใหคณะกรรมการเสนองบดุลและรายงาน
การรับจายเงินของกองทุนในปที่ลวงมา ซ่ึงสํานักงานตรวจเงินแผนดินไดตรวจสอบรับรองแลว      
ตอรัฐมนตรีเพื่อเสนอตอคณะรัฐมนตรี 
 
 มาตรา 16  ในวันที่ พระราชบัญญัติ นี้ใชบังคับ ใหรัฐบาลจัดสรรเงินใหแกกองทุนดังนี้ 
   
         (1)  เปนเงินทนุประเดิมหารอยลานบาท  
 
           (2)  เปนเงินงบคาใชจายหาสิบลานบาท 
 
           ตั้งแตปงบประมาณ 2536 เปนตนไป ทุกปงบประมาณใหจัดสรรเงินใหเปนทุนประเดิม     
ปละไมนอยกวาหารอยลานบาท และใหเปนงบคาใชจายปละไมนอยกวาหาสิบลานบาทจนกวา
กองทุนจะมีเงินตามมาตรา 5 (1) และ (2) รวมกันถึงหกพันลานบาท 
 
          เงินงบคาใชจายที่ไดรับตามวรรคหนึ่งและวรรคสอง ใหกองทุนนํามาใชจายตาม
วัตถุประสงคของกองทุนได และในการดําเนินการตามวรรคสองไมใหนับเงินดังกลาวเปนเงินตาม
มาตรา 5 (2) 
 
          มาตรา 17  ใหรัฐมนตรีวาการกระทรวงศึกษาธิการรักษาการตามพระราชบัญญัตินี้  
 
  หมายเหตุ : เหตุผลในการประกาศใชพระราชบัญญัติ  คือ เนื่องจากในปจจุบัน เด็กนักเรียน
ในโรงเรียนประถมศึกษาของทางราชการบางสวนไมไดรับอาหารอยางเพียงพอและถูกตองตาม
หลักโภชนาการอันมีผลทําใหการเจริญเติบโตทั้งรางกายและสติปญญาของเด็กนักเรียนเหลานั้น           
ไมเปนไปตามเกณฑมาตรฐาน สมควรใหมีการชวยเหลือสงเสริมและพัฒนาเด็กนักเรียนตลอดจน
ลดภาวะทุพโภชนาการของเด็กนักเรียนดังกลาวโดยจัดตั้งกองทุนเพื่อโครงการอาหารกลางวัน              
ในโรงเรียนประถมศึกษา  จึงจําเปนตองตราพระราชบัญญัตินี้ 
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โครงการอาหารกลางวันในโรงเรียนสังกดักรุงเทพมหานคร 
 

ความเปนมา 
 
 กระแสโลกาภิวัตน ที่ปรับเปลี่ยนไปอยางรวดเร็วทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งดาน
เศรษฐกิจ สังคม และวัฒนธรรม วิถีชีวิตความเปนอยูของประชากร รวมถึงการเปลี่ยนแปลงดาน
อาหารและโภชนาการในสังคมไทย ที่หันไปใหความนิยมกับการรับประทานอาหารจําพวกแปง 
น้ําตาลและวัตถุปรุงแตง เลียนแบบสี กล่ิน ธรรมชาติมากขึ้น ซ่ึงเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหเกิดปญหา
โภชนาการที่ไมดี  และการระบาดของโรคเมืองรอนที่ติดตามมากับอาหาร (สํานักการศึกษา, 2548) 
 
 สํานักการศึกษา ตระหนักกับปญหาดังกลาว จึงจัดโครงการอาหารกลางวัน เพื่อสนองตอ
นโยบายกรุงเทพมหานคร ในการพัฒนาคุณภาพอาหารกลางวันในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร 
แกผูบริหารโรงเรียน   ครู   และผูที่ เกี่ยวของที่ดูแลโครงการอาหารกลางวันขึ้น   เพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการจัดการอาหารกลางวันไดอยางถูกตองและเกิดประสิทธิผล  โดยสงเสริมพัฒนา
นาคุณภาพมาตรฐานอาหารใหถูกหลักสุขาภิบาลอาหาร สะอาด ปลอดภัย มีปริมาณเพียงพอ          
และมีคุณคาดานโภชนาการ  เพื่อสงเสริมการเจริญเติบโตทั้งทางรางกายและสติปญญาของผูเรียน 
ในสัดสวนที่เหมาะสม (สํานักการศึกษา, 2548) 
 
 ปการศึกษา 2548 กรุงเทพมหานครมีโรงเรียนสังกัด จํานวน 433 โรงเรียน ไดดําเนิน        
ตามรอยพระราชดําริสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี โดยการจัดอาหารกลางวัน        
ในโรงเรียนไดรับประทานฟรี  เพื่อสงเสริมและพัฒนานักเรียนในดานรางกาย สติปญญา อารมณ
และดานสังคม กลาวคือ  
 
 ดานรางกาย มีการพัฒนาทางดานรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ มีการพัฒนาเปนไปตามวัย     
ของเด็กไมเปนโรคขาดสารอาหาร 
 
 ดานสติปญญา มีความกระตือรือรนตอการเรียนและรวมกิจกรรมกับเพื่อนๆ ไมเซื่องซึม  
มาเรียนสม่ําเสมอ ตั้งใจเรียน มีความพรอมในการเรียน มีความรูความเขาใจ เปนคนกลาแสดง     
ความคิดเห็น  ตอบปญหาตางๆ ได 
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 ดานอารมณ มสุีขภาพจิตดี ราเริงแจมใส 
 
 ดานสังคม รูจักเขากับเพื่อนได รูจักการเลนรวมกลุม และเปนที่ยอมรับของสังคมทั่วไป 
และมีน้ําใจนักกีฬา 
 
วัตถุประสงคของการจัดอาหารกลางวันในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร 
 
 1.   เพื่อใหบริการแกนักเรียน ไดบริโภคอาหารที่มีคุณภาพถูกหลักโภชนาการ สะอาด
ปลอดภัยและมีปริมาณเพียงพอ 
 
 2.   เพื่อสงเสริมใหนักเรียนมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรง มีภูมิคุมกันโรค  สูการพัฒนา 
การที่จะเปนคนดีมีปญญาและมีความสุข 
 
 3.   เพื่อพัฒนาใหนักเรียนไดเรียนรูวินัย มารยาท รวมทั้งการเลือกรับประทานอาหารที่มี
ประโยชนสูการดํารงชีวิตในสังคมอยางเหมาะสม 
 
หลักสําคัญของการจัดอาหารกลางวันในโรงเรียน 
 
 1.  ความมีคุณคาทางโภชนาการ 
 2.   ความสะอาด ปลอดภัย 
 3. ความประหยัด 
 4.   ความอรอย 
 5.   ความนารับประทาน 
 
  อาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ สะอาด ปลอดภัย มองดูนารับประทาน และมีรสอรอย 
ดวยปริมาณที่พอเหมาะ  จะเปนแรงกระตุนใหนักเรียนอยากรับประทานอาหารและหันมา
รับประทานอาหารไดเพียงพอกับความตองการของรางกาย  ซ่ึงสงผลตอสุขภาพกาย สติปญญา 
อารมณและสังคมไดตามวัยอยางสรางสรรคเปนพลเมืองที่ทรงคุณคาของสังคมและประเทศชาติ
ตอไป (สํานักการศึกษา, 2548) 
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สารอาหารและความตองการ              
                                                                                                             
 เด็กในวัยเรียนอยูในระยะที่กําลังเติบโต รางกายตองการสรางเซลล เนื้อเยื่อ กระดูก ฟน 
หรืออวัยวะอื่นๆ และเด็กในวัยนี้ทํากิจกรรมหรือมีการออกกําลังกายมากขึ้น ตอมบางชนิด               
ในรางกายเริ่มทํางานและ  ตอมที่ทํางานอยูแลวทํามากขึ้นกวาเดิม  จึงจําเปนตองทราบถึง              
ความตองการของเด็กในระยะนี้เพื่อจะไดจัดอาหารใหเพียงพอที่จะชวยสงเสริมใหเจริญเติบโต        
ไดเต็มที่  (ปราณีต, 2548) 
 
 ความตองการสารอาหาร หมายถึง ระดับของสารอาหารที่ควรไดรับเพื่อใหรางกาย                
ทําหนาที่ไดสมบูรณ เชน  ความตองการสารอาหารโปรตีน  ขึ้นอยูกับการรักษาสมดุลของ                        
สารไนโตรเจนในรางกาย  ความตองการธาตุเหล็กขึ้นอยูกับการคงสภาพของการเก็บรักษา               
ธาตุเหล็กไวใชประโยชนในรางกาย (ปราณีต, 2548) 
 
 สารอาหาร หมายถึง สารเคมีที่ไดรับจากอาหาร  ซ่ึงมีหนาที่เฉพาะในรางกาย  สารอาหาร         
แตละชนดิ  อาจจะทําหนาที่ไดมากกวา 1 อยาง หนาทีต่างๆ ไดแก 
 
 1.  ใหพลังงานใชสําหรับปฏิกิริยาตางๆ ในรางกาย การเคลื่อนไหวและการออกกําลังกาย 
 2.  ใหสารที่เปนโครงสรางของรางกาย ไดแก การสรางกระดูกและกลามเนื้อ 
 3.   ทําหนาที่ควบคุมขบวนการทางเคมีที่เกิดขึ้นในรางกาย 
 
 สารอาหารตางๆ  มีมากกวา  50 ชนิด  แตกลุมที่ สําคัญและที่ รูจักกันโดยทั่วไป  คือ 
คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วติามิน เกลือแรตางๆ และน้ํา 
 
 คุณคาทางโภชนาการ หมายถึง ปริมาณสารอาหารที่มีความจําเพาะในอาหารแตละชนิดที่
รางกายสามารถใชประโยชนไดโดยตรง 
 
 สารอาหารประจําวันที่รางกายควรไดรับเปนปริมาณสารอาหารที่จําเปนและเพียงพอกับ
ความตองการของรางกายของกลุมบุคคลที่มีสุขภาพดี โดยใชหลักเกณฑการพิจารณาจาก 
 
 1.  อายุ  
 2.  ขนาดของรางกายและสวนประกอบของรางกาย 
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 3.  กิจกรรมตางๆ ในการดํารงชีวิตและประกอบอาชีพ 
 4.  ลักษณะ คุณสมบัติ และรูปแบบของอาหารที่รับประทาน 
 
ตัวอยางการจัดรายการอาหารกลางวันในโรงเรียน  
 
ตารางที่ 1  ตัวอยางการจัดรายการอาหารกลางวันในโรงเรียน สัปดาหที ่1 
 

วัน รายการอาหาร คุณคาทางโภชนาการสําหรับ 1 คน 
จันทร กวยเตี๋ยวผัดไทยใสไข พลังงาน                   618.54 กิโลแคลอรี 
 มันแกงบวด โปรตีน                      29.32 กรัม 
  ไขมัน                         24.05 กรัม  
  คารโบไฮเดรต           72.79 กรัม               
อังคาร ขาวสวย พลังงาน                   558.85 กิโลแคลอรี 
 แกงจดืตําลึง โปรตีน                      14.98 กรัม 
 น้ําพริกมะขาม ไขมัน                        14.79 กรัม  
 ขนมตาล คารโบไฮเดรต           90.08 กรัม               
พุธ ขาวสวย พลังงาน                   535.97 กิโลแคลอรี 
 แกงสมมะละกอ โปรตีน                      26.07 กรัม 
 ไขเจียว ไขมัน                      20.60 กรัม  
 ฝร่ัง คารโบไฮเดรต           60.10 กรัม               
พฤหัสบดี ขาวสวย พลังงาน                   510.77 กิโลแคลอรี 
 แกงเผ็ดไก โปรตีน                    17.265   กรัม 
 ไขลูกเขย ไขมัน                       24.19   กรัม 
 แตงโม คารโบไฮเดรต           54.45   กรัม 
ศุกร กวยเตี๋ยวไก พลังงาน                   635.33 กิโลแคลอรี 
 ลอดชองน้ํากะทิ โปรตีน                      23.18    กรัม 

  ไขมัน                      24.78    กรัม 

  คารโบไฮเดรต           97.14   กรัม 

 
ท่ีมา: สํานักการศึกษา (2548) 
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ตารางที่ 2  ตัวอยางการจัดรายการอาหารกลางวันในโรงเรียน สัปดาหที ่2 
 

วัน รายการอาหาร คุณคาทางโภชนาการสําหรับ 1 คน 
จันทร กระเพาะปลาเสนหมี ่ พลังงาน                   653.13 กิโลแคลอรี 
 เตาสวน โปรตีน                      36.98   กรัม 
  ไขมัน                        17.40   กรัม  
  คารโบไฮเดรต           87.78 กรัม               
อังคาร ขาวสวย พลังงาน                   686.45 กิโลแคลอรี 
 ตมขาไก โปรตีน                      25.98   กรัม 
 ผัดถ่ัวงอกกับเลือดไก ไขมัน                        22.62 กรัม  
 กลวยไข คารโบไฮเดรต           93.43   กรัม               
พุธ ขาวสวย พลังงาน                   669.05 กิโลแคลอรี 
 แกงเขยีวหวานไกใสมะเขือ โปรตีน                      29.42   กรัม 
 ปลาไสตันทอดกรอบ ไขมัน                        32.89 กรัม  
 สมเขียวหวาน คารโบไฮเดรต           63.75   กรัม               
พฤหัสบดี ขาวสวย พลังงาน                   617.60 กิโลแคลอรี 
 กะเพราเนื้อ โปรตีน                      24.29 กรัม 
 แกงจดืผักกาดขาว ไขมัน                         17.12   กรัม 
 ขาวเหนียวเปยกมะพราวออน คารโบไฮเดรต           89.82 กรัม 
ศุกร ขาวขามหม ู พลังงาน                   581.60 กิโลแคลอรี 
 มันตมน้ําตาล โปรตีน                      25.64 กรัม 

  ไขมัน                        15.40 กรัม 

   คารโบไฮเดรต           84.88   กรัม 

 
ท่ีมา: สํานักการศึกษา (2548) 
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ตารางที่ 3  ตัวอยางการจัดรายการอาหารกลางวันในโรงเรียน สัปดาหที ่3 
 

วัน รายการอาหาร คุณคาทางโภชนาการสําหรับ 1 คน 
จันทร กวยเตี๋ยวผัดซอ๊ิีว พลังงาน                  658.52 กิโลแคลอรี 
 มันแกงบวด โปรตีน                      19.48   กรัม 
  ไขมัน                        31.00   กรัม  
  คารโบไฮเดรต           74.40 กรัม               
อังคาร ขาวสวย พลังงาน                   561.00 กิโลแคลอรี 
 แพนงไก โปรตีน                      24.93   กรัม 
 ตมจืดเลือดไก ไขมัน                        22.00   กรัม  
 เงาะ คารโบไฮเดรต           64.55 กรัม               
พุธ ขาวสวย พลังงาน                   569.85 กิโลแคลอรี 
 ไขพะโล โปรตีน                      22.91   กรัม 
 ผัดกะหล่ําปลี วุนเสน ไขมัน                        16.34   กรัม  
 มะละกอสุก คารโบไฮเดรต           83.39 กรัม               
พฤหัสบดี ขาวสวย พลังงาน                   692.15 กิโลแคลอรี 
 ผัดพริกขิงไก โปรตีน                      24.89 กรัม 
 แกงจดืถ่ัวงอก ไขมัน                        20.71   กรัม 
 สาคูเปยก คารโบไฮเดรต           99.78 กรัม 
ศุกร กวยเตี๋ยวไก พลังงาน                   595.09 กิโลแคลอรี 
 กลวยเชื่อม โปรตีน                      22.39   กรัม 

  ไขมัน                        15.43   กรัม 

  คารโบไฮเดรต           90.80 กรัม 

 
ท่ีมา: สํานักการศึกษา (2548) 
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ตารางที่ 4  ตัวอยางการจัดรายการอาหารกลางวันในโรงเรียน สัปดาหที ่4 
 

วัน รายการอาหาร คุณคาทางโภชนาการสําหรับ 1 คน 
จันทร ขาวมันไก พลังงาน                   582.80 กิโลแคลอรี 
 ขนมกลวย โปรตีน                      29.77   กรัม 
  ไขมัน                           4.82   กรัม  
  คารโบไฮเดรต         102.37 กรัม               
อังคาร ขาวสวย พลังงาน                   634.35 กิโลแคลอรี 
 แกงมัสมั่นไก โปรตีน                      36.77   กรัม 
 ยําปลาทู ไขมัน                       21.74   กรัม  
 ชมพู คารโบไฮเดรต           71.55 กรัม               
พุธ ขาวสวย พลังงาน                   589.91 กิโลแคลอรี 
 แกงจดืกะหล่ําปลี โปรตีน                      23.24   กรัม 
 ปลาเปรี้ยวหวาน ไขมัน                       12.12   กรัม  
 ลอดชองกะท ิ คารโบไฮเดรต           95.45 กรัม               
พฤหัสบดี ขาวสวย พลังงาน                   667.57 กิโลแคลอรี 
 แกงเขยีวหวานลูกชิ้นปลากราย โปรตีน                      21.14 กรัม 
 ปลาหมึกทอดกรอบ ไขมัน                         36.41   กรัม 
 ฝร่ัง คารโบไฮเดรต           62.60   กรัม 
ศุกร กวยเตี๋ยวราดหนาไก พลังงาน                   644.09 กิโลแคลอรี 
 สาคูถ่ัวแดง โปรตีน                      26.38   กรัม 

  ไขมัน                       21.35   กรัม 

  คารโบไฮเดรต           87.76   กรัม 
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ความรูเร่ืองโภชนาการ 
 

 อาหารเปนปจจัยที่มีความสําคัญยิ่งในการดํารงชีวิต รางกายจะเจริญเติบโตมีสุขภาพอนามัย
ที่แข็งแรงสมบูรณเมื่อไดรับสารอาหารที่ถูกสุขลักษณะ มีคุณคาทางโภชนาการครบถวน เพียงพอ
กับความตองการของรางกาย ไมมีสารพิษวัตถุเจือปนในอาหาร สารปนเปอน สารปนปลอมที่อาจ
ใหเกิดอันตรายตอสุขภาพ ดังนั้นอาหารจึงเปนรากฐานของสุขภาพอนามัยของมนุษย  
 
 เพื่อใหเกิดความเขาใจรวมกัน  และเพื่อใหทุกคนเกิดการปฏิบัติกับการกินอาหารและ         
ในประเทศไทยมีการแบงอาหารหลักของคนไทยตามสารอาหาร โดยมีการรวมอาหารชนิดเดียวกัน
มาจัดไวเปนหมูเดียวกัน เรียกวา  อาหารหลัก 5 หมู    
 
อาหารหลัก 5 หมู  
 
 หมูที่ 1 ไดแก เนื้อสัตวตางๆ เชน หมู วัว ไก เปด ปลา กุง  เครื่องในสัตว เชน ตับ หัวใจ 
ปอด ไขตางๆ เชนไขเปด ไขไกไขนก ถ่ัวเมล็ดแหงตางๆ เชน  ถ่ัวเหลือง  ถ่ัวเขียว ถ่ัวลิสงและ
อาหารที่ทําจากถั่ว  นมและผลิตภัณฑของนม  อาหารหมูที่1ชวยใหรางกายเจริญเติบโตแข็งแรงและ
ซอมแซมสวนที่สึกหรอ  สรางภูมิคุมกันโรค และมีวิตามินและเกลือแร อาหารทะเลชวยปองกัน 
โรคคอพอก  เครื่องใน  เชน  ตับ  ชวยสรางและบํารุงโลหิต 
 
 หมูที่ 2 ไดแก อาหารประเภทขาว เชน ขาวจาว ขาวเหนียว  แปงตางๆ เชน แปงขาวจาว 
แปงขาวเหนียว แปงมันสําปะหลัง อาหารที่ทําจากแปง เชน กวยเตี๋ยว ขนมจีน บะหมี่  เผือก หัวมัน
ตางๆ  และน้ําตาล ประโยชนของอาหารหมูนี้คือ ใหพลังงาน และความอบอุนแกรางกาย  ทําใหมี
แรงและสามารถเคลื่อนไหวในการทํางานได  
 
 หมูที่ 3 ไดแก ผักใบเขียวและผักหัวตางๆ เชน ผักบุง คะนา ตําลึง ฟกทอง กะหล่ําปลี 
แตงกวา มะเขือ ใหวิตามินและเกลือแร อาหารหมูนี้ใหประโยชนในการเสริมสรางรางกายใหเปน
ปกติ ชวยบํารุงสุขภาพใหแข็งแรง บํารุงผิวหนัง เหงือกและฟน บํารุงโลหิต  ยังชวยใหรางกายใช
ประโยชนจากอาหารอื่นอยางเต็มที่และมีเสนใยอาหารชวยในการขับถายใหสะดวก  
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 หมูที่ 4 ไดแก ผลไมสด เชน มะละกอ กลวย  ฝร่ัง  สม ฝร่ัง ชมพู ผลไมใหวิตามินและ              
เกลือแรเปนหลักและใหพลังงาน ประโยชนที่ไดรับ  คือ ชวยบํารุงสุขภาพ และปองกันโรคตางๆ 
ชวยใหรางกายสดชื่น บํารุงสุขภาพผิวหนัง นัยนตา เหงือกและฟน 
 
 หมูที่ 5 ไดแก ไขมันจากสัตว  เชน น้ํามันหมู น้ํามันจากพืช  เชน  น้ํามันถ่ัว  น้ํามันรํา  
อาหารหมูนี้ใหพลังงานสูง ใหความอบอุนแกรางกาย  ทําใหมีกําลังในการเคลื่อนไหวรางกาย             
ในการทํางานและทํากิจวัตรประจําวัน  และควรรับประทานน้ํามันพืช 
 
 น้ํา เปนตัวในการชวยนําสารอาหารในรางกายไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกายและเปนตัวนํา
ของเสียออกนอกรางกาย ทําหนาที่ในการควบคุมอุณหภูมิรางกายใหอยูระดับปกติ 
 
โภชนบัญญัติ  9 ประการ 
 
 โภชนบัญญัติ 9 ประการ คือ ขอปฏิบัติในการกินอาหารของคนไทย 9 ประการ ดังนี้              
(สิริพันธุ, 2541) 
 
 1.   การกินอาหารครบ 5 หมูแตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลน้ําหนักตัว                                                  
 
       กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย คือ การกินอาหารหลายๆ ชนิด เพื่อให
รางกายไดสารอาหาร ตางๆ ครบ ในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการ โดยบริโภคอาหารชนิด
ตางๆ ใหไดวันละ  15 – 25 ชนิดและใหมีการหมุนเวียนกันไปในแตละวัน  อาหารแตละชนิด
ประกอบดวยสารอาหารหลายประเภท ไดแก โปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน เกลือแร วิตามิน น้ํา 
และยังมีสารอื่นๆ เชน ใยอาหาร ซ่ึง มีประโยชนตอรางกาย ทําใหอวัยวะตางๆ ของรางกาย  ทํางาน 
ไดตามปกติ 
 
 2.  กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารแปงเปนบางมื้อ  
 
       ขาวเปนอาหารหลักของคนไทย เปนแหลงอาหารที่สําคัญที่ให พลังงาน สารอาหารที่มี
มากในขาว ไดแก คารโบไฮเดรต และโปรตีน โดยเฉพาะขาวกลอง หรือขาวซอมมือ ซ่ึงเปนขาวที่
ขัดสีแตนอยนั้น ถือวาเปนขาวที่มีประโยชนมากกวาที่ขัดสีจนขาว เนื่องจากมีสารอาหารโปรตีน 
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ไขมัน ใยอาหาร แรธาตุและวิตามิน ในปริมาณสูงกวาที่เรากินขาวควบคูไปกับอาหารอื่นๆ                     
ซ่ึงประกอบไปดวย เนื้อสัตว ไข ถ่ัวเมล็ดแหง ผัก ผลไม และไขมันจากพืชและสัตว จึงทําใหรางกาย
มีโอกาสไดรับสารอาหารอื่นๆ เพิ่มเติมและหลากหลาย  การกินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหาร
ประเภทแปง เปนบางมื้อ พรอมดวยอาหารอื่น ที่หลากหลาย ครบ 5 หมู ในสัดสวนเหมาะสม และ
ปริมาณที่เพียงพอ จึงเปนสิ่งพึงปฏิบัติ เพื่อนําไปสูการมีภาวะโภชนาการที่ดีและสุขภาพพลานามัย              
ที่สมบูรณ 
 
  3.   กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา                                                                                                    
       
  พืชผักและผลไม เปนแหลงสําคัญของวิตามิน และแรธาตุรวมทั้งสารอื่นๆ ลวนแตมี
ความจําเปน ตอรางกาย ที่จะนําไปสูสุขภาพที่ดี เชน ใยอาหารชวยในการขับถาย และนํา
คอเลสเตอรอล และสารพิษ ที่กอโรคมะเร็งบางชนิดออกจากรางกายทําใหลดการสะสมของสาร
เหลานั้นนอกจากนั้น พืช ผัก ผลไม หลายอยาง ใหพลังงานต่ํา หากกินใหหลากหลายเปนประจํา          
จะไมกอใหเกิดโรคอวนและไขมันอุดตันในเสนเลือดในทางตรงกันขาม กลับลดความเสี่ยงตอ              
การเกิดโรคมะเร็งและโรคหัวใจ  ผลการวิจัยลาสุด พบวา สารแคโรทีน และวิตามินซีในพืชผัก          
และผลไม  มีผลปองกันไมใหไขมันไปเกาะที่ผนังหลอดเลือดและปองกันมะเร็งบางประเภท  
ประเทศไทยมีผักผลไมทั้งป จึงควรสงเสริมใหกินเปนประจําทุกๆ วัน โดยเฉพาะในกลุมเด็กวัย
เรียนและวัยรุนที่รางกายตองการวิตามินและแรธาตุ เพื่อใชในการเจริญเติบโต และเสริมสรางให
รางกายทุกระบบ ทํางานไดเปนปกติ  เพื่อการมีสุขภาพที่สมบูรณ และแข็งแรง จึงควรกินพืชผัก         
ทุกมื้อใหหลากหลายชนิดสลับกันไป สวนผลไม ควรกินเปนประจํา สม่ําเสมอ โดยเฉพาะหลังกิน
อาหารแตละมื้อ และกินเปนอาหารวาง และควรกินพืชผัก ผลไมตามฤดูกาล 
 
 4.   กินปลาเนื้อไมติดมัน ไข  ถ่ัวเมล็ดแหง  งา เปนประจํา                                                        
      
  ปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหง เปนแหลงโปรตีนที่ดี โปรตีนเปน

สารอาหาร ที่รางกายจําเปนตองไดรับอยางเพียงพอทั้งคุณภาพและปริมาณ เพื่อนําไปเสริมสราง
รางกายใหเจริญเติบโต และซอมแซมเนื้อเยื่อ ซ่ึงเสื่อมสลาย ใหอยูในสภาพปกติ เชน สวนประกอบ
ของสารสรางภูมิคุมกัน โรคติดเชื้อ และใหพลังงานแกรางกายแหลงอาหารที่ใหโปรตีนที่สําคัญ
ไดแก  ปลา  เนื้อสัตวไมติดมัน  ซ่ึงจะนําไปสูการมีสุขภาพที่ดี  ไขเปนอาหารอีกชนิดที่มีโปรตีนสูง 
มีแรธาตุ และวิตามินที่จําเปน และเปนประโยชนตอรางกาย   ในเด็กควรกินไขวันละฟอง   ผูใหญที่
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มีภาวะโภชนาการปกติควรกินไขสัปดาหละ 2-3 ฟอง ที่สําคัญ คือควรกินไขที่ปรุงใหสุกมีคุณคา
ทางโภชนาการไมแตกตางกัน  ถ่ัวเมล็ดแหง  ไดแก  ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียว  ถ่ัวดํา  ถ่ัวแดง   ถ่ัวลิสง  
เปนตน  รวมไปถึงผลิตภัณฑที่ทําจากถั่วเมล็ดแหง ไดแก เตาหู เตาเจี้ยว น้ํานมถั่วเหลือง หรือ             

น้ําเตาหูและอาหารที่ทําจากถั่ว เชน ถ่ัวกวน ขนมถั่วไสตางๆ ควรกินถ่ัวเมล็ดแหงสลับกับเนื้อสัตว
เปนประจําจะทําให รางกายไดสารอาหารครบถวนยิ่งขึ้น นอกจากนี้ถ่ัวยังใหพลังงานแกรางกายได
อีกดวย  งา  เปนอาหารที่มีคุณประโยชนทางโภชนาการที่ใหทั้งโปรตีน ไขมัน วิตามินโดยเฉพาะ
วิตามินอี  แคลเซียม จึงควรกินงาเปนประจํา 

 
  5.   ดื่มนมใหเหมาะสมตามวยั                                                                                                           
      
  นมเปนอาหารที่เหมาะสม สําหรับเด็ก และผูใหญ ที่ประกอบไปดวยแรธาตุที่สําคัญ คือ 

แคลเซียมและฟอสฟอรัส  ซ่ึงชวยใหกระดูกและฟนแข็งแรง   นอกจากนั้นยังมีโปรตีน                 
น้ําตาลแลคโตส และวิตามินตางๆ โดยเฉพาะวิตามินบี2 ชวยใหรางกายเจริญเติบโตและทําให
เนื้อเยื่อตางๆ ทําหนาที่ปกติ นมมีหลายชนิดมีทั้งนมรสจืดและนมปรุงแตงชนิดตางๆ ซ่ึงใหคุณคา
อาหารใกลเคียงกันหญิงตั้งครรภ เด็กวัยเรียน วัยรุน ผูใหญ และผูสูงอายุ ควรดื่มนม วันละ 1-2  แกว 
ควบคูกับการออกกําลังกาย จะทําใหกระดูกแข็งแรง และชะลอการเสื่อมสลายของกระดูก  นมที่ไม

ควรบริโภค ไดแก นมที่หมดอายุ  นมที่ไมไดผานการฆาเชื้อโรคใดๆ ดวยความรอน นมที่กลอง
ชํารุดหรือนมพาสเจอไรซที่ไมไดเก็บในตูเย็น เมื่อเปดกลองกระดาษ หรือถุงบรรจุนมแลว            
ควรบริโภคใหหมด  ถาไมหมดใหใสภาชนะที่สะอาด ที่มีฝาปดมิดชิดและเก็บในตูเย็น  กรณีที่ซ้ือ
นมเปรี้ยวชนิดดื่ม  ควรเลือกชนิดที่ทําจากนมที่มีเนื้อนมในปริมาณสูง โดยใหดูที่ขางกลองหรือขวด

จะทําใหไดคุณคาทางอาหารใกลเคียงนมสด  ดื่มนมหลังอาหาร หรือดื่มนมถั่วเหลือง หรือ
เปลี่ยนเปนดื่มนมโยเกิรตชนิดครีม ซ่ึงจัดเปนนมเปรี้ยวชนิดหนึ่ง นมเปรี้ยวมีจุลินทรียที่ไมเปน 
อันตรายตอคน และสามารถยอยน้ําตาลแลคโตสในนมชวยลดปญหาทองเดินหรือทองอืด               
นมถั่วเหลืองหรือนมเตาหูเปนผลิตภัณฑ ที่ทําจากถั่วเหลืองใหโปรตีน วิตามิน แรธาตุ ที่มีประโยชน 

ตอรางกาย จึงดื่มไดเปนประจําเชนกัน                                                                                                                             
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 6.   กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร                                                                                                                      
                                                                                                                                                                     
      ไขมันเปนอาหารที่จําเปนตอสุขภาพ ใหพลังงาน และความอบอุนอาหารแทบทุกชนิด   
มีไขมัน เปนสวนประกอบมากนอยแตกตางกันไป ไขมันจากพืชและสัตว เปนแหลงพลังงานที่สูง 
ใหกรดไขมันที่จําเปนตอรางกายชวยการดูดซึมของวิตามินที่ละลายในไขมันคือวิตามินเอ ดี อี
และเค  อยางไรก็ตามปจจุบันคนไทยกินไขมันมากกวาในอดีตและมีแนวโนมเพิ่มขึ้น ในอนาคต 
การกินอาหารที่มีไขมันมากเกินไปทําใหน้ําหนักตัวเพิ่มทําใหอวนและเกิดโรคอื่นๆ ตามมา ซ่ึงเปน
อันตรายตอสุขภาพจึงแนะนําใหจํากัดพลังงานที่ไดจากไขมันในอาหารแตละวันอยางมากที่สุด    
ไมเกินรอยละ 30 ของพลังงานที่ไดรับจากอาหารทั้งหมด  ไขมันในอาหารมีทั้งไขมันประเภทไขมัน
อ่ิมตัว และไขมันไมอ่ิมตัว การไดรับไขมันอิ่มตัวและคอเลสเตอรอลมากเกินไปจะทําใหระดับ
คอเลสเตอรอลในเลือดสูงเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ  ควรจํากัดปริมาณไขมันอิ่มตัวและ
คอเลสเตอรอล  สําหรับคอเลสเตอรอลมีในอาหารเนื้อสัตวทุกชนิดและมีมากในไขแดง เครื่องใน
สัตวโดยเฉพาะตับ อาหารทะเลบางประเภท เชน ปลาหมึก หอยนางรม  วิธีประกอบอาหารมีสวน
ทําใหปริมาณไขมันในอาหารเพิ่มขึ้นโดยเฉพาะอาหารทอด ชุบแปงทอด ทอดน้ํามัน ผัดและอาหาร
ที่มีกะทิเปนสวนประกอบ ถือวาเปนอาหารที่มีไขมันสูง  จึงควรกินแตพอควรแตไมควรงดอยาง
เด็ดขาด เพื่อไมใหรางกายขาดไขมัน รวมทั้งของกินเลน เชน มันฝร่ังทอดกรอบจะมีไขมันสูงและ         
มีสารอาหารอื่นนอยมาก จึงควรประกอบอาหารโดยใชวิธีตม นึ่ง ปง ยาง จะมีไขมันนอยกวา 
 
 7.   หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด 
                                                                                                                                                                               
       การกินอาหารรสจัดจนเปนนิสัย จะทําใหเกิดโทษตอรางกายได รสอาหารที่มักเปน
ปญหา และกอใหเกิดโทษตอรางกายมาก คือ รสหวานจัด และเค็มจัด รสหวานจัดเปนรสที่คนไทย
ชอบ  อาหารที่กินเปนประจําวัน ไมวาจะเปนกับขาว หรือขนม ก็ใสน้ําตาล เพื่อเพิ่มรสใหอาหาร 
และยังมีน้ําตาลแฝงมากับอาหารฟุมเฟอยอ่ืนๆ ที่ไมใหประโยชนอะไรแกรางกาย คือ น้ําหวาน 
น้ําอัดลม ลูกอม ลูกกวาด ทอฟฟ เยลล่ี น้ําเชื่อม ตลอดจนใชน้ําตาล เติมน้ําชา  กาแฟ  โอวัลติน        
ทําใหไดรับพลังงานเพิ่มขึ้น  การไดรับความหวานจากน้ําตาลอยางพร่ําเพรื่อควรจํากัดพลังงานที่ได
จากน้ําตาลในแตละวันอยางมากที่สุด ไมเกินรอยละ 10 ของพลังงาน ที่ไดจากอาหารทั้งหมด และ
ไมควรกินน้ําตาล เกินวันละ 40-55 กรัมหรือมากกวา 4 ชอนโตะตอวันเพราะพลังงานที่ไดจาก
น้ําตาลสวนเกินจะไปเก็บสะสมไวในรางกายหากไดรับเปนประจํามีแนวโนมวาจะเปนโรคอวนได
รสเค็มในอาหารไทยไดจากการเติมน้ําปลาและการใสเกลือโซเดียม หรือเรียกงายๆ วา เกลือแกง 
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เครื่องปรุงรสที่ใหความเค็มที่นิยมใชกันคือ น้ําปลา ซอสถั่วเหลือง ซีอ้ิวขาว ซีอ้ิวดํา เตาเจี้ยว และ     
ยังใชในการถนอมอาหาร  อาหารประเภทหมักดองนอกจากนี้เกลือโซเดียม ยังแฝงมากับอาหารอื่นอีก 
เชน ขนมอบกรอบ ขนมขบเคี้ยว ขนมอบฟู แบบฝรั่ง และผงชูรส ที่ใชในการปรุงอาหาร การกิน
อาหารเค็มจัด ที่ไดจากเกลือโซเดียมหรือเกลือแกงมากกวา 6 กรัมตอวันหรือมากกวา 1 ชอนชา          
ขึ้นไปจะมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดความดันโลหิตสูงจะยิ่งสูงขึ้นเมื่ออายุมากขึ้น โดยเฉพาะคนที่ 
ไมชอบกินผัก ผลไม หรือกินนอย และกินอาหารรสเค็มจัด มีโอกาสเปนมะเร็งกระเพาะอาหารดวย
ดังนั้นการกินอาหารรสไมจัด จึงเปนผลดีตอสุขภาพ ควรลดการเติมเครื่องปรุงรสที่ไมจําเปน และ
หันมากินอาหารแบบไทยเดิมของเราที่มีรสกลมกลอม ละมุนละไม มีผักสมุนไพรและกับขาวที่เปน
เครื่องเคียงทั้งที่ทําจากเนื้อสัตวและผักตางๆ ทําใหไดรับอาหารสมดุลไมเปนอันตรายตอสุขภาพ 
 
 8.   กินอาหารที่สะอาด ปราศจาการปนเปอน      
       
  เลือกกินอาหารที่สด สะอาด ผลิตจากแหลงที่เชื่อถือได มีเครื่องหมายรับรองคุณภาพ            
มีกล่ิน รส  และสีสัน  ตามธรรมชาติ  เลือกอาหารที่ผานกระบวนการปรุงประกอบสุกโดยใช       
ความรอน  โดยเฉพาะอาหารประเภทเนื้อสัตว สําหรับผัก ผลไม ควรเลือกกินเฉพาะที่ผานการลาง
ใหสะอาดเทานั้น  สําหรับการปรุง ประกอบอาหารในครัวเรือน จะตองคํานึง เกี่ยวกับการเลือกซื้อ
อาหารที่สด สะอาด มาปรุงประกอบ  โดยคํานึงถึงหลัก 3 ป. คือ ประโยชน ปลอดภัย และประหยัด 
ซ่ึงจะนํามาลางทําความสะอาด กอนจะนําไปปรุงประกอบ ตามหลัก 3 ส. คือ สุกเสมอ  สงวนคุณคา
อาหาร  สะอาดปลอดภัย  สําหรับการเลือกซื้ออาหารปรุงสําเร็จ  อาหารถุง ควรเลือกซื้ออาหารจาก
รานจําหนายอาหาร หรือแผงลอยที่ถูกสุขลักษณะ หรือเลือกอาหารปรุงสําเร็จที่ปรุงสุกใหม               
มีการปกปด ปองกันแมลงวัน หรือบรรจุในภาชนะที่สะอาดและปลอดภัย  
 
 9.  งดหรือลด เครื่องดื่ม ที่มีแอลกอฮอล                                                                                                            
      
  เครื่องดื่มที่มี แอลกอฮอล หมายรวมถึง สุรา เบียร ไวน บร่ันดี กระแช ตลอดจน
เครื่องดื่ม ทุกชนิด ที่มีแอลกอฮอล ผสมอยูการดื่มสุรา หรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล เปนประจํา       
จะมีโทษ และเปนอันตรายตอสุขภาพ และสูญเสียชีวิต และทรัพยสิน  
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ธงโภชนาการ 

 
  ธงโภชนาการ  (Nutrition Flag)  จัดทําขึ้นเพื่อเปนภาพจําลองการแนะนําการบริโภค
อาหารของคนไทย โดยมีพื้นฐานมาจาก  "ขอปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย "  
หรือโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
  
 ธงโภชนาการ คือ เครื่องมือที่ชวยอธิบายและทําความเขาใจโภชนบัญญัติ 9 ประการ                     
เพื่อนําไปสูการปฏิบัติโดยกําหนดเปนภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุมอาหารและสัดสวนการกิน
อาหารในแตละกลุมมากนอยตามพื้นที่  สังเกตไดชัดเจนวาฐานใหญดานบนเนนใหกินมากและ 
ปลายธงขางลางบอกใหกินนอยๆ เทาที่จําเปน โดยอธิบายไดดังนี้  
 
 1.  กินอาหารใหครบ 5 หมู  
 
 2.  กลุมอาหารที่บริโภคจากมากไปนอย แสดงดวยพื้นทีใ่นภาพ  
 
 3.  อาหารที่หลากหลายชนิดในแตละกลุมสามารถเลือกกินสลับเปลี่ยนหมุนเวียนกันได
ภายในกลุมเดียวกัน ทั้งกลุมผัก กลุมผลไมและกลุมเนื้อสัตว สําหรับกลุมขาว - แปง ใหกินขาวเปน
หลัก สลับกับผลิตภัณฑที่ทําจากแปงเปนบางมื้อ 
 
 4.  ปริมาณอาหาร บอกจํานวนเปนหนวยครวัเรือน เชน ทัพพี ชอนกินขาว แกว และ 
ผลไมกําหนดเปนสัดสวน 
 
 5.  ชนิดของอาหารที่ควรกินปรมิาณนอยๆ เทาที่จําเปนคือ กลุมน้ํามัน น้ําตาล เกลือ 
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ภาพที่ 1  ธงโภชนาการ 
 
ท่ีมา: ประไพศรี (2543) 
 
สัดสวนการบริโภคอาหารที่เหมาะสมตามวัย 
 
 ธงโภชนาการ บอกชนิดและปริมาณของอาหารที่คนไทยควรกินใน 1 วัน สําหรับเด็กตั้งแต
อายุ 6 ปขึ้นไปถึงผูใหญและผูสูงอายุ โดยแบงตามการใชพลังงานเปน 3 ระดับ คือ 1,600 2,000           
และ 2,400 กิโลแคลอรี                                        
 
ตารางที่ 5  ตารางเสนอแนะสัดสวนการบริโภคอาหารที่เหมาะสมตามวัย 
 

พลังงาน (กิโลแคลอรี) กลุมอาหาร 

 

หนวยครัวเรือน 

 1,600 2,000 2,400 

ขาว – แปง ทัพพ ี 8 10 12 
ผัก ทัพพ ี 4 (6) 5 6 
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ตารางที่ 5  (ตอ) 
 

พลังงาน (กิโลแคลอรี) กลุมอาหาร 

 

หนวยครัวเรือน 

 1,600 2,000 2,400 

ผลไม สวน 3 (4) 5 5 
เนื้อสัตว ชอนกินขาว 6 9 12 
นม แกว 2 ( 1) 1 1 

น้ํามัน น้ําตาล และเกลือ ชอนชา ใชแตนอยเทาที่จําเปน 
 

หมายเหตุ  เลขใน (  ) คือปริมาณแนะนําสําหรับผูใหญ                                                                                                   
ท่ีมา: กองโภชนาการ (2546) 
 
 1,600 กิโลแคลอรี  สําหรับ เด็กอายุ 6 - 13 ป หญิงวัยทํางานอายุ 25 - 60 ป ผูสูงอายุ 60 ป
ขึ้นไป 

 
2,000 กิโลแคลอรี  สําหรับวัยรุนหญิง - ชาย อายุ 14 - 25 ป วัยทํางานอายุ 25 - 60 ป 

 
 2,400 กิโลแคลอรี  สําหรับ หญิง - ชายที่ใชพลังงานมากๆ เชน เกษตรกร ผูใชแรงงาน 
นักกีฬา                         
 
ตารางที่ 6  ตารางเสนอแนะสัดสวนอาหารจานเดยีว  สําหรับเด็กวัย 9 – 10 ป ใน 1 มือ้ 
 

อาหารหลัก 5 หมู ปริมาณของอาหาร / มื้อ / คน คิดเปนน้ําหนกัอาหารดิบ 
ปริมาณ
แคลอรี 

1. เนื้อสัตว ถ่ัวตางๆ เนื้อสัตว 1/4 ถวย              
ถ่ัวตางๆ 1/3 ถวย 

เนื้อสัตว 40 กรัม          
ถ่ัวเมล็ดแหง 17 กรัม 

73        
45 

2. แปงและน้ําตาล ขาวสวย 2 ถวยหรือกวยเตี๋ยว 2 
ถวย  น้ําตาล 2 ชอนชา 

ขาวสาร 100 กรัมหรือ
เสนกวยเตีย๋ว 140 กรัม     

น้ําตาล 7 กรัม 

          
272       
27 
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ตารางที่ 6  (ตอ) 
 

อาหารหลัก 5 หมู ปริมาณของอาหาร / มื้อ / คน คิดเปนน้ําหนกัอาหารดิบ 
ปริมาณ
แคลอรี 

3. ไขมัน น้ํามัน 1 ชอนโตะ น้ํามัน 15 กรัม 135 
4. ผักตางๆ ผัก 1/2 – 3/4 ถวย ผักสด 50 – 60 กรัม 14 
อาหารที่รับประทานในมื้อเดยีวกันเพื่อใหไดพลังงานตามความตองการของรางกาย  
ผลไม 1 ช้ิน  150 กรัม 

60 

รวมปริมาณแคลอรี 626 
 
หมายเหตุ  - เด็กวยั 9- 10 ป ควรไดรับพลังงาน 1, 900 แคลอรีตอวัน                                         
ท่ีมา: กองโภชนาการ (2546)                                                                                                                                           
 
ตารางที่ 7  ตารางเสนอแนะสัดสวนอาหารจานเดยีว   สําหรับเด็กวัย 11 – 12  ป ใน 1 มื้อ  
                                                                                                                         

อาหารหลัก 5 หมู ปริมาณของอาหาร/ มื้อ / คน คิดเปนน้ําหนกัอาหารดิบ 
ปริมาณ
แคลอรี 

1. เนื้อสัตว ถ่ัวตางๆ เนื้อสัตว 1/3 ถวย                     
ถ่ัวตางๆ 1/3 ถวย 

เนื้อสัตว 40 กรัม                     
ถ่ัวเมล็ดแหง 25 กรัม 

73            
68 

2. แปงและน้ําตาล ขาวสวย 2  1/2  ถวย                
หรือกวยเตีย๋ว 2 ถวย               
น้ําตาล 2 ชอนชา 

ขาวสาร 125 กรัมหรือเสน
กวยเตี๋ยว 175 กรัม              
น้ําตาล 7 กรัม 

340          
27 

3.ไขมัน น้ํามัน 1 ชอนโตะ น้ํามัน 15 กรัม 135 
4. ผักตางๆ ผัก 1/2 – 3/4 ถวย ผักสด 50 – 60 กรัม 14 
อาหารที่รับประทานในมื้อเดยีวกันเพื่อใหไดพลังงานตามความตองการของรางกาย  

ผลไม 1 ช้ิน  150 กรัม 
60 

รวมปริมาณแคลอรี 717 
 
หมายเหตุ  - เด็กวยั 11 – 12  ป ควรไดรับพลังงาน 2,000 – 2,200 แคลอรี ตอวัน                                                            
ท่ีมา: กองโภชนาการ (2546)                                
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ความรูเร่ือง ผกัและผลไม 
 

 ความหมายของผักและผลไม    
 
 ผัก คือ พืชที่เราสามารถนําสวนตางๆ เชน ใบ ลําตน ดอก ผล ราก เปนตน มาใชบริโภค 
เปนอาหารได โดยนําสวนของพืชที่บริเวณนั้นจะตองมีลักษณะอวบน้ํา ออนนุม ไมแข็ง ไมเหี่ยว             
มีรสคอนขางหวาน และที่สําคัญไมมีพิษตอรางกาย (เมืองทอง, 2522) 
 
 ผัก  คือ  สวนของพืช  ไดแก  ราก   ผล  เมล็ด  ดอก  เปนตน  ที่ กิน เปนอาหารได                            
(อางใน เกรียงไกร, 2548) 
 
 ผัก คือสวนของพืชที่ประกอบไปดวยราก ผล เมล็ด ดอก ที่อุดมไปดวยเกลือแรและ  
วิตามิน  ที่มีคุณคาทางการบริโภคสําหรับนํามาประกอบอาหาร (ปยนันท, 2550) 
 
 ผัก คือ พืชที่สามารถนําสวนตางๆ ไดแก  ราก ใบ  ลําตน ผล เมล็ด ดอก  มาบริโภคไดไมวา
จะเปนการบริโภคสด หรือทําใหสุก โดยนํามาประกอบเปนอาหารคาวและหวาน ซ่ึงมีคุณคาทาง
โภชนาการและเปนอาหารหลัก 5 หมูของคนไทย (อางในเกรียงไกร, 2548) 
 
 ผลไม คือ สวนของผลที่นํามารับประทานทั้งแบบสด และสุก มีคุณคาทางโภชนาการผัก
และผลไมเปนอาหารที่ใหสารอาหาร คือ เกลือแรและวิตามิน ยังมีใยอาหาร ซ่ึงชวยในระบบ               
การขับถาย  และมีฤทธิ์ทางสมุนไพรซึ่งทําใหรางกายอยูในภาวะสมดุลและปองกันอนุมูลอิสระ
ไมใหทําลายเนื้อเยื่อและผนังเซลล  ซ่ึงเปนการปองกันไมใหไขมันเกาะผนังหลอดเลือดและปองกัน
การเกิดมะเร็ง 
 
โครงสรางของผักและผลไม  
 
 เนื้อเยื่อของพืชประกอบดวยเซลลหลายชนิด สวนที่กินไดเรียกวา เซลพาเรนไคมา เซลลนี้มี
อยูทั่วไปในผัก ผล หรือลําตนที่ยังออนอยู มีลักษณะเปนรูปหลายเหลี่ยมเทาๆ กัน ผนังเซลลของพืช
หนากวาของสัตว อาจประกอบไปดวยผนังเซลลหลายชั้น เซลลที่มีอายุนอยมีผนังเซลลเพียง           
ช้ันเดียว เมื่อเซลลโตขึ้นก็อาจมีผนังเซลลช้ันที่สองเกิดขึ้นภายใน ผนังเซลลช้ันนอกและชั้นใน
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ประกอบดวยเซลลลูโลส ภายในเซลลมีของเหลวเรียกวาไซโตพลาสซึม น้ํา นิวเคลียสและสารอื่นๆ
ลอยตัวอยูเซลลพืชแตกตางจากเซลลสัตวคือมีชองวางอยูตรงกลางเซลลเรียกวาแวคิวโอลภายใน
ชองวางนี้มีของเหลวชื่อวา เซลแซป ซ่ึงมีสารที่ละลายน้ําได เชน น้ําตาล เกลือ ฯลฯ ผักที่มาจาก 
สวนที่เปนลําตนของพืช เชน ผักกระเฉด มีเซลลที่ประกอบกันเปนทอลําเลียงน้ําและแรธาตุจาก     
รากสูใบ และมีเซลลที่ประกอบกันเปนทอลําเลียงอาหารไปยังเซลลตางๆ ของพืช ผนังของทอสงน้ํา
นี้ประกอบดวยเซลลูโลส และมีลิกนินเสริมใหผนังหนาและแข็งแรงขึ้น สวนผนังของทอมีลิกนิน
เล็กนอย บนผิวของผักผลไม เชน เปลือกสม มีเซลลอิพิเดอรมิส มีหนาที่ปองกันสิ่งตางๆ เซลล
เหลานี้จะมีปากใบทางดานทองใบมาก ปากใบสามารถปดเปดใหกาซผานเขาออกไดในตอน
กลางวัน พืชจะสังเคราะหดวยแสงโดยใชกาซคารบอนไดออกไซดที่ไดรับมาจากอากาศและ          
คายออกซิเจนและน้ําออกมาสูภายนอก ปากใบจึงเปดกวาง ในตอนกลางคืนไมมีการสังเคราะหแสง 
มีแตการหายใจ มีออกซิเจนผานเขาเทานั้น และคารบอนไดออกไซดถูกคายออก (กัสราภรณ , 2544)  
สวนประกอบของผักและผลไม  
 
 เซลลูโลส เปนคารโบไฮเดรตที่มีโมเลกุลซับซอน ประกอบดวยกลูโคสจํานวนไมต่ํากวา
3,000 หนวย บางทีเรียกวาน้ําตาลหลายชั้น เซลลูโลสสวนใหญมีลักษณะเปนเสนยาว เมื่อถูกตมแลว
จะไมมีการเปลี่ยนแปลงมาก ยังคงเปนใยเหนียวและหยาบอยู 
 
 ลิกนิน เปนสารชนิดที่อยูที่ผนังเซลลของพืช ไมยืนตนประกอบดวย  ลิกนินเปนจํานวนมาก 
ลิกนินเปนโมเลกุลใหญ  ยังไมมีขอมูลโครงสรางของมันไดแนชัด แตก็พอจะทราบวา มีเบนซิน 
เปนอนุพันธอยูดวย  ลิกนินสามารถตานทานปฏิกิริยาเคมี ปฏิกิริยาเอนไซม และแบคทีเรีย ไมมี      
การเปลี่ยนแปลงใดๆ เมื่อผานการหุงตม 
 
 สารจําพวกเพคติค กรดเพคติค เปนสารจําพวกน้ําตาลหลายชั้น ประกอบดวยอนุพันธ          
ของกรดกาแลคตูโรนิคโยงกันอยูดวยไกลโคซิดิคบอนด กรดเพคติคอยูที่เนื้อเยื่อของพืชในรูปของ
เกลือแคลเซียมและแมกนีเซียมเพคเตค กรดเพคติคสามารถละลายน้ําได กรดเพคตินิคคลายกับ      
กรดเพคติคแตมีคารบอกซิล บางตัวถูกทําใหเปนเอสเตอร อนุพันธเมธธิลในพืช กรดเพคตินิคอยูใน
รูปของเกลือแคลเซียมและแมกนีเซียมเพคติเรต คําวา "เพคติน" หมายถึง กรดเพคตินิคที่มีอนุพันธ
เมธธิลเปนจํานวนมาก ไมละลายน้ํา แตสามารถกระจายตัวอยูในน้ําได โปรโตเพคติน เปนสาร
จําพวกเพคติคที่ไมละลายน้ํา พบในเนื้อเยื่อของพืชที่ยังออนอยู โดยเฉพาะในผลไมที่ยังไมแกจัด 
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สีของผักและผลไม ผักและผลไมตางก็มีสีที่แตกตางกัน เชน ผักบางชนิดมีสีเหลือง                      
บางชนิดมีสีเขียว ฯลฯ สีของผักเปนสวนหนึ่งที่ทําใหอาหารมองดูนากิน แตถาเรานําผักไปผาน                    
การหุงตม สีของผักก็จะเปลี่ยนไป ทําใหอาหารแลดูไมนากิน เพื่อรักษาสีของผักและผลไมไว         
เราจึงควรมีความรูดานปฏิกิริยาที่ทําใหสีของผักผลไมเปลี่ยนแปลงไป 
   
 คาโรทีนอยด คือเม็ดสีเหลือง แสด ที่ละลายในไขมัน ในผักใบเขียว คาโรทีนอยดอยูใน        
คลอโรพลาสต ซ่ึงมีคลอโรฟลลอยูดวย สีเขียวของคลอโรฟลลจะกลบสีเหลืองของคาโรทีนอยดจน
มองไมเห็น คาโรทีนอยด เปนสารพวกไฮโดรคารบอนชนิดไมอ่ิมตัว สวนใหญประกอบดวย
คารบอน 40  อะตอม แบงออกเปน2 ประเภท คือ แคโรทีนและเบตาแคโรทีน  แคโรทีนมีคุณคาทาง
โภชนาการ บางครั้งเรียกวาโพรวิตามินเอ สามารถเปลี่ยนเปนวิตามินเอที่ลําไสเล็ก การหุงตม
ธรรมดาไมมีผลตอสีหรือคุณคาทางอาหาร คาโรทีนอยดไมละลายน้ําทําใหเปนการปองกันไมให
สูญเสียคุณคาทางโภชนาการ แตเนื่องจากโมเลกุลของคาโรทีนอยดไมอ่ิมตัวจึงถูกออกซิไดสได  
เมื่อทิ้งใหถูกอากาศนานๆ  ก็จะทําใหสูญเสียวิตามินเอและทําใหคาโรทีนอยดในอาหารตากแหง
เปลี่ยนสีปฏิกิริยานี้ปองกันไดโดยการลวกผัก และรมควันกํามะถัน หรือคลุกซัลไฟท กอนที่จะนํา
ผลไมนั้นๆ ไปตากแหง 
 
  คลอโรฟลล เปนเม็ดสีที่ใหสีเขียวแกพืช อยูในคลอโรพลาสต คลอโรฟลลใช                      
ในการสังเคราะหแสงของพืช คลอโรฟลลดูดพลังงานจากแสงแดดไวเพื่อสรางคารโบไฮเดรตจาก
น้ําและกาซคารบอนไดออกไซด คลอโรฟลลเปนโมเลกุลใหญในพืชที่ใชเปนอาหาร                       
พอคลอโรฟลลเอและบีซ่ึงมีโครงสรางคลายกับฮีโมโกลบินในเลือด มีขอตางคือ ฮีโมโกลบินมี
เหล็ก แตคลอโรฟลลมีแมกนีเซียม เมื่อไดรับความรอนไฮโดรเจนจะเขาไปแทนที่แมกนีเซียม          
ในโมเลกุลของคลอโรฟลลไดงาย จะไดสารที่ ช่ือวา ฟโอไฟติน ซ่ึงมีสีเขียวอมน้ําตาล                     
เมื่อแมกนีเซียมถูกแทนที่แลว จะเติมแมกนีเซียมกลับเขาไปในโมเลกุลอีกยาก แตการเติมเกลือ        
อาซีเตค ของเหล็กสังกะสีและทองแดง จะชวยใหสีเขียวสดใหม แตวิธีนี้ไมใชกันในการหุงตมผัก 
คลอโรฟลลไมละลายน้ํา น้ําตมผักใบเขียวจึงมีสีเขียงเพียงเล็กนอย  คลอโรฟลลที่บริสุทธิ์สามารถ
ถูกทําลายดวยไขมัน เมื่อใสผักใบเขียวลงในน้ําเดือด จะเขียวสด และดูใสขึ้นเพียงพักเดียว ตอมา      
จะกลายเปนสีอมเหลือง อธิบายไดวา ตอนแรกอากาศซึ่งแทรกอยูระหวางเซลลรอนขึ้นจนถูกดัน
ออกมา จึงเห็นสีของคลอโรฟลลไดชัดขึ้น ตอมาเซลลของผักจะแตก สารที่อยูในแวคิวโอล         
รวมทั้งกรดอินทรียจึงแพรออกไปทั่วเซลล และละลายในน้ําตมผัก คลอโรฟลลถูกกรดแปรเปน        
ฟโอไฟตินสีเขียวอมน้ําตาล เม็ดสีเหลืองและสีแสดที่อยูในเซลล สีเหลานี้รวมทั้งฟโอไฟติน ทําให
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เห็นผักเปนสีเขียวอมเหลือง ฟลาโวนอยด แมเม็ดสีหลายชนิดที่จัดอยูในกลุมฟลาโวนอยดจะมีสูตร
โครงสรางคลายคลึงกัน แตก็มีคุณสมบัติแตกตางกันมาก อาจแบงฟลาโวนอยดออกเปนกลุม 3 กลุม
คือ  แอนโธซานติน ซ่ึงมีสีเหลืองนวล แอนโธไซยานิน ซ่ึงมีสีมวงแดง และแทนนินที่ไมมีสี          
แตเปลี่ยนเปนสีน้ําตาลไดงาย       
 
รสชาตขิองผักและผลไม 
 
 รสชาติของผักและผลไมมาจากสารหลายอยาง สวนใหญมาจากกรด น้ําตาลและสาร 
ที่ระเหยได และอาจมีสารแตละอยางอยูในปริมาณเล็กนอยเทานั้น 
 
 กรดในพืช ผักและผลไมทุกชนิดมีฤทธิ์เปนกรด และแตละชนิดก็มีกรดหลายอยาง กรด
สามารถพบไดที่ใช ใบ กาน ผล 
 
 สารประกอบที่มีกํามะถัน อยูในพืช3ลักษณะ คืออยูในกรดอะมิโน อยูในสารที่ระเหยได 
และอยูในเกลือซัลเฟตสารประกอบที่มีกํามะถันสลายตัวเมื่อถูกกรดหรือดาง หรือถูกยอย              
โดยเอนไซมหรือดวยความรอน จะมีกล่ินกํามะถันของไฮโดรเจนซัลไฟต หรืออัลลิลซัลไฟต 
หรืออัลลิล ไอโซไธโอไซยาเนท สารประกอบที่มีกํามะถันเปนสารที่ใหกล่ินสําคัญในผัก                   
สองประเภท  คือ ตระกูลหอม และตระกูลกะหล่ําปลี กล่ินของกระเทียมเกิดจากสารอัลลิอิน                    
การทุบหรือสับกระเทียมชวยใหกระเทียมมีกล่ินหอมขึ้น เพราะชวยปลอยเอนไซมออกจากเซลล  
ในน้ํามันที่สกัดจากกระเทียมมีกล่ินแรงมาก เพราะมีไดอัลลินไดซัลไฟตอยูถึงรอยละ60 
 
ความกรอบของผักและผลไม 
 
  เนื้อสัมผัสของผักและผลไมขึ้นอยูกับเซลลูโลสในเนื้อเยื่อที่เปนโครงสรางของพืชและ
ปริมาณน้ําภายในเซลล ผักสดกรอบเพราะมีน้ําในเซลลมาก เมื่อน้ําเขาไปในเซลล เซลลจะพองและ
เตงขึ้น เกิดแรงดันที่เรียกวา แรงเตง ถาหากผนังยืดหยุนไดมาก ผนังเซลลก็จะไมขาด เมื่อใดที่น้ํา
เคลื่อนออกจากเซลลมากเกินไป  ผักและผลไมจะเหี่ยวและไมกรอบการที่น้ําเขาไปในเซลลได
เพราะมีแรงดันออสโมซีสดันใหน้ําเคลื่อนที่จากสารละลายที่เจือจางซึ่งอยูภายนอกเซลลไปยัง
สารละลายที่ เขมขนกวาภายในเซลล  โดยผานผนังชนิดที่ยอมใหสารบางชนิดเขาออกได                    
ความเตงของเซลลขึ้นอยูกับความเขมขนของสารละลายในเซลล เมื่อพืชมีชีวิตอยู จะสูญเสียน้ํา           
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ออกทางปากใบ  ยิ่งตอนกลางวัน ปากใบยิ่งเปดกวาง แตพืชก็ไดน้ําชดเชยกับที่เสียไป  โดยดูด              
ขึ้นมาจากรากและลําตน เมื่อเซลลของผักและผลไมยังเปนสวนหนึ่งของพืช จึงมีความเตงเสมอ      
เมื่อเด็ดผักหรือผลไมออกมาจากลําตนแลว ตองระวังอยาใหน้ําระเหยออกไปมาก ความกรอบ                 
ก็จะลดลง   
 
การเปล่ียนแปลงในผักและผลไมหลังเก็บเกี่ยว 
 
  ผักและผลไมเมื่อเก็บใหมๆ จะอรอย และกรอบ มีคุณคาทางโภชนาการสูง แตเมื่อเก็บไว
นานก็จะเกิดสิ่งเปลี่ยนแปลงมากขึ้น ยิ่งถาอากาศรอนก็จะยิ่งทําใหเสื่อมคุณภาพเร็วมาก เราไมควร
เก็บผลไมไวคางคืน  ควรนําไปแชตูเย็นในกรณีที่ยังกินไมหมด  กอนเก็บ ผักและผลไมไดรับน้ํา 
คารโบไฮเดรต เกลือแรจากทอสงน้ําและอาหาร หลังจากที่เด็ดมันออกมาจากลําตน อาหารในเซลล
ก็จะคอยๆ หมดไป เซลลตางๆ ที่ยังมีชีวิตก็ยังหายใจเผาผลาญคารโบไฮเดรตและยังมีการคายน้ํา      
อยู และยังมีกระบวนการทางเคมีตางๆ เกิดขึ้น เชน การเปลี่ยนแปงเปนน้ําตาลในผลไม การเปลี่ยน
น้ําตาลเปนแปงในขาวโพด แตวาไมมีการสังเคราะหแสง การปลอยใหผักและผลไมเปนอยางนั้นไป 
 
 เร่ือยๆ จะทําใหเนาเสียได  ผักที่เก็บไวนานๆ จะไมหวานเทากับผักสด ในระหวางเก็บ
น้ําตาลในผักจะลดนอยลงเนื่องจากถูกเอาไปใชในการหายใจ และถูกเปลี่ยนเปนแปง ผักที่มีรอยชํ้า 
จะมีอัตราการสูญเสียน้ําตาลและการหายใจสูงขึ้น และยังทําใหจุลินทรียสามารถเขาไปในผักตาม
รอยชํ้า ทําใหผักเสียเร็ว 
 
ประโยชนของผักและผลไม 
 
  ผักสวนใหญจะมีพลังงานและโปรตีนต่ํา ในผักไมมีวิตามินเอ แตมีโปรวิตามินเอ เชน           
แคโรทีน ซ่ึงมีสีสมเขม เมื่อคนกินเขาไปแลวจะเปลี่ยนเปนวิตามินเอที่ลําไสเล็ก โพรวิตามิน  
วิตามินเอ มีมากในผักใบเขียว ผักสีสมหรือแดง วิตามินซีมีมากในผักใบเขียว เชน พริกหยวก   
มะรุม ฯลฯ นอกจากวิตามินเอและซีแลว ผักสวนใหญจะมีวิตามินบี 1 และไนอะซินนอย ผักใบเขยีว
ยังใหแคลเซียมและเหล็ก แตผักใบเขียวบางชนิดเชน ผักโขม และใบพลู มีกรดออกซาลิค               
เมื่อรวมตัวกับแคลเซียมแลว จะทําใหแคลเซียมไมถูกดูดซึม  ผักสวนใหญแทบไมมีโปรตีนและ
ไขมันเลย คารโบไฮเดรตที่อยูในผักไดแก แปง กลูโคส เซลลูโลส และสารประกอบจําพวก              
เพคติน  เซลลูโลส  เมื่อรางกายไดรับเขาไปแลวจะไมสามารถยอยได แตจะถูกถายออกมาเปนกาก
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อาหารได  ชวยปองกันโรคทองผูก ผักมีน้ําเปนสวนประกอบสําคัญ ผักใดที่มีน้ํามากจะมี
คารโบไฮเดรตนอย  ผักใบเขียวที่มีเซลลูโลสมากก็ใหพลังงานต่ํา เราสามารถกินผักใบเขียวได                      
อยางไมจํากัดปริมาณ  สิริวิภา (2548)ไดสรุปเกี่ยวประโยชนของผักและผลไมดังนี้  เสนใยอาหาร ที่
มีในผักและผลไมไมสามารถถูกยอยดวยน้ํายอยในระบบทางเดินอาหารแตสามารถพองตัวได        
เมื่อมีน้ําจึงทําใหรูสึกอิ่มเมื่อรับประทาน นอกจากนี้ เสนใยอาหารยังมีคุณสมบัติในการดูดซึมอาหาร
ที่ละลายไดในน้ํา  ไดแก  น้ําตาลกลูโคสซ่ึงเปนสาเหตุของไขมันใหมและภาวะเบาหวาน จึงทําให
เราไดรับประโยชนจากการควบคุมปริมาณน้ําตาล จากอาหารที่ เรารับประทานไดทั้งผูปวย 
เบาหวานและผูที่มีปญหาในเรื่องน้ําหนักตัวหรืออวน  ทั้งนี้เสนใยอาหารจะหอหุมสารอาหาร
จําพวกไขมันไวกับกลุมของเสนใยอาหารทําใหสารอาหารในไขมันไมแตกตัวเปนโมเลกุลเล็กๆ 
หรือกรดไขมันที่จะสามารถถูกดูดซึมเขาสูรางกายของเราไดและหลังจากที่เสนใยอาหารดูดซับ
สารอาหารน้ําตาลและหอหุมเอาสารอาหารจําพวกไขมันไวกับตัว  เสนใยอาหารจะถูกขับออกจาก
รางกายทางอุจจาระ  เสนใยอาหารจะสามารถกวาดเอาสิ่งตกคางหรือสารพิษตางๆ  ที่อยูในลําไส
ของเราออกไปกับอุจจาระ  ในการวิจัยทางการแพทยจํานวนมากที่พบวาเสนใยอาหารมีคุณสมบัติ
ในการลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งของลําไสใหญที่อาจเกิดจากการกระตุนของสารพิษ
ตกคางในลําไสใหญไดเปนอยางดี 
 
ผลเสียของการบริโภคผัก และผลไมท่ีไมเพียงพอ  
 
 การที่บริโภคผักและผลไมที่ไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย จะมีผลทําใหเกิด
ความเสี่ยงตอการเกิดโรคดังนี้  
 
 1.  โรคทองผูก เกิดจากการที่บริโภคผักและผลไมไมเพียงพอจึงทําใหขาดเสนใยอาหาร          
จึงทําใหอุจจาระมีนอยและแหงแข็งซึ่งคุณสมบัติของเสนใยจะดูดซึมน้ําไดดีมาก เสนใยอาหาร                   
1 กรัม จะเพิ่มปริมาณของอุจจาระเปน 15 กรัม  ดังนั้นเสนใยอาหารจึงทําใหอุจจาระออนตัวและ       
มีปริมาตรมากขึ้น  ดังนั้นจึงควรมีการบริโภคผักและผลไมใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย 
 
 2.  โรคริดสีดวงทวาร การที่มีการบริโภคผักและผลไมที่ไมเพียงพอหรือนอยเกินไปทําให
การบีบตัวของลําไสชาลง เกิดแรงดันในทางเดินอาหารเพิ่มขึ้นเฉพาะที่ทําใหการไหลเวียนโลหิต
บริเวณนั้นไมสะดวก เมื่อมีการขับถายจะทําใหเสนเลือดดําบริเวณปลายของลําไสใหญฉีกขาดทําให
เกิดแผลบริเวณกน 
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 3. โรคถุงที่ลําไสใหญเมื่อมีการบริโภคผักและผลไมที่ไมเพียงพอ จึงทําใหกลามเนื้อลําไส
ใหญออนแอลง  เนื่องจากขาดการกระตุน  ผนังลําไสใหญจะมีอาการบวมและขยายตัวจึงทําใหมี
ลักษณะคลายถุง  เรียกวาโรคถุงในลําไสใหญ และอาจเกิดการติดเชื้อได 
 
 4. มะเร็งในลําไสใหญและทวารหนัก  การบริโภคไขมันจากสัตวในปริมาณที่สูงและ               
การบริโภคอาหารเสนใยที่มีในผักและผลไมนอยจะมีแนวโนมใหเกิดโรคมะเร็งในลําไสใหญและ            
ทวารหนัก  เนื่องมาจากไขมันจากอาหารถูกกระตุนดวยน้ําดี  เมื่อมีน้ําดีมากๆ จะเกิดสารประกอบ 
ที่ช่ือวา คารซิโนเจน ซ่ึงเปนสารที่เรงการเจริญเติบโตขอบเซลลมะเร็ง  อุจจาระที่มีการรวมตัว                   
ในลําไสใหญจะเปนอาหารของแบคทีเรีย  ซ่ึงเรงการเจริญเติบโต 
 
 5.  โรคขาดวิตามินซี จะทําใหความตานทานโรคต่ํา มีเลือดออกตามไรฟน  น้ําหนักตัวลด  
ปวดในขอ  เนื่องจากมีเลือดออกตามในขอ มีจุดแดงตามใตผิวหนังหรือเนื้อเยื่อในปากดังนั้นควรกิน
อาหารที่มีวิตามินซีสูง เชน มะเขือเทศ ฝร่ัง มะรุม สม มะนาว 
 
 6. โรคขาดวิตามินบี1 มักเกิดในหญิงมีครรภ หญิงใหนมบุตร และทารกอายุต่ํากวา           
สามเดือน  จะมีอาการเบื่ออาหาร   ออนเพลีย   มีอาการเหน็บชาที่ปลายมือและปลายเทา                   
ปวดกลามเนื้อที่นอง  กลามเนื้อกระตุกบางเวลา  ขาลีบกลามเนื้อไมทํางาน  หอบเหนื่อยงาย           
ถาไมไดรักษาจะเสียชีวิตดวยโรคหัวใจวาย ดังนั้นควรกินอาหารที่มีวิตามินบี 1 สูง หุงขาวแบบ       
ไมเช็ดน้ําเพื่อสงวนคุณคาของวิตามินบี 1 ในขาวไว 
 
 7.  โรคขาดวิตามินบี 2 เกิดจากการขาดวิตามินบี 2 จะเกิดขึ้นพรอมกับการขาดวิตามินบี
อ่ืนๆ ถาเปนเด็กการเจริญเติบโตจะหยุดชะงักมุมปากจะแตกทั้งสองขาง เรียกวาโรคปากนกกระจอก   
ล้ินอักเสบ และเรียบไมเห็นตุม  รอบจมูกดานนอกจะอักเสบเปนสะเก็ดและแตกเปนขุย   ตาไมกลา
สูแสงสวาง  การปองกัน  คือ  การกินตับ  เนื้อสัตว  และผักใบเขียวอยางเพียงพอกับความตองการ
ของรางกาย 
 
 8.  โรคขาดวิตามิน เอ เกิดจากการขาดสารวิตามินเอและขาดสารอาหารอื่นๆ โดยเฉพาะ
โปรตีนทําใหเกิดอาการมองไมเห็นในเวลากลางคืนตาไมกลาสูแสง  นัยนตาแหงตาอักเสบและเคือง   
เมื่อเปนมาก  ตาดําจะขุนขาวและเปนแผลในที่สุดก็ตาบอด  ผิวหนังแหง  คลายคางคก   ผิวแตก            
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ไมมีเหงื่อ  รางกายไมเจริญเติบโต  แหลงของวิตามินเอ  คือ  นม  เนย  ตับและไขแดง ใหกินผัก
ผลไมที่มีสีเขียวและสีเหลืองใหมาก 
 
 9.  โรคกระดูกออนมีสาเหตุจากการขาดวิตามินดีและแคลเซียมหรือไดรับแสงแดด                  
ไมเพียงพอจะมีอาการกระดูกโคงงอ  รอยขอตอของกระดูกจะบานโต รางกายเจริญเติบโตชา                
การปองกันควรดื่มนม  กินปลาเล็กปลานอยที่กินไดทั้งกระดูก น้ํามันตับปลา ผักใบเขียวและ         
ควรรับแสงแดดในตอนเชาหรือเย็น 
 
การบริโภคผักและผลไมอยางปลอดภัย 
 
 การลางผักและผลไมมีหลายวิธี  ดังนี ้(เกรยีงไกร, 2548)                                                           
 
 1.  การแชผักและผลไมในน้ําที่สะอาด โดยการลางผักและผลไมใหสะอาด น้ําสะอาด              
ถาผักเปนใบควรเด็ดแชน้ําเปนใบๆ และแชน้ําสะอาดประมาณ 4 ลิตร แช 15 นาที จะสามารถลด
สารพิษที่ตกคางไดประมาณ  7- 33% 
 
 2.  การแชผักในน้ําโซดา น้ําโซดา 1 ชอนโตะในน้ํา 4 ลิตร แชนาน 15 นาที ลดปริมาณ
สารพิษที่ตกคางได 23 – 61% 
 
 3.   การแชในน้ําสมสายชู โดยใชความเขมขน 0.5 % (น้ําสมอ.ส.ร.1 ขวด ตอน้ํา 4 ลิตร )  
แชผักที่เด็ดแลวนาน 15 นาที สามารถลดสารพิษประมาณ 60 – 84% 
 
 4.   การแชผักในน้ํายาลางผัก ใชความเขมขน 0.3% (3 ซีซี. ในน้ํา 4 ลิตร) แชผักนาน            
15 นาที แลวลางออกดวยน้ําสะอาด ลดปริมาณสารพิษตกคางได 54 – 68% แตวิธีการนี้  น้ํายาลาง
ผักอาจซึมเขาไปในเนื้อเยื่อผักอาจจะเปนอันตรายตอผูบริโภคได 
 
 5.   การลางผักดวยน้ําที่ไหลจากกอก โดยการเด็ดผักเปนใบๆ  แลวนําไปลางโดยการผานน้าํ
แรงพอประมาณ ใชมือชวยในการคลี่ใบผักนาน 2 นาที ชวยลดสารพิษตกคางได 54 – 63%  
 
 6.   การตมหรือลวกผัก จะชวยลดสารพิษจะตกไปอยูในน้ําที่ใชตมหรือลวก 
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 นอกจากนี้ยังมีวิธีการอื่นๆ เชน การลางดวยน้ําซาวขาว ลางดวยน้ําปูนใส  ลางดวยดาง
ทับทิม  เปนตน  
 
 การเตรียม  การประกอบอาหารและการใสภาชนะที่สะอาดประเภทผักและผลไม                
(สิริพันธุ , 2541) 
 
 การเตรียมอาหาร  หมายถึง  วิธีการตางๆ ที่ทําใหอาหารพรอมที่จะบริโภคได  เชน           
การปอก  การหั่น  การลาง  การแชอาหาร ฯลฯ แตละวิธีจะมีการทําที่แตกตางกัน การปรุงอาหาร 
ใหถูกหลักก็จําเปนใหถูกวิธี  ซ่ึงเสียคุณคาอาหารนอยที่สุดและรักษารสชาติใกลเคียงกับของเดิมให
มากที่สุด  
 
 1.  การปอก ตัด ควานฯลฯ โดยทั่วไปแลวเปลือกของผลไมและเนื้อเยื่อสวนที่ติดอยูกับ
เปลือก จะมีวิตามินสูงกวาเนื้อหรือน้ําที่อยูดานใน (ยกเวนสับปะรดไสกลางจะมีวิตามินสูงกวาเนื้อ) 
ซ่ึงสวนนี้เราไมนิยมรับประทานและมักจะปอกทิ้ง  เชน  เปลือกฟกทอง  เปลือกแตงกวา  เปลือก
ฝร่ัง  เปนตน  เพราะฉะนั้นเพื่อเปนการรักษาคุณคาของอาหารใหเสียนอยที่สุด  ผักเปลือกบางที่กิน
ไดทั้งเปลือกก็ควรกินทั้งเปลือก  เชน  แตงกวา  แตถาจําเปนตองปอกควรปอกใหบางที่ สุด                   
ผักบางอยางเชน  แครอท  สามารถขูดผิวออกไดหรือนําไปตมแลวคอยปอกเปลือก เชน  แครอท  
มันฝร่ัง  ก็ควรทําเชนกัน  เพราะเปนวิธีการสงวนคุณคาของอาหารไวไดดีกวาปอกแลวตมจาก       
การทดลองพบวาการปอกเปลือกมันฝร่ังแลวตมจะทําใหสูญเสียวิตามินซีถึงรอยละ50 การปอก
เปลือกผักบางชนิดไมจําเปนตองปอกหมดทั้งนี้เพื่อใหสารอาหารคงอยูมากที่สุด 
 
 2.   การลาง เมื่อนําอาหารไปลางหรือแชน้ํา  สารอาหารที่ละลายในน้ําได เชน วิตามิน           
ที่ละลายน้ํายอมจะละลายลงในน้ํามากนอยข้ึนอยูกับ 
    
  2.1   อุณหภูมิของน้าํ ถาอุณหภูมิสูงสารอาหารก็จะละลายเร็วข้ึน 
 
     2.2    ผิวหนาตัดอาหาร ถาอาหารมีผิวหนาตัดมากเทาใด  สารอาหารจะละลายออก      
มากขึ้น  เพราะฉะนั้น ถาปอกเปลือกผลไมหรือหั่นเปนชิ้นๆ  กอนนําไปแชน้ําหรือลางน้ําจะสูญเสีย
คุณคาทางโภชนาการมากกวาแช หรือลางออกทั้งเปลือก 
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  2.3   ระยะเวลา ถาแชน้ํานานเทาใด วิตามินที่ละลายในน้ําก็จะสูญเสียมากขึ้นเทานั้น 
ดังนั้นเวลาลางผักและผลไม ควรลางทั้งเปลือก ตนและหัวแลวจึงหั่น 
 
 3.   การหั่นผัก  ควรหั่นผักใหมีขนาดพอเหมาะไมใหญหรือเล็กเกินไปเพราะถาผัก         
ขนาดใหญจะใชเวลาในการทําใหสุกนาน  โอกาสที่จะสูญเสียสารอาหารก็มีมาก  นอกจากนี้มีด            
ที่ใชหั่นควรคมเพื่อปองกันผักช้ําซึ่งเปนทางหนึ่ง  ที่ทําใหคุณคาอาหารสูญเสียมากขึ้นและควรหั่น
ผักใหใกลเวลาประกอบอาหารมากที่สุด  
 
 4.   การแชอาหาร อาหารพวกผักและผลไมบางอยางเชน มัน เผือก มะมวง นิยมแชดวย         
น้ําปูนใสกอนที่จะนํามาหุงตมเพื่อใหเนื้ออาหารกรอบขึ้น  เนื่องจากน้ําปูนใสมีฤทธิ์เปนดางและ
วิตามินบี 1 สลายตัวไดงายในสารที่มีฤทธิ์เปนดาง  ดังนั้นควรหลีกเลี่ยงวิธีการนี้ขั้นตอนสุดทาย
กอนที่จะกินอาหาร  คือการปรุงหรือหุงตมอาหารสวนใหญเปนวิธีการทอด ตม นึ่ง ปง ยางหรืออบ
แลวแตชอบ  จากการศึกษาหลายแหงพบวา  การตม  การนึ่งจะปลอดภัยที่สุด  สวนการอบและทอด
นั้นถารอนจนเกินไปจะไมปลอดภัย  สําหรับการปง ยาง ที่มีการใชไฟแรงนั้น  พบวาอาหาร
บางอยางเกิดสารอันตราย  เชน  เนื้อสัตวที่ยางจนไหมเกรียมมักจะเกิดสารกอกลายพันธุหรือสารกอ
มะเร็ง  

 
แนวคิดทฤษฎท่ีีนํามาใชในการวิจัย 

 
แบบจําลองขัน้ตอนการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรม  
 
 แบบจําลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม หรือ Transtheoretical  Model  (TTM)        
มีการพัฒนามาจากแนวคิดในการทําจิตบําบัด ในโครงการงดสูบบุหร่ี  และการควบคุมน้ําหนัก        
ซ่ึงนักจิตวิทยาบําบัดใชเปนแนวทางในการชวยใหคนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดานพุทธิปญญา  
อารมณ  และการปฏิบัติ  (Prochaska and DiClemente,  1983) เพื่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ
บุคคลโดยการคิดกิจกรรม เพื่อใหเกิดการตั้งใจ และการตัดสินใจปฏิบัติในแตละขั้นตอนของ
กระบวนการเปลี่ยนแปลงโดยมีการวัดการเปลี่ยนแปลง ประกอบดวย  4  องคประกอบดังนี้ 
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 องคประกอบที่ 1  ระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Stages  of  change) 
      
 เปนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลตามชวงเวลาที่บุคคลดําเนินการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของตนเองจากพฤติกรรมเดิมและยอมรับพฤติกรรมใหม ซ่ึงพฤติกรรรมของบุคคลแบง
ออกเปน 5  ระยะ  ดังนี้ (Prochaska  and  DiClemente,  1983) 
 
 1.   ระยะกอนพิจารณา (Precontemplation) คือ  ไมมีความตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ภายในระยะ   6  เดือนขางหนา 
 
 2.   ระยะพิจารณา  (Contemplation) คือ   มีความตั้งใจระยะยาวในการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมภายในระยะ  6  เดือน ขางหนา 
 
 3.  ระยะเตรียมพรอมที่จะปฏิบัติ (Preparation) คือ  ระยะที่มีความเขาใจสูงและพรอมที่จะ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทันที หรือตั้งใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมภายใน  30 วัน  
 
 4.  ระยะปฏิบัติ (Action) คือ  ระยะที่ไดทําหรือไดปฏิบัติบางแลวในพฤติกรรมใหม                       
แตปฏิบัตินอยกวา  6  เดือน 
 
 5.  ระยะคงไวซ่ึงพฤติกรรม (Maintenance) ระยะที่ไดทําพฤติกรรมในระยะนานพอควร 
ซ่ึงยาวนานกวา  6  เดือน 
 
 องคประกอบที่  2   กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Processes  of  change)   
 
  การใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมเปนพฤติกรรมของ
บุคคลที่พยายามปรับปรุงเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม   สามารถแบงออกไดเปน  
10  กระบวนการ และสามารถแบงเปน  2   กลุม  ดังนี้ 
 
 1.   ทางดานความรูสึกนึกความคิดและประสบการณ (Cognitive/Experiental processes) 
ประกอบดวย  5  กระบวนการ  ไดแก 
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   1.1   การกระตุนใหตื่นตัว (Consciousness  raising)  หมายถึง   การที่บุคคลแสวงหา
ขอมูลใหมเพื่อใหมีความรู  ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม เชน  บุคคลรูวาอาน
บทความเกี่ยวกับประโยชนของการบริโภคผักและผลไมทําใหมีความรู  ความเขาใจและ                     
มีการปฏิบัติตนที่ถูกตอง 
 
  1.2   การระบายอารมณ (Dramatic  relief) หมายถึง  การที่บุคคลแสดงออกทางอารมณ  
ความรูสึกกลัว วิตกกังวล ในประสบการณพฤติกรรมที่ เปนปญหา  เชน  บุคคลรูสึกกลัววา               
เมื่อรับประทานผักมีรสชาติขม  รูสึกกลัววาเจ็บฟนเมื่อรับประทานผลไมที่แข็ง 
 
  1.3  การประเมินสิ่งแวดลอม (Environment  re-evaluation) หมายถึง การที่บุคคล           
มีการพิจารณาและประเมินวาพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมที่ไมเพียงพอมีผลกระทบ               
คนรอบขางอยางไร เชน บุคคลรูสึกวาถาไมไดบริโภคผักและผลไมจะทําใหเปนภาระใหกับ           
คนในครอบครัว 
    
  1.4   การประเมินตนเอง (Self-re-evaluation)  หมายถึง การที่บุคคลสะทอน ขอดี  
ขอเสีย  ปญหา  อุปสรรค  ประโยชนของการบริโภคผักและผลไม หรือการทบทวนประสบการณที่
ผานมาในเรื่องของความรู  ความเขาใจของผลที่เกิดขึ้นจากพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  เชน 
บุคคลรูสึกวาการบริโภคผักและผลไมทุกวันอยางเพียงพอและปลอดภัยจะทําใหมีสุขภาพดีและ
สามารถปองกันโรคได 
 
  1.5   การประกาศอิสรภาพของสังคม (Social - liberation) หมายถึง การที่บุคคล
ประกาศใหสังคมรูถึงความตระหนัก ประโยชน และยอมรับตอการบริโภคผักและผลไม  เชน               
การที่บุคคลและประชาชนจํานวนมากตระหนักวาทุกคนควรมีการบริโภคผักใหปลอดภัยและ
เพียงพอกับความตองการของรางกาย 
 
 2.  กระบวนการทางดานพฤติกรรม (Behavioral  processes) ประกอบดวย 5  กระบวนการ
ไดแก 
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  2.1   การประกาศอิสรภาพของตนเอง (Self - liberation)  หมายถึง  การที่บุคคลให
สัญญาวาเขาสามารถบริโภคผักและผลไมไดตามความเชื่อนั้น เชน  บุคคลสัญญาวาเขาจะบริโภค 
ผักและผลไมทุกวัน 
 
  2.2   การเสริมแรงโดยการจัดการ (Reinforcement   management) หมายถึง การที่บุคคล
ไดรับรางวัลสําหรับความสําเร็จในพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมตามเปาหมายที่กําหนดไว 
เชน รางวัลที่ไดรับหลังจากการบริโภคผักและผลไม คือ ความรูสึกดีที่ไดบริโภคผักและผลไม       
เพื่อชวยปองกันโรค  ทําใหระบบขับถายดีและผิวพรรณดี  เปนตน  
 
  2.3   ความสัมพันธแบบชวยเหลือ (Helping  relationships) หมายถึง  การที่บุคคลไดรับ
ความชวยเหลือจากบุคคลรอบขางที่มีความจริงใจ  เอื้อประโยชน  สนับสนุนที่ใหบุคคลนั้นมีสวนรวม
ในการบริโภคผักและผลไม เชน  การที่คนในครอบครัวชอบบริโภคผักและประกอบอาหารที่มี       
ผักทุกวัน  และมีการรับประทานผลไมแทนขนมหวานจึงทําใหนักเรียนมีทัศนคติที่ดีตอการบริโภค
ผักและผลไม 
 
  2.4    การเผชิญเงื่อนไขทางพฤติกรรม (Counter-conditioning) หมายถึง  การที่บุคคล
เลือกพฤติกรรมการบริโภคที่เปนประโยชนมาปฏิบัติแทนพฤติกรรมที่กอใหเกิดโรค  เชน บุคคล
เลือกรับประทานผักและผลไมแทนการรับประทานขนมกรุบกรอบ 
 
   2.5   การควบคุมสิ่งเรา (Stimulus control) หมายถึง การควบคุมสาเหตุหรือสถานการณ
ตาง ๆ  ที่เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  เชน เขาสามารถรับประทานผักที่ไมชอบบาง
ชนิดไดเพราะรูวาผักชนิดนั้นมีประโยชนตอรางกาย (Prochaska and  DiClemente, 1983) 
 
องคประกอบท่ี 3   ความเชื่อในความสามารถของตนเอง (Self - efficacy) 
 
 องคประกอบนี้มีแนวคิดมาจากทฤษฎีความเชื่อในความสามารถของตนเองของ  Bandura 
เปนความเชื่อวาตนมีความสามารถในการปฏิบัติงานเฉพาะอยางตอสถานการณที่คาดหวังไว เมื่อทํา
แลวจะไดผลลัพธตามที่บุคคลนั้นตองการทั้งโดยสวนตวัและสังคม 
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  Bandura เสนอแนวคิดของความคาดหวังความสามารถของตนเอง (Efficacy  Expection) 
โดยใหความหมายวาเปนความคาดหวังที่เกี่ยวของกับความสามารถของตนเองในลักษณะที่
เฉพาะเจาะจง  และความคาดหวังนี้เปนตัวกําหนดการแสดงออกของพฤติกรรม (Bandura,1979)  
แตตอมาป 1986 ไดใชคําวา การรับรูความสามารถของตนเอง (Percieved  Self -efficacy) โดยให
ความหมายวา การที่บุคคลจะตัดสินใจเกี่ยวกับความสามารถของตนเองที่จะจัดการและดําเนินการ
กระทําพฤติกรรมใหบรรลุเปาหมายที่กําหนดไว  และเชื่อวาการรับรูความสามารถของตนเองนั้น   
มีผลตอการกระทําของบุคคล  บุคคล  2  คน อาจมีความสามารถไมตางกัน  แตอาจแสดงออก          
ในคุณภาพที่แตกตางกันได  ถาพบวาคน  2  คนนี้มีการรับรูความสามารถของตนเองแตกตางกัน  
ในคนคนเดียวก็เชนกัน ถารับรูความสามารถของตนเองในแตละสภาพการณแตกตางกัน ก็อาจ
แสดงพฤติกรรมออกมาไดแตกตางกัน  ความสามารถของคนเรานั้นไมคงที่  หากแตยืดหยุนตาม 
สภาพการณ ดังนั้นสิ่งที่กําหนดประสิทธิภาพของการแสดงออก  จึงขึ้นอยูกับการรับรูความสามารถ
ของตนเองในสภาวะนั้นๆ นั่นเอง  นั่นคือ ถาเรามีการรับรูวาเรามีความสามารถ  เราแสดงออกถึง
ความสามารถนั้นออกมา คนที่รับรูวาตนเองมีความสามารถ  จะมีความอดทน  อุตสาหะ  ไมทอถอย  
และจะประสบความสําเร็จในที่สุด (Evans, 1989) 
   
 Bandura (1977) ไดเสนอภาพแสดงความแตกตางระหวางการรับรูเกี่ยวกับความสามารถ
ของตนเอง  และความคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้นดังภาพ 
 
 บุคคล                                                    พฤติกรรม                                        ผลที่เกิดขึ้น                                  
                         การรับรูความสามารถของตนเอง                  ความคาดหวังผลที่เกิดขึน้ 
                   
ภาพที่ 2  ความแตกตางระหวางการรับรูความสามารถของตนเองและความคาดหวังผลที่จะเกิดขึน้  
           
 การรับรูความสามารถของตนเองเปนการตัดสินความสามารถของตนเองวาจะสามารถ
ทํางานไดในระดับใดขณะที่ผลที่จะเกิดขึ้นนั้นเปนการตัดสินวาผลกรรมใดจะเกิดขึ้นจากการกระทํา
พฤติกรรมดังกลาว  เชน  นักเรียนมีความเชื่อวาการบริโภคผักและผลไมชวยปองกันโรคได         
ความเชื่อดังกลาวเปนการตัดสินความสามารถของตนที่จะบริโภคผักและผลไมทุกวันคือ            
ความคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้น  แตผลที่เกิดขึ้นในที่นี้หมายถึง ผลของการกระทําพฤติกรรมนั้น        
โดยจะพิจารณาวาพฤติกรรมนั้นสามารถทําไดตามการตัดสินความสามารถของตนเองหรือไม        
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นั่นคือ  สามารถบริโภคผักและผลไมทุกวันไดหรือไม  มิใชเปนการคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้นทุกวัน
แตมุงถึงประโยชนที่จะไดรับจากการบริโภคผักและผลไม 
 
  การรับรูความสามารถของตนเองและความคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้นนั้นมีความสัมพันธกัน 
โดยที่ความสัมพันธระหวางตัวแปรทั้งสองนี้ มีผลตอการตัดสินใจที่จะกระทําพฤติกรรมของบุคคล
นั้นๆ  ซ่ึงจะเห็นไดจากภาพ 
 

         ความคาดหวังเกีย่วกับผลที่จะเกิดขึน้ 
                               สูง                                           ต่ํา 

                                    
การรับรู     สูง 
ความสามารถ 
ของตนเอง              ต่ํา              
 
   
 
 
ภาพที่ 3  ภาพแสดงความสมัพันธระหวางความคาดหวงัในความสามารถของตน และ  

ความคาดหวังในผลการกระทําความคาดหวังในผลการกระทําที่มีผลตอการตัดสินใจ
กระทําของบุคคล 

 
 แสดงใหเห็นถึงความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถของตนเอง และความคาดหวัง
ผลที่จะเกิดขึ้น (Bandura, 1978) 
 
ปจจัยท่ีทําใหเกิดความสามารถของตนเอง 
 
 ปจจัยที่เกี่ยวของกับการรับรูความสามารถของตนเองนั้น  (Bandura, 1978) ไดกลาววา
ปจจัยที่ทําใหเกิดความสามารถของตนเองมีอยูดวยกัน  4  ปจจัยดังนี้ คือ  
 

                                              
มีแนวโนมที่จะทําแนนอน 

 
มีแนวโนมที่จะไมทํา 

                         
มีแนวโนมที่จะไมทํา 

 
มีแนวโนมที่จะไมทําแนนอน 
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 1.  แหลงของความเชื่อในความสามารถ (Sourses of Self -Efficacy Beliefs) การพัฒนา 
การรับรูความสามารถตนเอง Bandura  ไดเสนอไว  4  วิธี   ดังนี้  (Evans, 1989) 
 
  1.1   ประสบการณที่ประสบความสําเร็จ (Mastery  Experiences) ซ่ึง Bandura  เชื่อวา
เปนวิธีการที่มีประสิทธิภาพมากที่ สุดในการพัฒนาการรับรูของตนเอง   เนื่องจากวาเปน
ประสบการณโดยตรงของความสําเร็จทําใหเพิ่มความสามารถของตนเอง บุคคลเชื่อวาเขาสามารถ 
ที่จะทําได   ดังนั้นในการที่จะพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเองนั้นจําเปนจะตองฝกใหเขา       
มีทักษะเพียงพอที่จะประสบความสําเร็จไดพรอมๆ กับการทําใหเขารับรูวา เขามีความสามารถ        
จะกระทําเชนนั้นได  จะทําใหเขาใชทักษะที่ไดรับการฝกไดอยางมีประสิทธิภาพมากที่สุด  บุคคลที่
รับรูวาตนเองมีความสามารถนั้น  จะไมยอมแพอะไรงายๆ  แตจะพยายามทํางานตางๆ  เพื่อใหบรรลุ
ถึงเปาหมายที่ตองการ 
 
    1.2   การใชตั วแบบ  (Modeling)  การที่ ได สั ง เกตตัวแบบแสดงพฤติกรรมที่ มี              
ความซับซอน  และไดรับผลที่พึงพอใจ ก็จะทําใหผูที่สังเกตฝกความรูสึกวาเขาก็สามารถที่จะ
ประสบความสําเร็จได  ถาเขาพยายามจริง และไมยอทอลักษณะของการใชตัวแบบที่สงผลตอ
ความรูสึกวาเขามีความสามารถที่จะทําไดนั้น  ไดแก  การแกปญหาของบุคคลที่มีความกลัวตอส่ิง
ตางๆ โดยที่ใหดูตัวแบบที่มีลักษณะคลายกับตนเอง ก็สามารถทําใหลดความกลัวตางๆ  เหลานั้นได 
และถาบุคคลไดเห็นตัวแบบที่คลายคลึงกับเขาและเมื่อใชความพยายามแลวประสบความสําเร็จ               
ก็จะทําใหบุคคลนั้นเกิดความเชื่อวา เขาก็มีความสามารถที่ประสบผลสําเร็จได  
 
  1.3    การใชคําพูดชักจูง (Verbal  Persuasion) เปนการบอกวาบุคคลนั้นมีความสามารถ
ที่จะประสบความสําเร็จได  วิธีการดังกลาวนั้นคอนขางใชงายและใชกันทั่วไปซึ่ง Bandura ไดกลาววา 
การใชคําพูดชักจูงนั้นไมคอยไดผลนักในการที่จะทําใหคนเราพัฒนาการรับรูความสามารถของ
ตนเอง (Evans, 1989) ซ่ึงจะใหไดผลควรจะใชรวมกับการทําใหบุคคลมีประสบการณของ           
ความสําเร็จซึ่งอาจจะตองคอยๆ  สรางความสามารถใหกับบุคคลอยางคอยเปนคอยไปและใหเกิด
ความสํ า เร็ จตามลํ าดับขั้นตอนพรอมทั้ งการใชคํ าพูดชักจู งร วมกันก็ ยอมที่ จะไดผลดี                           
ในการพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเองแตหากใชคําพูดเกินความจริงจะทําใหได                   
ผลตรงกันขาม เพราะจะสรางใหเกิดความผิดหวังซึ่งเขาจะรูสึกวาเขาไมมีความสามารถเพียงพอ      
เขาจะหลีกเลี่ยงกิจกรรมที่ยากและยอมแพเมื่อพบอุปสรรค  การใชกิจกรรมที่ยุงยากและไมมี                       
การชักจูงใจ  จะทําใหเกิดความสงสัยในความสามารถของตนเอง  การเพิ่มความเชื่อของบุคคล        
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ในความสามารถของเขา  การใหตัวอยางที่ผูทําแลวเกิดความสําเร็จและควรจะวัดผลของความสําเร็จ
โดยวัดจากพัฒนาการของตนเองมากกวาการเอาชนะผูอ่ืน 
 
  1.4    การกระตุนทางอารมณ (Emotional Arousal) เปนการใชสภาวะทางรางกายและ                            
อารมณเพื่อตัดสินความสามารถของเขา  ซ่ึงเขาจะประเมินวา ความเครียดและเหนื่อยลาของตนเอง
เปนสิ่งบั่นทอนการแสดงพฤติกรรมตนเองใหลดลงและการกระตุนทางอารมณมีผลตอการรับรู
ความสามารถของตนโดยอารมณทางบวกจะกระตุนการรับรูความสามารถ บุคคลที่ถูกกระตุน
อารมณทางลบ  เชนการอยูในสภาพที่ถูกขมขู  จะทําใหเกิดความวิตกกังวลและความเครียด 
นอกจากนี้จะทําใหเกิดความกลัว  และจะนําไปสูการรับรูความสามารถของตนเองต่ําลง  ถาอารมณ
ลักษณะดังกลาวเกิดขึ้นมาก  ก็จะทําใหบุคคลไมสามารถแสดงออกได  ดังนั้นการเพิ่มการรับรู
ความสามารถของตนเองโดยลดความเครียดและเปลี่ยนอารมณทางลบใหเปนอารมณทางบวกจะทํา
ใหการรับรูความสามารถของตนดีขึ้นอันจะทําใหการแสดงออกถึงความสามารถของตนดีขึ้นดวย 
 
 2.   กระบวนการกระตุนความสามารถ (Efficacy  Activated  Process) 
 
     มีปจจัย  4  ประการที่เกี่ยวของกับความเชื่อในความสามารถของตนเอง  ที่มีผลตอ 
พฤติกรรมมนุษย  ดังนี้          

                                                                                                                                                                      
2.1   กระบวนการรูคิด (Cognitive  Processes) 

 
                    การเชื่อในความสามารถตนเองตอกระบวนการรูคิดนั้นไดมีรูปแบบที่หลากหลาย
พฤติกรรมมนุษยถูกบังคับโดยการตั้งเปาหมายที่มีคานิยมเปนตัวกําหนดและจากการประเมิน
ความสามารถของตนเอง ซ่ึงบุคคลที่มีความเชื่อในความสามารถสูง จะมองวาความสําเร็จจะเปน
แนวทาง  และจะชวยสนับสนุนการกระทํากิจกรรมตางๆ ใหสําเร็จ แตบุคคลที่มีความไมแนใจ         
ในความสามารถของตนเองและมองภาพความลมเหลวกอนสิ่งอื่น ซ่ึงจะทําใหเขาประสบสําเร็จได
ยาก  โดยเฉพาะในขณะ ที่เขายังตองสูกับความสงสัยในตัวเองอยู      
  
   หนาที่สําคัญของความคิดคือชวยใหบุคคลคาดเดาเหตุการณและพัฒนาหนทางที่
จะควบคุมสิ่งที่มีผลตอวิถีชีวิตของเขาทักษะดังกลาวตองผานกระบวนการทางความคิดที่มี
ประสิทธิภาพ ที่สามารถจัดการกับขอมูลขาวสาร ที่กํากวมและไมแนนอน 
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  2.2 กระบวนการจูงใจ (Motivational  Processes) 
 
   การจูงใจมนุษยนั้นเกิดจากการรูคิด  บุคคลจะจูงใจตนเอง และมีความคาดหวัง      
ในกิจกรรมที่ตนกระทําลงไป  โดยการฝกความคิดลวงหนาเขาจะสรางความเชื่อเกี่ยวกับ
ความสามารถวาจะทําอะไรได  เขาจะคาดหวังผลลัพธที่เกิดขึ้นในกิจกรรมนั้นๆ เขาจะสราง
เปาประสงค เพื่อตนเองและวางแผนที่จะกระทําใหสําเร็จตามเปาหมายที่ไดตั้งไวในอนาคต 
 
   แรงจูงใจจะขึ้นอยูกับเปาประสงค  หรือมาตรฐานสวนบุคคลนั้น  จะถูกควบคุม
โดยอิทธิพลของตนเอง 3 แบบ ไดแก  ความพอใจ  และความไมพอใจตนเองในปฏิกิริยาที่มีตอ
พฤติกรรมของบุคคลอื่น และความสามารถของตนเอง  เพื่อใหบรรลุเปาประสงค  และการจัดการ
กับเปาประสงคสวนตัวเสียใหม  การเชื่อในความสามารถของตนเองจะมีผลตอการจูงใจในหลายๆ  ทาง  
เชน  การคาดเดาเปาประสงคของคนอื่น  ที่มีผลตอพฤติกรรมของเขา  เขาจะตองใชความพยายาม  
เขาจะตองใชความอุตสาหะจึงจะเผชิญความยากลําบากและการปรับตัวได  กับความลมเหลว               
เมื่อเผชิญอุปสรรค  บุคคลที่ไมแนใจในความสามารถของตนเองจะมีความพยายามนอยและยกเลิก
กิจกรรมในเวลาไมชา  คนที่มีความเชื่อในความสามารถตนเองจะมีความพยายามมากขึ้น                     
เมื่อลมเหลวและเปนตัวทํานายของความทาทายใหเกิดความอุตสาหะที่เขมแข็งและจะชวยให   
กระทําการไดสําเร็จ 
 
  2.3 กระบวนการความรูสึก (Affective  Processes) 
 
                     บุคคลที่มีความเชื่อในความอดทนของตนเองตอความเครียดและความรูสึกต่ําตอย
เมื่อเขาอยูในสถานการณที่ยากลําบาก  หรือเปนอันตราย  เชนเดียวกับระดับของแรงจูงใจและ         
การรับรูความสามารถตนเองที่จะเขาควบคุมความเครียด  ก็เปนบทบาทสําคัญในการกระตุนให
บุคคลเชื่อวาตัวเขาสามารถควบคุมอันตรายได   อันตรายนั้นๆ ก็จะไมสามารถทําใหแบบแผน
ความคิดของเขาออนแอลง  แตถาบุคคลที่คิดวาตนเองไมสามารถควบคุมอันตรายได  ก็จะมี        
ความวิตกกังวลสูง  บุคคลเหลานี้ มีความอดทนต่ํา  เขาจะมองสิ่งแวดลอมของเขาวาเต็มไปดวย
อันตราย  เขาจะมองเหตุการณตางๆเหลานั้น รายแรงเกินจากความเปนจริงและจากความคิดอยาง 
ไมมีประสิทธิภาพนี้ทําใหเกิดความเครียดและลดระดับความสามารถของการรับรูความสามารถ
ตนเองนั้นจะทําใหเกิดพฤติกรรมหลีกเลี่ยงได เชนเดียวกับการเกิดความวิตกกังวล  ดังนั้นความรูสึก        
ในความสามารถตนเองมีมากเทาไร  บุคคลก็จะสามารถทํากิจกรรมที่เปนอันตรายได 
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  2.4   กระบวนการเลือกสรร (Selection  Processes)  
    
   ความเชื่อในความสามารถตนเองสามารถปรับแตงใหเกิดขึ้นโดยมีอิทธิพลของ                            
กิจกรรมและสิ่งแวดลอมที่เขาเลือกบุคคลจะหลีกเลี่ยงกิจกรรมและสถานการณที่เขาเชื่อวาเกิน
ความสามารถของเขาแตเขาพรอมที่จะกระทํากิจกรรมที่ทาทายและเลือกที่จะพิจารณาดวยตัวเขาเอง
วาเขาสามารถจัดการกับการเลือกของเขา  บุคคลจะกอใหเกิดการแขงขันตางๆ  กัน  ความสนใจ 
และเครือขายทางสังคมที่ตัดสินใจการดํารงชีวิตซึ่งปจจัยตางๆที่มีผลตอพฤติกรรมจะมีผลตอ          
ทิศทางการพัฒนาบุคลิกภาพ ทั้งนี้ เพราะสังคมมีอิทธิพลในการเลือกสิ่งแวดลอม ที่จะสงผลตอเนื่อง
ไปสูการสงเสริมการแขงขันที่มั่นคง คานิยม และความสนใจตราบเทาที่ตัวเขาทําการตัดสินใจ         
จะกระทําไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 
 3.   ประโยชนในการยอมรับในแงที่มีตอความเชื่อในความสามารถตนเอง (Adaptive 
Benefits of  Optimistic Self –Beliefs of Efficacy) 
 
  จากการศึกษา  ที่แสดงถึงความสําเร็จและความผาสุกนั้น  คือ  การตองการความรูสึกที่ดี
ตอความสําเร็จของตนเอง  ทั้งนี้เนื่องจากในสังคมนั้นเต็มไปดวยความแตกแยก  ความคับของและ
ความไมเทาเทียมกัน บุคคลจึงตองมีความรูสึกทางดานในความสามารถสวนตัวที่เขมแข็งเพื่อให
ความพยายามที่จะกระทําไดสําเร็จนั้นยั่งยืน  เมื่อเผชิญกับอุปสรรคจะทําใหลดความพยายาม   
  
 4.   การพัฒนาและการฝกหดัการมีความสามารถของตนเองตลอดชีวิต (Development of 
Efficacy  over  the Lifespan) 
 
 Bandura  (1977)ไดเสนอแนวคิดเพิ่มเติมวา  ความคาดหวังเกี่ยวกับความสามารถของบุคคล
อาจแตกตางกันไปขึ้นอยูกับมิติ (Dimension)  3  มิติ  คือ 
 
 1.   มิติตามระดับความคาดหวัง (Magnitude) หมายถึง  ระดับความคาดหวังของบุคคล         
ในการจะกระทําสิ่งตางๆ  ซ่ึงจะผันแปรตามความยากงายของงานที่จะตองทํา  บุคคลที่มีคาดหวัง 
ในความสามารถของตนเองต่ําหรือขีดความสามารถจํากัด  ทํางานไดเฉพาะเรื่องงายๆ  ถามอบหมาย
ใหทํากิจกรรมที่ยากเกินความสามารถก็จะพบความลมเหลว ดังนั้นการมอบหมายงานตองพิจารณา
ไมใหยากเกินความสามารถ  ควรเปนงานที่มีความยากระดับปานกลาง 
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 2.   มิติความเขมแข็งของความมั่นใจ (Strength) หมายถึง  ความสามารถที่จะพิจารณาตัดสิน
ความเปนไปไดในความสามารถของบุคคลที่จะปฏิบัติงาน โดยใชกระบวนการ 2 ขั้นตอน            
ประการแรก คือ การมอบหมายรายการกิจกรรมที่จะปฏิบัติงาน  ซ่ึงจะสะทอนทําใหมองเห็นระดับ
ความยากงายของแตละกิจกรรม ประการที่สองคือ  ใหไดซักถามถึงแนวทางรูปแบบของกิจกรรม
เหลานั้น 
 
 3.   มิติความเปนสากล (Generality) เปนความคาดหวังเกี่ยวกับความสามารถของตน          
ในการนําไปปฏิบัติในสถานการณนั้นซึ่งประสบการณการปฏิบัติงานบางอยางกอใหเกิด
ความสามารถในการนําไปปฏิบัติในสถานการณอ่ืนที่คลายกัน  แตในปริมาณที่แตกตางกันได
ประสบการณบางอยาง  ไมทําใหเกิดความคาดหวังเกี่ยวกับความสามารถนําไปใชในสถานการณ
อ่ืนได 
 
องคประกอบท่ี 4  ดุลยภาพในการตดัสินใจ  (Decisional  Balance)  
 
 เปนการชั่งใจ ไตรตรอง  ใหน้ําหนักขอดี  ขอเสีย ในการกระทําพฤติกรรมใหมและสามารถ
ตัดสินใจหาทางเลือกเพื่อเปนแนวทางการปฏิบัติไปสูเปาหมายที่วางไวบนพื้นฐานของจิตสํานึก     
การพิจารณาดวยดุลยพินิจจากความรอบรูและประสบการณในการประเมินทางเลือกและสามารถ
เลือกทางที่ดีที่สุดไดอยางรอบคอบนําไปสูการปฏิบัติพฤติกรรมใหมได  งานของ Bandura (1986)  
ที่เกี่ยวกับการตัดสินใจไดใหความหมายวาการตัดสินใจไมสงผลใดๆ ตอบุคคล  ถาพฤติกรรมที่
ตัดสินใจนั้นยังไมมีคุณคาพอแกความสนใจของบุคคลทันทีแตถาพฤติกรรมนั้นมีคุณคาการประเมิน
ตนเองก็จะสงผลตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคลทันที แตการที่บุคคลจะตอบสนองตอ 
การตัดสินใจนั้นยอมขึ้นอยูกับสาเหตุในการกระทําของเขา   และจะรู สึกไมพึงพอใจนัก                    
ถาการกระทํานั้นขึ้นอยูกับปจจัยภายนอก   
  
 ดังนั้นการตัดสินใจที่จะนําไปสูการปฏิบัติพฤติกรรมใหมมีพื้นฐานมาจากความสัมพันธ
ของการใหน้ําหนักกับการไดรับประโยชน (Pros) และผลเสีย (Cons) จากการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมเพื่อลดปจจัยเสี่ยง  ประโยชนของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมที่
แสดงในรูปของผลทางบวกนั้นหมายถึง ความพึงพอใจตอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภค
ผักและผลไม  สวนผลเสีย คือ การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่แสดงในผลดานลบหมายถึงความคิด        
ที่เปนอุปสรรคในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม      
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  WHO (1994) กลาวถึงการตัดสินใจวาเปนสิ่งที่นําไปสูการตัดสินใจเกี่ยวกับเรื่องราวตางๆ
ในชีวิต  ซ่ึงถาบุคคลมีการตัดสินใจอยางมีประสิทธิภาพในการกระทําตางๆที่เกี่ยวของกับสุขภาพ  
โดยมีการประเมินทางเลือกและผลจากการตัดสินใจเลือกทางเลือกนั้นๆ จะมีผลตอสุขภาพอนามัย
ของบุคคลนั้นๆ 
 
วิธีการทางสุขศึกษา  
  
 วิธีการทางสุขศึกษาเปนกระบวนการที่วางแผนอยางมีระบบและมีจุดมุงหมายที่จะทําให
บุคคล   ครอบครัว   และชุมชนสามารถคิดและหาสาเหตุดวยตนเอง  รวมทั้งการเลือกและ                
การตัดสินใจที่จะปฏิบัติตนในทางที่ถูกตอง เพื่อใหเกิดสุขภาพที่ดีตลอดไป (สมทรง และ สรงคกฏณ, 
2540 )  
 
 วิธีการทางสุขศึกษามีหลายวิธี ซ่ึงแตละวิธีตางก็มีความเหมาะสมและมีประสิทธิภาพเฉพาะ
สําหรับเรื่องราวและกลุมเปาหมาย ดังนั้นผูรับผิดชอบในการจัดกิจกรรมสุขศึกษาจําเปนตอง
เลือกใชวิธีการตางๆ ใหเหมาะสมกับกลุมเปาหมายและเรื่องราวท่ีตองการจะใหรูการเปลี่ยนแปลง
เพื่อใหการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเปนไปตามที่ตองการหรือพึงประสงค วิธีการทางสุขศึกษาที่ใช
กันอยางแพรหลายในปจจุบันแบงตามลักษณะการปฏิบัติไดหลาย แบบไดแก  
  
 1.  วิธีการสุขศึกษารายบุคคลไดแก การถามตอบ  การบรรยาย การสาธิต  การใชแบบเรียน
สําเร็จรูป  การใหคําปรึกษา CD- Rom สําเร็จรูป วีดีทัศนสําเร็จรูป  คอมพิวเตอรชวยสอน                            
ประโยชนของวิธีการสุขศึกษารายบุคคล คือ สามารถใหความรู ความเขาใจแกบุคคลอยางละเอียด  
ชวยแกปญหาสวนตัวไดโดยการวิเคราะหปญหาและใหคําปรึกษาแนะนําเฉพาะ ผูรับความรูมี
โอกาสไดซักถามเพื่อใหเกิดความเขาใจไดตามความตองการ  สามารถชักชวนใหบุคคลทําตาม        
ในสิ่งที่ตองการ  ชวยสอนทัศนะพิเศษเรื่องใดเรื่องหนึ่งแกบุคคลเฉพาะรายได  สามารถกระตุนให
เกิดการเปลี่ ยนแปลงพฤติกรรมโดยการอธิบายเหตุผลและเสนอขอมูลที่ เปนจริ งให รู                            
                                                                                                                                                                  
 2.   วิธีการสุขศึกษารายกลุม ไดแก การอภิปรายกลุม  การบรรยาย  การสาธิต การสัมมนา
และนิทรรศการ                                                                                                                                                                
   



 

 

67 

  ประโยชนของวิธีการสุขศึกษารายกลุม ทําใหเกิดการเรียนรูจากการแลกเปลี่ยนความรู  
ความคิดเห็นและประสบการณ  กระตุนใหสมาชิกเกิดการเปลี่ยนแปลงในการรับรู แนวคิดและ      
การปฏิบัติ  เกิดการรวมแรงรวมใจกันในการแกปญหาที่มีในทองถ่ิน  เกิดทัศนะในการใชความคิด  
สามารถสรางทัศนคติเกี่ยวกับการยอมรับความคิดเห็นของผู อ่ืนใหเกิดแกบุคคลในกลุมและ 
สามารถสรางบรรยากาศของการทํางานรวมกันแบบกลุม   
                                                                                                                                                                                         
 3.  วิธีการสุขศึกษาชุมชน ไดแก การจัดชุมชนหรือเตรียมชุมชน การแสดงความคิดเห็น
ของชุมชนหรือประชาพิจารณ  การฝกอบรม และการใชตนแบบ                                                                     
  
  ประโยชนของวิธีการสุขศึกษาชุมชน ทําใหทราบถึงปญหาและความตองการของชุมชน
และหาทางชวยเหลือไดถูกตอง ทราบถึงแหลงทรัพยากรตางๆ ทั้งที่เปนบุคคล สถาบัน เครื่องมือ
อุปกรณตางๆ  ตลอดจนแหลงทรัพยากรตามธรรมชาติหรือมนุษยสรางขึ้น เพื่อนํามาประกอบการ
พิจารณาวางแผนดําเนินงานสุขศึกษา  เขาใจถึงคานิยม ขนบธรรมเนียมประเพณี และวัฒนธรรม
ประจําถ่ิน อันเปนแนวทางในการปรับตัวใหเขากับชุมชนนั้น  สรางความสัมพันธอันดีกับชุมชน 
และบุคลากรของหนวยงานอื่นในชุมชน  ประชาชนมีโอกาสพัฒนาตนเองโดยการรวมมือกัน
ทํางานเพื่อชุมชน  ผลที่เกิดขึ้นการปฏิบัติงานจะมีความถาวรเพราะประชาชนเปนผูดําเนินงานดวย                            
ตนเองดวยความสมัครใจ 
    
 4.  วิธีการสุขศึกษามวลชน ไดแก วิทยุ  โทรทัศน  หนังสือพิมพ  ส่ิงตีพิมพรูปเลม เชน 
ตํารา วารสาร จุลสาร  Health  Line หอกระจายขาว การใหขอมูลขาวสารดานสุขภาพ ผานทาง
อินเทอรเน็ต                                                                                                                                                                     
 
  ประโยชนของวิธีการสุขศึกษามวลชนคือ นําขาวสาร  ความรู  ขอเท็จจริงไปถึง
ประชาชนทุกหนทุกแหงในระยะเวลาที่สามารถกระตุนใหประชาชนสนใจปญหาสุขภาพและ         
คิดแกไขปญหาดวยตนเองในเวลาอันรวดเร็ว  ใหขาวสารเฉพาะเรื่องหรือแนวคิดหรือกระจาย
ความคิดไดตามตองการและรวดเร็ว  สามารถชักชวนใหประชาชนสนับสนุนโครงการหรือกิจกรรม
ที่ตองการได  ทําใหความรู  ความเชื่อ  ทัศนคติที่เกิดขึ้นนั้นคงทน  สามารถใชรวมกับวิธีการอื่นได
อยางมีประสิทธิภาพ                                                                                                                                                         
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การเลือกใชวิธีการทางสุขศึกษาที่เหมาะสมมีองคประกอบตางๆ สําหรบัการพิจารณาดังนี ้
 
 1.   ผูจัดกิจกรรมสุขศึกษา  จะตองมีความรูและประสบการณในเรื่องที่จะตองจัดกิจกรรม
สุขศึกษารวมทั้งการมีบุคลิกภาพเปนที่ยอมรับ 
 
 2.  ผูรับหรือกลุมเปาหมายจําเปนตองพิจารณาวิธีการทางสุขศึกษาใหสอดคลองกับ           
ขนาดของกลุมระดับสติปญญาพื้นฐานประสบการณเดิมอายุรวมทั้งสังคมแวดลอมและ
ขนบธรรมเนียมประเพณีหรือวัฒนธรรมของกลุมเปาหมาย  จึงทําใหการจัดกิจกรรมสุขศึกษา                
ในการถายทอดความรู ทัศนคติ  ความเชื่อ  และฝกทักษะเพื่อการเปลี่ยนแปลงทัศนคติ  ความเชื่อ  
และคานิยมตางๆ บังเกิดผลในทิศทางที่พึงประสงค 
 
 3.  วัตถุประสงคของการจัดกิจกรรมสุขศึกษา จะตองมีการกําหนดวัตถุประสงคที่ชัดเจนวา
จะตองใหผูรับการเปลี่ยนแปลงถึงขั้นไหน  ไดแก  ความรู  ความเชื่อ  ทัศนคติ  และการปฏิบัติตัว 
การมีวัตถุประสงคที่ชัดเจนจะเปนสิ่งที่สําคัญตอการตัดสินเลือกวิธีการสุขศึกษาไดถูกตองและ
เหมาะสม  
 
 4.   เนื้อหาสาระ ในแตละเร่ืองจะมีเนื้อหาสาระที่มีลักษณะพิเศษเฉพาะซึ่งจะใชวิธีการ                
สุขศึกษาไมเหมือนกัน  เชน  วิธีการทําน้ําใหสะอาดจะตองใชการบรรยายประกอบการสาธิตเนื้อหา 
 
 5.   เวลาและสิ่งอํานวยความสะดวก ใหพิจารณาดังนี ้      
      
  5.1  เวลาสําหรับเตรียมการ ถามีเวลาในการเตรียมการนอย ตองเลือกวิธีการที่งาย               
แตถามีเวลามากกส็ามารถที่เลือกวิธีที่ซับซอน และมีประสิทธิภาพ    
     
  5.2   ชวงเวลาของวัน มีผลตอการเลือกวิธีการสุขศึกษา เชน ในชวงเวลาเชาผูเรียน                
มีความกระปรี้กระเปรา  อาจจะใชวิธีการบรรยายได แตถาชวงบายอาจจะตองมีการเปลี่ยนเปน
วิธีการประชุมกลุมยอย  เพื่อใหผูเรียนไดแสดงความคิดเหน็อยางเต็มที่                                                 
        



 

 

69 

  5.3    ส่ิงอํานวยความสะดวก เชน สถานที่สําหรับการประชุมกลุม ส่ือที่ใชในการจัด
กิจกรรม เปนตน ถามีส่ิงตางๆ ดังกลาวมีพรอมจะไมเปนปญหาตอการตัดสินใจเลือกวิธีการ                  
สุขศึกษาที่เหมาะสม 
 
กลวิธีทางสุขศึกษา  
 
 สมทรง และ สรงคกฏณ (2540) ไดใหแนวคิดไวดังนี ้
 
 กลวิธีทางสุขศึกษาเปนวิธีการทางสุขศึกษาและเทคนิคตางๆทางดานสุขศึกษา ที่จะนํามาใช
ใหเกิดผลตอการเปลี่ยนแปลงของปจจัยนํา  ปจจัยเอื้อ และปจจัยสนับสนุน ซ่ึงจะสงผลตอ
พฤติกรรมสุขภาพโดยตรง  กลวิธีสุขศึกษามีลักษณะสําคัญดังนี้ 
 
 1.   การบรรยาย  เปนกลวิธีหนึ่งที่ใชการสอนที่ใชกันมากและใชไดงายที่สุด แตจะทําให
เกิดผลในการเรียนรูไดยากที่สุด โดยทั่วไปการบรรยายจะใชไดดีมากตองมีการอภิปรายและซักถาม
ควบคูกันไปดวย 
 
 2.   การสอนเฉพาะตัว รูจักกันดีในลักษณะการใหคําปรึกษาทางสุขภาพการสอนเฉพาะตัว
มีผลตอการเรียนรูทางสุขภาพเปนอยางมาก  ซ่ึงสามารถนําไปใชไดอยางกวางขวาง ทั้งใน
สถานศึกษา สถานบริการสาธารณสุข และในชุมชนในรูปแบบการเยี่ยมบาน 
 
 3.   ส่ือสารมวลชน  ส่ือสารมวลชนที่ใชงานสุขศึกษา  เปนการสื่อสารกับกลุมเปาหมาย 
ไดแก โทรทัศน วิทยุ และสื่อส่ิงพิมพตางๆ โดยทั่วไปแลวการสื่อมวลชนในงานสุขศึกษามีขอจํากัด
ในดานประสิทธิภาพเปนอยางมาก 
 
 4.  โสตทัศนูปกรณ การใชโสตทัศนูปกรณคลายกับการสื่อสารมวลชนแตมีความแตกตาง
ในขอบเขตของกลุมเปาหมายที่ใช 
 
 5.  โปรแกรมการเรียนสําเร็จรูป เปนโปรแกรมการเรียนที่จัดทําขึ้นเฉพาะ เพื่อใหผูเรียน
สามารถเรียนรูไดดวยตนเอง ซ่ึงอาจจะอยูในลักษณะของสื่อส่ิงพิมพ หรือส่ืออิเล็กทรอนิกสอ่ืนๆ
เพื่อใหแตละคนเรียนรูไดเฉพาะตัว 
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 6.  โทรทัศนเพื่อการศึกษา เปนสื่อการเรียนรูคลายกับโปรแกรมสําเร็จรูป แตกตางกันตรง 
ที่การใช 
 
  กลุมเปาหมายที่มีการเรียนรูเปนกลุม 
 
 1.  การสรางทักษะเฉพาะเปนกลวิธีที่ใชสําหรับการเรียนรูที่ตองการใหฝกหัด  ฝกปฏิบัติจริง 
 
 2.   การเรียนรูโดยการซักถาม เปนกลวิธีในการจัดประสบการณเรียนรูโดยใหผูเรียนไดใช
ความคิดของตนเองเปนหลักแลวขยายเขตความตั้งใจใหกวางออกไป 
 
 3.   การอภิปรายในกลุมเพื่อน เปนกลวิธีที่เปนกลไกของกระบวนการทางสังคม คือ การที่
บุคคลมีการเรียนรูโดยการเลียนแบบ เปนการพัฒนาการตัดสินใจโดยใชบรรทัดฐานของกลุม 
  
 4.   การใชตนแบบตัวอยาง คือการที่บุคคลมีการเรียนรูโดยการเลียนแบบหรือศึกษาจาก
บุคคลอื่นที่ตนเองยอมรับตอความรูสึกนึกคิดหรือความนิยมชมชอบ 
 
 5.   การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตามเงื่อนไขเปนกลวิธีที่ใชในการแกไขพฤติกรรม เฉพาะ
บางอยางโดยอาศัยเงื่อนไขบางประการที่กําหนดขึ้น และความรูความเขาใจอยางเพียงพอที่เกิดขึ้น
จากการเรียนรูในเรื่องนั้นโดยตรง 
 
 6.   การพัฒนาชุมชน เปนกลวิธีที่ใชในงานสุขศึกษา โดยการจัดใหชุมชนไดมีการเรียนรู
และพัฒนาทักษะความสามารถ และความรูความเขาใจในเรื่องตางๆ โดยทั่วถึงกัน ทั้งในชุมชน การ
พัฒนาชุมชนเปนที่พึ่งพาของตนเอง เปนการแกปญหาซึ่งใชไดผลดีในชุมชนที่มีความตื่นตัวมี        
ความสนใจสูง 
 
 7.   การใชมาตรการทางสังคม เปนกลวิธีที่ใชสําหรับดําเนินการเพื่อใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ในกลุมบุคคล โดยใชมาตรการตางๆ ที่มีความเขมงวดกวดขันในระดับตางๆ กันตามลักษณะของ
ปญหาและกลุมเปาหมาย 
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        8.   การวางแผนพัฒนาสังคมและองคกร เปนกลวิธีที่ใชในการแกปญหาพฤติกรรมในสังคม 
โดยการวางแผนเพื่อใหเกิดการเปลี่ยนแปลงซึ่งตองอาศัยขอมูล และการวิเคราะหที่ลึกซึ้งจึงจะทําให
เกิดการเปลี่ยนแปลง     
 
 9.   การสรางกระแสสังคม เปนกลวิธีในการสรางคนในสังคมใหมีจิตสํานึกรวมกัน รวมตัว
กันในลักษณะที่เปนหุนสวนในการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพรวมกัน ดวยความเอื้ออาทรตอกัน  
ภายใตระบบการจัดการใหเกิดการเรียนรูรวมกัน ดวยความเอื้ออาทรตอกัน ภายใตระบบการจัดการ
ใหเกิดการเรียนรูรวมกัน เพื่อแกปญหาสุขภาพที่เกิดขึ้นในสังคมรวมกัน 
 
หลักการนํากลวิธีทางสุขศึกษามาใชในการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ 
  
 การนํากลวิธีการทางสุขศึกษามาใชในการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพใหกับกลุมเปาหมาย
หรือประชาชนผูที่ประสบปญหาดานสุขภาพนั้น  กระบวนการในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
สุขภาพของบุคคล  สามารถดําเนินการพัฒนาบุคคลใหเกิดพฤติกรรมที่ตองการได ตามลักษณะ
ขั้นตอนการพัฒนาการยอมรับสิ่งใหม (Adoption  Process) ดังตอไปนี้คือ 
 
 ขั้นตอนที่ 1  เพิกเฉย  ไมสนใจ ขั้นตอนนี้ ตองใหการกระตุนใหเกิดความสนใจ ฉุกคิด 
 
 ขั้นตอนที่ 2  ฉุกคิด และใหความสนใจ (Awareness  and  Interest)ในสิ่งที่ตองการให
เปลี่ยนแปลง  ขั้นตอนนี้ตองใหขอมูลตางๆ ตามที่เขาอยากรูหรือสนใจ 
 
 ขั้นตอนที่ 3 รับรูปญหา  และวิธีการแกไข ขั้นตอนนี้ตองใหขอมูลใหเขาไดรับขอมูลอยาง
พอเพียงไดประเมินและตัดสินใจลองทําดู (Information  Fathering  Evaluation and Decision to try) 
 
 ขั้นตอนที่ 4 ไดลองใช (Trial ) หรือทดลองปฏิบัติ ขั้นตอนนี้ ตองใหกําลังใจใหแรงกระตุน
สนับสนุน 
 
 ขั้นตอนที่ 5 เกิดการยอมรับและปฏิบัติในระยาว (Adoption  and  Continued  use) ขั้นตอนนี้
ตองใหกําลังใจ ใหการสนับสนุนอยางตอเนื่อง  
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 ชนิดของการเรียนรูกับกลวิธีทางสุขศึกษาที่เหมาะสม 
  
 การเลือกกลวิธีทางสุขศึกษาใหเหมาะสมกับชนิดของการเรียนรู เปนสิ่งสําคัญ เพราะจะทํา
ใหผูเรียนเกิดพฤติกรรมตามความคาดหวังของวัตถุประสงคการเรียนรูนั้นๆ 
 
 การเลือกกลวิธีสุขศึกษามาใชในการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพใหสอดคลองกับการวินิจฉัย 
ปญหาตางๆ  ตามรูปแบบกรอบแนวคิดสามารถจําแนกออกไดเปน 4 ลักษณะดวยกันคือ 
 
 ลักษณะที่ 1  กลวิธีที่สอดคลองกับปญหาดานสุขภาพ 
 ลักษณะที่ 2  กลวิธีที่สอดคลองกับพฤติกรรมสุขภาพที่ตองการ 
 ลักษณะที่ 3  กลวิธีที่สอดคลองกับกลุมเปาหมาย 
 ลักษณะที่ 4  กลวิธีที่สอดคลองกับปจจยัทางดานการบริหารงาน 
 
 หลักการสอนหรือการจัดประสบการณการเรียนรูมีดังนี ้
 
 1.  สอนจากสิ่งที่รูไปหาสิ่งที่ไมรู 
 2.  สอนจากสิ่งที่งายไปหายาก 
 3.  สอนจากสิ่งที่มีตัวตนไปหาสิ่งไมมีตัวตน 
 4.  สอนจากสิ่งที่พบเห็นไปหาเหตุผล 
 5.  สอนจากสิ่งที่งายไปหาสิ่งสลับซับซอน 
 6.  สอนใหเปนไปตามธรรมชาติของผูเรียน 
 7.  สอนใหผานประสาทสัมผัสทั้งหา 
 8.  สอนใหสนุกนาสนใจ 
 9.  สอนโดยผูสอนบอกนอยที่สุด 
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สื่อสุขศึกษา  
 
 ส่ือประเภทสิ่งพิมพแบงตามลักษณะหรือประเภทไดดังนี ้(สมทรง และ สรงคกฏณ, 2540 )  
 
 1.   แผนปลิว หรือที่เรียกวาใบปลิว มีลักษณะเปนเอกสารแผนเดียว อาจมีขนาดแตกตางกนั   
ตั้งแตแผนยาว คร่ึงแผน หรือแผนเล็ก ไมพบั บางครั้งก็อาจเรียกวาแผนประกาศ                                                            
                                                                                                                                                    
 2.   แผนพับ มีลักษณะคลายแผนปลิว เปนเอกสารแผนเดยีวแตพับ ใหเปนรูปตางๆ อาจพับ
สอง พับสาม พับสี่ ออกแบบ จัดหนาใหดงึดูดความสนใจ    
 
              3.   หนังสือเผยแพรเลมเล็กๆ เปนหนังสือที่คลายแผนพับมีหนามากกวาแผนพับ แตมักมี
จํานวนหนาไมเกิน 10 หนา เปนหนังสือเล็กๆบางและจะเย็บกลางเลม  
 
              4.   เอกสารแนะนําประกอบ เปนหนังสืออีกเลมหนึ่งคลายหนังสือเผยแพรเล็กๆ แตมีลักษณะ
ของการอธิบายรายละเอียด เปนคูมือของสิ่งของ วิธีการหรือเร่ืองที่เกี่ยวกับหนวยงาน  กิจการ
กิจกรรมตางๆ  มากกวาการแนะนําอาชีพ           
                                                                                                                                                                                         
 5.   หนังสือเวียนเปนจดหมายเหตุตนตอขาว เพื่อแจงไปยังผูเกี่ยวของโดยใชพิมพแผนเดียว
เปนการประหยัดแลวเวียนอานกันหรือรับทราบ                                                                                                              
 
 6.   จดหมายติดตอเปนหนังสือหรือจดหมายโตตอบ ติดตอสอบถามหรือเปนจดหมายถึง
พนักงาน คนงาน หุนสวน ผูรวมงาน                                                                                                                               
 
 7.   หนังสือพิมพกําแพง   มักจัดทําเปนแผนปายขนาดใหญ เขียนขาวที่มีรายละเอียด
คอนขางมาก เขียนตัวหนังสือที่มีขนาดสูงตั้งแต 2 นิ้วฟุตขึ้นไปมีขาวประกาศอะไร ก็นํามาเขียนให
คนยืนอาน มาพาดหัวขาวคลายกับหนังสือพิมพขนาดใหญ                                                                                             
 
 8.   เอกสารเผยแพร หมายถึง หนังสือของหนวยงานที่พิมพ ออกเผยแพรเกี่ยวกับเรื่องราว
กิจการทั่วๆ ไปของหนวยงานหรือเร่ืองอื่นๆ ทั่วไป              
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 9.   หนังสือตางๆ เปนเอกสารที่จัดทําเปนหนังสือทั่วๆ ไป เพื่อรายงานกิจการความกาวหนา
หนวยงานหรืออ่ืนๆ                                                                              
 
 10. หนังสือเลมเล็ก เปนแบบลกัษณะของหนังสือที่ทําใหมีขนาดเล็ก เพื่อสะดวกในการถอื
หรือคนหรือเพื่อดึงดูดความสนใจ                       
 
 11. แผนโฆษณา  เปนการแจงขาวยอยๆ   เปนการกระตุน  ใหคนเกิดความสนใจ               
เตือนความจําใหเขาประชุมหรือไปรวมรายการตางๆ ไมนิยมการเขียนรายละเอียดมาก ควรมี
ลักษณะเมื่อคนเพียงผานไปก็สามารถอานเขาใจขอความทั้งหมด อาจทําดวยกระดาษอัดหรือผา ตาม
ลักษณะตองการ                                                             
 
 12. หนังสือพิมพฉบับพิเศษเปนวิธีการที่หนวยงานจัดหนาพิเศษของหนังสือพิมพอาจ
แบงเปน 12 หนาหรือทั้งเลมหรือเปนใบแทรกหรือหนังสือพิมพแทรกเปนฉบับพิเศษเพื่อเผยแพร
กิจการของหนวยงาน                                                
 
 13. หนังสือภาพ เปนหนังสือที่สวนมากเปนภาพเพื่ออธิบายเรื่อง อาจมีคําอธิบายบาง
เล็กนอย สวนมากเปนกระดาษ ควรใหเปนภาพที่มีคุณภาพดีและพิมพอยางดี   
 
 14.  นิตยสาร เปนหนังสือที่ออกประจําหนวยงาน อาจเปนรายเดือน ราย 2- 3 เดือน           
เปนการเสนอขาวคราวความเคลื่อนไหว ความกาวหนาวิชาการในสาขางาน ตลอดจนประกาศตางๆ 
ของหนวยงาน                                                                                                                                                           
 
 15.  หนังสือคูมือ เปนหนังสือคูมือในการปฏิบัติงานของพนักงาน  เจาหนาที่ ขาราชการ
แลวแตลักษณะงาน  อาจมีเร่ืองเกี่ยวกับระเบียบ วิธีการปฏิบัติงาน หรือรายละเอียดเกี่ยวกบัเครือ่งมอื
หรือส่ิงที่ตองปฏิบัติ                                                                                                                                                      
 
 16.  แฟมหรือหนังสือคูมือสําหรับแจกผูส่ือขาว คือ การจัดทําแฟมขนาดกะทัดรัดเพื่อใส
รายละเอียดขาวตางๆ เกี่ยวกับหนวยงานเพื่อใหส่ือมวลชนนักหนังสือพิมพไดนําไปเผยแพร 
 



 

 

75 

 ส่ือประเภทแสงและเสียง 
 
 1.  วิทยกุระจายเสยีง                   
 2. โทรทัศน                       
 3.  ภาพถาย รูปภาพกิจกรรม                                                                                                                  
 4.  สไลด                                                                                                                                               
 5.  ภาพยนตร                                                                                                                                                 
 6.  เครื่องขยายเสยีง                                                                                                                                            
 7.  เครื่องบันทึกเสียง                                                                                                                                 
 8.  แผนเสียง                                                                                                                                           
 9.  คอมพิวเตอร                                                                                                                                 
 10.  อุปกรณโสตทัศนอ่ืนๆ 
 
 การเลือกสื่อในการดําเนินงานสุขศึกษา 
     
 ในกระบวนการถายทอดความรู  ขอมูลขาวสารไปยังกลุม เป าหมายตางๆ  “ส่ือ”                  
เปนเครื่องมือที่ชวยในการถายทอดขอมูล  ขาวสาร ความรูตางๆ ใหถึงกลุมเปาหมายอยางมี
ประสิทธิภาพการสรางสื่อตองศึกษากลุมเปาหมาย เชน กลุมเปาหมายที่ทําการศึกษาสูงอาจจะให
รายละเอียด  ในสวนของเนื้อหานอย และสื่อดวยภาพที่ดึงดูดความสนใจ สวนกลุมเปาหมายที่มี
การศึกษานอยตองใหรายละเอียดคอนขางมากและใชภาษาที่เขาใจงาย  ภาพที่ใชเมื่อดูแลวสามารถ
เขาใจงายไดทันที ส่ือความหมายตรงไปตรงมา 
 
 1.  เกณฑในการเลือกสื่อ        
     
  1.1  มีส่ืออะไรบางที่ใชได        
      1.2  มีเงินมากนอยแคไหน       
      1.3   ความนิยมของผูสงสารติดตอส่ือชนิดตางๆเปนอยางไร                                      
      1.4  ส่ือใดเขาถึงคนมากที่สุดโดยเสียคาใชจายนอยที่สุด    
      1.5  ส่ือใดเหมาะสมกับวัตถุประสงคของสารมากที่สุด  
      1.6   ส่ือใดเหมาะสมกับเนื้อหาสาระมากที่สุด 
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 2.   การวิเคราะหส่ือ 
      
  2.1   ดานความสะดวกในการเขาถึง       
       2.2   ดานการครอบคลุมของสื่อ  
       2.3   ดานประสิทธผิลของสื่อ        
        2.4   ความนาเชื่อถือ 
 
อิทธิพลของสื่อ  
 
 ส่ือมวลชนมีผลตอพฤติกรรมของวัยเด็ก ดงันี้ (กรรณกิาร, 2543) 
 
 1.   หนังสือพิมพเปนแหลงที่ใหขอมูลขาวสารทั้งทางดีและทางที่ไมดี หนังสือพิมพ
สวนมากมักคิดถึงประโยชนของตนมากกวาที่จะชวยใหสังคมดี โดยเห็นไดจากหนังสือที่ขายดีที่สุด
และรองลงมาของประเทศมักจะเปนแหลงการเรียนรูที่อยูในขาวสารที่รุนแรง  มักจะมีการลงรูปที่โป    
จึงเปนการยั่วยุอารมณทางเพศ โดยไมมีการคํานึงวาผูอานเปนวัยรุน 
 
 2.   หนังสืออานเลน หนังสืออานเลนมีการวางขายในทองตลาด มีหนังสือหลายเลมที่เปน
หนังสือเกี่ยวกับเรื่องเพศ  หนังสือยั่วยุอารมณทางเพศ เปนหนังสือลามกและไมไดใหความรูเร่ือง
เกี่ยวกับทางเพศและเพลงตางๆ 
 
 3.  วิทยุ เปนการบริการที่ไดยินเสียงแตมีความนาสนใจจดจําขอความ หรือเนื้อความ
มากกวาสิ่งตีพิมพ และเปนการบริการที่ถึงประชาชนมากที่สุด  จะอยูในรูปละครทางวิทยุและเพลง
ตางๆ 
 
 4.  โทรทัศนเปนสื่อมวลชนที่มีความใกลชิดกับเด็กนักเรียนมาก  เด็กไมสามารถควบคุม
ตัว เองได เพราะอยู ใต อิทธิพลของโทรทัศน ซ่ึง เปนสาเหตุใหนัก เรียนทอดทิ้ งการเรียน                            
สุขภาพทรุดโทรม เนื่องจากนอนดึกมากเกินไป และไมไดมีการทํากิจกรรมอื่นเพื่อเสริมสราง
สุขภาพอนามัย จึงเปนภัยอยางยิ่งกับเด็กที่ไมมีผูใหญดูแล นอกจากนี้รายการโทรทัศนบางรายการ     
มีการจัดกิจกรรมไมเหมาะสมกับเด็กนักเรียน  เชน  ภาพยนตรที่มีการแสดงความปาเถื่อน                   
ไรศีลธรรมและไรสาระ เด็กจึงเกิดความเคยชินและมีการนํามาใชในชีวิตจริง 
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 5.   ภาพยนตร ในสื่อมวลชน เหลานี้ ภาพยนตรมีอิทธิพลตอบุคลิกภาพ ลักษณะของเด็ก
มากกวาสิ่งอื่น เพราะเด็กจะดูภาพยนตรดวยความตั้งใจมากกวาโทรทัศน เด็กจะมีการจดจําเรื่อง        
ในภาพยนตรไดนาน 

 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
 งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับโภชนาการ  
 
 กรรณิการ (2543) ไดทําการศึกษาเรื่องประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาที่มีผลตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 อําเภอชัยบาดาล  จังหวัดลพบุรี 
พบวา  ภายหลังการทดลองกลุมทดลองมีความรูเร่ืองการบริโภคอาหารสูงกวากอนการทดลองและ
สูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความคาดหวังในความสามารถของ
ตนเองมีคะแนนเฉลี่ยสูงกวากอนการทดลอง และสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ 0.05 แรงสนับสนุนทางสังคมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารมีคะแนนเฉลี่ยสูงกวากอนทดลอง
และสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภค
อาหาร  มีคะแนนเฉลี่ยสูงกวากอนการทดลองและสูงกวากลุมเปรียบเทียบแตไมมีความแตกตางกัน
ทางสถิติ  นอกจากนี้ยังพบวา  ความรูเร่ืองการบริโภคอาหาร เจตคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร    
แรงสนับสนุนทางสังคมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารมีความสัมพันธกับการปฏิบัติในการบริโภค
อาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .05  ยกเวนความคาดหวังในความสามารถของตนเองในการบรโิภค
อาหาร 
 
 อัมพวัลย (2540) ไดทําการวิจัยเร่ืองวิถีชีวิตของคนไทยรุนใหม:กรณีศึกษาพฤติกรรม         
การบริโภคอาหารในเขตกรุงเทพมหานครมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคโดยกลุมตัวอยาง คือนักเรียนมัธยมศึกษาในเขต
กรุงเทพมหานครจํานวน 220 คน ผลการวิจัย พบวา นักเรียนสวนใหญมาจากครอบครัวที่มี
สถานภาพทางสังคมปานกลาง  วัยรุนเกือบรอยละ90มีหลักการเลือกบริโภคอาหาร แตมีจํานวน
เพียงรอยละ 30.9 เทานั้นที่คํานึงถึงหลักโภชนาการ   
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 พรรนิภา  (2543) ไดศึกษาพฤติกรรมในการเลือกผลิตภัณฑอาหารของนักเรียน 
ช้ันประถมศึกษาปที่5และชั้นประถมศึกษาปที่6ในจังหวัดพระนครศรีอยุธยาพบวากลุมทดลอง
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผลิตภัณฑอาหารที่ไดมาตรฐานดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ         
ในเรื่องความรู  เจตคติและการปฏิบัติในการบริโภคผลิตภัณฑอาหารที่ไดมาตรฐานในการวิจัยนี้
พบวา ความรูและเจตคติมีความสัมพันธในทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคผลิตภัณฑอาหาร 
 
 กาญจนา  (2543) ไดวิจัยเ ร่ือง ปจจัยดานลักษณะที่สงผลตอพฤติกรรมสุขภาพตาม                   
สุขบัญญัติแหงชาติของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปตตานี พบวา นักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปตตานีมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมตามสุขบัญญัติแหงชาติ
ประการที่ 1– 5 อยูในระดับดีมาก ปจจัยดานจิตลักษณะทั้ง 5 ตัวคือความรูดานสุขภาพ  เจตคติตอ
พฤติกรรมสุขภาพ  คานิยมดานชีวิตและสุขภาพ  ความเชื่ออํานาจภายใน ภายนอกตนเกี่ยวกับ
พฤติกรรมสุขภาพและลักษณะมุงอนาคตและควบคุมตนมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม
สุขภาพตามสุขบัญญัติแหงชาติ  ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปตตานีอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ  . 01 
 
 ประกายดาว (2544) ไดวิจัยเร่ืองการประเมินผลการดําเนินงานโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ      
ในเขต 1 ศึกษากรณีโรงเรียนวัดสระแกว  จังหวัดอางทอง พบวา การศึกษาแบงออกเปน 3 สวน 
สวนแรกประเมินปจจัยนําเขา พบวา องคกรมีความพรอมทั้งทางดานบุคลากร  แหลงวัสดุ อุปกรณ 
และการบริหารจัดการ แตควรเพิ่มกลวิธีในการหาขอมูลขางสารเพื่อสรางความเขาใจที่ถูกตอง
เกี่ยวกับการดําเนินงาน  ปรับปรุงการประสานงาน  รวมทั้งแสวงหาความรวมมือจากองคกรและ
ชุมชนในทองถ่ินใหมากขึ้น สวนที่ 2 เปนการประเมินกระบวนการ โดยการใชวิธีการสนทนากลุม
นักเรียนที่เปนผูนํานักเรียน จํานวน 2 กลุมและนักเรียนคนอื่นๆ อีก 2 กลุมพบวา มีกระบวนการ
ดําเนินงานที่เปนระบบและพัฒนาแบบองครวม  สวนสุดทายคือการประเมินผลผลิต จากแผนงาน/ 
โครงการที่เกิดจากการดําเนินการโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ ภาวะโภชนาการและอัตราการปวยของ
โรคที่พบบอยในนักเรียน เปรียบเทียบป 2541 – 2543 ในสวนของแผนงาน/โครงการที่เกิดจาก        
กลยุทธโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ  ทั้งหมดโครงการนี้บรรจุไวในแผนปฏิบัติการประจําป 2543 ของ
โรงเรียน การประเมินภาวะโภชนาการของนักเรียนเพื่อศึกษาผลกระทบจากการดําเนินงาน               
ไมพบความเปลี่ยนแปลงในระยะ 3 ปนี้โดยมีน้ําหนักต่ํากวาเกณฑเปน 2 เทาของเกณฑที่กําหนด 
สําหรับโรคที่พบบอยไดแก เหา และโรคผิวหนังมีแนวโนมลดนอยลง 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวกับผักและผลไม 
 
 เกรียงไกร  (2548)ไดศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของนิสิตนักศึกษา 
กรณีศึกษาในมหาวิทยาลัยกรุงเทพ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร และมหาวิทยาลัยมหิดล พบวา
ลักษณะทาง ชีวสังคมในดานเพศ ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไมและการเขาถึงแหลงบริการ        
ในการเลือกซื้อผักและผลไม มีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนลักษณะ
ทางชีวสังคมในดานอายุ รายไดเฉลี่ยของครอบครัว ความรูเกี่ยวกับเรื่องผักและผลไม  และ                   
การไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม จากแหลงตางๆ ไมมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
 ปยะนันท (2550) ไดศึกษาเกี่ยวกับเรื่องความชอบในการบริโภคผักของเด็กปฐมวัยที่ไดรับ
จากการจัดประสบการณประกอบอาหาร  ผลการวิจัยพบวา เด็กกอนจัดประสบการณการประกอบ
อาหารและระหวางการจัดประสบการณการประกอบอาหารในแตละสัปดาหมีความชอบ                
การบริโภคผักโดยเฉลี่ยรวมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และเมื่อวิเคราะห      
การเปลี่ยนแปลงระหวางสัปดาห พบวา ความชอบการบริโภคผักของเด็กปฐมวัย โดยเฉลี่ยรวม              
มีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ในชวง 4 สัปดาหแรก สวนชวง 4 
สัปดาหหลังมีการเปลี่ยนแปลงอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ เมื่อวิเคราะหคะแนนความชอบ                            
การบริโภคผักของเด็กปฐมวัยแยกรายดาน พบวา คะแนนเฉลี่ยความชอบการบริโภคผักของเด็ก
ปฐมวัยทั้ง 3 ดาน  มีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ในลักษณะ                  
ที่สอดคลองกับการวิเคราะหแบบคะแนนรวม                                                                  
 
 สิริวิภา (2548) ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาตอพฤติกรรมการบริโภคเสน
ใยอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยรามคําแหง พบวา 
ภายหลังการทดลอง  กลุมทดลองมีความรู  การรับรูโอกาสเสี่ยง  การรับรูความรุนแรง  การรับรู
ผลดีของการปฏิบัติตามคําแนะนํา และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคเสนใยอาหาร มีคะแนนเฉลี่ย
สูงกวากอนการทดลอง  และสูงกวากลุมเปรียบเทียบ  และพบวา  ความรู  การรับรู  ความคาดหวัง        
ในความสามารถของตนเอง  แรงสนับสนุนทางสังคม มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค       
เสนใยอาหาร 
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 สุพรรณี (2545) ไดศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธกับการเลือกบริโภคผักปลอดสารพิษของ
ผูบริโภคในกรุงเทพมหานคร: ศึกษากรณีเขตจตุจักร พบวา ผูบริโภคสวนมากเปนเพศหญิง โดยมี
อายุเฉลี่ย 37.2 ป จบการศึกษาปริญญาตรี รอยละ 54.5 สวนใหญประกอบอาชีพรับราชการและ
รัฐวิสาหกิจและมีจํานวนสมาชิกในครอบครัวเฉลี่ย 4.14 คน รายจายของครอบครัวเพื่อนํามาจาย
เปนคาอาหารสวนมากต่ํากวา 5,000 บาท ผูบริโภคมีการบริโภคอาหารโดยการซื้ออาหารสําเร็จรูป
หรืออาหารนอกบาน และการรับประทานอาหาร  ทําหรือประกอบอาหารเองตอสัปดาหมากที่สุด 
ในการทําอาหารรับประทานจะมีผักเปนสวนประกอบถึงรอยละ98.5 และผูที่ทําอาหารสวนใหญ
เปนบุคคลอื่นที่ไมใชผูใหสัมภาษณ การคํานึงถึงอันตรายของสารพิษที่ตกคางในผัก ผูบริโภคจะ
เลือกซื้อที่ใหมสด สะอาดและมีการปฏิบัติกับผักที่จะนํามาทําอาหารดวยวิธีการลางดวยน้ําสะอาด
หลายๆ คร้ัง เปนจํานวนรอยละ 82.7 ในการรับประทานผักสดหรือผักดิบ ผูบริโภคมีวิธีปฏิบัติ      
โดยการนําผักลางน้ํ ากอนรับประทานและในอาหารแตละมื้อของผูบริโภค  จะมี ผักเปน
สวนประกอบของทุกมื้อเปนสวนใหญ เปนจํานวนรอยละ 78.3 ผูบริโภคทุกคนเคยไดรับขาวสาร
เกี่ยวกับผักปลอดสารพิษ แหลงขาวสารที่ผูบริโภคสวนใหญจะไดรับขอมูลขาวสารจากทาง
โทรทัศนบอยที่สุด เปนจํานวนรอยละ 39.1 ผูบริโภคสวนใหญมีความตองการขาวสาร ความรู
เกี่ยวกับผักปลอดสารพิษ  ซ่ึงผูบริโภคตองการทราบเกี่ยวกับคุณภาพและมาตรฐานของผักและ 
ผลไมมากที่สุด  ผูบริโภคสวนใหญมีความรูเกี่ยวกับผักปลอดสารพิษในระดับปานกลาง มีทัศนคติ
ตอการบริโภคผักปลอดสารพิษ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ไดแก เพศ ระดับการศึกษา 
รายจายเฉพาะคาอาหารของสมาชิกในครอบครัว การปฏิบัติกับผักดิบหรือ ผักสดกอนนํามา
รับประทาน 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับแบบจําลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
 
 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับแบบจําลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมยังมีผูนํามาใชนอยมาก
ในเมืองไทย  ดังนั้น   จึงตองนํางานวิจัยที่ เกี่ยวของกับองคประกอบในแบบจําลองขั้นตอน            
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม คือ งานวิจัยที่เกี่ยวกับการใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
งานวิจัยที่เกี่ยวกับความเชื่อในความสามารถของตน และงานวิจัยที่เกี่ยวกับดุลยภาพในการตัดสินใจ  
 
 อัจฉรีย (2549)ไดศึกษาปจจัยที่มีความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากร
ทางการพยาบาล ในกองอายุรกรรม โรงพยาบาลพระมงกฎเกลา พบวา 1) บุคลากรทางการพยาบาล 
ในกองอายุรกรรม โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา มีระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการ ออกกําลังกาย 
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ความเชื่อในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการออกกําลังกาย และพฤติกรรมการออกกําลังกายอยูในระดับปานกลาง 2) ระยะ        
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย  มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของ
บุคลากรทางการพยาบาล  กองอายุรกรรม โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .001  3) กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย  ความเชื่อในความสามารถ
ของตนเองเกี่ยวกับการออกกําลังกาย และดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการออกกําลังกายของบุคลากรทางการพยาบาล  กองอายุรกรรม 
โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  4) ปจจัยทางชีวสังคม อายุ 
สถานภาพการสมรส  ระดับการศึกษา  รายได  ดัชนีมวลกาย  ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรม       
การออกกําลังกายของบุคลากรทางการพยาบาล  กองอายุรกรรม  โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา         
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  5) กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย  
ระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการออกกําลังกาย ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับพฤติกรรม      
การออกกําลังกาย  ตัวแปรทั้ง 3 นี้สามารถรวมกันทํานายพฤติกรรมการออกกําลังกายได 
 
 สุภาพรรณ (2547) ไดทําการศึกษาการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพตามหลักสุขบัญญัติ
แหงชาติโดยใชกิจกรรมการเตือนตนเอง รวมกับแรงสนับสนุนทางสังคมและแบบแผนความเชื่อ
ทางดานสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนอนุบาลวัดปรินายก  กรุงเทพมหานคร  
พบวาภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความรูเกี่ยวกับการดูแลตนเองตามหลัก                  
สุขบัญญัติแหงชาติ การรับรูความรุนแรงของโรคหรือภัยที่อาจเกิดขึ้น ถานักเรียนไมปฏิบัติตนตาม
หลักสุขบัญญัติแหงชาติและพฤติกรรมการดูแลตนเองตามหลักสุขบัญญัติแหงชาติ มากกวากอน
การทดลองและมากกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้ยังพบวาความรู
เกี่ยวกับการดูแลตนเองตามหลักสุขบัญญัติแหงชาติ การรับรูความรุนแรงของโรคหรือภัยที่อาจ
เกิดขึ้น ถานักเรียนไมปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแหงชาติและระดับการศึกษาของมารดามี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการดูแลตนเองตามหลักสุขบัญญัติแหงชาติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
 ธัญชนก (2547) ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อเสริมสรางพฤติกรรม  
การดูแลตนเองของนายทหารประทวนโรงพยาบาลอานันทมหิดล จังหวัดลพบุรี โดยประยุกต
ทฤษฎีความสามารถตนเอง  โดยมีการใชโปรแกรมสุขศึกษาในกลุมทดลอง  ประกอบดวย                      
การพัฒนาความรู การรับรูความสามารถตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธการปฏิบัติเกี่ยวกับ                 
การออกกําลังกาย การบริโภคอาหาร  การจัดการความเครียด โดยวิธีการบรรยาย การอภิปรายกลุม  
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การใชตัวแบบการสาธิต การปฏิบัติ การกระตุนเตือน การแจกคูมือการดูแลสุขภาพ ผลการวิจัย
พบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีการพัฒนาความรู  การรับรูความสามารถของตนเอง  
ความคาดหวังในผลลัพธการปฏิบัติเกี่ยวกับการออกกําลังกาย  การบริโภคอาหาร  การจัดการกับ
ความเครียดสูงขึ้นกวากอนการทดลองและสูงกวากลุมเปรียบเทยีบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 กาญจนา (2544) ไดศึกษาผลของโปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตทฤษฎีความสามารถของ
ตนเองและแรงสนับสนุนทางสังคมในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการออกกําลังกายตาม                 
สุขบัญญัติแหงชาติของผูตองขังวัยหนุมเรือนจําพิเศษกรุงเทพมหานคร  พบวา  ภายหลังการทดลอง 
กลุมทดลองมีความรู ความคาดหวังในความสามารถของตนเอง   ความคาดหวังในผลลัพธ           
การไดรับแรงสนับสนุนทางสังคม  และการปฏิบัติตนดานการออกกําลังกายดีกวากลุมเปรียบเทียบ 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ความคาดหวังในผลลัพธ และการไดรับแรงสนับสนุนทาง
สังคม มีความสัมพันธกับการปฏิบัติตนดานการออกกําลังกายในเชิงบวกในระดับต่ําและปานกลาง
ตามลําดับ 
 
 วิมลนารถ (2543) ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษา เพื่อพัฒนาพฤติกรรม
สุขภาพในการปองกันและควบคุมเหาของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย อําเภอดําเนินสะดวก 
จังหวัดราชบุรี  พบวานักเรียนกลุมตัวอยางมีความรูเกี่ยวกับเหาและการปองกันควบคุมเหา            
ความคาดหวังในความสามารถตนเองตอพฤติกรรมสุขภาพในการปองกันและควบคุมเหา           
ความคาดหวังในผลของการมีพฤติกรรมสุขภาพในการปองกันควบคุมเหา และพฤติกรรมสุขภาพ
ในการปองกันและควบคุมเหาสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001                            
และระยะติดตามผลพฤติกรรมสุขภาพในการปองกันและควบคุมเหาสูงกวากอนการทดลอง                       
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 นอกจากนั้น ความรู ความคาดหวังในความสามารถตนเอง
และความคาดหวังในผลของการมีพฤติกรรมสุขภาพ มีความสัมพันธในทางบวกกับพฤติกรรม
สุขภาพในการปองกันและควบคุมเหา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

                            ตัวแปรอิสระ                       ตัวแปรตาม 

 

                   ตัวแปรอิสระ                          

 

  

 

 

ตัวแปรอธิบาย 

 

  

        ตัวแปรอธิบาย 

                                                                                                       ตัวแปรอธิบาย 

                                                                                                                 
 
 
 
 
 
 
  
ภาพที่ 4  กรอบแนวคดิการวจิัย 

 

โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไมโดยการประยุกต
แบบจําลองขั้นตอนการเปลีย่นแปลง
พฤติกรรม (TTM) ประกอบดวย                          

1. กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม               
 1.1 การบรรยายเรื่อง ความรูเร่ือง
โภชนาการ                                                           
 1.2 การอภิปรายกลุมเรื่อง                    
“ คิดอยางไรกบัการบริโภคผักและผลไม”           
 1.3 การวิเคราะหผลกระทบของการ
บริโภคผักและผลไมที่ไมเพยีงพอ 

2. ความเชื่อในความสามารถของตนในการ   
บริโภคผักและผลไม                                            
 2.1 การเสนอตัวแบบบุคคลที่บริโภค
ผักและผลไมเปนประจํา                                       
 2.2 การแสดงบทบาทสมมติเร่ือง            
“ ฉันเชื่อมั่นทีจ่ะบริโภคผักและผลไมทุกวนั”      

3. ดุลยภาพในการตัดสินใจบริโภคผักและ
ผลไม                                                                    
 3.1 การวิเคราะหขอดแีละขอเสียของ
การบริโภคผักและผลไม                                      
                                                                

  1. ระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการ 
 บริโภคผักและผลไม 

2. กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม   
    การบริโภคผักและผลไม 
3. ความเชื่อในความสามารถของตนใน  
    การ บริโภคผักและผลไม 
4. ดุลยภาพในการตัดสินใจ  
  ในการบริโภคผักและผลไม 

 ลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
1. เพศ 
2. อายุ 
3. อาชีพของบิดา มารดา  ผูปกครอง 
4. ระดับการศกึษาของบิดา มารดา   
    ผูปกครอง 
5. การไดรับขอมูลขาวสาร เร่ืองผัก 
    และผลไม 

      พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 
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สมมติฐานการวิจัย 
  
 1.   ภายหลังการทดลอง   กลุมทดลองมีระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผลไม   การใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม   ความเชื่อ                     
ในความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไม  ดุลยภาพในการตัดสินใจในการบริโภคผัก
และผลไม  และและพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม สูงกวากอนทดลอง 
  
 2.   ภายหลังการทดลอง  กลุมทดลองมีระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผัก      
และผลไม  การใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  ความเชื่อ              
ในความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไม  ดุลยภาพในการตัดสินใจในการบริโภคผัก
และผลไม  และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมสูงกวากลุมควบคุม 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

 การวิจัยนี้  เปนการวิจัยกึ่งทดลองโดยมีการแบงกลุมเปน  2 กลุมคือ  กลุมทดลอง   
(Experimental  Group) และกลุมควบคุม (Control  Group) แลวมีการจัดโปรแกรมสุขศึกษาใหแก
กลุมทดลอง โดยมีการรวบรวมขอมูลกอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลองและ 
กลุมควบคุม โดยมีรูปแบบการวิจัยเปนแบบ Pretest – Posttest  Comparison  Statistic Group 
Design 

                          01, x1       x2           x3             x4          x5          x6, 02      

กลุมทดลอง   

                                                                                                                                                                           
สัปดาหที่           1              2     3      4          5              6                                                                            

        03                04       

กลุมควบคุม      

                                                                                                                                                                
สัปดาหที่         1               2     3       4              5              6 

 

ภาพที่ 6  รูปแบบการทดลองของกลุมทดลองและกลุมควบคุม     
  
 01 และ 03  หมายถึง  การเก็บรวบรวมขอมูลกอนการทดลองของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม 
 
 02 และ 04  หมายถึง  การเก็บรวบรวมขอมูลภายหลังการทดลอง โดยมีระยะหางจาก           
การเก็บรวบรวมขอมูลกอนการทดลอง 6 สัปดาหของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
 x1 –  x6  หมายถึง  การดําเนินการทดลองโดยการใชโปรแกรมสุขศึกษาที่สงเสริม
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมคร้ังที่ 1 – 6 
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 x1  คือ การจัดโปรแกรมสุขศึกษาครั้งที่ 1  การบรรยายเรื่อง ความรูเร่ืองโภชนาการ 
 
 x2  คือ การจัดโปรแกรมสุขศึกษาครั้งที่ 2 การอภิปรายกลุมเรื่อง คิดอยางไรกับการบริโภค
ผัก และผลไม 
 
 x3 คือ การจัดโปรแกรมสุขศึกษาครั้งที่ 3 การวิเคราะหผลกระทบของการบริโภคผักและ
ผลไม 
 
 x4  คือ การจัดโปรแกรมสุขศึกษาครั้งที่ 4 การเสนอตัวแบบบุคคลที่บริโภคผักและผลไม
เปนประจํา 
 
  x5 คือ การจัดโปรแกรมสุขศึกษาครั้งที่ 5 การแสดงบทบาทสมมติเร่ือง ฉันเชื่อมั่นที่จะ
บริโภคผักและผลไมทุกวัน 
 
 x6 คือ  การจัดโปรแกรมสุขศึกษาครั้งที่ 6 การวิเคราะหขอดีและขอเสียของการบริโภคผัก
และผลไม 

 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 
ประชากร 
 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักเรียนทั้งเพศชายและเพศหญิงที่กําลังศึกษา                   
ในระดับชวงชั้นที่ 2 (ป.4 - ป.6) ปการศึกษา 2550 จํานวน 72 คน ทั้งหมด 3 หองเรียน                            
ของโรงเรียนสุเหราคลองสิบ  สํานักงานเขตหนองจอก   กรุงเทพมหานคร 
 
กลุมตัวอยาง 
 
 การเลือกกลุมตัวอยางเปนการเลือกโดยความสมัครในจากกลุมประชากร  72 คน               
โดยเลือกนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 2 (ป.4 – ป.6) จํานวน 3 หองเรียนที่มีระดับความพรอมของ
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมอยูในระยะที่ 1 คือระยะกอนพิจารณา (Precontemplation)    
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ระยะที่ 2 คือระยะพิจารณา (Contemplation) และระยะที่ 3 คือระยะเตรียมพรอมที่จะปฏิบัติ 
(Preparation) ทําการสุมทั้ง 3 ระดับชั้น ที่มีความสมัครใจในการเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา           
โดยคัดเลือก เขากลุมทดลองและกลุมควบคุมเทาๆ  กัน คือกลุมละ 30 คน โดยใชวิธีการสุมแบบ
เฉพาะเจาะจง 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

 
 1.  เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก  แบบสอบถามที่ ผูวิจัยสรางขึ้น              
โดยแบงเปน  6  ตอน   
 
  ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลพื้นฐาน  ไดแก เพศ  อายุ  ระดับการศึกษาของบิดา มารดา
ผูปกครอง รายไดของบิดา มารดา ผูปกครอง และ การไดรับขอมูลขาวสารดานสุขภาพ 
  
  ตอนท่ี 2  แบบสอบถามเกี่ยวกับระยะของพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม โดยให
ผูตอบเลือกคําตอบเพื่อใหตรงกับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของตนเองมากที่ สุด               
โดยแบงเปน 5 ระยะ  ดังนี้ 
  
  1) ระยะกอนการพิจารณา  บุคคลที่มีความพรอมอยูในระยะนี้ คือ บุคคลที่มีการบริโภค
ผักและผลไมไมเพียงพอและไมคิดที่จะเริ่มบริโภคใหเพียงพอทุกวันในระยะ  6  เดือนขางหนา   
            
  2) ระยะพิจารณา  บุคคลที่มีความพรอมอยูในระยะนี้ คือ บุคคลที่มีการบริโภคผักและ
ผลไมไมเพียงพอแตคิดที่จะเริ่มบริโภคใหเพียงพอทุกวัน โดยจะเริ่มทําใน  6  เดือนขางหนา 
 
               3) ระยะเตรียมพรอมที่จะปฏิบัติ  บุคคลที่มีความพรอมอยูในระยะนี้ คือ บุคคลที่มี                
การบริโภคผักและผลไมอยางเพียงพอเปนบางวันและตั้งใจที่จะบริโภคใหเพียงพอทุกวัน              
โดยจะเริ่มทําภายใน 1 เดือนขางหนา 
  
              4) ระยะปฏิบัติ บุคคลที่มีความพรอมอยูในระยะนี้ คือ บุคคลที่มีการบริโภคผักและ
ผลไมที่เพียงพอทุกวันมาอยางตอเนื่องแตนอยกวา 6 เดือน 
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  5) ระยะคงไวซ่ึงพฤติกรรม บุคคลที่มีความพรอมอยูในระยะนี้ คือ บุคคลที่มี              
การบริโภคผักและผลไมเพียงพอทุกวันมาอยางตอเนื่องตั้งแต 6 เดือนขึ้นไป 
 
  ตอนที่ 3 แบบสอบถามเกี่ยวกับการใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมีคําถาม
จํานวน 30 ขอ ขอมูลแบงเปน 4 ระดับ  โดยมีเกณฑใหคะแนนดังนี้  

 ขอคําถามที่มีลักษณะทางบวก     ขอคาํถามที่มีลักษณะทางลบ                                   
 ไมเคยเลย    =  0  คะแนน  ไมเคยเลย     =  3  คะแนน                                                              
 บางครั้ง        =  1  คะแนน  บางครั้ง        =  2  คะแนน                     
 บอยๆ            =  2  คะแนน  บอยๆ           =  1  คะแนน                                                
 เปนประจํา   =  3  คะแนน  เปนประจํา    =  0  คะแนน 

  เกณฑการประเมินผล  แปลความหมายจากคาเฉลี่ย  โดยการนําผลการตอบแตละ
ขอความมารวมกันเปนคะแนนรวม  แลวคํานวณคาเฉลี่ยคะแนนซึ่งจะไดคะแนนระหวาง  0.00- 
3.00  แลวแปลความหมาย  ดังนี้ (บุญธรรม, 2549) 
 
  คาเฉลี่ย 2.68 - 3.00 หมายถึง   มีกระบวนการเปลี่ยนแปลงมาก 
  คาเฉลี่ย 1.34 – 2.67 หมายถึง มีกระบวนการเปลี่ยนแปลงปานกลาง 
  คาเฉลี่ย 0.00 -1.33 หมายถึง มีกระบวนการเปลี่ยนแปลงนอย 
 
  ตอนท่ี 4  แบบสอบถามเกี่ยวกับความเชื่อในความสามารถของตนในการบริโภคผัก 
และผลไม โดยใหผูตอบเลือกตัวเลือกที่ตรงกับระดับความคิดเห็น มีคําถามจํานวน 10 ขอ ขอมูล               
มีลักษณะเปน 4 ระดับ  โดยมีเกณฑการใหคะแนนดังนี้  
 

   ขอคําถามที่มีลักษณะทางบวก     ขอคําถามที่มีลักษณะทางลบ      
  ไมเชื่อมั่น            =  0  คะแนน  ไมเชื่อมั่น             =  3  คะแนน                      

   ไมแนใจ              =  1  คะแนน  ไมแนใจ               =  2 คะแนน                             
    เชื่อมั่น          =  2  คะแนน  เชื่อมั่น                  =  1 คะแนน                      
    เชื่อมั่นอยางมาก  =  3 คะแนน               เชื่อมั่นอยางมาก   =  0 คะแนน 
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  เกณฑการประเมินผล  แปลความหมายจากคาเฉลี่ย  โดยการนําผลการตอบแตละ
ขอความมารวมกันเปนคะแนนรวม  แลวคํานวณคาเฉลี่ยคะแนนซึ่งจะไดคะแนนระหวาง  0.00- 
3.00  แลวแปลความหมาย  ดังนี้ (บุญธรรม, 2549) 
 
 คาเฉลี่ย 2.68 – 3.00   หมายถึง  มีความเชื่อในความสามารถของตนสูง 
 คาเฉลี่ย 1.34 – 2.67   หมายถึง มีความเชื่อในความสามารถของตนปานกลาง 
 คาเฉลี่ย 0.00- 1.33   หมายถึง มีความเชื่อในความสามารถของตนต่ํา 
 
  ตอนที่ 5  แบบสอบถามการใชดุลยภาพในการตัดสินใจ มีคําถามจํานวน 10 ขอแบงเปน      
4 ระดับ โดยมีเกณฑการใหคะแนนดังนี้ 
 

 ขอคําถามที่มีลักษณะทางบวก     ขอคําถามที่มีลักษณะทางลบ     
 นอย       =  0  คะแนน  นอย            =  3  คะแนน   
 ปานกลาง   =   1  คะแนน  ปานกลาง    =  2  คะแนน    
 มาก      =   2  คะแนน  มาก       =  1  คะแนน                     

 มากที่สุด    =   3  คะแนน  มากที่สุด     =  0  คะแนน 
 
  เกณฑการประเมินผล  แปลความหมายจากคาเฉลี่ย  โดยการนําผลการตอบแตละ
ขอความมารวมกันเปนคะแนนรวม  แลวคํานวณคาเฉลี่ยคะแนนซึ่งจะไดคะแนนระหวาง  0.00- 
3.00  แลวแปลความหมาย  ดังนี้  
 
 คาเฉลี่ย 2.01 – 3.00 หมายถึง              มีดุลยภาพทางบวก 
 คาเฉลี่ย 0.00– 2.00 หมายถึง  มีดุลยภาพทางลบ 
  
  ตอนที่ 6 แบบสอบถามเพื่อวัดพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมที่ เพียงพอและ
ปลอดภัย ขอมูลเปนลักษณะแบบประเมินคา จําวน 22 ขอ มีมาตรวัด 4 ระดับ โดยมีเกณฑการให
คะแนนดังนี้ 
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  ขอคําถามที่มีลักษณะทางบวก                         ขอคําถามที่มีลักษณะทางลบ                           
  ไมเคยปฏิบัติ              =  0  คะแนน  ไมเคยปฏิบัติ            =  3  คะแนน  
  ปฏิบัตินอยมาก =  1  คะแนน         ปฏิบัตินอยมาก        =  2  คะแนน                                    
  ปฏิบัติเปนบางครั้ง     =  2  คะแนน           ปฏิบัติเปนบางครั้ง   =  1 คะแนน                                     
   ปฏิบัติเปนประจํา   =  3 คะแนน  ปฏิบัติเปนระจํา       =   0  คะแนน  
 
  เกณฑการประเมินผล  แปลความหมายจากคาเฉลี่ย  โดยการนําผลการตอบแตละ
ขอความมารวมกันเปนคะแนนรวม  แลวคํานวณคาเฉลี่ยคะแนนซึ่งจะไดคะแนนระหวาง  0.00- 
3.00  แลวแปลความหมาย  ดังนี้ (บุญธรรม, 2549) 
 
  คาเฉลี่ย  2.68 – 3.00 หมายถึง    มีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมมาก 
  คาเฉลี่ย 1.34 – 2.67 หมายถึง มีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมปานกลาง 
  คาเฉลี่ย  0.00- 1.33 หมายถึง มีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมนอย 
  
 2.   เครื่องมือที่ใชในการทดลอง ประกอบดวยโปรแกรมสุขศึกษาที่สงเสริมพฤติกรรม            
การบริโภคผักและผลไม  โดยการประยุกตแบบจําลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
ประกอบดวย  การบรรยาย  การอภิปรายกลุม  การวิเคราะหผลกระทบ  การเสนอตัวแบบบุคคล  
การแสดงบทบาทสมมติ  การวิเคราะหผลดีและผลเสียของการบริโภคผักและผลไม   
   
  2.1  การจัดโปรแกรมสขุศึกษาครั้งที่ 1  การบรรยายเรื่อง ความรูเร่ืองโภชนาการ 
 
   2.2   การจัดโปรแกรมสุขศึกษาครั้งที่ 2 การอภปิรายกลุมเรื่อง คิดอยางไรกบัการบริโภค
ผัก และผลไม 
 
  2.3   การจัดโปรแกรมสุขศึกษาครั้งที่ 3 การวิเคราะหผลกระทบของการบริโภคผักและ
ผลไม 
 
  2.4   การจัดโปรแกรมสุขศึกษาครั้งที่ 4 การเสนอตัวแบบบุคคลที่บริโภคผักและผลไม
เปนประจํา 
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  2.5  การจัดโปรแกรมสุขศึกษาครั้งที่ 5 การแสดงบทบาทสมมติเร่ือง ฉันเชื่อมั่นที่จะ
บริโภคผักและผลไมทุกวนั 
 
  2.6   การจัดโปรแกรมสุขศึกษาครั้งที่ 6 การวิเคราะหขอดีและขอเสียของการบริโภคผัก
และผลไม 

 
การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

 
 1.   ศึกษาทฤษฎี เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการบริโภคผักและผลไม  มีการสราง
โปรแกรมสุขศึกษาโดยประยุกตแบบจําลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (TTM) และ                            
มีการสรางแบบสอบถามใหครอบคลุมวัตถุประสงคที่ตองการวัดของแตละตัวแปร 
 
 2.   ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแบบสอบถาม โดยมีการนําแบบสอบถามที่สราง
เสร็จแลวใหผูเชี่ยวชาญจํานวน 5  ทาน  ตรวจสอบความถูกตองเชิงเนื้อหา และความชัดเจน          
ความสอดคลองในการใชภาษาและมีการนําสวนที่ผูเชี่ยวชาญเสนอแนะมาปรับปรุงเครื่องมือใหมี
ความสมบูรณ (ภาคผนวก ก) 
 
 3.   ทําการทดลอง (Tryout ) โดยใชกลุมตัวอยางที่มีลักษณะคลายกับกลุมตัวอยางมากที่สุด 
จํานวน  30 คน คือนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 2 โรงเรียนวัดวิเศษการ สํานักงานเขตบางกอกนอย 
กรุงเทพมหานคร  เพื่อนําผลการวิเคราะหขอมูลและปรับปรุงคุณภาพกอนมีการนําไปใชจริง   
  
  3.1  คาความเที่ยง (Reliability)ของแบบสอบถามโดยใช  Cronbach’s Alpha  
Coeffcient  ไดคาความเที่ยงดังนี้ 
 
    3.1.1  ระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม ไดคาความเชื่อมั่น 
เทากับ .78 
 
    3.1.2   การใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม                   
ไดคาความเชื่อมั่น เทากับ .83 
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    3.1.3   ความเชื่อในความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไม ไดคา
ความเชื่อมั่นเทากับ .76 
     
   3.1.4   ดุลยภาพในการตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไม ไดคาความเชื่อมั่น           
เทากับ .65 
   
   3.1.5   พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม ไดคาความเชื่อมั่นเทากับ .76 
 
วิธีดําเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การดําเนินการวิจัยและเก็บรวบรวมขอมูล ไดมีการดําเนินการดังนี้ 
 
 1.   ผูวิจั ยนําหนังสือขออนุญาตในการเก็บรวบรวมขอมูลจากภาควิชาพลศึกษา  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ถึงผูอํานวยการโรงเรียนสุเหราคลองสิบ  สํานักงานเขตหนองจอก   
กรุงเทพมหานคร  เพื่อขอความอนุเคราะหในการดําเนินการวิจัย 
 
 2.   ผูวิจัยไดช้ีแจงใหผูอํานวยการโรงเรียนสุเหราคลองสิบ สํานักงานเขตหนองจอก   
กรุงเทพมหานคร  เกี่ยวกับความเปนมาในการทําวิจัย  วัตถุประสงคของการวิจัย  ขั้นตอนการวิจัย 
และรายละเอียดตางๆ  พรอมทั้งขอความรวมมือในการทําวิจัยในครั้งนี้              
 
 3.  วางแผนในการดําเนินการจัดโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม 
 
  3.1   จัดทําแผนจัดการเรียนรูเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการบริโภค ผักและผลไม 
  3.2   จัดเตรียมสื่อและอุปกรณที่ใชในการดําเนินงาน 
  3.3   ระยะเวลา 6 สัปดาห เร่ิมเมื่อวันที่ 22 มกราคม – 7 มีนาคม 2551 
  3.4   สถานที่ในการจัดโปรแกรมสุขศึกษา คือ หองคอมพิวเตอร และหองวิทยาศาสตร
ของโรงเรียน 
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 4.   เก็บรวบรวมขอมูลกอนการทดลองทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยการใหตอบ
แบบสอบถาม                                
 
 5.   จัดโปรแกรมสุขศึกษาจํานวน 6 คร้ัง ในกลุมทดลอง และสอนปกติในกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมในการจัดการเรียนการสอนกลุมสาระสุศึกษาและพลศึกษา  
 
 6.   เก็บรวบรวมขอมูลหลังการทดลองทั้งในกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยการตอบ
แบบสอบถาม     
 
 7.   ทําการวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป                             
 
ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 
 
 สัปดาหที่ 1  เก็บรวบรวมขอมูลกอนการทดลอง และจัดโปรแกรมสุขศึกษาครั้งที่ 1 
 
 1.   ทําการเก็บรวบรวมขอมูลกอนการทดลองในกลุมทดลองจํานวน 30 คน และกลุม
ควบคุมจํานวน 30 คน โดยชี้แจงใหนักเรียนรับทราบเกี่ยวกับวัตถุประสงคของการวิจัย  ขั้นตอน 
การวิจัยโดยทําการสอบถามขอมูลพื้นฐานของนักเรียน  การวัดระยะของการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม     
ความเชื่อในความสามารถของตนเองในการบริโภคผักและผลไม ดุลยภาพในการตัดสินใจ              
ในบริโภคผักและผลไมและพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  
 
 2.  จัดโปรแกรมสุขศึกษา  คร้ังที่  1   จัดกิจกรรมการใหความรู เ ร่ืองโภชนาการ                    
โดยการบรรยายเกี่ยวกับปญหาการเจ็บปวยของประชากรภายในประเทศโดยมีการเชื่อมโยง
ความสําคัญของปญหาวาเกิดจากสาเหตุการเจ็บปวยดวยโรคตางๆ เชน โรคมะเร็ง  โรคหัวใจ โรค
ความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน  เปนตน  และสาเหตุของการเกิดโรคเนื่องมาจากการดําเนินชีวิตที่
ไมสมดุล  โดยเฉพาะพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสมและขาดการออกกําลังกาย   เปน
ตน จากนั้นบรรยายเกี่ยวกับโภชนบัญญัติ  9  ประการและธงโภชนาการ  โดยการใชสไลด
ประกอบการบรรยาย  และทบทวนความรูเร่ืองอาหารหลัก 5 หมูโดยใชส่ือ คือ หนังสือทํามือ         
การบรรยายจะเปดโอกาสให 
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 นักเรียนไดซักถามเกี่ยวกับการบริโภคอาหารที่ถูกตอง ในระหวางการใหคําปรึกษาผูวิจัยได
สอดแทรกเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไมเพื่อเปนการสรางแรงจูงใจใหแกนักเรียน 
 
 ใหนักเรียนฝกทักษะการวิเคราะหปญหาของพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของตนเอง
ตามความเปนจริง พรอมทั้งมีการนําเสนอวิธีการแกไขปญหาของการบริโภคที่ตนเองคิดวาไม
ถูกตอง เพื่อเปนการใหกระตุนใหนักเรียนเห็นความสําคัญของการดูแลสุขภาพสวนบุคคล  จากนั้น
ใหนักเรียนทุกคนแสดงผลงานของตนเอง  สรุปความรูที่ไดรับจากการจัดกิจกรรม 
 
 สัปดาหที่ 2  การอภิปรายกลุมเรื่อง “ คิดอยางไรกับการบริโภคผักและผลไม”   
 
 ผูวิจัยใหนักเรียนจัดกลุมทดลอง กลุมละ 5 คน จํานวน 6 กลุม รวมแสดงความคิดเห็น
เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม โดยใชหัวขอ ในการอภิปรายกลุมเรื่อง “คิดอยางไรกับการบริโภค
ผักและผลไม” จากนั้นใหตัวแทนกลุมนําเสนอความคิดเห็นของสมาชิกในกลุม โดยผูวิจัยไดอธิบาย
เพิ่มเติมใหนักเรียนมีเจตคติทางบวกในการบริโภคผักและผลไมเมื่อสังเกตนักเรียนบางคนที่พบวา
ไมชอบบริโภคผักและผลไมดวยเหตุผลตางๆ เชน ไมชอบกินผักเพราะมีรสชาติขม  ผักและผลไม
บางชนิดมีกล่ินเหม็น ผลไม เปนตน   
 
 ใหนักเรียนทําแบบบันทึกการอภิปรายกลุมโดยการแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการบริโภค
ผักและผลไมโดยมีการลงชื่อขอความที่นักเรียนแสดงความคิดเห็นเปนรายบุคคลไวในแบบบันทึก
การอภิปรายกลุม                  
                          
 สัปดาหที่ 3  การวิเคราะหผลกระทบของการบริโภคผักและผลไมที่ไมเพียงพอ  
 
 ผูวิจัยเลานิทานเกี่ยวกับเด็กที่บริโภคผักและผลไมที่ไม เพียงพอใหนักเรียนฟงและ               
ใหนักเรียนทุกคนบอกผลกระทบของการบริโภคผักและผลไมที่ไมเพียงพอตอตนเอง  ตอครอบครัว 
ตอสังคม โดยมีรางวัลใหนักเรียนที่แสดงความคิดเห็นทุกคน จากนั้นใหนักเรียนสรางแผนที่
ความคิด (Mind Mapping) เร่ืองผลกระทบของการบริโภคผักและผลไมที่ไมเพียงพอ  ผูวิจัย           
สุมนักเรียนนําเสนอผลงานการวิเคราะหจํานวน 5 คนและใหขอเสนอแนะเพิ่มเติมเกี่ยวกับ
ผลกระทบของการบริโภคผักและผลไมที่ไมเพียงพอ       
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 สัปดาหที่ 4  การเสนอตัวแบบบุคคลที่บริโภคผักและผลไมเปนประจํา  
 
 ผูวิจัยไดแนะนําใหนักเรียนดูรูปภาพดารา นักรองที่มีการบริโภคผักและผลไมเปนประจํา
และนําเสนอตัวแบบที่ใกลตัวคือครูในโรงเรียนที่ชอบบริโภคผักและผลไม  โดยใหตัวแบบไดเลา
ประสบการณในการกินผักและผลไมใหนักเรียนฟงและผูวิจัยยกตัวอยางผักและผลไมของจริงที่มี
ประโยชนและมีหาซื้องายในทองถ่ินและใหนักเรียนประเมินตนเองวาบริโภคไดกี่ชนิด  จากนั้น           
นําคนที่บริโภคมากที่ สุดมาเปนตัวแบบเลาประสบการณการบริโภคที่หลากหลายชนิดได            
เพราะอะไร  ผูวิจัยใหกําลังใจผูที่บริโภคผักและผลไมไดนอยชนิดและใหคําชมเชยนักเรียนที่เปน 
ตัวแบบ 
 
 สัปดาหที่ 5  การแสดงบทบาทสมมติเร่ือง “ฉันเชื่อมั่นที่จะบริโภคผักและผลไม” 
 
 ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละ 5 คน ใหนักเรียนแตละกลุมรับหัวขอเร่ืองบทบาทสมมติ           
ที่ผูวิจัยจัดให  โดยทุกกลุมจะตองแสดงใหเห็นถึงความเชื่อมั่นที่จะบริโภคผักและผลไมทุกวัน       
โดยในหัวขอเร่ือง  แตละกลุมจะพบอุปสรรคในการบริโภคผักและผลไมใหนักเรียนใหนักเรียน     
คิดแกปญหาตางๆ  เพื่อที่จะสรางความเชื่อมั่นในตนเองในการบริโภคผักและผลไมใหได 
 
 ใหนักเรียนแตละกลุมประเมินการแสดงบทบาทสมมติของกลุมตนเองและกลุมเพื่อนและ
มอบของขวัญใหนักเรียนทุกคนที่รวมแสดงและมอบรางวัลเพิ่มเติมใหแกนักเรียนที่ไดคะแนน
สูงสุดเพื่อเปนแบบอยางในการแสดงที่ดีและมีการแกปญหาโดยใชไหวพริบไดดี 
 
 สัปดาหที่  6  การวิเคราะหขอดีและขอเสียของการบริโภคผักและผลไม  
 
 1.  ใหนักเรียนวิเคราะหขอดีและขอเสียของการบริโภคผักและผลไม โดยมีการจัดการเรียน
การสอนดวยการใชกรณีศึกษาระหวางเด็กที่บริโภคผักและผลไมกับเด็กที่ไมบริโภคผักและผลไม 
จากนั้นใหทําการวิเคราะหขอดีและขอเสียในการบริโภคผักและผลไมในแบบบันทึกการวิเคราะห     
ที่ผูวิจัยไดจัดให 
 
 2.   ทําการเก็บรวบรวมขอมูลดวยการตอบแบบสอบถามอีกครั้งหนึ่งจากแบบสอบถามชุด
เดิมกอนการทดลองใชโปรแกรมสุขศึกษา 
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สถิติท่ีใชในการวิจัย  
 
 1.   วิเคราะหขอมูลทั่วไปโดยการใชสถิติเชิงพรรณนา  โดยการแจกแจงความถี่  หาคารอยละ  
และคาเฉลี่ย 
 
 2.   เปรียบเทียบความแตกตางของระยะของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผลไมภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุมระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลองดวยสถิติ                
ไควสแควร  และเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม
ระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลองของการใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม         
การบริโภคผักและผลไม  ความเชื่อในความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไม  ดุลยภาพ
ในการตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไม  และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  ดวยสถิติ  
Paired  Samples  t – test 
  
 3.   เปรียบเทียบความแตกตางของระยะของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผัก       
และผลไมของระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลอง และหลังการทดลองดวยดวย
สถิติไควสแควร  และเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและ                  
กลุมควบคุมกอนการทดลองและหลังการทดลองเกี่ยวกับการใชกระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม    ความเชื่อในความสามารถของตนในการบริโภคผักและ            
ผลไม  ดุลยภาพในการตัดสินใจในบริโภคผักและผลไมและพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 
ดวยสถิติ  Student’s  t – test 
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ผลการวิจัยและวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 
 การศึกษาวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง ผูวิจัยไดมีการนําแนวคิดแบบจําลอง
ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมาประยุกตในการจัดโปรแกรม สุขศึกษาเพื่อสงเสริมพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไมของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 2 โรงเรียนสุเหราคลองสิบ สํานักงานเขต
หนองจอก  กรุงเทพมหานคร โดยใชกลุมตัวอยางทั้งหมด 60  คน แบงเปนกลุมทดลอง 30 คนและ
กลุมควบคุม 30  คน ซ่ึงผูวิจัยไดทําการทดลองจัดโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม และทําการเก็บรวบรวมขอมูลจากแบบสอบถามกอนและหลังการทดลองจาก
กลุมตัวอยาง และนําขอมูลทั้งหมดมาทําการวิเคราะหดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป ซ่ึงมี
รายละเอียดจากการวิเคราะหดังนี้ 
 
 สวนที่ 1  ขอมูลพื้นฐานของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
 สวนที่ 2  จํานวนและรอยละของระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม   
การใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม   ความเชื่อในความสามารถของตนเอง   ดุลยภาพใน
การตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไม และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 
 
 สวนที่ 3  การทดสอบสมมติฐานการวิจัย 
 
 3.1   ภายหลังการทดลอง   กลุมทดลองมีระยะการเปลี่ยนแปลงการบริโภคผักและผลไม
การใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  ความเชื่อในความสามารถของ
ตนในการบริโภคผักและผลไม  ดุลยภาพในการตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไม และและ
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม สูงกวากอนทดลอง 
 
 3.2  ภายหลังการทดลอง  กลุมทดลองมีระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม  การใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  ความเชื่อใน
ความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไม  ดุลยภาพในการตัดสินใจในการบริโภคผักและ
ผลไม และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม สูงกวากลุมควบคุม                                                          
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สวนท่ี 1  ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง 
 
ตารางที่ 8  จํานวนและรอยละของขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง 
 

 กลุมทดลอง(n = 30)        กลุมควบคุม (n = 30) 
ขอมูลพื้นฐาน 

จํานวน          รอยละ         จาํนวน       รอยละ 
เพศ     
                  ชาย                                                   16 53.3 21 70.0 
 หญิง 14 46.7 9 30.0 

รวม 30 100.0 30 100.0 

     

อายุ     
    10 9 30.0 10 33.3 

                  11 8 26.7 6 20.0 
                  12 11 36.7 11 36.7 
                  13 2  6.6 3 10.0 

รวม 30 100.0 30 100.0 

     

นักเรียนอยูในความปกครองของ     
 บิดาและมารดา 22 73.4 19 63.3 

   บิดา 1 3.3 2 6.7 
                 มารดา 2 6.7 2 6.7 
                  ญาติ 4 13.3 6 20.0 
                  อ่ืนๆ  1 3.3 1 3.3 

รวม 30 100.0 30 100.0 
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ตารางที่ 8  (ตอ) 
 

กลุมทดลอง (n = 30)        กลุมควบคุม (n = 30) 
ขอมูลพื้นฐาน 

จํานวน          รอยละ         จาํนวน       รอยละ 
อาชีพของบิดา      
 รับราชการ - - 1 3.3 
                           พนักงานรัฐวิสาหกจิ 1 3.3 1 3.3 
                           เกษตรกร 5 16.7 2 6.7 
                           คาขาย 5 16.7 4 13.3 
                           ลูกจางบริษทั / โรงงาน 12 40.0 8 26.7 
                            ลูกจางรายวัน / รับจางทัว่ไป 1 3.3 10 33.4 
                            ธุรกิจสวนตัว 3 10.0 1 3.3 
 อ่ืนๆ 3 10.0 3 10.0 

                รวม 30 100.0 30 100.0 

     

อาชีพของมารดา     
 รับราชการ 1 3.3 - - 
                           พนักงานรัฐวิสาหกจิ 1 3.3 1 3.3 
                           เกษตรกร 4 13.4 1 3.3 
                           คาขาย 8 26.7 9 30.0 
                           ลูกจางบริษทั / โรงงาน 3 10.0 6 20.0 
                           ลูกจางรายวนั / รับจางทั่วไป 3 10.0 7 23.4 
                           ธุรกิจสวนตวั 4 13.3 2 6.7 
                           อ่ืนๆ  6 20.0 4 13.3 

                 รวม 30 100.0 30 100.0 
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ตารางที่ 8  (ตอ) 
 

  กลุมทดลอง (n = 30)      กลุมควบคุม (n = 30) 
ขอมูลพื้นฐาน 

จํานวน          รอยละ         จาํนวน       รอยละ 
อาชีพของผูปกครอง      
 รับราชการ 1 3.3 1 3.3 
                           พนักงานรัฐวิสาหกจิ - - 1 3.3 
                           เกษตรกร 4 13.4 2 6.7 
                           คาขาย 6 20.0 4 13.3 
                           ลูกจางบริษทั / โรงงาน 12 40.0 5 16.7 
                            ลูกจางรายวัน / รับจางทัว่ไป 1 3.3 12 40.0 
                            ธุรกิจสวนตัว 3 10.0 2 6.7 
 อ่ืนๆ  3 10.0 3 10.0 

                      รวม 30 100.0 30 100.0 

     

ระดับการศึกษาของบดิา     
 ประถมศึกษา 9 30.0 16 53.3 
                           มัธยมศึกษาตอนตน 10 33.4 7 23.3 
                           มัธยมศึกษาตอนปลาย 4 13.3 3 10.0 
                           อนุปริญญา 3 10.0 2 6.7 
                           ปริญญาตรี 3 10.0 2 6.7 
                            สูงกวาปรญิญาตรี 1 3.3 - - 

รวม 30 100.0 30 100.0 

     

ระดับการศึกษาของมารดา     
 ประถมศึกษา 17 56.7 17 56.7 
                           มัธยมศึกษาตอนตน 4 13.3 7 23.3 
                           มัธยมศึกษาตอนปลาย 5 16.7 2 6.7 
                           อนุปริญญา 1 3.3 3 10.0 
                           ปริญญาตรี 2 6.7 1 3.3 
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ตารางที่ 8  (ตอ) 
 

  กลุมทดลอง (n = 30)      กลุมควบคุม(n = 30)   
ขอมูลพื้นฐาน 

จํานวน          รอยละ         จาํนวน       รอยละ 
                            สูงกวาปรญิญาตรี 1 3.3 - - 

รวม 30 100.0 30 100.0 
     

ระดับการศึกษาของผูปกครอง     
 ประถมศึกษา 11 36.7 18 60.0 
                           มัธยมศึกษาตอนตน 9 30.0 8 26.7 
                           มัธยมศึกษาตอนปลาย 3 10.0 3 10.0 
                           อนุปริญญา 2 6.7 1 3.3 
                           ปริญญาตรี 4 13.3 - - 
                           สูงกวาปริญญาตรี 1 3.3 - - 

รวม 30 100.0 30 100.0 
     

แหลงขอมูลขาวสารเรื่องผักและผลไมท่ี
นักเรียนไดรับมากที่สุด 

    

 ครู 7 23.3 9 30.0 
 บิดา มารดา หรือญาติ 10 33.4 3 10.0 
 กลุมเพื่อน 1 3.3 4 13.3 
 วิทย ุ 3 10.0 1 3.3 
 โทรทัศน 4 13.3 11 36.7 
                             อินเทอรเนต็ - - - - 
       หนังสือ /วารสาร /แผนพับ /หนังสือพมิพ 5 16.7 2 6.7 
    อ่ืนๆ - - - - 

รวม 30 100.0 30 100.0 
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 จากตารางที่ 8 แสดงเกี่ยวกับขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง  ซ่ึงเปนขอมูลของนักเรียน
ระดับชวงชั้นที่ 2 (ป.4 – ป.6 ) โรงเรียนสุเหราคลองสิบ  สํานักงานเขตหนองจอก  กรุงเทพมหานคร  
โดยเปนกลุมทดลองจํานวน 30  คนและกลุมควบคุม จํานวน 30  คน ซ่ึงมีลักษณะทั่วไปดังนี้ 
 
 เพศ   พบวา  กลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญเปนเพศชาย โดยกลุมทดลองเปนเพศ
ชาย  16  คน คิดเปนรอยละ 53.3  สวนกลุมควบคุมเปนเพศชาย 21 คน  คิดเปนรอยละ 70.0 
 
 อายุ   พบวา  กลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญ  มีอายุ  12  ป มากที่สุด จํานวน 11 คน 
เทากัน คิดเปนรอยละ 36.7       
 
 นักเรียนอยูในความปกครอง พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญอยูในความ
ปกครองของบิดามารดา จํานวน 22 คน และ 19 คน คิดเปนรอยละ 73.4 และ 63.3 ตามลําดับ 
 
 อาชีพของบิดา พบวา กลุมทดลองสวนใหญ  บิดามีอาชีพเปนลูกจางบริษัท / โรงงาน มาก
ที่สุด จํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 40.0 และกลุมควบคุมสวนใหญบิดาที่มีอาชีพเปนลูกจางรายวัน/
รับจางทั่วไปมากที่สุด จํานวน 10 คน คิดเปนรอยละ 33.4 
 
 อาชีพของมารดา  พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญมีอาชีพคาขายโดย จํานวน 
8 คน และ 9 คน คิดเปนรอยละ 26.7 และ  30.0 ตามลําดับ 
 
 อาชีพของผูปกครอง พบวา กลุมทดลอง สวนใหญผูปกครองมีอาชีพลูกจางบริษัท / 
โรงงาน จํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 40.0  และกลุมควบคุมผูปกครองมีอาชีพลูกจางรายวัน/
รับจางทั่วไป จํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 40.0 
 
 ระดับการศึกษาของบิดา พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุม สวนใหญมีบิดาจบการศึกษา
ระดับมัธยมศึกษา โดยในกลุมทดลอง จํานวน 10 คน คิดเปนรอยละ 33.4  และกลุมควบคุม จํานวน 
16 คน คิดเปนรอยละ 53.3 
 
 ระดับการศึกษาของมารดา  พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญมีมารดาจบ
การศึกษาระดับประถมศึกษา จํานวน 17 คน เทากัน คิดเปนรอยละ 56.7                                                  
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 ระดับการศึกษาของผูปกครอง  พบวา นักเรียนในกลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญมี
ผูปกครองจบการศึกษาระดับประถมศึกษาจํานวน 11 คนและ 18 คน คิดเปนรอยละ 36.7 และ 60.0 
ตามลําดับ 
 

 แหลงขอมูลขาวสารเรื่องกับผักและผลไมที่นักเรียนไดรับมากที่สุด  พบวา ในกลุมทดลอง
ไดรับขอมูลขาวสารจากบิดา มารดามากที่สุด จํานวน 10 คน คิดเปนรอยละ 33.4 และกลุมควบคุม
คิดไดรับขอมูลขาวสารมากจากโทรทัศนมากที่สุด จํานวน 9 คน คิดเปนรอยละ 36.7 
  

สวนท่ี 2  จํานวนและรอยละของระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม   การใช
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม   ความเชื่อในความสามารถของตนเองของพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม   การใชดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม   
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 
 

ตารางที่ 9  จํานวนและรอยละของระยะการเปลี่ยนแปลงการบริโภคผักและผลไมระหวางกลุม  
     ทดลองและกลุมควบคุม  กอนการทดลองและหลังการทดลอง 
 

กอนการทดลอง          หลังการทดลอง  
ระยะของพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 

    จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
กลุมทดลอง (n = 30)       
              1. ระยะกอนการพจิารณา              3 10.0 - - 
             2. ระยะพจิารณา 3 10.0 1 3.3 
             3. ระยะเตรยีมพรอมที่จะปฏิบัต ิ 24 80.0 7 23.3 
             4. ระยะปฏิบัต ิ - - 22 73.4 
             5. ระยะคงไวซ่ึงพฤติกรรม - - - - 
                                      รวม 30 100.0 30 100.0 
กลุมควบคุม (n = 30)       
              1. ระยะกอนการพจิารณา              1 3.3 - - 
             2. ระยะพจิารณา 9 30.0 9 30.0 
             3. ระยะเตรยีมพรอมที่จะปฏิบัต ิ 20 66.7 19 63.3 
             4. ระยะปฏิบัต ิ - - 2 6.7 
             5. ระยะคงไวซ่ึงพฤติกรรม - - - - 

                                      รวม 30 100.0 30 100.0 
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 จากตารางที่ 9 พบวา กอนการทดลองระยะของพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของ
กลุมทดลองสวนใหญอยูในระยะที่ 3 คือ เตรียมพรอมที่จะปฏิบัติคิดเปนรอยละ 80.0  รองลงมา
ระยะที่  2  คือระยะพิจารณา  คิดเปนรอยละ 10.0 และระยะที่ 1 คือระยะกอนพิจารณา คิดเปน         
รอยละ 10.0  สวนในกลุมควบคุมสวนใหญอยูในระยะที่ 3 คือ เตรียมพรอมที่จะปฏิบัติ คิดเปน        
รอยละ 66.7  รองลงมาระยะที่ 2  คือระยะพิจารณา คิดเปนรอยละ 30.0  และระยะที่ 1 คือระยะกอน
การพิจารณาคิดเปนรอยละ 3.3         
 
 ทดลองอยูระยะและกลุมควบคุมอยูในระยะ 
 
  หลังการทดลองพบวาระยะของพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของกลุมทดลอง
นักเรียนสวนใหญอยูในระยะที่ 4 คือ ระยะปฏิบัติ คิดเปนรอยละ 73.4 รองลงมาระยะที่ 3 คือระยะ
เตรียมพรอมที่จะปฏิบัติคิดเปนรอยละ 23.3 และระยะที่ 2 คือระยะพิจารณาคิดเปนรอยละ 3.3 สวน
ในกลุมควบคุมนักเรียนสวนใหญอยูในระยะที่ 3 คือระยะเตรียมพรอมที่จะปฏิบัติ คิดเปนรอยละ 
63.3 รองลงมาระยะ 2  คือระยะพิจารณา คิดเปนรอยละ 30.0  และระยะที่ 4 คือระยะปฏิบัติ คิดเปน     
รอยละ 6.7 
 
ตารางที่ 10  จํานวนและรอยละของการใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผัก 
  และผลไม  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลองและหลังการทดลอง 
 

    กอนการทดลอง             หลังการทดลอง     กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม       
การบริโภคผักและผลไม                    จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

กลุมทดลอง (n = 30)            
            มาก - - 2 6.7 
           ปานกลาง 21 70.0 28 93.3 
           นอย 9 30.0 - - 

รวม 30 100.0 30 100.0 
กลุมควบคุม (n = 30)                                        
            มาก - - - - 
           ปานกลาง 24 80.0 27 90.0 
           นอย 6 20.0 3 10.0 

รวม 30 100.0 30 100.0 
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 จากตารางที่ 10 พบวา กอนการทดลอง การใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไมของกลุมทดลองสวนใหญอยูในระดับปานกลางคิดเปนรอยละ 70.0  รองลงมา
คือระดับนอย คิดเปนรอยละ 30.0  สวนกลุมควบคุมสวนใหญอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 
80.0  รองลงมาคือระดับนอย คิดเปนรอยละ 20.0  
 
 หลังการทดลอง พบวา การใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม
ของกลุมทดลองสวนใหญอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ 93.3  รองลงมาคือระดับมาก คิด
เปนรอยละ 6.7 สวนกลุมควบคุมสวนใหญอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 90.0 รองลงมาคือ
ระดับนอย คิดเปนรอยละ 10.0 
 
ตารางที่ 11  จาํนวนและรอยละของความเชื่อในความสามารถของตนในการบริโภค  ผักและผลไม
       ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  กอนการทดลองและหลังการทดลอง 
 

      กอนการทดลอง        หลังการทดลอง ความเชื่อในความสามารถของตนเอง      
ของพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม        จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

กลุมทดลอง (n = 30)              
            สูง 1 3.3 2 6.7 
           ปานกลาง 23 76.7 28 93.3 
           ต่ํา 6 20.0 - - 

รวม 30 100.0 30 100.0 
กลุมควบคุม (n = 30)                                       
            สูง - - - - 
           ปานกลาง 19 63.3 26 86.7 
           ต่ํา 11 36.7 4 13.3 

รวม 30 100.0 30 100.0 
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 จากตารางที่ 11  พบวา  กอนการทดลอง  ความเชื่อในความสามารถของตนเองในการ
บริโภคผักและผลไมของกลุมทดลองสวนใหญอยูในระดับปานกลาง  คิดเปนรอยละ 76.7 รองลงมา
คือระดับต่ํา  คิดเปนรอยละ 20.0 และระดับสูงคิดเปนรอยละ 3.3  สวนกลุมควบคุมสวนใหญอยูใน
ระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ63.3  รองลงมาคือระดับต่ํา  คิดเปนรอยละ 36.7 
 
 หลังการทดลอง พบวา ความเชื่อในความสามารถของตนเองในการบริโภคผักและผลไม 
กลุมทดลองสวนใหญอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 93.3  รองลงมาคือระดับสูง คิดเปน           
รอยละ   6.7 สวนกลุมควบคุมสวนใหญอยูในระดับปานกลาง  คิดรอยละ 86.7  รองลงมาคือระดับ
ระดับต่ํา คิดเปนรอยละ 13.3  
 
ตารางที่ 12  จาํนวนและรอยละของการใชดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค 
       ผักและผลไม ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลองและหลังการ  
       ทดลอง 
 

      กอนการทดลอง        หลังการทดลอง การใชดุลยภาพในการตดัสินใจ             
เกี่ยวกับพฤตกิรรมการบริโภคผักและผลไม     จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

กลุมทดลอง (n = 30)             
           ดุลยภาพทางบวก (pros) 18 60.0 24 80.0 
           ดุลยภาพทางลบ (cons)                          12 40.0 6 20.0 

รวม 30 100.0 30 100.0 
กลุมควบคุม (n = 30)      
            ดุลยภาพทางบวก (pros)  19 63.33 19 63.33 
            ดุลยภาพทางลบ (cons)                         11 36.67 11 36.67 

รวม 30 100.0 30 100.0 

 
 จากตารางที่ 12  พบวา  กอนการทดลอง กลุมทดลองมีดุลยภาพในการตัดสินใจในการ
บริโภคผักและผลไมที่มีดุลยภาพทางบวก คิดเปนรอยละ 60 และมีดุลยภาพทางลบคิดเปนรอยละ 
40 สวนกลุมควบคุมมีดุลยภาพในการตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไมที่มีดุลยภาพทางบวก คิด
เปนรอยละ 63.33 และมีดุลยภาพทางลบ คิดเปนรอยละ 36.67 
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 หลังการทดลอง พบวา กลุมทดลองมีดุลยภาพในการตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไม
ที่มีดุลยภาพทางบวก  คิดเปนรอยละ 80 และมีดุลยภาพทางลบคิดเปนรอยละ20 สวนกลุมควบคุมมี
ดุลยภาพในการตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไมที่มีดุลยภาพทางบวก คิดเปนรอยละ 63.33 และ
มีดุลยภาพทางลบ คิดเปนรอยละ 36.67 
 
ตารางที่ 13  จาํนวนและรอยละของพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม ระหวางกลุมทดลองและ 
       กลุมควบคุม กอนการทดลองและหลังการทดลอง 
 

      กอนการทดลอง        หลังการทดลอง 
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 

    จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

กลุมทดลอง (n = 30)             
           มาก - - 2 6.7 
           ปานกลาง 26 86.7 28 93.3 
           นอย 4 13.3 - - 

รวม 30 100.0 30 100.0 
กลุมควบคุม (n = 30)                                       
           มาก - - - - 
           ปานกลาง 24 80.0 27 90.0 
           นอย 6 20.0 3 10.0 

รวม 30 100.0 30 100.0 

 
 จากตารางที่ 13 พบวา กอนการทดลอง กลุมทดลองมีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 
สวนใหญอยูในระดับปานกลาง คิดเปน รอยละ 86.7 รองลงมาคือระดับนอย คิดเปนรอยละ13.3 
สวนกลุมควบคุมมีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมสวนใหญอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอย
ละ 80.0  รองลงมาคือระดับนอย คิดเปนรอยละ20.0 
 
 หลังการทดลองกลุมทดลองสวนใหญมีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมอยูในระดับ
ปานกลาง คิดเปนรอยละ 93.3 รองลงมาคือระดับมาก คิดเปนรอยละ 6.7 สวนกลุมควบคุมสวนใหญ
อยูในระดับปานกลาง    คิดเปนรอยละ 90.0 รองลงมาคือระดับนอยคิดเปนรอยละ10.0        
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ตารางที่ 14  จาํนวนนักเรยีนที่มีการเปลี่ยนแปลงของระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภค
ผักและผลไม ที่กาวหนา คงที่ และถดถอยของกลุมทดลองและกลุมควบคุม                                  
1) ระยะที่ 1 ระยะกอนการพจิารณา  2) ระยะที่ 2 ระยะพจิารณา 3) ระยะที่ 3  

   ระยะเตรียมพรอมที่จะปฏิบัติ   4) ระยะที่ 4 ระยะปฏิบัติ  5)ระยะที่ 5 ระยะคงไว 
ซ่ึงพฤติกรรม          

                                                                                                                                                                                         
ระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม                    

            หลังการทดลอง 

             
รวม 

  ระยะที่ 1 ระยะที่ 2 ระยะที่ 3 ระยะที่ 4  
กอนการทดลอง ระยะที่ 1 - 1 - - 1 

(n = 30) ระยะที่ 2 - 8 - - 8 
กลุมควบคุม ระยะที่ 3 - - 19 2 21 

รวม  0 9 19 2 30 

กอนการทดลอง ระยะที่1 - 1 2 - 3 
(n = 30) ระยะที่ 2 - - 3 - 3 

กลุมทดลอง ระยะที่ 3 - - 2 22 24 
รวม  0 1 7 22 30 

 
 จากตารางที่ 14 พบวากอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมควบคุมมีการ
เปลี่ยนแปลงระยะของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม ดังนี้  1) ระยะที่ 1 
จํานวน  1 คน มีความกาวหนาไปสูระยะที่ 2 จํานวน 1 คน 2 )ระยะที่ 2 จํานวน 8 คน มีความคงที่อยู
ในระยะที่ 2 จํานวน 8 คน 3) ระยะที่ 3 จํานวน 21 คน มีความคงที่อยูในระยะที่ 3 จํานวน 19 คน 
และ มีความกาวหนาไปสูระยะที่ 4 จํานวน 2  คน  
 
 กอนการทดลองและหลังการทดลองของกลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงระยะของการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม ดังนี้ 1) ระยะที่ 1 จํานวน 3 คน มีความกาวหนา
ไปสูระยะที่  2   จํานวน  1  คนและระยะที่  3  จํานวน  2  คน   2 . )  ระยะที่  2  จํานวน  3  คน                            
มีความกาวหนาไปสูระยะที่ 3 จํานวน 3 คน  3 ) ระยะที่ 3 จํานวน 24 คนมีความคงที่อยูในระยะที่ 3 
จํานวน 2 คนและมีความกาวหนาไปสูระยะที่ 4 จํานวน 22 คน 
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ตารางที่ 15  จาํนวนรอยละของนักเรียนที่มกีารเปลี่ยนแปลงของระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการ
       บริโภคผักและผลไม ที่กาวหนา คงที่ และถดถอยของกลุมทดลองและกลุมควบคมุ                  
       1) ระยะที่ 1 ระยะกอนการพิจารณา  2) ระยะที่ 2 ระยะพิจารณา 3) ระยะที่ 3 ระยะ  
       เตรียมพรอมที่จะปฏิบัต ิ  4) ระยะที่ 4 ระยะปฏิบัติ  5)ระยะที่ 5 ระยะคงไวซ่ึงพฤตกิรรม                              

 ระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม             

      กลุมทดลอง                                                 กลุมควบคุม  
 ระยะที่ 1  

(n=3)  
(%)      

ระยะที่ 2  
(n=3)  
(%)      

ระยะที่ 3  
(n=24) 

(%)      

รวม      
(n=30) 

(%)      

ระยะที่  1  
(n=1)  
(%)      

ระยะที่ 2  
(n=8)  
(%)      

ระยะที่ 3  
(n=21) 

(%)      

รวม 
(n=30) 

(%) 
กาวหนา 3        

(10) 
3        

(10) 
22       

(73.33) 
28       

(93.33) 
1        

(3.33) 
- 2        

( 6.67) 
3        

(10.0) 
คงที่ - - 2        

( 6.67 ) 
2        

(  6.67) 
- 8        

(26.67) 
19       

(63.33) 
27       

(90.0) 
ถดถอย - - - - - - - - 

                                                          
รวม 3        

(10) 
3        

(10) 
24       

(80) 
30       

(100) 
1        

(3.33) 
8        

(26.67) 
21       

(70) 
30       

(100) 
    
 จากตารางที่ 15 พบวา กลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงของระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม ที่มีความกาวหนาจํานวน 28 คน คิดเปนรอยละ 93.33 และมรีะยะที่คงที่
จํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 6.67  สวนกลุมควบคุมมีการเปลี่ยนแปลงของระยะการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม ที่มีความกาวหนา 3 คน คิดเปนรอยละ 10.0 และมีระยะคงที ่จํานวน 27 คน คิดเปน        
รอยละ 90.0                                                                                                                                                                      
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สวนท่ี 3  การทดสอบสมมตฐิานการวิจัย 
   
 สมมติฐานขอที่  1  ภายหลังการทดลอง  กลุมทดลองมีระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
การบริโภคผักและผลไม   การใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  
ความเชื่อในความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไม  ดุลยภาพในการตัดสินใจในการ
บริโภคผักและผลไม และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม สูงกวากอนทดลอง 

  
ตารางที่ 16  การวิเคราะหความแตกตางของระยะการเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการบริโภคผักและ  
         ผลไมภายในกลุมกลุมทดลอง และกลุมควบคุม  กอนการทดลอง และหลังการทดลอง                               
        1) ระยะที ่1 ระยะกอนการ พิจารณา 2) ระยะที่ 2 ระยะพิจารณา ระยะที่ 3 ระยะ 
         เตรียมพรอมที่จะ ปฏิบัต ิ  4) ระยะที่ 4 ระยะปฏิบัติ   5) ระยะที่ 5 ระยะคงไวซ่ึงพฤติกรรม     

                                                                                                                                                                                                                                                                                            
ระยะการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม 

ระยะที่ 1 
n 

ระยะที่ 2 
n 

ระยะที่ 3 
n 

ระยะที่ 4 
n 

ระยะที่ 5 
n 

รวม χ² df p-value 

                                          (รอยละ)   (รอยละ)  (รอยละ)  (รอยละ)   (รอยละ)  (รอยละ) 

กลุมทดลอง   (n = 30)     
กอนการทดลอง 
 
 
หลังการทดลอง 
 
กลุมควบคุม (n = 30)      
กอนการทดลอง 
 
 
หลังการทดลอง 
 

 
3        

(10.0) 
 

0  
(0.0) 

 
1        

(3.3) 
 

0   
(0.0) 

 
3        

(10.0) 
 

1  
(3.3) 

 
9        

(30.0) 
 

9  
(30.0) 

 
24   

(80.0) 
 

7  
(23.3) 

 
20  

(66.7) 
 

19  
(63.3) 

 
0        

(0.0) 
 

22  
(73.4) 

 
0        

(0.0) 
 

2  
(6.7) 

 
0        

(0.0) 
 

0        
(0.0) 

 
0        

(0.0) 
 

0  
(0.0) 

 
30      

(100.0) 
 

30      
(100.0) 

 
30      

(100.0) 
 

30 
(100.0) 

 
 
 

35.32 
 
 
 
 
 

3.03 

 
 
 

3 
 
 
 
 
 

3 

 
 
 

.000*** 
 
 
 
 
 

.194 

 
* p   < .05         **p    < .01           ***p  < .001                                                                                                              
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 จากตารางที่ 16  พบวาภายในกลุมทดลอง  กอนการทดลองนักเรียนสวนใหญอยูในระยะ
เตรียมพรอมที่จะปฏิบัติ คิดเปนรอยละ 80.0 และหลังการทดลองนักเรียนสวนใหญมีความกาวหนา
อยูในระยะปฏิบัติ คิดเปนรอยละ 73.3  เมื่อทดสอบความแตกตางระหวางกอนการทดลองและหลัง
การทดลอง พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.001( p- value = .000) สรุป
ไดวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม
สูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ .001  ซ่ึงเปนการยอมรับสมมติฐานขอที่ 1                             
 
  สวนในกลุมควบคุม  พบวา กอนการทดลองและหลังการทดลองนักเรียนสวนใหญอยูใน
ระยะเตรียมพรอมที่จะปฏิบัติ คิดเปนรอยละ 66.7 และ 63.7 ตามลําดับ  เมื่อทดสอบความแตกตาง
ระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลอง พบวา ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

     
ตารางที่ 17  การวิเคราะหความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

การบริโภคผักและผลไมภายในกลุมกลุมทดลอง  และกลุมควบคุม  กอนการทดลอง 
และหลังการทดลอง    

 
กระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม การบริโภคผัก 

และผลไม 

 
n 
 

 
  X S.D. t df p- value 

กลุมทดลอง  (n = 30)                         
กอนการทดลอง                      
หลังการทดลอง 

         
30       
30 

      
1.60 
1.84 

         
.39      
.35 

         

- 6.111 

        

29 

 

 .000*** 

กลุมควบคุม  (n = 30)                        
กอนการทดลอง                      
หลังการทดลอง 

         
30       
30 

       
1.59 
1.64 

        
.32      
.21 

         

- .725 

        

29 

          

.237 

 
 
 * p   < .05  **p    < .01       ***p  < .001                                                                                                                        
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 จากตารางที่  17  พบวา  ภายในกลุมทดลอง คะแนนเฉลี่ยของกระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม กอนการทดลองและหลังการทดลอง คือ 1.60 และ 1.84           
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน .39 และ .35 ตามลําดับ เมื่อทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ย พบวา 
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ที่ .001 (p- value = .000)  สรุปไดวา ภายในกลุม
ทดลอง กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม หลังการทดลองมีคะแนน
เฉลี่ยสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .001 ซ่ึงเปนการยอมรับสมมติฐานขอที่ 1 
  
 ภายในกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม กอนการทดลองและหลังการทดลอง คือ 1.59 และ 1.64 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คือ    
.32 และ.20 ตามลําดับ เมื่อทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ย พบวา ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 18  การวิเคราะหความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยของความเชือ่ในความสามารถของตนเอง  

ในการบริโภคผักและผลไม  ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลองและ
หลังการทดลอง 

 
ความเชื่อในความสามารถของ
ตนเองเกีย่วกบัพฤติกรรมการ

บริโภคผัก และผลไม 

 
n 
 

 
  X S.D. t df p- value 

กลุมทดลอง (n = 30)                           
กอนการทดลอง                       
หลังการทดลอง 

         
30       
30 

         
1.77 
1.92 

         
.44      
.28 

         

-2.185 

       

29 

          

.001** 

กลุมควบคุม (n = 30)                          
กอนการทดลอง                       
หลังการทดลอง 

         
30       
30 

         
1.55 
1.66 

         
.43   
.27     

         

-1.386 

       

29 

          

.08 

 
* p< .05  **p < .01  ***p<.001                                                                                                                                  
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 จากตารางที่  18  พบวา ภายในกลุมทดลอง คะแนนเฉลี่ยของความเชื่อในความสามารถของ
ตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม กอนการทดลองและหลังการทดลอง คือ 1.77 
และ 1.92   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คือ .44  และ .28 ตามลําดับ   เมื่อทดสอบความแตกตางของ
คะแนนเฉลี่ย พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ .01 (p- value = .001)  สรุปไดวา 
ภายในกลุมทดลอง ความเชื่อในความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไม หลังการทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .01 ซ่ึงเปนการยอมรับสมมติฐานขอ
ที่ 1 
 
 ภายในกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยของความเชื่อในความสามารถของตนเองเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม กอนการทดลองและหลังการทดลอง คือ 1.55  และ1.66 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน คือ .43  และ .27 ตามลําดับ  เมื่อทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ย พบวา   
ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตารางที่ 19  การวิเคราะหความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยของดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกบั
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมภายในกลุมทดลองและกลุมควบคมุ                  
กอนการทดลองและหลังการทดลอง 

ดุลยภาพในการตัดสินใจในบริโภค
ผักและผลไม 

 
n 
 

 
  X S.D. t df p- value 

กลุมทดลอง  (n = 30)                          
กอนการทดลอง                       
หลังการทดลอง 

         
30       
30 

         
2.13 
2.29 

         
.37      
.30 

         

-2.295 

       

29 

          

.014* 

กลุมควบคุม (n = 30)                          
กอนการทดลอง                       
หลังการทดลอง 

         
30       
30 

         
1.99 
2.05 

         
.39   
.25 

         

 - .749 

       

29 

          

.23 
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 จากตารางที่  19  พบวาภายในกลุมทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยของดุลยภาพในการตัดสินใจ 
ในการบริโภคผักและผลไม กอนการทดลองและหลังการทดลอง คือ 2.13 และ 2.29  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานคือ  .37 และ .30 ตามลําดับ  เมื่อทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ย พบวา มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05  (p- value = .014)   สรุปไดวา ภายในกลุมทดลอง                  
ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม หลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
สูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 ซ่ึงเปนการยอมรับสมมติฐานขอที่ 1    
                
 ภายในกลุมควบคุม มีคะแนนเฉลี่ยของดุลยภาพในการตัดสินใจในบริโภคผักและผลไม 
กอนการทดลองและหลังการทดลอง คือ 1.99  และ 2.05  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคือ  .39 และ .25  
ตามลําดับ เมื่อทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ย พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 20  การวิเคราะหความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม    

 ภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลองและหลังการทดลอง 
 

พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 
 
n 
 

 

  X S.D. t df p- value 

กลุมทดลอง (n = 30)                           
กอนการทดลอง                       
หลังการทดลอง 

         
30       
30 

         
1.68  
2.01 

         
.34   
.32 

         

- 6.239 

 

29 

 

.000*** 

กลุมควบคุม (n = 30)                          
กอนการทดลอง                       
หลังการทดลอง 

         
30       
30 

      
1.66 
1.68 

         
.29    
.28 

         

-.225 

       

29 

          

.412 

 
 *p     < .05          ** p   < .01            *** p  < .001                                                                                                         
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 จากตารางที่ 11 พบวา ภายในกลุมทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผลไม กอนการทดลองและหลังการทดลอง คือ 1.68  และ 2.01  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คือ .34 
และ .32 ตามลําดับ เมื่อทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ย พบวา มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ .001 (p- value = .000)  สรุปไดวา ภายในกลุมทดลอง  ดุลยภาพในการ
ตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไม หลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสูงกวากอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ .001  ซ่ึงเปนการยอมรับสมมติฐานขอที่ 1 
                 
 ภายในกลุมควบคุม มีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  กอนการ
ทดลองและหลังการทดลอง คือ 1.66  และ 1.68 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คือ .29 และ .28 ตามลําดับ  
เมื่อทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ย พบวาไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
  
 สมมติฐานขอที่  2    ภายหลังการทดลอง  กลุมทดลองมีระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม การใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  
ความเชื่อในความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไม  ดุลยภาพในการตัดสินใจในการ
บริโภคผักและผลไม และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม สูงกวากลุมควบคุม 
 
ตารางที่ 21  การวิเคราะหความแตกตางรอยละของระยะการเปลี่ยนแปลงการบริโภคผักและผลไม  

ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กอนการทดลองและหลังการทดลอง                            
1) ระยะที่ 1 ระยะกอนการพจิารณา  2)ระยะที่ 2 ระยะพจิารณา  3)ระยะที่ 3 ระยะ
เตรียมพรอมทีจ่ะปฏิบัติ  4)ระยะที่ 4 ระยะปฏิบัติ  5)ระยะที่ 5 ระยะคงไวซ่ึงพฤติกรรม      

                                                                                                                                                             
ระยะการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคผัก 

และผลไม 

ระยะที่ 1 
n 

ระยะที่ 2  
n 

ระยะที่ 3 
n 

ระยะที่ 4  
n 

ระยะที่ 5  
n 

รวม χ² df p-value 

                                           (รอยละ)  (รอยละ)   (รอยละ)  (รอยละ)   (รอยละ)  (รอยละ) 
กอนการทดลอง               
กลุมทดลอง (n = 30) 
 
 
กลุมควบคุม (n = 30) 
 

 
3       

(10.0) 
 

1  
(3.3) 

 
3       

(10.0) 
 

9  
(30.0) 

 
24  

(80.0) 
 

20 
(66.7) 

 
0       

(0.0) 
 

0  
(0.0) 

 
0       

(0.0) 
 

0       
(0.0) 

 
30      

(100.0) 
 

30      
(100.0) 

 
 
 

4.364 
 

 
 
 

3 
 

 
 
 

.057 
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ตารางที่ 21  (ตอ)      
                                                                                                                                                             
ระยะการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคผัก 

และผลไม 

ระยะที่ 1 
n 

ระยะที่ 2  
n 

ระยะที่ 3 
n 

ระยะที่ 4  
n 

ระยะที่ 5  
n 

รวม χ² df p-value 

                                           (รอยละ)  (รอยละ)   (รอยละ)  (รอยละ)   (รอยละ)  (รอยละ) 
หลังการทดลอง               
กลุมทดลอง (n = 30) 
 
 
กลุมควบคุม (n = 30) 

 
0       

(0.0) 
 

0  
(0.0) 

 
1       

(3.3) 
 

9  
(30.0) 

 
7  

(23.3) 
 

19 
(63.3) 

 
22      

(73.3) 
 

2  
(6.7) 

 
0       

(0.0) 
 

0  
(0.0) 

 
30      

(100.0) 
 

30 
(100.0) 

 
 
 

28.60 

 
 
 

3 

 
 
 

.000*** 

 
* p   < .05         **p    < .01           ***p  < .001                                                                                                              
       
 จากตารางที่ 21  กอนการทดลอง พบวา นักเรียนในกลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญ 
อยูในระยะ เตรียมพรอมที่จะปฏิบัติ คิดเปนรอยละ 80.0 และ 66.7 ตามลําดับ เมื่อทดสอบความ
แตกตางระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวา ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 
 สวนหลังการทดลอง พบวา นักเรียนในกลุมทดลองสวนใหญอยูในระยะปฏิบัติ คิดเปนรอย
ละ 73.3 ในขณะที่กลุมควบคุมสวนใหญ อยูในระยะ เตรียมพรอมที่จะปฏิบัติ คิดเปนรอยละ 63.3  
เมื่อทดสอบความแตกตางระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวา มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 สรุปไดวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุมมี
เปลี่ยนแปลงของระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมแตกตางกัน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ( p- value =.000) ซ่ึงเปนการยอมรับสมมติฐานขอที่ 2                                                   
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ตารางที่ 22   การวิเคราะหความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม                      
การบริโภคผักและผลไม ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กอนการทดลองและ
หลังการทดลอง            

                                                                                             

กระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม การบริโภคผักและผลไม 

 
n 
 

 

  X S.D. t df p-value  

กอนการทดลอง                                  
กลุมทดลอง (n = 30)               
กลุมควบคุม (n = 30)     

         
30       
30 

         
1.60 
1.59 

         
.39   
.32 

 

 

.133 

 

58 

 

.447 

หลังการทดลอง                                   
กลุมทดลอง (n = 30)               
กลุมควบคุม (n = 30)               

         
30       
30 

         
1.85 
1.64 

         
.34   
.23 

 

2.814 

 

58 

 

  .003** 

 
 
*p  < .05              **p   < .01           *** p < .001                                                                                                            
   
 จากตารางที่  22  พบวา กอนการทดลองคะแนนเฉลี่ยของกระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม คือ 1.60 และ1.59  สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน คือ .39 และ .32 ตามลําดับ เมื่อทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ย พบวา 
ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
                                                                                                  
 หลังการทดลองคะแนนเฉลี่ยของกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผลไมระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม คือ  1.85 และ 1.64 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คือ .34 
และ .23 ตามลําดับ  เมื่อทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ย พบวา มีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (p- value = .003)  สรุปไดวา หลังการทดลอง  กระบวนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสูงกวากลุมควบคุม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .01 ซ่ึงเปนการยอมรับสมมติฐานขอที่ 2 
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ตารางที่ 23  การวิเคราะหความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยของความเชื่อในความสามารถของตนเอง          
เกี่ยวกับพฤตกิรรมการบริโภคผักและผลไมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม           
กอนการทดลองและหลังการทดลอง 

 
ความเชื่อในความสามารถของ
ตนเองเกีย่วกบัพฤติกรรมการ

บริโภคผัก และผลไม 

 
n 
 

 

  X S.D. t df p- value 

กอนการทดลอง                                  
กลุมทดลอง   (n = 30)             
กลุมควบคุม  (n = 30)     

         
30     
30 

         
1.77 
1.55     

         
.44     
.43      

 

1.951 

 

58 

           

.28 

หลังการทดลอง                                   
กลุมทดลอง  (n = 30)              
กลุมควบคุม (n = 30)               

         
30     
30       

         
1.92 
1.66 

         
.28    
.23 

 

3.992 

 

58 

           

 .000*** 

 
 
* p  < .05          ** p  < .01        ***p < .001       
                                                                                                                                                                                         
 จากตารางที่  23  พบวา กอนการทดลองคะแนนเฉลี่ยของความเชื่อในความสามารถของ
ตนเองในการบริโภคผักและผลไมระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม คือ 1.77  และ1.55                
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คือ .44 และ.43 เมื่อทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ย พบวา                      
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
   
 หลังการทดลอง คะแนนเฉลี่ยของความเชื่อในความสามารถของตนเองในการบริโภคผัก
และผลไมระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม คือ 1.92 และ 1.66 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคือ .28 
และ .23  เมื่อทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ย พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .001 (p- value = .000)    สรุปไดวา หลังการทดลอง ความเชื่อในความสามารถของตน
ในการบริโภคผักและผลไมของกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ .001 ซ่ึงเปนการยอมรับสมมติฐานขอที่ 2 
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ตารางที่ 24   การวิเคราะหความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยของดุลยภาพในการตัดสนิใจเกี่ยวกบั   
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม                    
กอนการทดลองและหลังการทดลอง 

 

ดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 

 
n 
 

 

  X S.D. t df p- value 

กอนการทดลอง                                  
กลุมทดลอง (n = 30)               
กลุมควบคุม (n = 30)               

         
30     
30       

      
2.13 
1.99     

         
.37   
.39 

 

 

1.354 

 

58 

 

.091 

หลังการทดลอง                                   
กลุมทดลอง  (n = 30)              
กลุมควบคุม (n = 30)               

         
30     
30       

         
2.29 
2.05     

         
.30   
.25      

 

3.378 

 

58 

         

.000*** 

 
* p  < .05        ** p  < .01         ***p < .001                                                                                                              
  
 จากตารางที่  24 พบวา กอนการทดลองคะแนนเฉลี่ยของดุลยภาพในการตัดสินใจเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม คือ 2.13 และ 1.99  สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน คือ .37 และ .39 ตามลําดับ  เมื่อทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ย พบวา
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 หลังการทดลองคะแนนเฉลี่ยของดุลยภาพในการตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไม 
ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม คือ 2.29  และ2.05 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคือ  .30  และ .25  
ตามลําดับ เมื่อทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ย พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ที่ระดับ .001 (p- value = .000) สรุปไดวา หลังการทดลอง ดุลยภาพในการตัดสินใจในการ
บริโภคผักและผลไมของกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยสูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 
.001 ซ่ึงเปนการยอมรับสมมติฐานขอที่ 2 
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 ตารางที่ 25  การวิเคราะหความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม         
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลองและหลังการทดลอง 

 

พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 
 
n 
 

 

  X S.D. t df p- value 

กอนการทดลอง                                  
กลุมทดลอง (n = 30)               
กลุมควบคุม(n = 30)               

         
30     
30       

      
1.68 
1.55     

         
.36      
.34 

 

1.371 

 

58 

 

.088 

หลังการทดลอง                                  
กลุมทดลอง (n = 30)               
กลุมควบคุม (n = 30)              

         
30     
30       

       
2.01 
1.66     

         
.34   
.29      

 

4.198 

 

58 

 

 .000*** 

 
*p     < .05      ** p  < .01        ***p < .001                                                                                                               
 
 จากตารางที่ 25 พบวา กอนการทดลอง คะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผลไมระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม คือ  และ 1.68 และ 1.55 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คือ  
.36 และ .34 ตามลําดับ เมื่อทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ย พบวา ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 หลังการทดลอง คะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมระหวางกลุมทดลอง 
และกลุมควบคุม คือ 2.01  และ1.66 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คือ .34 และ.29 ตามลําดับ  เมื่อทดสอบ
ความแตกตางของคะแนนเฉลี่ย  พบวา  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .001                    
(p- value = .000) สรุปไดวา หลังการทดลอง พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของกลุมทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .001 ซ่ึงเปนการยอมรับสมมติฐาน                  
ขอที่ 2                  

 



 

 

121 

ขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัยสามารถนํามาวิจารณไดดังนี ้
 
 จากขอมูลพื้นฐาน พบวา นักเรียนในกลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญเปนเพศชาย         
มีอายุ 12 ปมากที่สุด นักเรียนทั้งสองกลุมอยูในความปกครองของบิดาและมารดาเปนสวนใหญ 
บิดาสวนใหญประกอบอาชีพเปนลูกจางบริษัท โรงงาน รับจางรายวัน  มารดาสวนใหญประกอบ
อาชีพคาขาย สวนผูปกครองที่ไมใชบิดาและมารดาสวนใหญประกอบอาชีพลูกจางบริษัท โรงงาน 
รับจางรายวัน ระดับการศึกษาของบิดาของนักเรียนในกลุมทดลองสวนใหญจบการศึกษาระดับ
มัธยมศึกษา แตสวนกลุมควบคุม บิดาจบการศึกษาในระดับประถมศึกษา มารดาและผูปกครองของ
นักเรียนในกลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญจบการศึกษาระดับประถมศึกษา  จากขอมูล
พื้นฐานพบวา นักเรียนในกลุมทดลองไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับผักและผลไมจากบิดามารดาและ
ญาติเปนสวนใหญ  สวนกลุมควบคุมสวนใหญไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับผักและผลไมจาก
โทรทัศน   
 
 จากขอมูลพื้นฐานพบวา นักเรียนในกลุมทดลองนาจะไดการสนับสนุนสงเสริมพฤติกรรม
สุขภาพ จากบิดามากกวากลุมควบคุมเพราะเนื่องมาจากระดับการศึกษาที่แตกตางกัน และพบวา 
การที่ไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับผักและผลไมโดยตรงจากบิดา มารดา และญาติของนักเรียนใน
กลุมทดลองนั้น เปนการสื่อสารสองทางทั้งผูพูดและผูฟง สามารถ โตตอบ ซักถาม ใหคําแนะนํา
เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไมไดโดยตรง ในขณะที่กลุมควบคุมจะไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับ
การบริโภคผักและผลไมจากโทรทัศน ซ่ึงเปนการสื่อสารทางเดียว ไมสามารถใหขอเสนอแนะ
เพิ่มเติมถานักเรียนเกิดความสงสัยไดเนื่องมาจากสื่อโทรทัศนบางสวนเปนการโฆษณาเพื่อขาย
สินคา ซ่ึงเยาวชนที่ชมรายการโทรทัศน ตองไดรับคําแนะนําจากผูใหญ เพื่อใหรับทราบขอมูล
สุขภาพที่ถูกตองไดซ่ึงจะเปนผลดีตอสุขภาพของนักเรียน  จากขอคนพบนี้พบวามีความสอดคลอง
กับงานวิจัยของ สิริวิภา (2548) ที่ศึกษาเกี่ยวกับประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาตอพฤติกรรม
การบริโภคเสนใยอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคําแหง 
พบวา ความรูและ แรงสนับสนุนทางสังคม มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคเสนใยอาหาร  
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 สมมติฐานขอที่ 1  ภายหลังการทดลอง  กลุมทดลองมีระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม  การใชการใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  
ความเชื่อในความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไม  ดุลยภาพในการตัดสินใจในการ
บริโภคผักและผลไม และและพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม สูงกวากอนทดลอง 
 
 1.1   ภายหลังการทดลอง นักเรียนในกลุมทดลองมีระยะการเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
ผักและผลไม  การใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  ความเชื่อในความสามารถของตนในการ
บริโภคผักและผลไม  ดุลยภาพในการตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไม สูงกวากอนการทดลอง 
  
  ผลการวิจัยคร้ังนี้ พบวา ระยะของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 
ภายในของกลุมทดลอง ระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลองมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001   ซ่ึงสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 1 จากการเปรียบเทียบรอยละของ
ความแตกตางของระยะของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมพบวาภายหลังการ
ทดลองมีระยะของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมสูงกวากอนการทดลอง  
ที่เปนเชนนี้ เนื่องมาจากมีการจัดกิจกรรมโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม โดยการประยุกตแบบจําลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  เชน  มีการกระตุนให
ตื่นตัว(Consciousness raising)โดยการใหความรู เ ร่ืองปญหาการเจ็บปวยของประชากร
ภายในประเทศ โภชนบัญญัติ 9 ประการ ธงโภชนาการ  การระบายความรูสึก (Dramatic  relief) 
โดยการอภิปรายกลุมเรื่อง “ คิดอยางไรกับการบริโภคผักและผลไม ”  การเลานิทาน การวิเคราะห
ผลกระทบของการบริโภคผักและผลไมที่ไมเพียงพอ การเสนอตัวแบบผูที่บริโภคผักและผลไม  
การแสดงบทบาทสมมติเร่ือง ฉันเชื่อมั่นที่จะบริโภคผักและผลไม การวิเคราะหขอดีและขอเสียของ
การบริโภคผักและผลไม  ดังนั้น จึงทําใหระยะของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผลไม ระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลองมีความแตกตางกัน โดย ภายหลังการทดลอง 
มีระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสูงกวากอนการทดลอง  
 
  การใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม ภายในกลุม
ทดลองระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
ซ่ึงสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 1 โดยมีคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองดีกวากอนการทดลอง ซ่ึงมี
คะแนนเฉลี่ย 1.84 และ 1.60 ตามลําดับ ที่เปนเชนนี้เพราะกลุมทดลองไดรับโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อ
สงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมโดยการประยุกตแบบจําลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง
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พฤติกรรม ดังนี้  การกระตุนใหตื่นตัว(Consciousness  raising)โดยการใหความรูเร่ืองปญหา 
การเจ็บปวยของประชากรภายในประเทศ โภชนบัญญัติ 9 ประการ ธงโภชนาการ  การระบาย
ความรูสึก (Dramatic  relief) โดยการอภิปรายกลุมเรื่อง “คิดอยางไรกับการบริโภคผักและผลไม”  
การเลานิทาน การวิเคราะหผลกระทบของการบริโภคผักและผลไมที่ไมเพียงพอ ดังนั้น จึงทําให
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม ระหวางกอนการทดลองและหลัง 
การทดลองมีความแตกตางกัน โดย ภายหลังการทดลองมีกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดีกวา
กอนการทดลอง 
 
  ความเชื่อในความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไมของกลุมทดลองระหวาง
กอนการทดลองและหลังการทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงเปน
การสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 1 โดยมีคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองดีกวากอนการทดลองซึ่ง  
มีคะแนนเฉลี่ย 1.92 และ 1.77 ตามลําดับ ที่เปนเชนนี้เพราะกลุมทดลองไดรับโปรแกรมสุขศึกษา
เพื่อสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม โดยการประยุกตแบบจําลองขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อเพิ่มความเชื่อในความสามารถของตน และมีการจัดกิจกรรมใหนักเรียน
กลุมการทดลอง ดังนี้ การเสนอตัวแบบบุคคลที่บริโภคผักและผลไมเปนประจํา การแสดงบทบาท
สมมติเร่ือง “ฉันเชื่อมั่นที่จะบริโภคผักและผลไม” จึงทําใหนักเรียนกลุมทดลองมีความเชื่อใน
ความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไมระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลอง 
มีความแตกตางกัน โดยภายหลังการทดลองมีความเชื่อในความสามารถของตนสูงกวากอนการ
ทดลอง 
 
  ดุลยภาพในการตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไมของกลุมทดลองระหวางกอนการ
ทดลองและหลังการทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  โดยมีคะแนนเฉลี่ยหลัง
การทดลองสูงกวากอนการทดลอง ซ่ึงคะแนนเฉลี่ย คือ 2.29 และ 2.13 ตามลําดับ ที่เปนเชนนี้ 
เพราะไดรับโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมโดยประยุกต
แบบจําลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม มาจัดกิจกรรมใหนักเรียนกลุมทดลองโดย การใช
การเลานิทานเกี่ยวกับเด็กที่ชอบบริโภคผักและผลไม และเด็กที่ไมชอบบริโภคผักและผลไม มีการ
วิเคราะหขอดีและขอเสียในการบริโภคผักและผลไมเพื่อตัดสินใจที่จะมีพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม จึงทําให ดุลยภาพในการตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไม ระหวางกอนการทดลอง
และหลังการทดลองมีความแตกตางกัน โดย ภายหลังการทดลองมีดุลยภาพในการตัดสินใจสูงกวา
กอนการทดลอง  
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  ผลการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไมของนักเรียนระดับชวงชั้นที่2 ดังกลาวขางตน มีความสอดคลองกับกรรณิการ(2543)ได
ศึกษาเกี่ยวกับประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาทีมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 อําเภอชัยบาดาล จังหวัดลพบุรี พบวาภายหลังการทดลอง กลุมทดลอง
มีความรูเร่ืองการบริโภคอาหาร  ความคาดหวังในความสามารถของตน  แรงสนับสนุนทางสังคม
เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไมสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และ
งานวิจัยสอดคลองกับสิริวิภา (2548)  ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาตอพฤติกรรมการ
บริโภคเสนใยอาหารของนักเรียน  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยรามคําแหง 
พบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีความรู การรับรูโอกาสเสี่ยง การรับรูความรุนแรง การรับรู
ผลดีของการปฏิบัติตามคําแนะนํา และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคเสนใยอาหาร มีคะแนนเฉลี่ย
สูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และสอดคลองกับ ปยะนันท (2550) 
ไดศึกษาเกี่ยวกับเรื่องความชอบในการบริโภคผักของเด็กปฐมวัยที่ไดรับจากการจัดประสบการณ
ประกอบอาหาร  พบวา เด็กกอนจัดประสบการณการประกอบอาหารและระหวางการจัด
ประสบการณการประกอบอาหารในแตละสัปดาหมีความชอบการบริโภคผักโดยเฉลี่ยรวมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 และเมื่อวิเคราะหการเปลี่ยนแปลงระหวางสัปดาห พบวา 
ความชอบการบริโภคผักของเด็กปฐมวัย โดยเฉลี่ยรวมมีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ.01 ของในชวง 4 สัปดาหแรก  เมื่อวิเคราะหคะแนนความชอบการบริโภคผักของ
เด็กปฐมวัยแยกรายดาน พบวา คะแนนเฉลี่ยความชอบการบริโภคผักของเด็กปฐมวัยทั้ง 3 ดาน  
มีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
 
 1.2 ภายหลังการทดลองนักเรียนในกลุมทดลองมีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 
สูงกวากอนการทดลอง  
 
  ผลการวิจัยคร้ังนี้พบวาพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของกลุมทดลองระหวาง
กอนการทดลองและหลังการทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  
ซ่ึงสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 1 โดยมีคะแนนเฉลี่ยหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง  
ซ่ึงคะแนนเฉลี่ยคือ 2.00 และ 1.68 ตามลําดับ ที่เปนเชนนี้ เนื่องมาจากกลุมทดลองไดรับโปรแกรม
สุขศึกษาเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมโดยประยุกตแบบจําลองขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ซ่ึงมี 4 องคประกอบ คือระดับของพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม   
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  ความเชื่อในความสามารถของตนใน
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การบริโภคผักและผลไม ดุลยภาพในการตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไม มาจัดกิจกรรม
โปรแกรมสุขศึกษาซึ่งประกอบดวย การบรรยาย  การวิเคราะห  การเสนอตัวแบบ การเลานิทาน 
การแสดงบทบาทสมมติ การใหคําปรึกษา  ผลการวิจัยนี้สอดคลองกับกุลนิตย (2547) ที่ไดศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาที่มีผลตอภาวะโภชนาการเกินของนักเรียน โรงเรียนอนุบาล
ลพบุรี  จังหวัดลพบุรี พบวา นักเรียนไดรับโปรแกรมสุขศึกษาประกอบดวยการบรรยายสื่อแก
ผูปกครองในสัปดาหแรกที่ทําการทดลองและบรรยายประกอบสื่อรวมกับการจัดกิจกรรมการออก
กําลังกายใหแกนักเรียน ตลอด 12 สัปดาห พบวา นักเรียนมีพฤติกรรมในการควบคุมภาวะ
โภชนาการเกินสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  งานวิจัยนี้ยังมีความ
สอดคลองสิริวิภา (2548)ไดศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาตอพฤติกรรมการบริโภคเสน
ใยอาหารของนักเรียน   ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยรามคําแหง พบวา 
ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองการปฏิบัติตามคําแนะนํา และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคเสนใย
อาหาร มีคะแนนเฉลี่ยสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และยังมีความ
สอดคลองกับปยะนันท (2550) ไดศึกษาเกี่ยวกับเรื่องความชอบในการบริโภคผักของเด็กปฐมวัยที่
ไดรับจากการจัดประสบการณประกอบอาหาร ผลการวิจัยพบวา เด็กกอนจัดประสบการณการ
ประกอบอาหารและระหวางการจัดประสบการณการประกอบอาหารในแตละสัปดาหมีความชอบ
การบริโภคผักโดยเฉลี่ยรวมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และเมื่อวิเคราะหการ
เปลี่ยนแปลงระหวางสัปดาห พบวา ความชอบการบริโภคผักของเด็กปฐมวัย โดยเฉลี่ยรวมมีการ
เปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01ในชวง 4 สัปดาหแรก และชวง 4 สัปดาห
หลังมีการเปลี่ยนแปลงอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ  เมื่อวิเคราะหคะแนนความชอบการบริโภคผัก
ของเด็กปฐมวัยแยกรายดาน พบวา คะแนนเฉลี่ยความชอบการบริโภคผักของเด็กปฐมวัยทั้ง 3 ดาน 
มีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01แตผลการวิจัยคร้ังนี้ไมสอดคลอง
กับงานวิจัยของกรรณิการ (2543) ที่ไดศึกษาเกี่ยวกับประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาทีมีผลตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  อําเภอชัยบาดาล จังหวัดลพบุรี 
พบวาภายหลังการทดลองการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารมีคะแนนเฉลี่ยแตกตางกันอยางไมมี
นัยสําคัญ                                                                
  
 สมมติฐานขอที่ 2   ภายหลังการทดลอง  กลุมทดลองมีระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
การบริโภคผักและผลไม  การใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  
ความเชื่อในความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไม  ดุลยภาพในการตัดสินใจในการ
บริโภคผักและผลไม และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม สูงกวากลุมควบคุม 
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 2.1 ภายหลังการทดลอง  กลุมทดลองมีระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผลไม   การใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  ความเชื่อใน
ความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไม  ดุลยภาพในการตัดสินใจในการบริโภคผักและ
ผลไม  และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมสูงกวากลุมควบคุม 
  
  ผลการวิจัยคร้ังนี้ พบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลอง มีระยะของการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมสวนใหญอยูในระยะปฏิบัติ คิดเปนรอยละ 73.3 ในขณะที่กลุมควบคุมสวนใหญคงอยูใน
ระยะเตรียมพรอมที่จะปฏิบัติ คิดเปนรอยละ 63.3 และอยูในระยะปฏิบัติ คิดเปนรอยละ 6.7   
ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีการใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไมโดยมีคะแนนเฉลี่ย 1.85 และ 1.63 ตามลําดับ  ความเชื่อในความสามารถของ
ตนในการบริโภคผักและผลไมหลังการทดลองระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย   
1.92 และ 1.66  ตามลําดับ   ดุลภาพในการตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไมภายหลังการทดลอง
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ย 2.29  และ2.05 ตามลําดับ และมีพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม ภายหลังการทดลองระกวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคะแนนเฉลี่ย 2.00 
และ 1.66 จากการเปรียบเทียบความแตกตางพบวาภายหลังการทดลองกลุมทดลอง  กลุมทดลองมี
ระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  การใชกระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  ความเชื่อในความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไม  
ดุลยภาพในการตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไม และพฤติกรรมในการบริโภคผักและผลไมสูง
กวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ซ่ึงเปนการสนับสนุนสมมติฐานขอที่ 2   
ที่เปนเชนนี้เพราะกลุมทดลองไดรับโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผลไม โดยประยุกตแบบจําลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ซ่ึงมี 4 องคประกอบ คือระยะ
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม   กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม  ความเชื่อในความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไม ดุลยภาพใน
การตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไม มาจัดกิจกรรมโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อใหนักเรียนมี
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมเพียงพอทั้งในดานปริมาณและความถี่ ซ่ึงประกอบดวย การ
กระตุนใหตื่นตัวโดยการใหความรู เ ร่ืองปญหาการเจ็บปวยของประชากรภายในประเทศ                   
โภชนบัญญัติ 9 ประการ   ธงโภชนาการ  งานวิจัยนี้สอดคลองกับกรรณิการ (2543) ไดทําการศึกษา
เร่ืองประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่3 อําเภอชัยบาดาล จังหวัดลพบุรี พบวา ภายหลังการทดลองกลุมทดลองมีความรู
เร่ืองการบริโภคอาหารสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความคาดหวัง
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ในความสามารถของตนเองมีคะแนนเฉลี่ยสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ
0.05 แรงสนับสนุนทางสังคมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารมีคะแนนเฉลี่ยสูงกวากลุมเปรียบเทียบอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ0.05 และการปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารมีคะแนนเฉลี่ยสูงกวา
กลุมเปรียบเทียบแตไมมีความแตกตางกันทางสถิติ  สิริวิภา (2548) ไดศึกษาประสิทธิผลของ
โปรแกรมสุขศึกษาตอพฤติกรรมการบริโภคเสนใยอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 
โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยรามคําแหง พบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีความรู การ
รับรูโอกาสเสี่ยง การรับรูความรุนแรง การรับรูผลดีของการปฏิบัติตามคําแนะนํา และการปฏิบัติ
เกี่ยวกับการบริโภคเสนใยอาหาร มีคะแนนเฉลี่ยสูงกวากลุมเปรียบเทียบ   
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 
 
 การศึกษาวิจัยในครั้งเปนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงคเพื่อสงเสริมพฤติกรรม           
การบริโภคผักและผลไมของนักเรียนโรงเรียนสุเหราคลองสิบ  สํานักงานเขตหนองจอก 
กรุงเทพมหานคร โดยมีการนําแบบจําลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมมาประยุกตกับ
โปรแกรมสุขศึกษาที่สรางขึ้นเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  ซ่ึงมีการศึกษา
เกี่ยวกับระดับของพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม         
การบริโภคผักและผลไม  ความเชื่อในความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไม  ดุลยภาพ
ในการตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไม และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม ซ่ึงกลุม
ตัวอยางที่ใชในการวิจัยมีทั้งหมด 60 คน แบงเปนกลุมทดลอง 30  คน และกลุมควบคุม 30 คน         
ซ่ึงผูวิจัยใชขอมูลจากการตอบแบบสอบถามกอนและหลังการทดลอง (Pretest – Posttest Comparison 
Group Design) หลังจากการเก็บรวบรวมขอมูล ของกลุมตัวอยางเรียบรอยแลว ผูวิจัยไดนําขอมูล          
มาวิเคราะหดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป 
 
ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 
 
 1.  ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง 
   
  ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง พบวา ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญ        
เปนเพศชาย   มีอายุ 12 ป มากที่สุด  กําลังศึกษาอยูในระดับชวงชั้นที่ 2 (ป.4 – ป.6)  อยูใน         
ความปกครองของบิดามารดา  กลุมทดลองสวนใหญบิดาประกอบอาชีพลูกจางบริษัท และโรงงาน 
และกลุมควบคุมสวนใหญบิดาประกอบอาชีพลูกจางรายวันและรับจางทั่วไป  กลุมทดลองและ 
กลุมควบคุมสวนใหญมารดาประกอบอาชีพคาขาย   ผูปกครองของกลุมทดลองสวนใหญ        
ประกอบอาชีพลูกจางบริษัทและโรงงาน  และกลุมควบคุมสวนใหญประกอบอาชีพลูกจางรายวัน
และรับจางทั่วไป  ระดับการศึกษาของบิดาในกลุมทดลองสวนใหญจบการศึกษาระดับมัธยมศึกษา  
และระดับการศึกษาของกลุมควบคุมสวนใหญจบการศึกษาระดับประถมศึกษา  ในขณะที่มารดา
และผูปกครองของกลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญจบการศึกษาระดับประถมศึกษา 
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แหลงขอมูลขาวสารเกี่ยวกับผักและผลไมที่ กลุมทดลองสวนใหญไดรับคือ  จากบิดาและมารดา 
สวนในกลุมควบคุมสวนใหญไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับผักและผลไมจากโทรทัศน 
 
 2.  รอยละของระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  คะแนนเฉลี่ยของ    
การใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ความเชื่อในความสามารถของตนในการบริโภคผัก 
และผลไม  ดุลยภาพในการตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไม  และพฤติกรรมการบริโภคผัก         
และผลไม  
  
  2.1  ระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 
  
   กอนการทดลอง ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญมีระยะการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมในระยะที่ 3 คือ ระยะเตรียมพรอมที่จะปฏิบัติ ภายหลัง             
การทดลองพบวา  กลุมทดลองมีระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมดีกวา
กอนการทดลอง  กลาวคือ  กลุมทดลองสวนใหญมีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมในระยะที่ 4 
คือ ระยะปฏิบัติ  ในขณะที่ กลุมควบคุมสวนใหญยังคงมีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม อยูใน
ระยะที่ 3 คือ ระยะ เตรียมพรอมที่จะปฏิบัติ   
 
   จํานวนนักเรียนและรอยละของระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไมของนักเรียนในกลุมทดลองที่มีความกาวหนา 28 คน  คิดเปนรอยละ93.33 มีความคงที่           
2 คน  คิดเปนรอยละ6.67  สวนกลุมควบคุมมีความกาวหนา 3 คน คิดเปนรอยละ10.0  มีความคงที่  
27 คน  คิดเปนรอยละ 90.0 
 
 2.2  กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 
 
        กอนการทดลอง  ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคะแนนสวนใหญอยูในระดับ     
ปานกลาง  ภายหลังการทดลอง  กลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญมีคะแนนอยูในระดับ        
ปานกลางแตกลุมทดลองบางสวนมีการใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอยูในระดับมาก 
ในขณะที่กลุมควบคุมบางสวนไมมีการพัฒนากระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในระดับมาก 
และคงมีคะแนนในระดับนอย 
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  2.3  ความเชื่อในความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไม      
         
   กอนการทดลอง ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคะแนนสวนใหญอยูในระดับ                 
ปานกลาง   ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคะแนนสวนใหญอยูในระดับ       
ปานกลาง แตกลุมทดลองบางสวนมีความเชื่อในความสามารถของตนอยูในระดับสูง  ในขณะที่
กลุมควบคุมบางสวนไมมีการพัฒนาความเชื่อในความสามารถของตนไปอยูในระดับสูง และคงมี
คะแนนในระดับต่ํา 
 
  2.4   ดุลยภาพในการตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไม   
               
   กอนการทดลอง ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม สวนใหญมีคะแนนของดุลภาพ
ในการตัดสินใจทางบวก  ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญ มีคะแนนของ
ดุลยภาพในการตัดสินใจทางบวก 
 
 5.  พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 
 
        กอนการทดลอง ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคะแนนสวนใหญอยูในระดับ      
ปานกลางภายหลังการทดลอง  กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคะแนนสวนใหญอยูในระดับ          
ปานกลาง  แตกลุมทดลองบางสวนมีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมอยูในระดับมาก  ในขณะที่
กลุมควบคุมบางสวนไมมีการพัฒนาพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมไปอยูในระดับมาก           
และยังคงมีคะแนนในระดับนอย 
 

3. การทดสอบสมมติฐาน 
 

 สมมติฐานขอที่ 1  ภายหลังการทดลอง  กลุมทดลองมีระดับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
การบริโภคผักและผลไม  การใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  
ความเชื่อในความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไม   ดุลยภาพในการตัดสินใจ                   
ในการบริโภคผักและผลไม และและพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม สูงกวากอนทดลอง 
 



 

 

131 

 1.1   ภายหลังการทดลอง กลุมทดลอง มีรอยละของระยะการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม        
การบริโภคผักและผลไมสูงกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001  
 
 1.2  กอนการทดลองและหลังการทดลอง  กลุมควบคุม มีรอยละของระยะการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
   
 1.3   ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของการใชกระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม สูงกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
  
 1.4   กอนการทดลองและหลังการทดลอง  กลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยของการใช
กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 
 1.5  ภายหลังการทดลอง  กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของความเชื่อในความสามารถของตน
ในการบริโภคผักและผลไมสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 1.6  กอนการทดลองและหลังการทดลอง กลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยของความเชื่อ           
ในความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
 
 1.7  ภายหลังการทดลอง  กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของดุลยภาพในการตัดสินใจ                
ในการบริโภคผักและผลไมสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 1.8   กอนการทดลองและหลังการทดลอง  กลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยของดุลยภาพ                          
ในการตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 1.9  ภายหลังทดลอง  กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมสูง
กวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
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 1.10  กอนการทดลองและหลังการทดลอง กลุมควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรม            
การบริโภคผักและผลไมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 สมมติฐานขอที่ 2   ภายหลังการทดลอง  กลุมทดลองมีระดับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม การใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  
ความเชื่อในความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไม   ดุลยภาพในการตัดสินใจ                  
ในการบริโภคผักและผลไม และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม สูงกวากลุมควบคุม 
  
 2.1   กอนการทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีรอยละของระยะการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  
 2.2   ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีรอยละของระยะการเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
ผักและผลไม สูงกวากลุมควบคุม อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .001            
  
 2.3   กอนการทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคะแนนเฉลี่ยของการใชกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 2.4  ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของการใชกระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม สูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 2.5   กอนการทดลอง  กลุมทดลองและกลุมควบคุม  มีคะแนนเฉลี่ยของความเชื่อ                
ในความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
 
 2.6   ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของความเชื่อในความสามารถของตน
ในการบริโภคผักและผลไมสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
 
 2.7   กอนการทดลอง  กลุมทดลองและกลุมควบคุม  มีคะแนนเฉลี่ยของดุลยภาพ                 
ในการตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 2.8   ภายหลังการทดลอง  กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของดุลยภาพในการตัดสินใจ              
ในการบริโภคผักและผลไมสูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
 
 2.9   กอนการทดลอง  กลุมทดลองและกลุมควบคุม  มีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรม            
การบริโภคผักและผลไมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 2.10 ภายหลังการทดลอง  กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผลไมสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 

 
ขอเสนอแนะ 

 
ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 
 จากผลการวิจัยในครั้งนี้ทําใหทราบถึงประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสงเสริม
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม ของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 2 โรงเรียนสุเหราคลองสิบ 
สํานักงานเขตหนองจอก  กรุงเทพมหานคร   โดยนําองคประกอบของแบบจําลองขั้นตอน               
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (TTM)  มาประยุกตในการจัดโปรแกรมสุขศึกษา เพื่อสงเสริม
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 
 
 1.  ผลการวิจัย  พบวา  ภายหลังการทดลอง  นักเรียนในกลุมทดลองมีระยะของ                    
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมสูงกวากอนการทดลองและสูงกวากลุมควบคุม
แสดงใหเห็นวา โปรแกรมสุขศึกษาที่ประยุกตแบบจําลองข้ันตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
มีประสิทธิผล  ดังนั้นเพื่อใหโปรแกรมมีประสิทธิภาพมากขึ้น  ควรมีการนําแนวคิดของ
ความสัมพันธแบบชวยเหลือ (Helping Relationship)มาประยุกตใช โดยคนในครอบครัวควรมีการ
ประกอบอาหารจากผักและผลไมทุกวัน และโครงการอาหารกลางวันโรงเรียน ควรมีการจัดรายการ
อาหาร      ที่ มีผักและผลไมทุกมื้อ ครูโภชนาการและครูเวรประจําวันคอยดูแลนักเรียนและเปน
กําลังใจใหนักเรียนรับประทานอาหารที่มีผักและผลไมเปนสวนประกอบอยางสม่ําเสมอ  ทั้งนี้
เพื่อใหนักเรียนมีความกาวหนาของพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมอยูในระยะที่ 5 คือระยะ
คงไวซ่ึงพฤติกรรม ทั้งนี้พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมจะสงผลดีตอสุขภาพโดยตรงกับ
นักเรียน 
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 2.  ผลการวิจัย พบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีการใชกระบวนการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม สูงกวา กอนการทดลองและสูงกวากลุมควบคุม  ดังนั้น           
ควรเนนกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางดานความรูสึก นึกคิด และประสบการณ เพื่อใหมีจุดมุงหมาย
ไปสูการใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางดานพฤติกรรมอยางแทจริง  ครอบครัวควรมีสวนรวม              
ในการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมอีกทางหนึ่ง และเฝาสังเกตการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม ของนักเรียนเพื่อใหรูวานักเรียนมีการใชกระบวนการเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมมากนอยเพียงใด และเนนเรื่องของประโยชนที่ไดรับจาก               
การบริโภคผักและผลไมเปนสําคญั 
 
 3.   ผลการวิจัย พบวา ภายหลังการทดลองนักเรียนมีความเชื่อในความสามารถของตนสูง
กวากอนการทดลองและสูงกวากลุมควบคุม  ซ่ึงแสดงใหเห็นวา  การจัดโปรแกรมสุขศึกษา ควรที่
จะเนนใหนักเรียนเกิดความมั่นใจในความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไม โดยการจัด
กิจกรรมการแสดงบทบาทสมมติและ ควรนําของจริง เชน ผักและ ผลไม ที่มีอยูในทองถ่ินให
นักเรียนแสดงและรับประทานจริง  เพื่อเปนการสรางความเชื่อมั่นในการบริโภคผักและผลไม        
เนนประเด็นใหนักเรียนนึกถึงประโยชนที่ไดรับมากกวารสชาติ และควรสรางแรงเสริมทางบวก  
เชน  คําชม  การพูดใหกําลังจากคนในครอบครัว  และคนรอบขาง  ทั้งนี้ควรมีการใหรางวัลกับ
ตนเองเมื่อมีความสามารถบริโภคผักที่มีรสขม  และผลไมที่มีรสเปรี้ยวได 
 
 4.  ผลการวิจัยพบวา   ภายหลังการทดลองของกลุมทดลอง  นักเรียนมีดุลยภาพ                   
ในการตัดสินใจสูงกวากอนการทดลองและสูงกวากลุมควบคุม เพื่อใหการจัดกิจกรรมโปรแกรม 
สุขศึกษามีประสิทธิภาพควรจัดกิจกรรมใหนักเรียนไดวิเคราะหขอดีและขอเสียในการบริโภคผัก
และผลไม   และควรมีการใหคําปรึกษา   โดยนําตัวอยางรูปภาพ   คนที่ปวยเปนโรคตางๆ  
เนื่องมาจากบริโภคผักและผลไมไมเพียงพอ  และตัวอยางรูปภาพ ที่บริโภคผักและผลไมเพียงพอ
และมีสุขภาพแข็งแรง  เพื่อใหนักเรียนพิจารณาขอดีของการบริโภคผักและผลไมเพื่อใหมี               
การตัดสินใจไปสูพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมอยางเพียงพอและปลอดภัย 
 
 5.  ผลการวิจัย พบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีพฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผลไมสูงกวากอนการทดลองและสูงกวากลุมควบคุม  พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของ
นักเรียนเกิดจากการไดรับกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  ความเชื่อในความสามารถของตน
และดุลยภาพในการตัดสินใจ เพื่อใหโปรแกรมมีประสิทธิภาพจึง ควรเนนใหนักเรียนที่เขารวม
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โปรแกรมสุขศึกษา ไดฝกทักษะการประกอบอาหารจากผักและผลไม  มีการจําลองสถานการณ
เพื่อใหเกิดพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม และควรมีการกระตุนใหนักเรียนที่ไมชอบบริโภคผัก
และผลไม หันมาชอบ โดยใหเพื่อนที่เขารวมโปรแกรมใหกําลังใจซึ่งกันและกัน 
 
 6.   พบวานักเรียนที่ เปนกลุมควบคุมสวนใหญ มีความสนใจในการเขารวมโปแกรม                   
สุขศึกษาในครั้งนี้ ดังนั้น ผูวิจัยควรมีการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมใหกับกลุม
ควบคุมและนักเรียนที่ไมไดเขารวมโปรแกรมสุขศึกษาทั้ง 12 คน ทั้งนี้เพื่อใหนักเรียนในระดับ           
ชวงชั้นที่ 2 ทุกคนมีความตระหนัก และเห็นความสําคัญของการบริโภคผักและผลไมและพัฒนา
ไปสูพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมอยางเพียงพอ 
 
 7.  พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนสูงกวากอนการทดลองและสูงกวากลุม
ควบคุม ซ่ึงเกิดการไดรับการจัดโปรแกรมสุขศึกษา เพื่อใหเกิดผลดีตอสุขภาพรางกายของนักเรียน 
การดําเนินงานของโครงการอาหารกลางวันในโรงเรียน ควรจัดใหมีรายการอาหารที่มีผักและผลไม
เปนสวนประกอบทุกมื้อ และครูผูสอนสาระสุขศึกษาและพลศึกษาควรมีการประเมินผลพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไมทุกภาคการศึกษาเพื่อใหรับรูถึงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของ
นักเรียน และเมื่อพบปญหาจะไดดําเนินการแกไขซึ่งจะเปนผลดีกับนักเรียน 
  
ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 
 
 1.  โภชนาการและอาหารปลอดภัย เปนองคประกอบหนึ่งของโครงการโรงเรียนสงเสริม
สุขภาพ ดังนั้น ควรมีการดําเนินการเฝาระวัง ปองกัน แกไขปญหาดานโภชนาการ  เชน โรคขาด
โปรตีนและพลังงาน  โรคอวน โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก เปนตน ซึง การสงเสริมใหมี
การบริโภคผักและผลไมอยางเพียงพอและปลอดภัยจะชวยปองกันการเกิดโรคตางๆ ตามที่กลาว
ขางตนได 
 
ขอเสนอแนะเชิงปฏิบตัิการ 
 
 1.  การจัดการเรียนการสอนในกลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษา ควรมีการจัดการเรียน           
การสอนที่มีการประเมินผลตามสภาพจริง และมุงเนนการสรางเสริมประสบการณทักษะชีวิต
เพื่อใหมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีประโยชนและปลอดภัย 
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 2.  กิจกรรมสุขศึกษาในโรงเรียนควรมีการจัดปายนิเทศตามบริเวณตางๆ โดยมุงเนนให
นักเรียนมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตอง และใหรูวาสุขศึกษาสามารถเรียนรูไดทั้งภายในหองเรียนและ
ภายนอกหองเรียน 
 
 3.  ครูผูสอนในกลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษาควรมีการทําวิจัยที่เกี่ยวกับการสงเสริม
พฤติกรรมสุขภาพดานตางๆ เพื่อเปนการพัฒนาตนเองละเปนการสงเสริมใหนักเรียนมีพฤติกรรม
สุขภาพที่ถูกตอง 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1.  ศึกษา เปรียบเทียบความรู เร่ือง ผักและผลไม ของนักเรียนระดับชวงชั้นที่ 2 โรงเรียน
สุเหราคลองสิบ สํานักงานเขตหนองจอก กรุงเทพมหานคร 
 
 2.  ศึกษาเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนระดับปฐมวัยและ
ระดับชวงชั้นที่ 1 
 
 3.  ศึกษา ความสัมพันธระหวางขอมูลพื้นฐานกับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของ
นักเรียน 
 
 4.  นําแนวทางแบบจําลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  ไปประยุกตใชในการ
สงเสริมพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนในดานอื่นๆ ตอไป 
 

 5.  ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมโภชนาการในโรงเรียนตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของนักเรียน 
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ประถมศึกษาปท่ี 6 อําเภอทาศาลา  จังหวดันครศรีธรรมราช.  วิทยานิพนธปริญญา,
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
สิริพันธุ   จุลกรังคะ.  2541.  โภชนศาสตรเบื้องตน. คร้ังที่ 1  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, กรุงเทพฯ 
 
สิริวิภา   หาสาสนศรี.  2548.  ประสิทธิผลของโปรแกรมสขุศึกษาตอพฤติกรรมการบริโภคเสนใย

อาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยรามคําแหง.
วิทยานิพนธปริญญาโท,มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
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สุภาพรรณ   วถีิประดิษฐ.  2547.   การปรับเปล่ียนพฤตกิรรมสุขภาพตามหลักสุขบญัญัติแหงชาติ
โดยการเตือนตนเองรวมกับแรงสนับสนุนทางสังคมและแบบแผนความเชื่อทางดานสุขา
ภาพ ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 4 โรงเรียนอนุบาลวัดปรินายก  กรุงเทพมหานคร. 
วิทยานิพนธปริญญาโท, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
สุพรรณี  แยมสี.  2545.  ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับการเลือกบริโภคผักปลอดสารพิษของผูบริโภค

ในกรุงเทพมหานคร. วิทยานพินธปริญญาโท, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 
สุรินทร  แสงเงิน.  2542.   การควบคุมเบาหวานดวยอาหารเสนใย.  น. 158 -162 ใน รายงานการ

ประชุมมังสวรัิติโลก คร้ังท่ี 33. ฟาอภัย,  กรุงเทพฯ. 
 
สมทรง  รักษเผาและ สรงคกฏณ   ดวงคําสวัสดิ์.  2540.   กระบวนการดําเนินงานสขุศึกษาเพื่อ

พัฒนาพฤติกรรม กรณี: การพัฒนาพฤติกรรมผูบริโภคในชุมชน.  คร้ังที ่1 สํานักงาน
ปลัดกระทรวงสาธารณสุข,  กรุงเทพฯ. 

 
สํานักการศึกษา.  2548.  คูมือการจัดโครงการอาหารกลางวัน.  ชุมนมุสหกรณการเกษตรแหง            

ประเทศไทย, กรุงเทพฯ. 
 
สํานักงานสํารวจสภาวะสุขภาพอนามัย. 2546. การสํารวจสภาวะสุขภาพอนามัยของประชาชนไทย

โดยการตรวจรางกาย คร้ังที่ 3 ใน รายงานการสํารวจสภาวะสุขภาพอนามัย คร้ังท่ี 3.
สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข, กรุงเทพฯ. 

 
สํานักสงเสริมสุขภาพ.  2547.  คูมือการดําเนินงานโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ. โรงพิมพชุมนุม

สหกรณ การเกษตรแหงประเทศไทย, กรุงเทพฯ. 
 
อัจฉรี  ออนแกว.  2549.  ปจจัยท่ีมีผลตอความสัมพันธตอพฤติกรรมการออกกําลังกาย ของ

บุคลากร ทางการพยาบาล ในกองอายรุกรรม โรงพยาบาลพระมงกฎุเกลา.  วิทยานิพนธ
ปริญญาโท, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
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อัจฉรา  ระโหฐาน.  2543.  การบูรณาการเนื้อหาสุขบัญญัติแหงชาติในการจัดการเรียนการสอน 
กลุมวิชาสรางเสริมประสบการณชีวิต เพื่อเสริมสรางพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนประถมศึกษา  สังกัดสํานักงานการประถมศึกษาจังหวัด
นนทบุรี.  วิทยานิพนธปริญญาโท, มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
อัมพวัลย  วิศธีรานนท.  2540.  วิถีชีวิตของคนไทยรุนใหม : ศึกษากรณีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของวัยรุนไทยในเขตกรุงเทพมหานคร.  วทิยานิพนธปริญญาโท, สถาบนัพัฒนบริหาร
ศาสตร. 

 
อุไร  อุตตโรทัย.  2548.  ปจจยัที่เกีย่วของกบัภาวะโภชนาการเกิน ในนกัเรียนประถมศกึษา                             

สังกัดกรุงเทพมหานคร.  วารสารอนามัย  2 (2548): 105 – 116. 
 
Bandura, A.  1977a.  Social Learning Theory Englewood Cliffs.  Prentice – Hall, New York. 
 
 .  1977b.  Self –Efficacy : Toward a unifying theory of  behavioral  change. 

Psychological Review   84: 191 – 215p. 
 
Prochas, O.J.  and Diclemente.  1982.  C.C.  Transtheoretical  Therapy: Toward A More 

Integrative Model of Change.  Psychotherapy, Research and Practice. 
 
 .  1983.  Stage and Process of Self Change of  Smoking : Toward an Integrative Model of  

Change.   J. of Consulting and Clinical Psychology  365–390. 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจเครือ่งมือ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 

1. ดร. วราภรณ    เสถียรนพเกา 
    อาจารยประจําภาควิชาโภชนวิทยา   คณะสาธารณสุขศาสตร  มหาวทิยาลัยมหดิล 
 
2. ดร. กุลธิดา  พานิชกุล 
    พยาบาลวิชาชีพ 7 วช.    วทิยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  สระบุรี  จังหวัดสระบุรี 
 
3. คุณประกาย   บริบูรณ  
    นักวิทยาศาสตรการแพทย 9 ชช.  กรมวทิยาศาสตรการแพทย   กระทรวงสาธารณสุข 
 
4. คุณอุทัย   สุขเสริม 
     ครูชํานาญการพิเศษ  โรงเรียนบางบวั  สํานักงานเขตพื้นที่กรุงเทพมหานคร เขต 1 
 
5. คุณโสภิศ   เกตุพร 
    นักวิชาการ 8   ฝายโภชนาการ  โรงพยาบาลพระนครศรีอยุธยา จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
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ภาคผนวก ข 
กิจกรรมโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 
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รายชื่อนักเรียนกลุมทดลอง 30 คน ท่ีเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา 
เร่ืองประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสงเสริมพฤตกิรรมการบริโภคผักและผลไม 

โรงเรียนสุเหราคลองสิบ        สํานักงานเขตหนองจอก         กรุงเทพมหานคร 
................................................................................................................................................................................... 

โปรแกรมสุขศึกษาครั้งท่ี 1-6 ลําดับ
ท่ี 

ชื่อ- นามสกุล เพศ 
ช / ญ 

อายุ
(ป) 1 2 3 4 5 6 

รวม 

1 เด็กชายเมธี  สมันเลาะ ช 10     6 
2 เด็กชายเอกรินทร มานประเสริฐ ช 10     6 
3 เด็กชายกฤติน  ปตินานนท ช 10     6 
4 เด็กชายกิตติศกัดิ์  พาชื่น ช 10     6 
5 เด็กชายธนวัฒน  กองโคกสูง ช 10     5 
6 เด็กหญิงมลธชิา  สะละกูดิง ญ 10     6 
7 เด็กหญิงปนัดดา  นิ่มเจริญ ญ 10     6 
8 เด็กหญิงดารินทร  กาเซ็ม ญ 10     6 
9 เด็กหญิงสุกัญญา  กงชัยภูม ิ ญ 10     6 
10 เด็กชายอภิสิทธิ์  ปนดีแกว ช 11     6 
11 เด็กชายอัครเดช  แฉงสมบุญ ช 11     6 
12 เด็กชายเอกรินทร  กาเซ็ม ช 11     6 
13 เด็กชายนราธิป  อัมพวานนัท ช 11     6 
14 เด็กหญิงพรสุดา  สุวรรณ ญ 11     6 
15 เด็กหญิงซารีนา   ดีใหม ญ 11     6 
16 เด็กหญิงพรเพญ็  ขํามิน ญ 12     6 
17 เด็กหญิงนิภาพรรณ  สินสถาน ญ 11     6 
18 เด็กหญิงนันทวัน  ชัยมานิต ญ 11     6 
19 เด็กชายทศเทพ ซัดเราะมาน ช 12     6 
20 เด็กชายปฏิภาณ  มาสะและ ช 13     6 
20 เด็กชายภิงการ  ชัยมานิต ช 12     6 
21 เด็กชายยาบิร มินมะหะมุด ช 12     6 
22 เด็กชายนพดล  เด็นลีเมาะ ช 12     6 
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รายชื่อนักเรียนกลุมทดลอง 30 คน ท่ีเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา 
เร่ืองประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสงเสริมพฤตกิรรมการบริโภคผักและผลไม 

โรงเรียนสุเหราคลองสิบ        สํานักงานเขตหนองจอก         กรุงเทพมหานคร 
................................................................................................................................................................................... 
 

โปรแกรมสุขศึกษาครั้งท่ี1-6 ลําดับ
ท่ี 

ชื่อ- นามสกุล เพศ 
ช / ญ 

อายุ
(ป) 1 2 3 4 5 6 

รวม 

23 เด็กชายณัฐพล  แฉงสมบุญ ช 12     6 
24 เด็กชายธนศักดิ์  อัมพวานันท ช 12     6 
25 เด็กหญิงอาทิตติยา  กาเซ็ม ญ 13     6 
27 เด็กหญิงบรรณวัลล์ิ  ดีมาก ญ 12     5 
28 เด็กหญิงสุขฤทัย  ขวัญออน ญ 12     4 
29 เด็กหญิงนาตาชา  ชัยมานิต ญ 12     5 
30 เด็กหญิงแพรพรรณ  สะมะแอ ญ 12     4 
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โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของนักเรียน 
โดยประยุกตแบบจําลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (TTM) 

โรงเรียนสุเหราคลองสิบ    สํานักงานเขตหนองจอก    กรุงเทพมหานคร 
…………………………………………………………………………….………………………        
ลักษณะของกิจกรรม  
 
 เปนกิจกรรมที่สงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมโดยประยุกตแบบจําลองขั้นตอน
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ( TTM )  
 
วัตถุประสงค 
 

1.    เพื่อใหนักเรียนมีความรูเร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการ และธงโภชนาการ 
2. เพื่อเปนแนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตอง 
3. เพื่อใหนักเรยีนไดแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 
4. เพื่อใหนักเรยีนเห็นความสําคัญของการบริโภคผักและผลไม 
5.  เพื่อใหนักเรยีนฝกทักษะการอภิปรายกลุมและการใหกําลังใจกัน  
6. เพื่อใหนักเรยีนวิเคราะหผลกระทบของการบริโภคผักและผลไมที่ไมเพียงพอ 
7. เพื่อสรางดุลยภาพในการตัดสินใจเพื่อใหนกัเรียนบริโภคผักและผลไมใหเพียงพอ 

 8.    เพื่อใหนักเรียนเห็นแบบอยางที่ดีของตวัแบบที่มพีฤตกิรรมการบริโภคผักและผลไม  
                    อยางเพยีงพอและปลอดภัย 

9.    เพื่อใหนักเรียนมีความเชือ่มั่นในตนเองที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและ
        ผลไมอยางเพียงพอและปลอดภัย 

10.  เพื่อใหนักเรียนมีการรับรูความสามารถของตนเองในการบริโภคผักและผลไม 
11.  เพื่อเปนการสรางความเชื่อมั่นในการบริโภคผักและผลไมใหกับนักเรียน 
12 เพื่อใหนักเรยีนวิเคราะหขอดีและขอเสียของการบริโภคผักและผลไม 
13 เพื่อใหนักเรยีนใชดุลยภาพในการตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไม 
 

สาระสําคัญ 
1. ธงโภชนาการ 
2. ปญหาการเจ็บปวยของประชากรภายในประเทศ 



 

 

150 

3. ความหมายของผักและผลไม 
4. ประโยชนของการบริโภคผักและผลไม 
5. ผลกระทบของการบริโภคผักและผลไมใหเพียงพอและปลอดภัย 
6. แนวทางการปฏิบัติตนของบุคคลตัวแบบทีบ่ริโภคผักและผลไมเปนประจํา 
7. แนวคดิเกีย่วกบัความเชื่อในความสามารถของตนเองในการบริโภคผักและผลไม 
8. ปจจัยที่ทําใหเกิดความสามารถของตนเองในการบริโภคผักและผลไม 
9. กระบวนการกระตุนความสามารถของตนเองในการบริโภคผักและผลไม 
10. ประโยชนที่ไดรับความเชื่อในความสามารถของตนเองในการบริโภคผักและผลไม 
11. แนวคดิเกีย่วกบัการใชดุลยภาพในการตดัสินใจบริโภคผกัและผลไม 
12. ขอดีและขอเสยีของการบริโภคผักและผลไม 

ขั้นตอนการดาํเนินการวิจัย 

 สัปดาหท่ี 1  เก็บรวบรวมขอมูลกอนการทดลอง และจดัโปรแกรมสุขศึกษาครั้งที่ 1 

 1.  ทําการเก็บรวบรวมขอมูลกอนการทดลองในกลุมทดลองจํานวน 30 คน และกลุม
ควบคุมจํานวน 30 คนโดย ช้ีแจงใหนักเรียนรับทราบเกี่ยวกับวัตถุประสงคของการวิจัย  ขั้นตอน 
การวิจยั ดยทําการสอบถามขอมูลพื้นฐานของนักเรียน  การวัดระยะของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม  กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม   ความเชื่อ
ในความสามารถของตนเองในการบริโภคผักและผลไม  ดุลยภาพในการตัดสินใจในบริโภคผักและ
ผลไมและพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม  
 
 2.  จัดโปรแกรมสุขศึกษา  คร้ังที่  1   จัดกิจกรรมการใหความรู เ ร่ืองโภชนาการ                            
โดยการบรรยายเกี่ยวกับปญหาการเจ็บปวยของประชากรภายในประเทศโดยมีการเชื่อมโยง
ความสําคัญของปญหาวาเกิดจากสาเหตุการเจ็บปวยดวยโรคตางๆ เชน โรคมะเร็ง  โรคหัวใจ                 
โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน เปนตน และสาเหตุของการเกิดโรคเนื่องมาจากการดําเนินชีวิต
ที่ไมสมดุล โดยเฉพาะพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสมและขาดการออกกําลังกาย                
เปนตน จากนั้นบรรยายเกี่ยวกับโภชนบัญญัติ   9  ประการและธงโภชนาการ โดยการใชสไลด
ประกอบการบรรยาย  และทบทวนความรูเร่ืองอาหารหลัก 5 หมูโดยใชส่ือ คือ หนังสือทํามือ                
การบรรยายจะเปดโอกาสใหนักเรียนไดซักถามเกี่ยวกับการบริโภคอาหารที่ถูกตอง ในระหวาง             
การใหคําปรึกษาผูวิจัยไดสอดแทรกเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไมเพื่อเปนการสรางแรงจูงใจ
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ใหแกนักเรียน  ใหนักเรียนฝกทักษะการวิเคราะหปญหาของพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของ
ตนเองตามความเปนจริง  พรอมทั้งมีการนําเสนอวิธีการแกไขปญหาของการบริโภคที่ตนเองคิดวา
ไมถูกตอง เพื่อเปนการใหกระตุนใหนักเรียนเห็นความสําคัญของการดูแลสุขภาพสวนบุคคล  
จากนั้นใหนักเรียนทุกคนแสดงผลงานของตนเอง  สรุปความรูที่ไดรับจากการจัดกิจกรรม 
 
 สัปดาหท่ี 2  การอภิปรายกลุมเรื่อง “คิดอยางไรกับการบริโภคผักและผลไม”   

 
ผูวิจัยใหนักเรียนจัดกลุมทดลอง  กลุมละ 5 คน จํานวน 6 กลุม รวมแสดงความคิดเห็น

เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม โดยใชหัวขอ ในการอภิปรายกลุมเรื่อง “คิดอยางไรกับการบริโภค
ผักและผลไม” จากนั้นใหตวัแทนกลุมนําเสนอความคิดเห็นของสมาชิกในกลุม โดยผูวิจัยไดอธิบาย
เพิ่มเติมใหนักเรียนมี  เจตคติทางบวกในการบริโภคผักและผลไมเมื่อสังเกตนักเรียนบางคนที่พบวา
ไมชอบบริโภคผักและผลไมดวยเหตุผลตางๆ เชน ไมชอบกินผักเพราะมีรสชาติขม  ผักและผลไม
บางชนิดมีกล่ินเหม็น ผลไม เปนตน   

 
ใหนักเรียนทําแบบบันทึกการอภิปรายกลุมโดยการแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการบริโภค

ผักและผลไมโดยมีการลงชื่อขอความที่นักเรียนแสดงความคิดเห็นเปนรายบุคคลไวในแบบบันทึก
การอภิปรายกลุม                                           
 
 สัปดาหท่ี 3  การวิเคราะหผลกระทบของการบริโภคผักและผลไมที่ไมเพียงพอ  

 
ผูวิจัยเลานิทานเกี่ยวกับเด็กที่บริโภคผักและผลไมที่ไมเพียงพอใหนักเรียนฟงและ                    

ใหนักเรียนทุกคนบอกผลกระทบของการบริโภคผักและผลไมที่ไมเพียงพอตอตนเอง  ตอครอบครัว 
ตอสังคม โดยมีรางวัลใหนักเรียนที่แสดงความคิดเห็นทุกคน จากนั้นใหนักเรียนสรางแผนที่
ความคิด (Mind Mapping) เร่ือง ผลกระทบของการบริโภคผักและผลไมที่ไมเพียงพอ 

 
ผูวิจัยสุมนักเรียนนําเสนอผลงานการวิเคราะหจํานวน 5 คนและใหขอเสนอแนะเพิ่มเติม

เกี่ยวกับผลกระทบของการบริโภคผักและผลไมที่ไมเพียงพอ       
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 สัปดาหท่ี 4  การเสนอตัวแบบบุคคลที่บริโภคผักและผลไมเปนประจํา  
 

ผูวิจัยไดแนะนําใหนักเรียนดูรูปภาพดารา นักรองที่มีการบริโภคผักและผลไมเปนประจํา
และนําเสนอตัวแบบที่ใกลตัวคือครูในโรงเรียนที่ชอบบริโภคผักและผลไม โดยใหตัวแบบไดเลา
ประสบการณในการกินผักและผลไมใหนักเรียนฟงและผูวิจัยยกตัวอยางผักและผลไมของจริงที่มี
ประโยชนและมีหาซื้องายในทองถ่ินและใหนักเรียนประเมินตนเองวาบริโภคไดกี่ชนิด จากนั้น             
นําคนที่บริโภคมากที่ สุดมาเปนตัวแบบเลาประสบการณการบริโภคที่หลากหลายชนิดได                   
เพราะอะไรผูวิจัยใหกําลังใจผูที่บริโภคผักและผลไมไดนอยชนิดและใหคําชมเชยนักเรียนที่เปน 
ตัวแบบ 

 
 สัปดาหท่ี 5  การแสดงบทบาทสมมติเร่ือง “ฉันเชื่อมั่นที่จะบริโภคผักและผลไม” 
 
 ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละ 5 คน ใหนักเรียนแตละกลุมรับหัวขอเร่ืองบทบาทสมมติที่
ผูวิจัยจัดให โดยทุกกลุมจะตองแสดงใหเห็นถึงความเชื่อมั่นที่จะบริโภคผักและผลไมทุกวัน          
โดยในหัวขอเร่ือง แตละกลุมจะพบอุปสรรคในการบริโภคผักและผลไมใหนักเรียนใหนักเรียน               
คิดแกปญหาตางๆ  เพื่อที่จะสรางความเชื่อมั่นในตนเองในการบริโภคผักและผลไมใหได 
 
 ใหนักเรียนแตละกลุมประเมินการแสดงบทบาทสมมติของกลุมตนเองและกลุมเพื่อนและ
มอบของขวัญใหนักเรียนทุกคนที่รวมแสดงและมอบรางวัลเพิ่มเติมใหแกนักเรียนที่ไดคะแนน
สูงสุดเพื่อเปนแบบอยางในการแสดงที่ดีและมีการแกปญหาโดยใชไหวพริบไดดี 
 
 สัปดาหท่ี  6  การวิเคราะหขอดีและขอเสียของการบริโภคผักและผลไม  
 
 1.  ใหนักเรียนวิเคราะหขอดีและขอเสียของการบริโภคผักและผลไม โดยมีการจัดการเรียน
การสอนดวยการใชกรณีศึกษาระหวางเด็กที่บริโภคผักและผลไมกับเด็กที่ไมบริโภคผักและผลไม 
จากนั้นใหทําการวิเคราะหขอดีและขอเสียในการบริโภคผักและผลไมในแบบบันทึกการวิเคราะห      
ที่ผูวิจัยไดจัดให 
 
 2.  ทําการเก็บรวบรวมขอมูลดวยการตอบแบบสอบถามอีกครั้งหนึ่งจากแบบสอบถาม             
ชุดเดิมกอนการทดลองใชโปรแกรมสุขศึกษา 
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สื่อ / อุปกรณ 
 
   1.   สไลดประกอบการบรรยาย เร่ือง โภชนบัญญัติ 9 ประการ   ธงโภชนาการและความรู
เร่ืองผักและผลไม 

2. หนังสือทํามือเกี่ยวกับอาหารหลัก 5 หมู 
3. รูปภาพผักและผลไม 
4. ใบความรูเร่ืองผักและผลไม 
5. แบบบันทึกการอภิปรายกลุม เร่ือง “ คิดอยางไรกับการบรโิภคผักและผลไม ” 
6. หนังสือนิทานประกอบภาพ เร่ือง “ เด็กชายบอยไมกินผัก ” 
7. ตัวแบบบุคคลที่บริโภคผักและผลไมอยางเพียงพอและปลอดภัย 
8. แบบบันทึกคําแนะนําจากตัวแบบบุคคล 

 9.  บทเรียนเรือ่ง ความเชื่อในความสามารถของตนโดยใชสไลดประกอบการบรรยาย     
 10. บทเกี่ยวกบัการแสดงบทบาทสมมติเพื่อสรางความเชื่อมั่นในความสามารถในการ
 บริโภคผักและผลไม 
            11. แบบบันทึกตารางเปรียบเทียบขอดีและขอเสียของการบริโภคผักและผลไม 
 
การวัดและประเมินผล 
 
 1. การสังเกตการเขารวมกิจกรรม 
 2. แบบบันทึกการอภิปรายกลุม เร่ือง คิดอยางไรกับการบริโภคผักและผลไม 

3. แบบบันทึกการวิเคราะห เร่ือง ผลกระทบของการบริโภคผักและผลไมที่ไมเพยีงพอ 
4. แบบบันทึกขอเสนอแนะเกี่ยวกับการบรโิภคผักและผลไม 
5. แบบบันทึกการบริโภคผักและผลไมอยางเพียงพอ 
6. การวิเคราะหขอดีและขอเสียของการบริโภคผักและผลไม 
7. แบบบันทึกการแสดงบทบาทสมมติเร่ือง ฉันเชื่อมั่นทีจ่ะบริโภคผักและผลไม 
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แผนการจัดโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม                                     
โดยประยุกตแบบจําลองขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (TTM) 

 
กิจกรรมคร้ังท่ี 1  การใหความรูเร่ืองโภชนาการ (กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม) 

............................................................................................................................................................. 
ความคิดรวบยอด 
 
 ความรู เกี่ยวกับโภชนาการ  คือ  พื้นฐานที่จะนําไปสูการปฏิบัติตนเพื่อสุขภาพที่ดี               
เนื่องจากในปจจุบันสาเหตุการตายของประชากร คือ การเจ็บปวยดวยโรคมะเร็ง  โรคหัวใจ                       
โรคความดันโลหิตสูง  โรคเบาหวาน  เปนตน และสาเหตุของการเกิดโรคเหลานี้เนื่องจาก
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมถูกตอง  การขาดการออกกําลังกาย การพักผอนไมเพียงพอ ดังนั้น  
ความรูเร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการ และธงโภชนาการ จึงเปนแนวทางปฏิบัติในการบริโภคอาหาร
ไดอยางถูกตอง  
 
วัตถุประสงค 
 

1. เพื่อใหนักเรยีนมีความรูเร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการ และธงโภชนาการ 
2. เพื่อเปนแนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตอง 

 
เนื้อหา  
 
 1.   ปญหาการเจ็บปวย 

2. โภชนบัญญัติ  9  ประการ 
3.  ธงโภชนาการ 
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กิจกรรมการจัดโปรแกรมสุขศึกษา คร้ังท่ี 1 
 

ขั้นนําเขาสูบทเรียน 
 
 ใหนักเรียนปรบมือ  2  คร้ัง และตามดวยช่ือของอาหารที่นักเรียนชอบรับประทาน เชน 
ปรบมือ 2 คร้ัง แลวพูดวา ตมจืด  ใหนักเรียนปฏิบัติเชนนี้ทุกคน เพื่อเปนการตรวจสอบวาอาหารที่
นักเรียนชอบรับประทานมีสวนประกอบของผักและผลไมหรือไม  จากนั้นครูจดบันทึกและชื่นชม
นักเรียนที่ชอบอาหารที่มีสวนประกอบของผักและผลไม 
 

ขั้นจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 
 
 1.  ผูวิจัยบอกวาการใหนักเรียนบอกชื่ออาหารที่ตนชื่นชอบ  ผูวิจัยจึงเชื่อมโยงไปถึงเรื่อง
โภชนาการ และบรรยายเรื่องปญหาการเจ็บปวยของประชากรภายในประเทศ โดยมีสาเหตุมาจาก
พฤติกรรมสุขภาพที่ไมถูกตอง เชน พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมถูกตอง   พฤติกรรมการขาด
การออกกําลังกาย  เปนตน 
 
 2.  ผูวิจัยบรรยายเรื่อง โภชนบัญญัติ 9 ประการ   ธงโภชนาการโดยใชการนําเสนอดวยการ
นําเสนอสไลดประกอบการบรรยาย  
 
 3.  ใหนักเรียนสนทนาเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและเปดโอกาสใหนักเรียน
ซักถามในเรื่องที่ไมเขาใจ 
 
 4.  ผูวิจัยแนะนําใหนักเรียนรับประทานอาหารที่มีสวนประกอบของผักโดยอธิบายใหเห็น
ประโยชนของการบริโภคผักและผลไม และแนะนําใหนักเรียนบริโภคผักและผลไม 
 
 5. ใหนักเรียนสรางแผนที่ความคิดเรื่อง “ พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของฉัน ”  
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ขั้นสรุป 
 
 ใหนักเรียนนําเสนอผลงานแผนที่ความคิดและผูวิจัยเสนอแนะแนวทางเพื่อสงเสริม
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตองใหกับนักเรียน 
 
สื่อการเรียนการสอน 
 

1. บทเรียนเรื่องโภชนบัญญัติ 9 ประการ และธงโภชนาการโดยใชโปรแกรม power point 
2. หนังสือปอปอัพเกี่ยวกับอาหารหลัก 5 หมู 
 

การวัดและประเมินผล 
 

1. การสังเกตพฤติกรรมการเรียน 
2. การตรวจผลงานแผนที่ความคิด “ พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของฉัน ” 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 2  การอภิปรายกลุมเร่ือง “  คิดอยางไรกับการบริโภคผักและผลไม ” 
(กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม) 

……………………………………………………………………………………………….. 
 

ความคิดรวบยอด 
 
 ความคิดเห็นเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม  คือ  การระบายความรูสึกและแสดงความ
คิดเห็นที่เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของตนเอง โดยมีความชอบ หรือไมชอบ
บริโภคผักและผลไมเพราะอะไร คิดวาผักและผลไมมีผลตอสุขภาพอยางไร 
 
วัตถุประสงค 
 

1. เพื่อใหนักเรยีนเห็นความสําคัญของผักและผลไม 
2.  เพื่อใหนักเรยีนไดแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 
3. เพื่อใหนักเรยีนฝกทักษะการอภิปรายกลุมและการใหกําลังใจซึ่งกันและกัน 
   

เนื้อหา 
 

1.  ความหมายของผักและผลไม 
2.  ประโยชนของการบริโภคผักและผลไม 

 3.  การบริโภคผักและผลไมใหเพียงพอและปลอดภัย 
 
กิจกรรมการจัดโปรแกรมสุขศึกษา คร้ังท่ี 2 
 

ขั้นนําเขาสูบทเรียน 
 
 ใหนักเรียนทุกคนฟงเพลง “ ลมหายใจเขา – ออก ” และทําทาประกอบเพื่อเปนการ                   
ผอนคลายและเพื่อใหนักเรียนมีสมาธิในการเขารวมกิจกรรม  ผูวิจัยถามนักเรียนวารูสึกอยางไรกับ
การที่รองเพลงและแสดงทาทาง จากนั้นผูวิจัยบอกกับนักเรียนวา วันนี้จะใหนักเรียนไดแสดงความ
คิดเห็นเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม 
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ขั้นจัดการเรียนการสอน 
 
 1.   ผูวิจัยนําภาพผักและผลไมที่ใหนักเรียนดูและใหนักเรียนแสดงความรูสึกเกี่ยวกับการ
บริโภคผักและผลไมโดยสอบถามนักเรียนที่เปนอาสาสมัคร 
 
 2.  ใหนักเรียนแบงกลุม  กลุมละ 4  คน รวมแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับพฤติกรรมกา
บริโภคผักและผลไม 

 
3.  ใหนักเรียนบันทึกความคิดเห็นเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนเปน

รายบุคคล และสรุปความคิดเห็นของกลุมลงในแบบบันทึกการอภิปราย 
 
4.  ใหตัวแทนนักเรียนนําเสนอความคิดเห็นเรื่อง “ คิดอยางไรกับการบริโภคผักและผลไม” 

 
 5.  ผูวิจัยใหนักเรียนศึกษาใบความรู เร่ือง ความหมายของผักและผลไม  ประโยชนของการ
บริโภคผักและผลไม และการบริโภคผักและผลไมอยางเพียงพอ และปลอดภัย ประกอบกับบรรยาย
เสริมดวยสไลดประกอบภาพนิ่ง 

 
6.  ผูวจิัยใหนักเรียนทําแบบฝกหัด 10 ขอ เร่ือง ความรูเกี่ยวกับผักและผลไม 
  
ขั้นสรุป 

 
 ผูวิจัยยกตัวอยางความคิดเห็นของนักเรียนที่มีเจตคติในทางลบ เชน ถานักเรียนแสดงความ
คิดเห็นวาฉันไมชอบผักเพราะมีรสขม ผูวิจัยและนักเรียนที่สามารถรับประทานผักที่มีรสขมได ให
กําลังนักเรียนที่ไมชอบผักเพราะมีรสขม โดยสรางเจตคติทางบวกวาถึงแมวาผักจะมีรสขมแตก็มี
ประโยชน และใหนักเรียนทุกคนเปนกําลังใจซึ่งกันและกัน 
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สื่อการเรียนการสอน 
 

1. รูปภาพผักและผลไม 
2. ใบความรู 
3. แบบบันทึกการอภิปรายกลุม เร่ือง “ คิดอยางไรกับการบรโิภคผักและผลไม ” 
 

วัดและประเมินผล 
 

1.  บันทึกการอภปิราย 
2.  แบบฝกหัด 



 

 

160 

กิจกรรมคร้ังท่ี 3  การวิเคราะหผลกระทบของการบริโภคผักและผลไมท่ีไมเพียงพอ 
( กระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม) 

……………………………………………………………………………………………….. 
 

ความคิดรวบยอด 
 
 การบริโภคผักและผลไมที่ไมเพียงพอจะผลเสียตอรางกาย  ครอบครัวและสังคม กลาวคือ 
ถานักเรียนบริโภคผักและผลไมไมเพียงพอจะสงผลกระทบตอรางกายเชน ระบบขับถายผิดปกติ  
และถาเกิดอาการเจ็บปวยตองเขารับการรักษาทําใหตองเสียคาใชจายในครอบครัว   นักเรียนซึ่งเปน
เยาวชนของชาติตอไปในอนาคตมีสภาพรางกายที่ไมแข็งแรงจะสงผลจะสงผลกระทบตอ
ประสิทธิภาพของการทํางานได ดังนั้น ถามีการบริโภคผักและผลไมที่เพียงพอนั้นจะเปนผลดีตอ
สุขภาพ 
 
วัตถุประสงค 
 

1. เพื่อใหนักเรยีนวิเคราะหผลกระทบของการบริโภคผักและผลไมที่ไมเพียงพอ 
2. เพื่อสรางดุลยภาพในการตัดสินใจเพื่อใหนกัเรียนบริโภคผักและผลไมใหเพียงพอ 
 

เนื้อหา 
 
 1.  ผลกระทบของการบริโภคผักและผลไมที่ไมเพียงพอ 
 
กิจกรรมการจัดโปรแกรมสุขศึกษาครั้งท่ี  3 
 

ขั้นนําเขาสูบทเรียน 
 
 ใหนกัเรียนลองวิเคราะหสวนประกอบของราดหนาวามสีวนประกอบอะไรบาง  และให
สารอาหารอะไร ชวยใหรางกายเปนอยางไร 
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ขั้นจัดการเรียนการสอน 
 

1. ผูวิจัยเลานิทานเรื่อง “ เด็กชายบอยไมกินผัก ”  
2. ใหนกัเรียนวิเคราะหวาเพราะเหตใุด เด็กชายบอยจึงไมยอมกินผัก 
3. ใหนกัเรียนวิเคราะห เร่ือง ผลกระทบของการบริโภคผักและผลไมที่ไมเพียงพอ 
 
ขั้นสรุป 

 
 ผูวิจัยและนักเรียนสนทนาเกี่ยวกับผลกระทบของการบริโภคผักและผลไมโดยการ 
สุมตัวอยางใบงานของนักเรียน  และจากนั้นใหนักเรียนบอกเหตุผลของการตัดสินใจทีจะบริโภคผัก
เพราะเหตุใด โดยใหทุกคนไดแสดงความคิดเห็น 
 
สื่อการเรียนการสอน 
 
 - หนังสือนิทานประกอบภาพ 
 
การวัดและประเมินผล 
 
  - ใบงานเรื่อง “การวิเคราะหผลกระทบของการบริโภคผักและผลไมทีไ่มเพียงพอ” 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 4   การเสนอตัวแบบบุคคลท่ีบริโภคผักและผลไมเปนประจํา 
                                                 ( ความเชื่อในความสามารถของตน) 
………………………………………………………………………………………….…………… 

 
ความคิดรวบยอด 
 
 การบริโภคผักและผลไมที่เพียงพอและปลอดภัยจะสงผลใหมีสุขภาพที่ดี การมีตัวแบบ
บุคคลตัวอยางที่บริโภคผักและผลไมเปนประจํา เปนการการสรางความเชื่อมั่นใหกับตัวผูเรียนใน
การตัดสินใจที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมใหเพียงพอและปลอดภัย 
 
วัตถุประสงค 
 
 1. เพื่อใหนักเรียนเห็นแบบอยางที่ดีของตัวแบบที่มีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม
อยาง เพียงพอและปลอดภัย 
 
 2. เพื่อสรางความเชื่อมั่นในตนเองที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม
อยางเพียงพอและปลอดภัย 
 
เนื้อหา 
 
 1.  ผลดีของการบริโภคผักและผลไม 
 2. ขอเสนอแนะเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมที่เพียงพอและปลอดภยั 
 
กิจกรรมการจัดโปรแกรมสุขศึกษา คร้ังท่ี 4 
 

ขั้นนําเขาสูบทเรียน 
 
 ผูวิจัยใหนักเรียนรองเพลงยิ้มและใหทุกคนฝกยิ้มเพื่อเกิดความรูสึกสบายใจ จากนั้นนํา
รูปภาพดาราที่ยิ้มและมีสุขภาพแข็งแรงใหนักเรียนดู และบอกกับนักเรียนวาดาราเหลานี้มีการดูแล
สุขภาพที่ดี เนื่องมาจากเขามีการบริโภคผักและผลไมอยางเพียงพอและปลอดภัย 
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ขั้นจัดการเรียนการสอน 
 
 1.  ผูวิจัยนําครูที่เปนตัวแบบในการบริโภคผักและผลไมมาเลาประสบการณเกี่ยวกับการ
บริโภคผักและผลไมใหนักเรียนไดฟง 
 
 2. ใหนักเรียนขอคําปรึกษาจากครูที่เปนตัวแบบ 
 
 3.  ใหนักเรียนบันทึกคําแนะนําในการบริโภคผักและผลไมของตัวแบบ 
 
ขั้นสรุป 

 ผูวิจัยสุมใหนักเรียนสรุปขอเสนอแนะของบุคคลที่เปนตัวแบบและบันทึกแนวทางในการ
บริโภคผักและผลไมใหเพียงพอและปลอดภัย จากนั้นมอบหมายงานใหนักเรียนทําแบบบันทึกตัว
แบบบุคคลในครอบครัวของนักเรียนที่ชอบบริโภคผักและผลไม 

สื่อการเรียนการสอน 
 
 1.  ตัวแบบบุคคล 
 2.  แบบบันทึกคําแนะนําเกีย่วกบัการบริโภคผักและผลไม 
 
การวัดและประเมินผล 
 
 1. บันทึกคําแนะนําในการบริโภคผักและผลไมของตัวแบบ 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 5   การแสดงบทบาทสมมตเิร่ือง “ฉันเชื่อม่ันท่ีจะบริโภคผักและผลไม ” 
( ความเชื่อในความสามารถของตนเอง ) 

……………………………………………………………………………...……………………….. 
 

ความคิดรวบยอด 
 
 ความเชื่อในความสามารถของตนเองในการบริโภคผักและผลไมจะมีสวนในการเปน
ส่ือกลางในการนําไปสูการปฏิบัติตนเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมตามที่
ตนเองมีความคาดหวังไว 
 
วัตถุประสงค 
 

1. เพื่อใหนักเรยีนมีการรับรูความสามารถของตนเอง 
2. เพื่อเปนการสรางความเชื่อมัน่ในการบริโภคผักและผลไมใหกับนักเรยีน 
 

เนื้อหา 
 
 1.  ความเชื่อในความสามารถของตนเองในการบริโภคผักและผลไม 
 2.  ปจจัยที่ทําใหเกิดความสามารถของตนเองในการบริโภคผักและผลไมอยางเพียงพอ 
 3.  การกระตุนความสามารถของตนเองในการบริโภคผักและผลไมอยางเพียงพอ 
 4.  ประโยชนที่ไดรับตอความเชื่อในความสามารถของตนในการบริโภคผักและผลไม 
 
กิจกรรมการจัดโปรแกรมสุขศึกษา 
 

ขั้นนําเขาสูบทเรียน 
 
 ใหนักเรียนวิเคราะหตนเองวามีความสามารถอะไรบาง  และมีการนําความสามารถของตน
ไปใชการดําเนินชีวิตอยางไร โดยใหตอบเปนรายบุคคล และผูวิจัยใหแนวคิดวาการที่จะประสบ
ความสําเร็จในสิ่งที่ตองการนั้นตองมีความเชื่อมั่นวาตนเองสามารถที่จะทําสิ่งนั้นๆได 
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ขั้นจัดการเรียนการสอน  
 
 1.  ผูวิจัยสนทนา เกี่ยวกับเรื่อง ความเชื่อในความสามารถของตนเองเพื่อสรางแนวคิดใน
การนํามาประยุกตกับการสรางความเชื่อมั่นในตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 
 
   2.  ใหนักเรียนแสดงบทบาทสมมติในการสรางความเชื่อมั่นใหกับตนเอง โดยใหนักเรียน
เปนบุคคลตางๆ ตามที่ผูวิจัยกําหนด 
 
 3.  ใหนกัเรียนแสดงความสามารถของตนเองในการแสดงบทบาทสมมติเพื่อเปนการสราง
ความเชื่อมั่นใหกับตนเอง   
 
ขั้นสรุป 
 
 ใหตวัแทนนักเรียนสรุปเกีย่วกับความเชื่อมัน่ในการบริโภคผักและผลไม  ผูวิจัยทําการสรุป
และใหกําลังใจนักเรยีนที่เขารวมโปรแกรมทุกคน 
 
สื่อการเรียนการสอน 
 

1. บทการแสดงบทบาทสมมติ 
 

การวัดและประเมินผล 
 

1. การแสดงบทบาทสมมติของนักเรียน 
2. การสรุปผลเกี่ยวกับการจัดโปรแกรมสุขศึกษา 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 6   การวิเคราะหขอดีและขอเสียของการบริโภคผักและผลไม 
( ดุลยภาพในการตัดสนิใจ ) 

………………………………………………………………………………………………….. 
 

ความคิดรวบยอด 
 
 การที่นักเรียนมีการวิเคราะหขอดีและขอเสียของการบริโภคผักและผลไม เปนการชั่งใจ  
ไตรตรอง ใหน้ําหนักขอดี ขอเสียในการกระทําพฤติกรรมใหม คือ การบริโภคผักและผลไมอยาง
เพียงพอและปลอดภัย ดังนั้นถานักเรียนมีการพิจารณาดวยดุลยพินิจความรอบรู ประสบการณใน
การประเมินทางเลือกและสามารถเลือกทางที่ดีที่สุดแลว จะทําใหนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภค
ผักและผลไมอยางตอเนื่องตลอดไป 
 
วัตถุประสงค 
 

1.   เพื่อใหนักเรยีนวิเคราะหขอดีและขอเสียของการบริโภคผักและผลไม 
 
 2.   เพื่อใหนักเรียนใชดุลยภาพในการตัดสินใจในการบริโภคผักและผลไมที่เพียงพอและ
ปลอดภัย 
 
สาระสําคัญ 
 
 1.  แนวคดิเกีย่วกบัดุลยภาพในการตัดสินใจ 
  2.  ขอดีและขอเสยีของการบริโภคผักและผลไม 
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กิจกรรมการจัดโปรแกรมสุขศึกษา 
 

ขั้นนําเขาสูบทเรียน 
 
 ใหนักเรียนพิจารณาตนเองวาขณะนี้ตนเองมีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมเปน
อยางไร  สามารถทําไดทุกวันและมีความเพียงพอและปลอดภัยหรือไม  ใหนักเรียนไดพูดคุยกับ
ผูวิจัยเกี่ยวกับความสามารถของตนเองในการบริโภคผักและผลไม 
 

ขั้นจัดการเรียนการสอน 
 
 1. ใหนักเรียนวิเคราะหขอดีและขอเสียในการบริโภคผักและผลไมในตารางเปรียบเทียบ 
 
 2. ผูวิจัยใหนักเรียนพิจารณาและยอมรับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมใหมเพื่อการมี
สุขภาพที่ดี 
 
 3. ผูวิจัยใหคําปรึกษานักเรียนที่มีปญหาเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม  
  
ขั้นสรุป 
 
 ผูวิจัยขอบคุณนักเรียนที่ใหความรวมมือในการเขารวมโปรแกรมสุขศึกษา และมีความยินดี
ที่ใหคําปรึกษานักเรียนกลุมทดลองทุกคน  และใหคําชมเชยนักเรียนทุกคนที่ใหความรวมมือเปน
อยางดี 
 
สื่อการเรียนการสอน 
 

1. แบบบันทึกตารางเปรียบเทียบขอดีและขอเสียของการบริโภคผักและผลไม 
 

การวัดและประเมินผล 
 
 1.  การตรวจผลงานการวิเคราะหขอดีและขอเสียของการบริโภคผักและผลไม 
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เร่ือง   พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของฉัน 
ชื่อ........................................................นามสกุล.............................................ชั้น........เลขท่ี.......... 
ใหนักเรียนสรางแผนที่ความคิดเรื่อง “พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของฉัน ” 
 
 
 
 
 
 
                                        
 
           พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมของฉัน 
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 เรื่อง  คิดอยางไรกับการบริโภคผักและผลไม 
โรงเรียนสุเหราคลองสิบ  สํานักงานเขตหนองจอก กรุงเทพมหานคร 

 
ท่ี ความคิดเห็นเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม ลงชื่อผูแสดงความคิดเห็น 
  

 
 

  
 

 

  
 

 

  
 

 

  
 

 

 
สรุปผลการอภิปรายกลุม 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 
 

รายชื่อสมาชิกกลุม 
 

1.......................................................................................ช้ันป.............เลขที่..........ประธาน 
2.......................................................................................ช้ันป.............เลขที่ .........รองประธาน 
3.......................................................................................ช้ันป........... .เลขที่...........เลขานุการ 
4. .....................................................................................ช้ันป.......... ..เลขที่ .........ผูชวยเลขานุการ 
5. .................................................................................... ช้ันป.............เลขที่..........เหรัญญิก 
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เร่ือง    ผลกระทบของการบริโภคผักและผลไมที่ไมเพียงพอ 
โรงเรียนสุเหราคลองสิบ    สาํนักงานเขตหนองจอก   กรุงเทพมหานคร 

ชื่อ........................................................นามสกุล.............................................ชั้น........เลขท่ี.......... 
 
 
 
 
           
       
       ครอบครัว 
 
 

 
 

            
         ผลกระทบของการบริโภคผักและผลไมท่ีไมเพียงพอ                ตนเอง 
 
 
 
 
 
                สังคม 
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แบบบันทึกขอเสนอแนะเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม 
โรงเรียนสุเหราคลองสิบ    สาํนักงานเขตหนองจอก   กรุงเทพมหานคร 

 
JJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJ 

 
ชื่อ......................................................นามสกุล.............................................ชั้น..............เลขท่ี......... 
ตัวแบบของผูชอบบริโภคผกัและผลไมคือ…………………………………………………………... 
ขอเสนอแนะ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................... 
นักเรียนคิดวาตนเองจะสามารถทําตามขอเสนอแนะไดหรือไม  จงบอกเหตุผล 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................  
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แบบบันทึกการบริโภคผักและผลไมอยางเพียงพอทุกวัน 
โรงเรียนสุเหราคลองสิบ    สาํนักงานเขตหนองจอก   กรุงเทพมหานคร 

ชื่อ.......................................................นามสกุล.............................................ชั้น...........เลขท่ี......... 
     การบริโภคผกัและผลไมท่ีเพียงพอทุกวัน หมายถึง การรับประทานสวนของพืช ไดแก 

 ราก  ลําตน ใบ  ดอก ผล  เมล็ด หรือการบรโิภคผลิตภัณฑที่ทํามาจากผักและผลไม โดย

 รับประทาน ทุกวัน ตามปริมาณที่ แนะนาํ คือ มากกวาหรือเทากับ 5 หนวยมาตรฐาน หรือ 5 สวน     
           ตอวัน 
 คําชี้แจง  ใหนกัเรียนแรเงาหรือระบายสีจํานวนหนวยที่บริโภคผักและผลไมในแตละวนัและวาด
 ภาพผักและผลไมที่บริโภคในแตละวนัและบอกชื่อผักและผลไมหรือช่ืออาหารที่ประกอบจากผกั
 และผลไม 
          เร่ิมบันทึกวัน.........................................ที่.....................เดือน...........................พ.ศ.......................... 

วัน จํานวนหนวยท่ีบริโภค ภาพสวยๆจากใจฉัน ผักและผลไมท่ีฉันบริโภค 
..............
..............
..............
..............
..............
.............. 
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ชื่อ.......................................................นามสกุล..........................................ชั้น..............เลขท่ี.......... 
 

วัน จํานวนหนวยท่ีบริโภค ภาพสวยๆจากใจฉัน ผักและผลไมท่ีฉันบริโภค 
..............
..............
..............
..............
.............. 
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ภาคผนวก ค 
แบบสอบถามในการวิจัย 
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แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

 
 
 
 

 
ตอนที่ 1  แบบสอบถามเกี่ยวกับขอมูลพื้นฐาน 

คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย  ลงหนาขอความที่ตรงกับนักเรยีน และเติมขอความลงในชองวาง
ที่กําหนดให 
1.  เพศของนักเรียน 
      เพศชาย                                     เพศหญิง 
2. นักเรียน อายุ  ……….ป     
3. ปจจุบันนกัเรียนอยูในความปกครองของใคร (ตอบเพยีงขอเดียว) 
     พอและแม      พอ     แม     ญาติ  (ปู ยา ตา ยาย พี่ ปา นา อา)   อ่ืนๆ .............. 
4. อาชีพของบิดา 
     รับราชการ                      พนักงานรัฐวิสาหกิจ             เกษตรกร        คาขาย                         
      ลูกจางบริษัท /โรงงาน  ลูกจางรายวัน / รับจางทั่วไป  ธุรกิจสวนตวั  อ่ืนๆระบุ..... 
5. อาชีพของมารดา 
     รับราชการ                       พนักงานรัฐวิสาหกิจ             เกษตรกร        คาขาย                         
      ลูกจางบริษัท /โรงงาน   ลูกจางรายวัน / รับจางทั่วไป  ธุรกิจสวนตวั  อ่ืนๆระบุ.... 
6. อาชีพของผูปกครอง (ถาผูปกครองเปนบดิาหรือมารดาใหขามไปขอ 7) 
     รับราชการ                       พนักงานรัฐวิสาหกิจ             เกษตรกร        คาขาย                         
      ลูกจางบริษัท /โรงงาน   ลูกจางรายวัน / รับจางทั่วไป  ธุรกิจสวนตวั  อ่ืนๆระบุ.... 

คําชี้แจง  แบบสอบถามชุดนี้แบงออกเปน 6 ตอน เปนแบบสอบถามเกี่ยวพฤติกรรมการ
บริโภคผักและ ผลไมของนักเรียน โปรดอานคําชี้แจงในการตอบแบบสอบถามอยาง
ละเอียดและกรอกแบบสอบถามนี้ใหสมบูรณ 
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7. ระดับการศกึษาของบิดา 
     ประถมศึกษา                  มัธยมศึกษาตอนตน               มัธยมศึกษาตอนปลาย                              
     อนุปริญญา   ปริญญาตรี               สูงกวาปรญิญาตรี 
8. ระดับการศกึษาของมารดา 
    ประถมศึกษา                     มัธยมศึกษาตอนตน               มัธยมศึกษาตอนปลาย                               
    อนุปริญญา   ปริญญาตรี                             สูงกวาปรญิญาตรี 
9. ระดับการศกึษาของผูปกครอง (ถาผูปกครองเปนบิดาหรือมารดาใหขามไปขอ 10)                                                    
    ประถมศึกษา                      มัธยมศึกษาตอนตน             มัธยมศึกษาตอนปลาย                                  
    อนุปริญญา   ปริญญาตรี                               สูงกวาปริญญาตรี 
10. แหลงขอมูลขาวสารที่นักเรียนไดรับเกี่ยวกับผักและผลไม 
     ครู    บิดา มารดา หรือ ญาติ    กลุมเพื่อน   วิทย ุ       โทรทัศน      
     อินเทอรเน็ต          หนังสือ / วารสาร / แผนพับ / หนังสือพิมพ ฯลฯ   ปายนิเทศ   
    อ่ืนๆระบุ.............................. 
 
ตอนที่ 2  แบบสอบถามเกี่ยวกับระดับขั้นของพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 
 
 
                การบริโภคผักและผลไมท่ีเพียงพอทุกวัน หมายถึง การรับประทานสวนของพืช ไดแก   

   ราก ลํา   ตน ใบ   ดอก ผล  เมล็ด หรือการบริโภคผลิตภัณฑที่ทํามาจากผักและผลไม โดย 
   รับประทานทุกวัน  ตามปริมาณที่  แนะนํา คือมากกวาหรือเทากับ 5 หนวยมาตรฐาน  
   หรือ 5 สวนตอวัน 
  
 สวนของพืช หมายถึง ราก ลําตน ใบ ดอก ผล เมล็ด เชน รากบัว ตนคะนา ใบตําลึง ดอก
กะหล่ํา ผลมะมวง ผลมะเขือ  เมล็ดสะตอ เปนตน  
  
 ผลิตภัณฑที่ทํามาจากผักและผลไม เชน น้ําแครอท  น้ํามะเขือเทศ  น้ําสม  น้ําฝร่ัง ผักและ
ผลไมอบแหง   แชอ่ิม  ดอง  เปนตน 
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 การบริโภคผักและผลไมที่เพียงพอควรรับประทานทุกวันแตละวันมากกวาหรือเทากับ 5 
หนวยมาตรฐานหรือ 5 สวน กลาวคือ รับประทานผักมากกวาหรือเทากับ 3 หนวยมาตรฐานหรือ 3 
สวนตอวัน และรับประทานผลไมมากกวาหรือเทากับ 2 หนวยมาตรฐานหรือ 2 สวนตอวัน  
 
 ตัวอยางผักและผลไม 1 หนวยมาตรฐานหรือ 1 สวน  
  - ผักใบเขยีวสุก 1 ทัพพี หรือ คร่ึงถวย      
  - ผักใบเขยีวดบิ 2 ทัพพี หรือ 1 ถวย 
  - ผัก เชน มะเขือเทศ  ฟกทอง กะหล่ําปลี หอมหัวใหญ คร่ึงถวย  
  - กลวยน้ําวา 1 ผล หรือกลวยหอมขนาดกลาง 1 ผล หรือสมเขียวหวาน 1 ผลใหญ  
  - มะละกอ สับปะรด หรือแตงโมประมาณ 6 – 8 ช้ินพอคํา  
  - ผักกระปอง 1 ถวย หรือผลไมกระปอง  1 ถวย  
  - น้ําผักไมผสมครึ่งถวย หรือน้ําผลไมสด คร่ึงถวย 
 คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย  เพื่อเลือกระดับของพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมที่
ตรงกับ นักเรียนมากทีสุ่ดเพียงขอเดยีว  
 

 ใช   ฉันบริโภคผักและผลไมที่เพียงพอทุกวนัมาอยางตอเนื่องตั้งแต 6 เดือนขึน้ไป 
  ใช   ฉันบริโภคผักและผลไมที่เพียงพอทุกวนัมาอยางตอเนื่องแตนอยกวา 6 เดือน 
   ฉันบริโภคผักและผลไมเพียงพอเปนบางวันและตั้งใจที่จะบริโภคใหเพียงพอทุกวัน 

         โดยจะเริม่ทําภายใน 1 เดือนขางหนา 
   ฉันบริโภคผักและผลไมไมเพยีงพอแตคิดที่จะเริ่มบริโภคใหเพยีงพอทุกวนัโดยจะเริ่มทําใน 

     6 เดือนขางหนา 
   ฉันบริโภคผักและผลไมไมเพียงพอและยังไมคิดทีจ่ะเริ่มบริโภคใหเพยีงพอทุกวันในระยะ             

          6  เดือน 
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ตอนที่ 3  แบบสอบถามเกี่ยวกับการใชกระบวนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 

คําชี้แจง  ใหนกัเรียนนึกถึงความรูสึกนึกคดิ ประสบการณและการกระทําของตนเองที่เกี่ยวกับ    

    การบริโภคผัก และผลไมในปจจุบนั หรือที่เกิดขึ้นในชวง 1 เดือนที่ผานมา และโปรดให
    น้ําหนกัเปนความถี่ โดยทํา เครื่องหมาย    ลงในชองที่เหมาะสม 

 
ความถี่ที่เกิดขึน้  

ที่ 
 

รายการ ไมเคย
เลย 

บาง 
คร้ัง 

บอยๆ เปน
ประจํา

1 นักเรียนอานบทความหรือเอกสารหรือดูโทรทัศนเพื่อหา
ความรูเพิ่มเตมิเกี่ยวกับผักและผลไม 

    

2 นักเรียนรูสึกไมสบายใจเมื่อเห็นคนรอบขางไมบริโภค 
ผักและผลไม 

    

3 นักเรียนรูสึกวาตองหัดรับประทานอาหารที่ปรุงจากผัก 
ที่ตนเองไมเคยรับประทานมากอนเพราะเกรงวาคนใน
ครอบครัวจะตาํหน ิ

    

4 นักเรียนคิดวาการบริโภคผักและผลไมเปนการลางสารพิษ
ในรางกาย 

    

5 นักเรียนสังเกตวาคนสวนมากรูวาการบริโภคผักและผลไม
เปนสิ่งที่ดีตอสุขภาพ 

    

6 นักเรียนมีความเชื่อมั่นวาจะบริโภคผักและผลไมในปรมิาณ
ที่แนะนําในแตละวัน 

    

7 นักเรียนมีระบบขับถายที่ดีเมือ่บริโภคผักและผลไมที่
เพียงพอ 

    

8 เพื่อนของนักเรียนแนะนําหรือสนับสนุนใหบริโภคผักและ
ผลไม 

    

9 นักเรียนเลือกรับประทานผักและผลไมแทนขนมซอง
ประเภทกรุบกรอบ 

    

10 นักเรียนรับประทานผักที่มีรสขมไดเพราะรูวามีประโยชน
ตอรางกาย 
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ความถี่ที่เกิดขึน้  
ที่ 

 
รายการ ไมเคย

เลย 
บาง 
คร้ัง 

บอยๆ เปน
ประจํา

11 นักเรียนสนใจดูรายการโทรทัศนที่เกีย่วกบัการปรุงอาหาร
จากผักและผลไม 

    

12 นักเรียนรูสึกกลัวเมื่อรับประทานผักจะมีรสชาติขม     
13 นักเรียนคิดวาการบริโภคผักและผลไมจะไมเปนเรื่องที่

ยุงยากในการดูแลสุขภาพ 
    

14 นักเรียนรูสึกวาการบริโภคผักและผลไมทีป่ลอดภัยและ
เพียงพอทกุวนัทําใหสุขภาพดี 

    

15 นักเรียนสังเกตวาผูที่ตองการควบคุมน้ําหนักเลือกที่จะ
บริโภคผักและผลไม 

    

16  นักเรียนสัญญากับตนเองวาจะบริโภคผักและผลไมทุกวนั     
17 นักเรียนบริโภคผักและผลไมที่เพียงพอทกุวันเพราะจะทํา

ใหผิวพรรณด ี
    

18 คนในครอบครัวสงเสริมใหนักเรียนบริโภคผักและผลไม     
19 นักเรียนบริโภคอาหารที่ปรุงจากเนื้อสัตวและมีผักเปน

สวนประกอบแทนการรับประทานอาหารที่ปรุงจาก
เนื้อสัตวเพยีงอยางเดยีว 

    

20 นักเรียนบริโภคผักและผลไมไดหลากหลายชนิดตามฤดกูาล     
21 นักเรียนศึกษาทําความเขาใจเกี่ยวกับปริมาณที่แนะนํา 

ในการบริโภคผักและผลไมที่พอเพียงในแตละวัน 
    

22  นักเรียนกลัววาเมื่อรับประทานผลไมจะมีรสเปรี้ยว     
23  นักเรียนคิดวาการบริโภคผักและผลไมจะทําใหไมเจ็บปวย

ซ่ึงเปนการลดคาใชจายในการดูแลรักษา 
    

24 นักเรียนคิดวาการบริโภคผักและผลไมชวยในการปองกนั
โรค 

    

25 นักเรียนสังเกตเห็นวาผูใหญมักกลาวเสมอวาชอบบริโภคผัก
และผลไม 
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ความถี่ที่เกิดขึน้  
ที่ 

 
รายการ ไมเคย

เลย 
บาง 
คร้ัง 

บอยๆ เปน
ประจํา

26 นักเรียนบอกกบัตนเองวาจะพยายามบริโภคผักและผลไม
ใหหลากหลายชนิด 

    

27 นักเรียนใหรางวัลโดยการชืน่ชมตนเองถาบริโภคผักและ
ผลไมบางชนิดที่ไมชอบได 

    

28 ครูแนะนํานักเรียนใหบริโภคผักและผลไมที่ปลอดภัยและ
เพียงพอ 

    

29 นักเรียนดื่มน้ําผักหรือผลไมแทนการดื่มน้าํอัดลม     
30 นักเรียนบริโภคผักและผลไมหลากหลายชนิดถึงแมวาบาง

ชนิดจะไมชอบก็ตาม 
    

 
        
ตอนที่ 4  แบบสอบถามเกี่ยวกับความเชื่อในความสามารถของตนเองของการมีพฤตกิรรมการ
บริโภค และผลไม 

         คําชี้แจง    ใหนักเรียนประเมินความเชื่อในความสามารถของตนในการบริโภคผัก และ
ผลไมเมื่ออยูในสถานการณตางๆ  และโปรดใหน้ําหนกัของขอความที่ตรงกับนักเรยีนมากที่สุด โดย
ทําเครื่องหมาย  ลงในชองใหเหมาะสม  
 
 การบริโภคผักและผลไมท่ีเพียงพอ คือการรับประทานผักและผลไมทุกวัน แตละวัน

มากกวาหรือเทากับ 5 หนวยมาตรฐานหรอื 5 สวน  ขอแนะนําคือ ในแตละวันใหรับประทานผัก
มากกวาหรือเทากับ 3 หนวยมาตรฐานหรือ 3 สวน และรับประทานผลไมมากกวาหรือเทากับ 2 
หนวยมาตรฐาน หรือ 2 สวน   
 

ระดับความเชือ่มั่น  
ที่ 

 
รายการ ไม

เชื่อมั่น
ไมแนใจ เชื่อมั่น เชื่อมั่น

อยางมาก
1 นักเรียนเชื่อมัน่วาสามารถบริโภคผักและผลไมที่     

เพียงพอ  ที่เพยีงพอไดแมวาจะมีความเครียด 
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ระดับความเชือ่มั่น  

ที่ 
 

รายการ ไม
เชื่อมั่น

ไมแนใจ เชื่อมั่น เชื่อมั่น
อยางมาก

2 นักเรียนเชื่อมัน่วาสามารถบริโภคผักและผลไมที่
เพียงพอไดแมวาจะรูสึกเศราใจ 

    

3 นักเรียนเชื่อมัน่วาสามารถบริโภคผักและผลไมที่
เพียงพอไดแมวาเพื่อนในกลุมของนักเรียนจะไม
ชอบบริโภคก็ตาม 

    

4 นักเรียนเชื่อมัน่วาสามารถบริโภคผักที่เพียงพอได
แมวาผักบางชนิดจะมีกล่ินแรง 

    

5 นักเรียนเชื่อมัน่วาสามารถบริโภคผักที่เพียงพอได
แมวาผักบางชนิดจะมีรสขม 

    

6 นักเรียนเชื่อมัน่วาสามารถบริโภคผลไมที่เพียงพอ
ไดแมวาผลไมบางชนิดจะมีรสเปรี้ยว 

    

7 นักเรียนเชื่อมัน่วาสามารถบริโภคผลไมไดแมวา
ผลไมบางชนิดจะมีรสฝาด  

    

8 นักเรียนเชื่อมัน่วาสามารถบริโภคผักและผลไมได
แมวาคนในครอบครัวไมไดประกอบอาหารมาจาก
ผักและผลไม 

    

9 นักเรียนเชื่อมัน่วาสามารถบริโภคผักและผลไมได
แมวาจะหาซื้อยาก 

    

10 นักเรียนเชื่อมัน่วาสามารถบริโภคผักและผลไมได
แมวาจะเสียเวลาในการปอกเปลือก 

    

        



 

 

182 

ตอนที่ 5  แบบสอบถามเกี่ยวกับการใชดุลยภาพในการตดัสินใจเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม  
 คําชี้แจง   แบบสอบถามนี้เปนการพิจารณาถึงผลดีและผลเสียของการบริโภคผักและผลไม 
ใหนกัเรียนอาน ขอความขางลางนี้ และแสดงความคิดเห็นที่เกีย่วของกับการตัดสินใจในการที่จะ
บริโภคผักและ ผลไม โดยใหนักเรยีนทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็นมากทีสุ่ด 

 
ระดับความคดิเห็น  

ที่ 
 

รายการ นอย ปานกลาง มาก มากที่สุด
1 ผักและผลไมมีกากใยอาหารชวยใหระบบ

ขับถายทํางานไดตามปกต ิ

    

2 นักเรียนมีสุขภาพแข็งแรงเมื่อบริโภคผักและ
ผลไม 

    

3 ผักบางชนิดแมวาจะมีรสขมแตก็มีประโยชน     

4 ผลไมบางชนิดแมวามีรสเปรี้ยวแตก็มีประโยชน     

5 นักเรียนไมชอบผักบางชนิดเพราะมีกล่ินแรง     

6 ผักและผลไมมีสารเคมีสะสมมาก     

7 นักเรียนไมบริโภคผักและผลไมเพราะมีราคา
แพง 

    

8 นักเรียนรูสึกไมอ่ิมเมื่อรับประทานผักและผลไม     

9 นักเรียนเบื่อทีจ่ะบริโภคผลไมเพราะตอง 
ปอกเปลือก 

    

10 ผักและผลไมเปนอาหารที่ชวยในการควบคุม
น้ําหนกั 
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ตอนที่ 6  แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม 
    คําชี้แจง   แบบสอบถามนี้เปนการประเมินตนเองเพื่อวัดพฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผลไมของตนเอง  โปรดพิจารณาวาตนเองวาตนเองมพีฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมอยูในระดบั
การปฏิบัติใด โดยการ  ทําเครื่องหมาย ลงในชองที่ตรงกับระดับการปฏิบัติ 

ปฏิบัติเปนประจํา  หมายถึง ในแตละ สัปดาหนักเรยีนไดทําสิ่งนั้น  6- 7 วัน 
ปฏิบัติเปนบางครั้ง หมายถึง   ในแตละ สัปดาหนักเรยีนไดทําสิ่งนั้น  4- 5 วัน 
ปฏิบัตินอยมาก หมายถึง   ในแตละสัปดาหนักเรยีนไดทําสิ่งนั้น   1- 3 วัน 
ไมเคยปฏิบัต ิ หมายถึง  ในแตละ สัปดาหนักเรยีนไมไดทําสิ่งนั้นแลว 

 
ระดับการปฏบิัติ  

 
ที่ 

 
 

รายการ 
ไมเคย
ปฏิบัติ 

ปฏิบัติ
นอย
มาก 

ปฏิบัติ
เปน

บางครั้ง 

ปฏิบัติ
เปน
ประจํา 

1 นักเรียนรับประทานอาหารครบ 5 หมูทุกวนั     

2 นักเรียนรับประทานอาหารตามธง
โภชนาการ 

    

3 นักเรียนรับประทานผักและผลไมทุกมื้อ     

4 นักเรียนรับประทานผักอยางนอยวนัละ  
3 สวน  

    

5 นักเรียนรับประทานผลไมอยางนอยวันละ  
2 สวน 

    

6 นักเรียนรับประทานผักและผลไมมากกวา
หรือเทากับ 5 สวนตอวนั 

    

7 นักเรียนรับประทานผักและผลไมชนิดเดียว
ที่ซํ้าๆกัน 

    

8 นักเรียนเลือกรับประทานผักและผลไมทีส่ด
และใหม 

    

9 นักเรียนเลือกซื้อผักที่มีคราบสีขาวเกาะทีใ่บ     

10 นักเรียนเลือกซื้อผักและผลไมโดยพจิารณา
ที่รสชาติมากกวาคุณคา 
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ระดับการปฏบิัติ  
 
ที่ 

 
 

รายการ 
ไมเคย
ปฏิบัติ 

ปฏิบัติ
นอย
มาก 

ปฏิบัติ
เปน

บางครั้ง 

ปฏิบัติ
เปน
ประจํา 

11 นักเรียนเลือกรับประทานผลไมที่มีแตรส
หวาน 

    

12 นักเรียนรับประทานผักสุก     

13 นักเรียนรับประทานผักดิบ     

14 นักเรียนรับประทานผักบางชนิดที่มีรสขม     

15 นักเรียนและคนในครอบครัวหั่นผักกอนที่
จะนํามาลางใหสะอาดเพื่อความสะดวก 
ในการประกอบอาหาร 

    

16 นักเรียนมีสวนรวมในการกาํหนดรายการ
อาหารใหมีผักและผลไมเปนสวนประกอบ 

    

17 นักเรียนลางมือกอนการรับประทานผัก 
และผลไม 

    

18 นักเรียนแนะนาํผูอ่ืนใหรับประทานผัก 
และผลไม 

    

19 นักเรียนเลือกรับประทานอาหารที่มีผัก 
เปนสวนประกอบมากกวาการรับประทาน
เนื้อสัตวเพยีงอยางเดยีว 

    

20 นักเรียนแนะนาํคนในครอบครัวใหเลือกซือ้
ผักปลอดสารพิษ 

    

21 นักเรียนแนะนาํคนในครอบครัวใหซ้ือผลไม
ตามฤดูกาล 

    

22 นักเรียนหาความรูเพิ่มเติมเกีย่วกับผักและ
ผลไมกับการปองกันโรค 

    

 
    

                 ขอขอบคุณนักเรยีนทุกคนที่ใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม 
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ประวัติการศึกษาและการทํางาน 
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