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วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดดวยความกรุณาและความชวยเหลืออยางดียิ่ง

ของ รองศาสตราจารย ดร.มณีรัตน สุกโชติรัตน อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ที่ไดกรุณาให

คําปรึกษา ชี้นําแนวทางในการศึกษาหาความรู พรอมทั้งตรวจแกไขขอบกพรองตางๆ อันเปน

ประโยชนแกการวิจัยดวยความเอาใจใสอยางดียิ่งตลอดมา ผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งในความกรุณาของ

ทาน จึงขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ โอกาสนี้ 

ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณรองศาสตราจารย ดร. สําล ีทองธวิ ประธานกรรมการ

สอบวิทยานิพนธ และ ผศ.ดร. เรวดี  จงสุวัฒน กรรมการสอบวทิยานพินธ ที่ใหความกรุณา

ตรวจสอบใหขอเสนอแนะในการปรับปรุง แกไขวิทยานพินธฉบับนี้ใหสมบูรณยิ่งขึ้น 

ขอกราบขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิทุกทานที่ไดสละเวลาในการตรวจพิจารณา

และใหขอแนะนําที่เปนประโยชนในการปรับปรุงแกไขเครื่องมือและเอกสารตางๆที่ใชในการวิจัยให

มีความสมบูรณยิ่งขึ้น 

ขอขอบพระคุณ ผูบริหารโรงเรียน อาจารยของโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย ฝายประถม โดยเฉพาะอยางยิ่ง ผศ.จรัสศรี พัวจินดาเนตร และ ผศ. พัชรี  วรจรัสรังสี  

ที่ไดใหความอนุเคราะหชวยเหลือ คําแนะนําที่เปนประโยชนตอการวิจัย และขอบใจนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปที่ 3/3 ที่ไดใหความรวมมืออยางดียิ่ง 

ทุนการวิจัยครั้งนี้ไดมาจากทุนอุดหนุนเพื่อทําวิทยานิพนธของบัณฑิตวิทยาลัย  

จึงขอขอบพระคุณบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยไว ณ โอกาสนี้ 

กราบขอบพระคุณ คุณพอ คุณแม ผูมีพระคุณสูงสุดในชีวิต ผูที่สนับสนุนใหชีวิต 

การศึกษา ใหความกรุณาสนับสนุนดานกําลังใจ และดานการเงินใหผูวิจัยไดมีโอกาสศึกษา เลา
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บทที่ 1 
 

บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
  

 ประเทศไทยเปนประเทศที่ใหความสําคัญกับการพัฒนาโภชนาการเด็กและเยาวชน เมื่อ

พิจารณาจากการจัดสรรงบประมาณของรัฐบาลเกี่ยวกับการลงทุนดานโภชนาการเด็กและเยาวชน

ในโรงเรียนแลว ถือไดวาเปนการลงทุนอยางมียุทธศาสตรตั้งแตป พ.ศ. 2535 ที่รัฐบาลในขณะนั้น

จัดตั้งกองทุนอาหารกลางวันในโรงเรียนขึ้น(พระราชบัญญัติกองทุนเพื่อโครงการอาหารกลางวันใน

โรงเรียนประถมศึกษา,2535) เพื่อใหเกิดการพัฒนาดานอาหารและโภชนาการในโรงเรียนอยาง

ตอเนื่อง    อยางไรก็ตามการลงทุนดังกลาวยังไมสงผลตอการพัฒนาตามที่กําหนดไว จากขอมูล

การศึกษาวิจัยของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ระบุวา ยังคงพบปญหาทุพโภชนาการของ

เด็ก ทั้งดานขาดและเกิน กลาวคือ เด็กอายุ 0-5 ป มีภาวะเตี้ย (ขาดอาหารเรื้อรัง) มากกวาภาวะ

อวนเกือบเทาตัว คือ รอยละ 7.9 และ 4.0 ตามลําดับ  โดยภาวะเตี้ยลดลงตามอายุ คือ มีมากใน

กลุมอายุ 6-8 ป ซึ่งตรงขามกับภาวะอวน ที่เพิ่มข้ึนตามอายุ คือ มีมากในกลุมอายุ 12-14 ป สวน

กลุมเยาวชน มีภาวะเตี้ย และภาวะอวนใกลเคียง คือ รอยละ 12.0 และ 12.9 ตามลําดับ  เด็กที่มี

ภาวะอวนในภาพรวมโดยเฉลี่ยทั่วประเทศ  แมมีจํานวนไมมาก แตเมื่อแยกตามเขตอาศัย จะพบ

มากในเขตเมือง โดยเฉพาะเด็กวัยเรียนอายุ 6-14 ป และเยาวชนอายุ 15-18 ป พบรอยละ 9.5 

และรอยละ 17  (ณัฐวรรณ เชาวนลิลิตกุล และคณะ,2549)   

 นอกจากปญหาโภชนาการของเด็กที่มีน้ําหนักและสวนสูงต่ํากวาเกณฑ ซึ่งมีจํานวนมาก

แลวนั้นปญหาภาวะโภชนาการเกินของเด็กวัยเรียนในปจจุบันยังสะทอนใหเห็นถึงโอกาสในการ

พัฒนาคนของชาติและโอกาสที่จะสูญเสียทั้งทางดานเศรษฐกิจและสังคมแลว ยังแสดงใหเห็นวา

ระบบการเรียนการสอนในโรงเรียนยังไมนําไปสูการบริโภคอยางถูกตอง 

 จากการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย คร้ังที่ 5 พ.ศ. 2546 นัน้ พบวา

ภาวะโภชนาการเด็กวัยเรียน (อายุ 6 – 14 ป) มีภาวะเตี้ยมากกวาภาวะอวน แมวาเด็กที่มีภาวะ

อวนในภาพรวมมีอัตราความชุกไมมาก แตเมื่อแยกตามเขตอาศัย จะพบมากในเขตเมือง รอยละ 

9.5 โดยมีภาวะเตี้ยลดลงตามอายุที่มากข้ึน ซึ่งตรงขามกับภาวะอวนที่เพิ่มข้ึนตามอายุ จึงควรให

ความสําคัญในเรื่องของภาวะอวนเชนเดียวกัน นอกจากนี้พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยนี้

จากการสํารวจพบวา ยังคงมีเด็กบางสวนที่มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสม คือ ไม

บริโภคอาหารเชา กลางวันหรือเย็นหรือบริโภคเปนบางวันโดยใหเหตุผลของการไมบริโภคอาหาร
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เชาวาเปนเวลาเชาเกินไปหรือไมหิว  และไมบริโภคอาหารกลางวันเพราะบริโภคขนมแทน สวนใน

มื้อเย็นไมบริโภคเพราะตองการลดความอวน นอกจากนี้เด็กวัยนี้ยังบริโภคอาหารมื้อวางเชา และ

มื้อวางบาย เปนบางวันมากที่สุด โดยอาหารที่บริโภคจะเปนขนมขบเคี้ยว เปนสวนใหญ (รายงาน

การสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย คร้ังที่ 5, 2546) 

 ปจจุบันพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนทั้งกลุมที่อยูภายในเมืองและในชนบท

เปนพฤติกรรมที่กอใหเกิดปญหาโภชนาการ และภาวะสุขภาพอยางมาก เนื่องจากการเติบโตของ

สังคมทางดานการสื่อสาร การขนสง อุตสาหกรรม การผลิต ส่ือประชาสัมพันธตางๆ สงผลใหเด็ก

วัยเรียนมีคานิยมและพฤติกรรมการบริโภคอาหารสําเร็จรูป อาหารจานดวนและบริโภครวมกับ

น้ําอัดลม จากพฤติกรรมดังกลาวจึงกอใหเกิดภาวะโภชนาการเกิน และยังขาดสารอาหารกลุม 

วิตามิน เกลือแรได ในกรณีที่มีพฤติกรรมดังกลาวตอเนื่องยาวนาน (นงนุช สุขพันธ, 2547)    

 นอกจากนี้อาหารและขนมที่วางขายอยูตามทองตลาดมากมาย มีทั้งประเภทที่สีสันนา

รับประทาน   รสชาติหวานอรอยถูกปากเด็ก  มีบริการสงถึงบานเพื่อความสะดวกรวดเร็วในการ

บริโภคและมีการโฆษณาเพื่อการสงเสริมการขาย เชนของแถมที่มีในหอขนมที่มีการโฆษณาขาย

ทางโทรทัศน เปนตน    ซึ่งเด็กมักจะใชเวลาสวนใหญในการดูโทรทัศน  และเมื่อเห็นโฆษณาที่มี

การโนมนาวใจใหซื้อสินคา ขนมหรืออาหาร เด็กจะขอรองใหผูปกครองซื้อใหรับประทาน ซึ่งอาหาร

และขนมที่มีการโฆษณา   ผูผลิตบางรายตองการดึงดูดใจคนซื้อโดยไมสนใจถึงสุขภาพของ

ผูบริโภคจึงมักใสสารตางๆเขาไป     เชนผสมสีฉูดฉาดใหมีหนาตานารับประทาน ใสสารกันบูด  

นอกจากนี้ขนมและอาหารบางอยางก็แทบจะไมมีคุณคาทางอาหารตอรางกายเลย บางอยางให

พลังงานจากแปงและไขมันสูงเพียงอยางเดียว บางอยางใสเกลือและผงชูรสจํานวนมาก เพือ่ใหเดก็

ติดใจในรสชาติ      ผลที่ตามมาก็คือ ปญหาเรื่องฟนผุ ปญหาเรื่องโรคอวนในวัยเด็กและเปนโรค

ตางๆเพิ่มเปนจํานวนมากขึ้น (ทักษิณา ณ ตะกั่วทุง, 2546) จากการศึกษาของ ประสงค เทียนบุญ

ในป พ.ศ. 2538  พบวา 25% ของเด็กอายุต่ํากวา 6 ป และ 70% ของเด็กอายุ 6-15 ป มีระดับ 

cholesterol สูงกวา 170 mg/dL นอกจากนี้ในเด็กกลุมที่มาจากครอบครัวที่มีฐานะดียังพบอัตรา

ชุกของโรคอวนมากกวาเด็กทั่วไป (ประสงค เทียนบุญ, 2538)  

 สาเหตุของโรคอวนที่มาจากปริมาณขนมที่เด็กบริโภคแลว ภัยจากน้ําอัดลมนั้นเปน

อันตรายเชนเดียวกัน    น้ําอัดลม 1 กระปองมีปริมาณน้ําตาลเปนสวนประกอบ  ปริมาณเทากับ

ปริมาณน้ําตาลที่ควรไดรับจากการรับประทานอาหารทั้งวัน ซึ่งเปนผลนําไปสูการติดนิสัยการกิน

หวาน และเมื่อโตขึ้นก็จะเสี่ยงตอการปวยเปนโรคอวน อันเปนที่มาของโรคตางๆมากมาย เชน 

โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน  

 จากการสํารวจของสํานักวิจัย เอแบคโพลลมหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ เร่ืองความคิดและ

พฤติกรรมการบริโภคของเยาวชน ของเด็ก ป.5 – ม.3 ในเขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 1,139 คน 
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ใน 30 โรงเรียน  พบวา เด็กไดคาใชจายไปโรงเรียนวันละประมาณ 64.81 บาท แตนําเงินที่ได

ประมาณ 50 บาทตอวัน ไปซ้ือขนมกรุบกรอบ วันละ 26- 30 บาท น้ําหวาน น้ําอัดลม อีกประมาณ 

19 บาท  (สํานักวิจัย เอแบคโพลลมหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ, 2549) 

 นอกจากนี้ผลการสํารวจของเครือขายเด็กไทยไมกินหวานในป 2550 พบวา เด็กใชเงินคา

ขนมเฉลี่ย 8-10 บาทตอวัน และคาเครื่องดื่มอีกวันละ 5 บาท    ซึ่งแมวาตัวเลขดังกลาวจะแสดงให

เห็นถึงความเจริญเติบโตของอุตสาหกรรมอาหารแลว   ยังสะทอนใหเห็นถึงคาใชจายดานสุขภาพ

ของเด็กไทยที่ใชไปเปนมูลคามหาศาลทุกๆป และถาปลอยใหเด็กบริโภคอาหารตามกระแส

โฆษณา ที่เนนเพียงแคการขาย ประเทศจะตองเสียงบประมาณเพื่อการรักษาโรครายที่จะตามมา

อีก   

 ดวยเหตุผลที่วาเด็กในปจจุบันยอมจะเปนกําลังสําคัญของประเทศชาติในอนาคต จึงมี

หนวยงานที่เกี่ยวของที่ไดตระหนักถึงผลเสียที่จะเกิดขึ้นหากเด็กไมไดรับอาหารที่เหมาะสมตามวัย 

เครือขายการเฝาระวังขอมูลขาวสารดานสุขภาพ ซึ่งมีกองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ

กระทรวงสาธารณสุขเปนแกน โดยมีหนวยงานตางๆรวมเปนเครือขาย เชน สถาบันวิจัยโภชนาการ 

มหาวิทยาลัยมหิดล, สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา , กองโภชนาการ กระทรวง

สาธารณสุข ฯลฯ ไดทําการระวังการโฆษณาอาหารและบริการดานสุขภาพตางๆที่เผยแพรทางสื่อ

ตางๆ ไดแก หนังสือพิมพจํานวน 5 ฉบับ (ขาวสด, คม ชัด ลึก, เดลินิวส, ไทยรัฐ และมติชน) และ

โทรทัศนจํานวน 6 ชอง (ชอง 3, ชอง 5 , ชอง 7, ชอง 9, ชอง 11 และไอทีวี ) พบวา การโฆษณา

ทางโทรทัศน ตั้งแตวันจันทรถึงวันศุกรชวงไพรมไทมและวันเสาร-อาทิตย ระหวางเดือนเมษายนถึง

มิถุนายน พ.ศ. 2547  สินคาประเภทอาหารและผลิตภัณฑอาหารที่นําเสนอมากคือ ขนมขบเคี้ยว 

นม และเครื่องดื่ม โดยมีกลุมเปาหมายคือประชาชนทั่วไป เด็กและวัยรุน ตามลําดับ   สวนการ

โฆษณาในหนังสือพิมพที่มีการเก็บขอมูลในเดือนมิถุนายน พ.ศ. 2547 พบวามีการโฆษณาบริการ

ดานสุขภาพตางๆ เปนอันดับ 1 อันดับ 2 คือการโฆษณานม สวนอันดับ 3 ไดแกการโฆษณาอาหาร

กึ่งสําเร็จรูป ซึ่งสื่อมวลชนที่มีอิทธิพลมากและรวดเร็วตอผูบริโภคก็คือส่ือโทรทัศน เพราะไดเห็นทั้ง

ภาพและเสียง โดยเฉพาะตอกลุมเด็กๆ (ศิริพร โกสุม, 2549) จะเห็นไดวาอาหารและขนมตางๆนั้น

มีอยูรอบๆตัวเด็ก ซึ่งหาซื้อไดงายและมีการโฆษณาเชิญชวนอยูจํานวนมาก    หากเด็กๆไม

สามารถตัดสินใจเลือกซื้ออาหารเหลานั้นมาบริโภคอยางถูกตองแลวยอมจะเกิดอันตรายตอเด็ก

โดยตรง ดังนั้นเด็กจึงควรรูจักการเลือกบริโภคอาหารอยางถูกตอง  

 เด็กวัยเรียนเปนวัยที่รางกายกําลังเจริญเติบโต รางกายตองการอาหารไปเสริมสรางการ

ทํางานของเซลและอวัยวะตางๆ โดยเฉพาะการเจริญเติบโตของสมอง ดังนั้น อาหารของเด็กในวัย

นี้ตองมีสารอาหารครบถวนมีกรรมวิธีการผลิตที่ดี ถูกสุขลักษณะ สะอาด และปลอดภัยในการ

บริโภค  ซึ่งเด็กวัยเรียนทุกคนตองรับประทานอาหาร ทั้งที่บาน และภายนอกบาน อาหารที่
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รับประทานในบานสวนใหญเปนอาหารที่ปรุงใหมๆ โดยผูปกครองจะระมัดระวังในดานความ

สะอาดและความปลอดภัยเปนอยางดี  แตอาหารภายนอกบานเปนอาหารที่ปรุงเสร็จพรอมบริโภค

ที่ผานการปรุงหรือไดรับความรอนเพียงครั้งเดียว แตวางขายทั้งวันโดยมิไดมีภาชนะปดอาหาร 

อาหารที่วางขายแตละครั้งตองผลิตจํานวนมาก และจําหนายในราคาถูก ทําใหผูผลิตขาดความเอา

ใจใสเร่ืองความสะอาดและคุณภาพของวัตถุดิบที่ใชทําอาหาร  นอกจากนี้ผูผลิตยังขาดความรู 

ความเขาใจเรื่องสุขาภิบาลอาหาร พิษภัยที่เกิดจากเชื้อจุลินทรีย และแนวทางในการควบคุม

ปองกันไมใหเกิดการปนเปอนจากเชื้อจุลินทรีย โดยเฉพาะเชื้อโรคอาหารเปนพิษ สาเหตุดังกลาว

อาจทําใหเกิดความไมปลอดภัยจากการบริโภคอาหารได (มัณฑนา  อุเทน, 2539) 

 ดังนั้นการรับประทานอาหารไมถูกหลักโภชนาการจึงเปนพฤติกรรมที่เสี่ยงตอสุขภาพ ใน

ส่ิงแวดลอมของอาหารที่มีสารเคมี ส่ิงปนเปอน สารพิษในธรรมชาติ และเชื้อโรคตางๆ เพราะสิ่ง

เหลานี้กอใหเกิดความไมปลอดภัยในการบริโภคอาหารของเด็ก จึงเปนปญหาโภชนาการที่สําคัญ

ตองปองกันและแกไขอยางเรงดวน                     

 เมื่อเด็กเขาสูโรงเรียนสิ่งแวดลอมภายนอกเริ่มเขามามีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภค

มากขึ้น โรงเรียนประถมศึกษาเปนที่รวมของเด็ก ซึ่งเปนวัยที่กําลังเจริญเติบโต เด็กเหลานี้ตองใช

ชีวิตอยูในโรงเรียนวันละประมาณ 7 ชั่วโมง ในเวลากลางวันเด็กจะตองรับประทานอาหารอยาง

นอย 1 มื้อในโรงเรียน ซึ่งเด็กบางคนก็ซื้อขนมและน้ํา ในชวงเวลาหยุดพักกลางวันและในชวงเวลา

เลิกเรียนตอนเย็น  หากเด็กไมไดรับการปลูกฝงนิสัยพฤติกรรมการบริโภคที่ดีแลวก็จะเปนกลุมที่

เส่ียงตอการมีภาวะทุพโภชนาการ (นันทิยา เกิดวิชัย, 2532) เด็กตองรูจักชวยเหลือตนเอง เรียนรู

การปรับตัวใหเขากับสังคม เรียนรูการเลือกซื้อและการเลือกรับประทานอาหาร ดังนั้นการเรียนรู

เกี่ยวกับการบริโภคอาหารใหถูกตามหลักโภชนาการจึงมีความสําคัญมากสําหรับเด็กวัย

เจริญเติบโต เพราะหากไมมีการเรียนรูเกี่ยวกับการบริโภคอยางถูกตองแลว พฤติกรรมการบริโภคที่

ไมถูกตองจะติดตัวไปจนเขาสูวัยรุนและวัยผูใหญตอไป 

 พนัส หันนาคินทร กลาวไววา “คุณลักษณะอันพึงประสงคที่ควรปลูกฝงใหแกนักเรียนชั้น

ประถมศึกษา คือการรูจักเปนผูบริโภคที่ดี รูจักจับจายใชสอยเงินทองอยางมีประโยชน รูจัก

วิเคราะหขาวสาร และขอมูลตางๆ เพื่อประกอบการตัดสินใจเลือกใชสินคาและบริการตางๆที่มี

เสนอขายในทองตลาด” 

 ชวลิต รัตนกุล กลาววา “โรงเรียนอยูในฐานะเหมาะสมที่สุดที่จะนําเอาวิชาโภชนาการไป

สัมพันธกับการเรียนรูอยางอื่นๆและเปนสวนสําคัญสวนหนึ่งของการดําเนินชีวิตที่ผาสุก การ

จัดการสอนวิชานี้ในโรงเรียนจะชวยใหนักเรียนรูสึกวาความรูเหลานี้เปนเรื่องที่มีสาระสําคัญและมี

ประโยชน ดังนั้นจึงเทากับชวยสงเสริมในการปลูกฝงพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ดีใหนักเรียน” 



 5 

 เด็กในชวงอายุ 7–11 ป  ซึ่งตามทฤษฎีพัฒนาการทางสติปญญาของเพียเจต (Intellectual 

Development Theory) จัดอยูในขั้นที่ 3 คือข้ันคิดแบบรูปธรรม (Concrete Operational Period) 

เปนขั้นที่การคิดของเด็กไมข้ึนกับการรับรูจากรูปรางเทานั้น    เด็กสามารถสรางภาพในใจ   และ

สามารถคิดยอนกลับได   และมีความเขาใจเกี่ยวกับความสัมพันธของตัวเลขและสิ่งตางๆไดมาก

ข้ึน ในการสอนควรใชส่ิงที่เปนรูปธรรม    เพื่อชวยใหเด็กเขาใจลักษณะตางๆไดดีข้ึน    แมใน

พัฒนาการชวงการคิดรูปธรรมเด็กจะสามารถสรางภาพในใจได     แตการสอนที่ใชอุปกรณที่เปน

รูปธรรมยอมชวยใหเด็กเขาใจแจมชัดขึ้น   ในการสอนควรเริ่มจากสิ่งที่ เด็กคุนเคยหรือมี

ประสบการณมากอนแลวจึงเสนอสิ่งใหมที่มีความสัมพันธกับส่ิงเกา การทําเชนนี้จะชวยให

กระบวนการซึมซับและการจัดระบบความรูของเด็กไปดวยดี การเปดโอกาสใหเด็กได รับ

ประสบการณและมีปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอมมากๆ       ชวยใหเด็กดูดซึมขอมูลเขาสูโครงสราง

ทางสติปญญาของเด็กอันเปนการสงเสริมพัฒนาการทางสติปญญาของเด็ก (ทิศนา แขมมณี, 

2550)    สําหรับในดานพัฒนาการทางรางกายเด็กวัยนี้จะเปนไปคอนขางชา  แตสม่ําเสมอ   ซึ่ง

เด็กหญิงจะโตเร็วกวาเด็กผูชายในวัยเดียวกัน    ไมวาจะเปนทางดานสวนสูงหรือน้ําหนัก ฟนแท

เร่ิมที่จะขึ้นแทนที่ฟนน้ํานม   มีการเคลื่อนไหวที่ดีข้ึนเมื่อเปรียบเทียบกับเด็กวัยกอนเรียน ซึ่ง

พัฒนาการทางรางกายนั้นขึ้นอยูกับปจจัยของพันธุกรรม อาหาร การออกกําลังกาย ความมั่นคง

ทางอารมณ และการพักผอนนอนหลับ    ซึ่งถาเด็กมีพื้นฐานของสุขภาพที่ดีแลวยอมเปนพื้นฐาน

ของการพัฒนาการทางดานตางๆตอไป  หากมีการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคใหถูกหลัก

โภชนาการจะชวยใหเกิดพัฒนาการทางดานรางกายที่สมบูรณแข็งแรงสําหรับเด็กตอไปในชวงวัย

ถัดไป   

อนึ่งตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2544 กลุมสาระการเรียนรูการงาน

อาชีพและเทคโนโลยี ไดกําหนดสาระการเรียนรูไวในสาระที่ 1 การดํารงชีวิตและครอบครัว ในสวน

ของงานบาน ชวงชั้นที่ 1 (ป.1- ป.3) อาหารและโภชนาการมีสาระการเรียนรูคือการเลือกบริโภค

อาหารและเครื่องดื่มที่มีประโยชนและถูกหลักโภชนาการ  (หลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน,2544) 

จะเห็นไดวาในหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐานนั้นไดมีการกําหนดสาระการเรียนรูไวบางแลวซึ่งมี

ความสอดคลองกับโปรแกรมนี้  และเพื่อใหเด็กปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารไดอยางถูกตองมาก

ยิ่งขึ้นจึงมีการสงเสริมความรู ความเขาใจและการปฏิบัติตนในการบริโภคเพิ่มเติมจากหลักสูตรที่

กําหนดไวโดยการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณซึ่งแตกตางจากการเรียนการสอนแบบเดิมที่

ครูเปนศูนยกลางการเรียนรูและครูเปนผูกําหนดและถายทอดเนื้อหาความรูใหแกผูเรียนแตจะเปน

การผสมผสานความรูเดิมกับประสบการณในรูปแบบที่ใหมและแตกตางกันออกไป ในรูปของการ

เรียนรูจากประสบการณหรือการเรียนรูจากการไดลงมือทดลองและปฏิบัติจริง ผูเรียนไดมีโอกาส

รับประสบการณ แลวไดรับการกระตุนใหสะทอนสิ่งตางๆที่ไดจากประสบการณออกมาเพื่อพัฒนา
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ทักษะ เจตคติหรือวิธีการคิดใหมๆ ที่ชวยใหผูเรียนมีทักษะ กระบวนการคิด เขาใจในสิ่งที่เรียนและ

สามารถนํามาประยุกตใชไดกับชีวิตประจําวัน 

 ประสบการณเปนแหลงที่มาของการเรียนรูและเปนพื้นฐานสําคัญของการเกิดความคิด 

ความรู และการกระทําตางๆ การเรียนรูโดยอาศัยประสบการณ สามารถชวยใหผูเรียนเกิดความรู

ความเขาใจ ที่ชัดเจน จึงสามารถนําไปสูการเรียนรูเชิงนามธรรม อันจะสงผลตอการคิด การปฏิบัติ

หรือการกระทําใหมๆตอไป การไดรับประสบการณตรงและคนพบการเรียนรูดวยตนเองจะชวยให

การเรียนรูนั้นมีความหมายตอตนเองและจะชวยใหผูเรียนเกิดความรูสึกผูกพัน ความตองการและ

ความรับผิดชอบที่จะเรียนรูตอไป  (ทิศนา แขมมณี, 2550)  การจัดประสบการณที่เหมาะสมแก

นักเรียนจึงมีความสําคัญตอการเรียนรูของเด็กและจําเปนอยางยิ่งที่จะใหเด็กไดรับประสบการณ

ตรง ซึ่งเปนประสบการณที่ผูเรียนไดรับจากสภาพแวดลอมโดยการกระทําในสถานการณที่เปนจริง

จนเกิดการเรียนรูในสิ่งที่ตองการเรียนรู 

 การเรียนรูจากประสบการณไดรับความสนใจมานานในงานดานการศึกษาเพราะเนนให

ผูเรียนไดเรียนรูดวยการลงมือกระทําจริง (Learning by Doing) การเรียนรูที่ดีตองเปดโอกาสให

นักเรียนมีประสบการณในการลงมือกระทําหรือปฏิบัติจริงในสถานการณที่เปนปญหาหรือ

สถานการณที่ตองการใหเกิดการเรียนรู   ในกระบวนการเรียนรูไมเพียงเนนแตดานสติปญญา

เทานั้นแตยังรวมถึงอารมณ ความรูสึก คานิยม และแงคิดระหวางบุคคล กลุมและชั้นเรียน ซึ่ง

สอดคลองกับที่พรปภัสสร  ปริญชาญกล (2546) กลาววา “รูปแบบการเรียนการสอนเชิง

ประสบการณฝกใหผูเรียนพัฒนาการคิดอยางเปนระบบจากสถานการณจริง ชวยใหผูเรียน

ตระหนักในคุณคาของการเรียนรูปญหาจากสภาพจริง สงผลใหการพัฒนาความสามารถในการคิด

แกปญหาเกิดขึ้นอยางมีประสิทธิภาพ” 

 ผูวิจัยเลือกโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม    เนื่องจากเปนโรงเรียนที่

มีการคละกลุมของผูเรียนทั้งระดับเกง ปานกลางและออน  ทําใหกลุมตัวอยางมีความหลากหลาย  

ดานฐานะครอบครัวมีความหลากหลายระดับอาชีพ    ทั้งขาราชการ   รัฐวิสาหกิจ    บริษัทเอกชน 

เจาของกิจการและคาขาย   และดวยสถานที่ตั้งของโรงเรียนอยูในพื้นที่เขตใจกลางเมือง มีความ

เจริญทางดานตางๆมากมาย รวมไปถึงดานรานคาเพื่อการบริโภค จะเห็นไดวาสภาพแวดลอม

โดยรอบโรงเรียนมีทั้ง ตลาดสดสามยานที่เปนแหลงขายอาหารตางๆมากมาย มีศูนยการคา         

ซึ่งประกอบดวยรานคาที่ขายอาหารหลากหลายชนิดทั้งที่มีคุณประโยชน, ไมมีประโยชนและ

อาหารที่ใหโทษตอรางกาย    ดวยระดับฐานะทางเศรษฐกิจที่หลากหลายของครอบครวั การดาํเนนิ

วิถีชีวิตที่เรงรีบของสังคมเมือง   สังคมบริบทของโรงเรียนและสิ่งแวดลอมที่ขายอาหารทําใหเด็ก

สวนใหญมีความจําเปนที่จะตองบริโภคอาหารตามที่มีขายอยู  นอกจากสภาพแวดลอมดังกลาว

เมื่อพิจารณาจากน้ําหนักตัวเทียบกับสวนสูงของกลุมตัวอยางแลวพบวา เด็กชายและเด็กหญิง



 7 

จํานวน 30 คน มีเด็กที่มีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงอยูในเกณฑทวมและอวนถึงจํานวน 5 คน และ

อยูในเกณฑผอม จํานวน 5 คน ซึ่งเมื่อคิดเปนรอยละของจํานวนเด็กทั้งหมด มีจํานวนรอยละ 

33.33 และเด็กที่มีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงอยูในเกณฑสมสวนแตมีกราฟคอนไปทางทวมนั้นมี

จํานวนถึง 8 คน ดังนั้นผูวิจัยจึงตกลงใจเลือกนักเรียนโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย

ประถม เปนกลุมตัวอยางเพื่อเปนการปลูกฝงพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมและเพิ่มเติม

ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารที่มีอยูรอบๆตัว ในการวิจัยครั้งนี้ 

 จากขอมูลและสภาพปญหาตามที่กลาวมาขางตน  จะเห็นไดวาอาหารที่มีอยูในปจจุบัน

นั้นมีจํานวนมากมายหลากหลายประเภท  ดวยภาวะที่เรงรีบ เวลาที่จํากัด รูปแบบอาหารที่มี

หลากหลาย และคานิยมในการเลือกซื้อหรือเลือกรับประทานอาหารโดยไมคํานึงถึงคุณคาทาง

โภชนาการ   ปญหาเหลานี้ทําใหมีผลกระทบตอสภาวะโภชนาการของเด็กเปนอยางมาก  ซึ่ง

โอกาสที่จะชวยใหเด็กเกิดการเรียนรูที่ดีและสามารถนําไปใชไดจริงนั้นเด็กควรจะได รับ

ประสบการณจริง ไดมีโอกาสสังเกต  ทดลอง และทบทวนความคิด เพื่อนําความรูที่ไดมา

ประยุกตใชและปฏิบัติจริง   ดังนั้น  ผูวิจัยจึงมีความสนใจและมุงมั่นที่จะสรางโปรแกรมสงเสริม

การปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ สําหรับ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 

วัตถุประสงคของการวิจยั 
1. เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใช

หลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ  ในดานความรู ความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร

ของนักเรียนประถมศึกษาปที่ 3 

2. เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใช
หลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ  ในดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน

ประถมศึกษาปที่ 3 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 จากการศึกษางานวิจัยตางๆมีงานวิจัยเกี่ยวกับการทดลองโปรแกรมสงเสริมโภชนาการ

ตางๆที่เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค  ซึ่งผลการวิจัยที่ไดคือสามารถสรางความเขาใจ ทําใหเด็ก

เกิดการเรียนรูและมีพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกหลักมากขึ้น  นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยเรือ่งการจดัการ

เรียนรูแบบเนนประสบการณซึ่งมีการนํามาใชในการจัดการเรียนรูคณิตศาสตร วิทยาศาสตรและ

ภาษาอังกฤษ ซึ่งผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนในวิชาดังกลาวสูงขึ้นกวากอนการไดรับการจัดการเรียนรู 

พัชรี   ประไพพิณ (2548) ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมโภชนาการโดยใชเกม

เปนสื่อตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน มีกลุมตัวอยางคือเด็กวัยเรียนอายุ 7-9ป 
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ชั้นประถมศึกษาปที่ 1-3 จํานวน 60 คน 2 โรงเรียนโดยมีเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลคือ 

แบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคลและแบบสัมภาษณพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนซึ่ง

ใชสถิติในการวิเคราะหขอมูลคือ คาเฉลี่ยเลขคณิต คารอยละ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติ

ทดสอบ Paired t-test และ Independent t –test  สรุปผลการวิจัยคือพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ถูกหลักโภชนาการของเด็กวัยเรียนหลังการไดรับโปรแกรมสงเสริมโภชนาการโดยใชเกมเปนสื่อ

ดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 พฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกหลัก

โภชนาการของเด็กวัยเรียนกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมโภชนาการโดยใชเกมเปนสื่อดีกวา

ของเด็กวัยเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการดูแลดานโภชนาการจากครอบครัวตามปกติอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

กัลยารัตน   เสาวคนธ (2548) ทําการวิจัยเรื่องผลการเรียนรูวิทยาศาสตรของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปที่ 5 ดวยรูปแบบการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ

ศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนรูวิทยาศาสตร ทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร เจตคติตอกลุม

สาระการเรียนรูวิทยาศาสตรของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ปการศึกษา 2547 จํานวน 39 คน    

1 หองเรียน โรงเรียนอนุบาลวัดสระแกว จังหวัดสระแกว โดยดําเนินการสอนในภาคเรียนที่ 2         

ปการศึกษา 2547 ใชเวลาสอน 14 ชั่วโมง สอนในเวลาเรียนตามปกติ โดยผูวิจัยเปนผูสอนเอง ซึ่ง

ใชวิธีการสุมตัวอยางแบบเจาะจงใชแบบแผนการวิจัยแบบการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental 

Research) เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก แผนการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

แบบทดสอบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร แบบวัดทักษะกระบวนการ

ทางวิทยาศาสตร และแบบวัดเจตคติตอกลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร โดยวัดกอนเรียนและ

หลังเรียน วิเคราะหขอมูลดวยสถิติการทดลองคา t (t-test Dependent Samples) ผลการวิจัย

พบวา (1) ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตรของนักเรียนชั้นประถมศึกษาป

ที่ 5 หลังการเรียนดวยรูปแบบการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณสูงกวากอนการเรียน              

(2) ทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตรของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปที่ 5 หลังการเรียนดวยรูปแบบการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณสูงกวากอน

การเรียน และ(3) เจตคติตอกลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตรของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 

หลังการเรียนรูดวยรูปแบบการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณสูงกวากอนการเรียน 

 ผูวิจัยจงึตั้งสมมติฐานของการวิจัยวาหลังการไดรับโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการ

บริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ นักเรียนประถมศกึษาปที่ 3 มี

การเปลี่ยนแปลงดังนี ้ 

1.หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารโดย

เฉล่ียสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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2.หลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมโดย

เฉล่ียสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ขอบเขตของการวิจัย 
1. ประชากร คือ นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที ่3 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั  

ฝายประถม   

2. กลุมตัวอยาง คือ  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 จํานวน 30 คน ที่กําลังศึกษาอยูใน

ภาคเรียนที่ 2    ปการศึกษา 2551 ของโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ฝายประถม   

3. ระยะเวลาในการดําเนินการวิจัย  สัปดาหละ  5 วัน  วันละ1 คาบ   (50 นาที)              

จํานวน 15 แผน  

4.   ตัวแปรที่ศึกษาประกอบดวย   

4.1ตัวแปรตน คือโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใช

หลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ  

4.2 ตัวแปรตาม  คือ 

1. ความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
2. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  

ขอตกลงเบื้องตนในการวจิัย 

 นักเรียนที่เขารวมโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ มีความพรอมทางดานรางกาย สติปญญา อารมณ สังคมที่จะ

เขารวมทํากิจกรรมตางๆในโปรแกรม 

ขอจํากัดของการวิจัย 

 การวิจยัครั้งนีไ้มสามารถควบคุมการไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับการบริโภคอาหารทางสื่อ

ตางๆได   ซึง่อาจมีผลกระทบตอผลการวจิัย 

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 โปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการ
เรียนรูแบบเนนประสบการณ  หมายถึง การจัดประสบการณการเรียนการสอนตามหลักการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ เพื่อใหนักเรียนเกิดความรูความเขาใจ และมีพฤติกรรมการ

ปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารอยางเหมาะสม สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โดยจัด
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ดําเนินการในชวงเวลา 14.00 – 14.50 น. สัปดาหละ 5 วัน วันละ 1 คาบ (50 นาที)              

จํานวน 15 แผน  

 การจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ   หมายถึง การจัดการเรียนรูโดยให

ผู เรียนไดเรียนรูผานการทดลองที่ เปนประสบการณตรง ดวยการใหลงมือปฏิบัติจริงตาม

สถานการณที่กําหนดให และใหผูเรียนสังเกตผลการทดลองที่เกิดขึ้นและสรุปผลการทดลองเพื่อ

สรางความคิดรวบยอดผานการอภิปรายนําโดยครู แลวจึงนําความคิดรวบยอดนั้นไปสรุปเปน

ความรูและนําไปประยุกตใชในสถานการณตอไป  

 ความรูความเขาใจ เรื่องการบริโภคอาหาร  หมายถึง  ความสามารถของผูเรียน

ในการเรียนรูเร่ืองอาหาร 5 หมู, การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู, อาหารปลอดภัย, อาหารใน

ชีวิตประจําวันและหลัก 5อ เพื่อสุขภาพไดแก อาหาร ออกกําลังกาย อารมณ อโรคยาและอนามัย

ชุมชน ซึ่งสามารถวัดไดจาก แบบทดสอบกอนเรียนและแบบทดสอบหลังเรียน  

 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  หมายถึง การเลือกรับประทานอาหารหลักใหครบ 5 

หมูในแตละมื้ออาหาร และการหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารวางหรือขนมที่ไมมีประโยชน ไดแก 

อาหารใสสี ขนมกรุบกรอบ อาหารฟอกขาว อาหารใสผงกรอบ บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป น้ําอัดลมและ

อาหารฟาสตฟูดของนักเรียนที่เกิดขึ้นหลังจากการเขารวมโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการ

บริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ซึ่งสามารถวัดไดจาก

แบบสอบถาม (สําหรับนักเรียน และผูปกครอง)และแบบบันทึกพฤติกรรม 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 
1. เปนแนวทางในการนําโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใช

หลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณมาประยุกตใชในการจัดการเรียนการสอนดาน

โภชนาการใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

2. เปนแนวทางในการนําผลการวิจัยที่ไดศึกษาไปวิจัยในประเด็นอื่นๆที่เกี่ยวของและ

เปนแนวทางในการพัฒนารูปแบบการสงเสริมโภชนาการสําหรับเด็กตอไป 

 



บทที่  2 
 

เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของ 

 งานวิจัยเรื่องนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหาร

โดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ที่มีผลตอความรูความเขาใจและพฤติกรรม

การบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ผูวิจัยไดศึกษาคนควาทฤษฎี แนวคิดและ

งานวิจัยที่ เกี่ ยวของทั้ งในประเทศและตางประเทศ  โดยเสนอสาระสําคัญที่ เกี่ ยวของ                     

แบงออกเปน 5 หัวขอ ดังนี้  

 

1.  หลักการจดัการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

1.1 ความหมายของการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

1.2 หลักการของการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

1.3 ความสําคญัและความจาํเปนของการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

1.4 รูปแบบการเรียนที่เนนประสบการณ 

2. โปรแกรมการสอน 

2.1 ความหมายของโปรแกรมการสอน 

2.2 องคประกอบของโปรแกรมการสอน 

2.3 การพัฒนาโปรแกรม 

2.4 การประเมินผลโปรแกรม   

3. อาหารและโภชนาการสําหรับเด็กวยัเรียน 

3.1 อาหาร 5 หมูกับการบริโภค 

3.2 อาหารปลอดภัยและอาหารในชวีิตประจําวนั 

3.3 หลัก 5 อ เพื่อสุขภาพ 

3.4 โภชนาการเด็กวัยเรียน 

3.5 อาหารสําหรับเด็กวยัเรียน 

3.6 พฤตกิรรมการบริโภคอาหารของเด็กวยัเรียน 

3.7 ปจจัยที่มผีลกระทบตอการบริโภคอาหารของเด็กวยัเรียน 

3.8 ปญหาโภชนาการในเดก็วัยเรียน 
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4. หลักสูตรการศึกษาขัน้พืน้ฐาน 2544 กลุมสาระการเรียนรู การงานอาชพีและเทคโนโลยี 

ชวงชนัที ่1 (ป.1 – ป.3)  

5.  งานวิจยัทีเ่กี่ยวของ 

4.1 งานวิจัยเกี่ยวกับการจดัการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

4.2 งานวิจัยเกี่ยวกับการสงเสริมการปฏิบตัิตนในการบริโภคอาหาร 
 
1.  หลักการจัดการเรยีนรูแบบเนนประสบการณ 

 
1.1 ความหมายของการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

  Kolb (1984) เปนนักจิตวิทยาการศึกษาที่เร่ิมใชคําวา experiential learning ซึ่ง

ตอมาเปนที่ยอมรับและนํามาใชในการศึกษาเรียกวา Kolb Process Learning   เปนการเรียนรู

จากประสบการณ    ซึ่งแตกตางจากการเรียนการสอนแบบเดิมที่ครูเปนศูนยกลางการเรียนรูและ

ครูเปนผูกําหนดและถายทอดเนื้อหาความรูใหแกผูเรียน    ซึ่ง Kolb ไดใหความหมายของรูปแบบ

การจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณไวสรุปไดวา   เปนกระบวนการเรียนรูที่นําประสบการณมา

จัดเปนระบบเพื่อสรางเปนองคความรู  

  Dewey (1983 อางถึงใน สวัสดิ์ ภูทอง 2547) ไดกลาวถึงความหมายของการ

เรียนรูแบบเนนประสบการณวา   เปนวงจรของการลองกระทํา   การเรียนรูที่เกิดจากการกระทํา

จริง   ผูเรียนเปนผูสรางความรูใหมหรือผูเรียนปรับเปลี่ยนตนเองในการปฏิบัติตามบทบาทใหม 

  สมศักดิ์ ภูวิภาดาวรรธน (2544) กลาววา   การเรียนแบบประสบการณ เปนการ

เรียนรูจากประสบการณ หรือการเรียนรูจากการไดลงมือปฏิบัติจริง โดยผูเรียนไดมีโอกาสรับ

ประสบการณ แลวไดรับการกระตุนใหสะทอนสิ่งตางๆ    ที่ไดจากประสบการณออกมาเพื่อพัฒนา

ทักษะใหมๆ เจตคติใหมๆหรือวิธีการคิดใหม ๆ 

  ทิศนา แขมมณี (2545) ไดใหความหมายของการเรียนรูแบบเนนประสบการณ วา

เปนการดําเนินการอันจะชวยใหผู เ รียนเกิดการเรียนรูตามเปาหมายโดยใหผู เ รียนได รับ

ประสบการณ (experience) ที่จําเปนตอการเรียนรูในเรื่องที่เรียนรูกอน และใหผูเรียนสังเกต 

ทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้น   และนําส่ิงที่เกิดขึ้นมาพิจารณาไตรตรองรวมกันจนกระทั่งผูเรียนสามารถ

สรางความคิดรวบยอดหรือสมมติฐานตางๆ   ในเรื่องที่เรียนรูแลวจึงนําความคิด หรือสมมติฐาน

เหลานั้นไปทดลองหรือประยุกตใชในสถานการณใหมๆตอไป 

  อําไพร ใจแกว (2548) ไดกลาววา   การจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ หรือ

การเรียนรูจากการไดลงมือปฏิบัติจริง   โดยผูเรียนไดมีโอกาสรับประสบการณที่จําเปนตอการ

เรียนรูในเรื่องที่เรียนรูกอน   แลวไดรับการกระตุนหรือใหผูเรียนยอนไปสังเกต ทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้น 
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ใหสะทอนสิ่งตางๆ ที่ไดจากประสบการณออกมาเพื่อพัฒนาทักษะ เจตคติ หรือวิธีการคิดเพื่อ

สามารถประยุกตใชในสถานการณใหมๆตอไป  

สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา (2550) ไดกลาววา การเรียนรูแบบเนน

ประสบการณ หมายถึง การที่ผูเรียนไดมีโอกาสรับประสบการณ แลวไดรับการกระตุนใหสะทอนสิ่ง

ตางๆ (Reflection) ที่ไดจากประสบการณออกมาเพื่อพัฒนาทักษะใหมๆ เจตคติใหมๆหรือวิธีการ

คิดใหมๆ   

จึงสรุปไดวา การจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ หมายถึงกระบวนการ

จัดการเรียนรูที่มีการจัดประสบการณใหกับผูเรียนโดยตรง เพื่อใหผูเรียนสะทอนสิ่งที่ไดรับ จนเกิด

ความเขาใจและนําไปสูความคิดรวบยอดเพื่อนําไปประยุกตใชตอไป 

 
1.2 หลกัการของการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

  แนวคิดเกี่ยวกับการจัดการเรียนรูจากประสบการณโดยใชวิธีสอนที่เนนการเรียนรู

จากการกระทํา      ( learning by doing) ซึ่งเนนผูเรียนเปนศูนยกลาง มีความเชื่อวาการเรียนรูเกิด

จากการกระทําจริง ผูเรียนเปนผูสรางความรูใหมโดยเริ่มจากการรับรูปญหา คิดหาแนวทางแกไข 

ลงมือปฏิบัติจนเกิดประสบการณจากการปฏิบัติ ผูเรียนจะเปนผูสรางความรูของตนเอง เกิดการ

ปรับเปล่ียนความรูเดิมใหเปนความรูใหม ซึ่งจะเปนความรูที่มีความหมายตอผูเรียน สามารถ

นําไปใชประโยชนไดจริงในชีวิตประจําวัน ทําใหผูเรียนมีประสบการณในการคิดและการกระทําจน

กอใหเกิดการเรียนรูวิธีการเรียนรูจากประสบการณ  โดยมีความคิดหลักสําคัญ 4 ประการ ดังนี้  

1. เปนการเรียนรูที่อาศัยประสบการณของผูเรียน 

2. เปนการเรียนรูดวยการกระทําจนทําใหเกิดความรูใหม 
3. ปฏิสัมพันธของผูเรียนทําใหเกิดการขยายตัวของเครือขายความรูอยางกวางขวาง 
4. มีการสื่อสารดวยการพูดหรือการเขียนเพื่อสังเคราะหความรู 

  นอกจากนี้การจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณมีองคประกอบ 4 ประการ ดังนี้   

1. ประสบการณ (experience) โดยครูเปนผูชวยใหผูเรียนนําประสบการณเดิมของ

ตนมาพัฒนาเปนองคความรู 

2. การสะทอนความคิดและอภิปราย ( reflection and discussion ) โดยครูชวยให

ผูเรียนไดมีโอกาสแสดงออกเพื่อแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและเกิดการเรียนรูซึ่งกันและกันอยาง

ลึกซึ้ง 

3. ความเขาใจและความคิดรวบยอด(understanding and conceptualization) 

ผูเรียนมีความเขาใจและนําไปสูการเกิดความคิดรวบยอด    โดยผูเรียนเปนฝายริเร่ิมแลวครูชวย



 14 

เติมเต็มใหสมบูรณ หรือครูเปนผูนําทาง และผูเรียนเปนผูสานตอจนเกิดความคิดนั้นสมบูรณเปน

ความคิดรวบยอด 

4. การทดลองหรือประยุกตแนวคิด (experiment or application)  ผูเรียนไดนําเอา

การเรียนรูใหมไปประยุกตใชในสถานการณอ่ืนๆ จนเกิดเปนแนวทางปฏิบัติของนักเรียนเอง 

  ความสัมพันธขององคประกอบทั้ง 4 ประการจะเปนไปอยางพลวัต โดยอาจ

เร่ิมตนจากจุดใดจุดหนึ่งและเคลื่อนยายไปมาระหวางองคประกอบตางๆ ดังนั้นในการสอน

สามารถเริ่มตนที่จุดใดกอนก็ได ที่สําคัญคือ ตองจัดกระบวนการใหครบทุกองคประกอบ 

  สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา (2550) กลาววา แนวคิดสําคัญของการ

จัดการเรียนรูแบบประสบการณ คือ 

1. ผูเรียนไดประยุกตใชความคิด ประสบการณ ความสามารถและทักษะตางๆ

ในเวลาเดียวกันจนสามารถสรางองคความรูไดดวยตนเอง 

2. ผูสอนตองชวยใหผูเรียนเกิดความคิดรวบยอดในเรื่องนั้นๆ จนเกิดจินตนาการ

และความคิดสรางสรรคในการหากระบวนการและวิธีการตางๆ 

3. ผูสอนตองจัดบรรยากาศในชั้นเรียนใหผูเรียนไมเครงเครียด และแสดงความ

คิดเห็นและความรับผิดชอบตองานของตนเองและกลุม ใหผูเรียนไดเรียนรูจากการปฏิบัติจริง 

แลกเปลี่ยนเรียนรูระหวางผูสอนกับผูเรียนจนเกิดความสามารถในการถายโยงการเรียนรู 

4. ผูสอนเปดโอกาสใหผูเรียนไดรวมกันคิด วิเคราะห ปญหา และหาเหตุผลใน

การแกปญหาดวยตนเองและกระบวนการกลุมได สรุปผลและนําเสนอสิ่งที่คนพบ 

สุริน คลายรามัญ (2543) ไดสรุปหลักการประยุกตใชการเรียนรูแบบเนน

ประสบการณไว 4 ประการ คือ 

1.เปนการเรียนรูที่อาศัยประสบการณ 

 2.เปนการเรียนรูที่อาศัยการกระทําจนเกิดความรูใหมอยางตอเนื่อง 

 3.มีปฏิสัมพันธของผูเรียนทําใหเกิดการขยายตัวของเครือขายความรูที่ทุกคนมีอยู

อยางกวางขวาง 

4.มีการสื่อสารดวยการพูดหรือการเขียนเพื่อเปนการแลกเปลี่ยน การวิเคราะห 

สังเคราะหความรู 

  การจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณมีหลักการโดยสรุปคือ เปนการจัดการ

เรียนรูที่เนนผูเรียนเปนสําคัญ ผูเรียนไดลงมือปฏิบัติจนเกิดประสบการณที่จะชวยใหผูเรียนมี

ความรู ความเขาใจที่ชัดเจน อันจะสงผลไปสูการคิดหรือการกระทําใหมๆตอไป  
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1.3 ความสําคัญและความจําเปนของการจัดการเรยีนรูแบบเนนประสบการณ 
  สวัสดิ์ ภูทอง  (2547) ไดกลาวไวถึง บทบาทของผูเรียนในกระบวนการเรียนรูนั้น

วา ผูเรียนสามารถเลือกวิธีการเรียนรู   และตองใหเรียนรูจากประสบการณ   ผูเรียนจะเรียนรูไดดี

เมื่อ ไดมีสวนรวมในการเรียนรูอยางแทจริง ในทุกขั้นตอนของการเรียนรู ตลอดจนมีสวนรวมในการ

ประเมินความกาวหนาในการเรียนรู  

อําไพร ใจแกว (2548) ไดสรุปวาการเรียนรูแบบเนนประสบการณเปนการเรียนรู

อยางมีความหมายสําหรับผู เ รียนอยางแทจริง  เพราะเปนการผสมผสานความรู เดิมกับ

ประสบการณในรูปแบบใหม ซึ่งจะแตกตางกันออกไปจากเดิม  เนนการวัดความสามารถใน

ภาคปฏิบัติของการเรียน และใชเทคนิคการเรียนแบบเนนประสบการณที่มีประสิทธิภาพในการ

พัฒนาทักษะใหมใหแกผูเรียน 

ดังนั้นจึงสรุปไดวาการเรียนแบบเนนประสบการณ เปนการเรียนรูที่เนนการปฏิบัติ   

และเนนใหผูเรียนไดรับประสบการณโดยตรง   โดยใหไดมีสวนรวมอยางแทจริง     ซึ่งจะชวยให

สามารถเรียนรูไดดี     การเรียนแบบเนนประสบการณจึงเปนการเรียนรูที่มีความหมายตอผูเรียน

และทําใหผูเรียนเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไดงายที่สุด 

  
1.4 รูปแบบการเรยีนที่เนนประสบการณ 

  ประสบการณเปนแหลงที่มาของการเรียนรูและเปนพื้นฐานสําคัญของการเกิด

ความคิด ความรู และการกระทําตางๆ โคลป (Kolb,1984) ไดเสนอวัฏจักรของกระบวนการเรียนรู

จากประสบการณ ซึ่งประกอบดวยขั้นตอนหลัก 4 ข้ันตอน คือ  

ข้ันที่ 1 การรับประสบการณจากสิง่ที่เปนรูปธรรม (Concreat Experiential – CE) 

เปนขั้นที่ผูสอนจัดประสบการณใหกับผูเรียนและใหผูเรียนมีประสบการณเองโดยตรง โดย

ประสบการณที่จัดตองมีลักษณะเปนรูปธรรม 

ข้ันที่ 2 การสังเกตอยางไตรตรอง (Reflective Observation – RO) เปนขั้นที่

ผูเรียนสะทอนสิ่งที่ไดรับประสบการณ แสดงออกแลกเปลี่ยน ความคิดเห็น  

ข้ันที่ 3 การสรางแนวคิดเชิงนามธรรม และสรุปเปนหลักการ (Abstract 

Conceptualization – AC) เปนขั้นที่ผูเรียนเกิดความเขาใจ และนําไปสูความคิดรวบยอด  

ข้ันที่ 4 การทดลองประยุกตหลักการนําไปใชในสถานการณใหม (Active 

Experimentation – AE) เปนขั้นที่ผูสอนสงเสริมใหผูเรียนนาํความรูไปใชในสถานการณใหม ทาํให

ผูเรียนไดทักษะการคิด ประยุกตใช โดยผูเรียนนาํการเรียนรูที่เกิดขึ้นใหมไปใชในลักษณะและ

สถานการณอ่ืนๆจนเกิดเปนแนวทางปฏิบัติของผูเรียน 
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  จากขั้นตอนหลัก 4 ข้ันตอน พบวาในแตละขั้นตอนจะแสดงถึงลักษณะของการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณโดยมีตัวบงชี้ คือ 

1. ผูสอนมีการจัดประสบการณการเรียนรู (learning experience) ที่เปน

รูปธรรมในเรื่องที่เรียนโดย ใหผูเรียนไดลงไปประสบดวยตนเอง 

2. ผูเรียนมีการสะทอนความคิด (reflect) และอภิปรายรวมกัน เกี่ยวกับส่ิงที่ได

ประสบมา หรือเกิดขึ้นในสถานการณการเรียนรูนั้น 

3. ผูเรียนมีการสรางความคิดรวบยอด/หลักการ/สมมติฐานจากประสบการณที่

ไดรับ 

4. ผูเรียนมีการนําความคิดรวบยอด/หลักการ/สมมติฐานตางๆที่สรางขึ้น ไป

ทดลองหรือประยุกตใชสถานการณใหมๆ 

5. ผูสอนติดตามผล และเปดโอกาสใหผูเรียนแลกเปลี่ยนผลการทดลอง/การ

ประยุกตใชความรู เพื่อขยายขอบเขตของการเรียนรู หรือปรับเปลี่ยนความคิด/หลักการ/สมมติฐาน

ตางๆ ตามความเหมาะสม 

6. ผูสอนไดวัดและประเมินผล โดยใชการประเมินผลการเรียนรูของตนเองของ

ผูเรียน ประกอบกับการประเมินผลของผูสอนดวย 

   

  นอกจากนี้ สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา (2550) ไดจัดลําดับขั้นตอนการ

จัดการเรียนรูแบบประสบการณ ไวดังนี้ 

  1.  ข้ันจัดประสบการณ (Experiencing) เปนขั้นลงมือหรือทํากิจกรรมจากสภาพ

จริง เชน การเก็บขอมูลราคาสินคาในตลาด แหลงเรียนรู การสัมภาษณหรือการปฏิบัติการตางๆ 

  2. ข้ันนําเสนอและแลกเปลี่ยนประสบการณ (Publishing) เปนขั้นของการพูด 

การเขียน เชน การนําขอมูลที่ไดจากขั้นประสบการณมานําเสนอ ซึ่งอาจทําไดทั้งการพูดและการ

เขียน อาจเขียนลงในแผนภูมิหรือตาราง พรอมนําเสนอดวยปากเปลา 

  3. ข้ันอภิปรายผล (Discussing) เปนขั้นของการอภิปรายซักถามเพื่อความเขาใจ

ที่แจมชัดและเพื่อใหไดแนวคิดตอการประยุกตใชข้ันนี้ ทั้งผูสอนและผูเรียน อาจรวมกันในการตั้ง

คําถามเพื่อการอภิปรายรวมกัน 

  4. ข้ันสรุปพาดพิง (Generalizing) เปนขั้นของการสรุปผลการเรียนรูจาก

กระบวนการทั้ง 3 ข้ันขางตน โดยสรุปพาดพิงสูหลักการสูมุมมองหรือแบบแผนที่กวางขวางขึ้น อาจ

รวมกันสรุปหรือการลงมือกระทํา 
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  5. ข้ันประยุกตใช ( Applying) เปนขั้นการนําสิ่งที่ไดจากการเรียนรูไปประยุกตใช

ในชีวิตประจําวัน ซึ่งอาจจัดทําเปนลักษณะโครงการ  การทดลอง การแกปญหาหรือการ

คนควาวิจัยตอไป ซึ่งถือเปนการลงมือกระทํา/ปฏิบัติเปนวงจรตอไป 

  เปรมวดี  คฤหเดช (2540) ไดกลาวถงึกระบวนการจัดกิจกรรมการเรียนรูเชิง

ประสบการณเพื่อใหนักศึกษาไดเกิดการเรยีนรูทีน่อกเหนือจากการจัดกิจกรรมการเรยีนการสอน

ตามปกติของหลักสูตร โดยเริ่มจากการจัดประสบการณ การทบทวนสิง่ที่ไดเรียนรู การวิเคราะหผล

สะทอนจากการเรียนรูและการสรุปผลจากการเรียนรู 

  อาชัญญา รัตนอุบล (2547) ไดกลาวถึงแนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรูจาก

ประสบการณสูการปฏิบัติงานการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอัธยาศัย ซึ่งมี

ข้ันตอนการจัดกิจกรรมดังนี้ 

  1.การเสริมสรางประสบการณเรียนรูจากการลงมือกระทําหรือการปฏิบัติ การ

เรียนรูจากประสบการณควรจะเริ่มจากการคนหาและแลกเปลี่ยนประสบการณระหวางเพื่อน

ผูเรียนและผูสอนโดยวิธีการตางๆเขาชวย เชน การแสดงบทบาทสมมติ เกมการศึกษา เปนตน 

  2.เปดโอกาสใหมีการอภิปรายเชิงวิพากษและไตรตรอง เมื่อบุคคลไดเรียนรูจาก

ประสบการณดวยการลงมือกระทําแลว ควรใหผูเรียนไดมีการสังเกตการปฏิบัติ พูดคุย อภิปราย

เชิงวิพากษ และแลกเปลี่ยนประสบการณรวมกัน เพื่อชวยตรวจสอบเขาใจรวมกันระหวางผูเรียน

ดวยกันเองและระหวางผูเรียนกับผูสอน 

  3.ผสมกลมกลืนระหวางประสบการณเดิมกับประสบการณใหม หลังจากผูเรียน

ไดรวมนําเสนอประสบการณเดิมและรับประสบการณใหมจากการลงมือกระทําแลว ผูเรียนจะมี

การบูรณาการระหวางประสบการณเดิมและประสบการณใหมเขาดวยกัน โดยพิจารณานําความรู

ใหมไปใชประโยชนในชีวิตประจําวัน 

  4.สรุปสรางเปนองคความรูใหมของแตละบุคคล ผูเรียนนําประสบการณที่ได

บูรณาการมาสูการสรุปและสรางเปนองคความรูใหมของตนเอง เปนความรูใหมที่มีความหมายตอ

ชีวิตของตนเอง มีประโยชนและมีคุณคาตอตนเอง 

  5. นําไปประยุกตใชแกปญหาในสถานการณตางๆที่เกี่ยวของไดตามตองการ 

ผูเรียนสามารถนําความรูใหมหรือประสบการณใหมไปประยุกตใชในชีวิตจริงของตนเองได 

ตลอดจนมีการปรับเปลี่ยนมโนทัศนอยางถาวร 
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2. โปรแกรมการสอน 
 

2.1 ความหมายของโปรแกรมการสอน 
  ดวงเดือน ออนนวม (2529) ไดใหความหมายของโปรแกรมการสอนวา หมายถึง 

รายละเอียดของแนวทางการจัดประสบการณการเรียนการสอน เพื่อมุงเนนพัฒนาผูเรียนโดยทั่วไป 

หรือผูเรียนที่มีคุณลักษณะพิเศษ เชน เด็กที่มีความสามารถพิเศษ เด็กพิการ เด็กที่มีผลการเรียนต่ํา 

ใหผูเรียนนั้นไดรับการพัฒนาไปตามจุดมุงหมายหรือลักษณะของโปรแกรมที่วางไว เชน การ

พัฒนาโปรแกรมการศึกษาสําหรับเด็กพิเศษ โปรแกรมการพัฒนาและสงเสริมผูมีความสามารถ

พิเศษทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี (พสวท.) โปรแกรมการศึกษาทางอาชีพ โปรแกรมการเตรยีม

ความพรอมทางอาชีพ เปนตน 

  โปรแกรมการสอนจึงเปนแนวทางในการจัดประสบการณการเรียนการสอนเพื่อ

พัฒนาผูเรียนใหเปนไปตามจุดหมายที่กําหนดไว 

 
2.2 องคประกอบของโปรแกรมการสอน 
 คูเปอร และวอรเดน ( Cooper and Worden, 1983 อางถึงใน หทัยรัตน                   

คงวัฒนะ, 2539) ไดกลาวถึงองคประกอบของโปรแกรมการสอนดังนี้ 

 1. จุดประสงค 

 2. ความตองการของผูเรียน ลักษณะผูเรียน ความสามารถของผูเรียน 

 3. กระบวนการเรียนการสอน 

 4.ส่ือ อุปกรณ หนังสือ เกม และส่ิงอื่นที่ตองการใช 

  นอกจากนี ้จําลอง ไชยยา (2545) ไดพัฒนาโปรแกรมสงเสริมความรู เจตคติ และ

การปฏิบัติในการอนุรักษปาตนน้ํา โดยใชวิธีสตอร่ีไลน และไดสรุปถึงองคประกอบของโปรแกรม 

ดังนี ้

  1. หลักการของโปรแกรม 

  2. วัตถุประสงคของโปรแกรม 

  3. ลักษณะของโปรแกรม 

  4. คุณสมบัติของผูใชโปรแกรมและกลุมเปาหมาย 

  5. เอกสารที่ใชในโปรแกรม 

  6. ข้ันตอนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 

  7. การประเมนิผลการเรียนการสอน 
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  จะเห็นไดวา  โปรแกรมการสอนนั้นมีลักษณะขององคประกอบที่แตกตางกัน

ออกไป แตมีองคประกอบหลักที่สําคัญ คือ วัตถุประสงคของโปรแกรม กระบวนการเรียนการสอน 

อุปกรณการเรียนการสอนและการประเมินผลโปรแกรม 

 
2.3 การพัฒนาโปรแกรม 

  Joyce และ Weil (1986 อางถึงใน นฤมล มณีงาม, 2547) กลาวถึงการพัฒนา

รูปแบบการสอน สรุปสาระสําคัญไดดังนี้ 

  1. รูปแบบการสอนตองมีทฤษฎีรองรับ เชน ทฤษฎีจิตวิทยาการเรียนรู เปนตน 

  2.เมื่อพัฒนารูปแบบการสอนแลว กอนนําไปใชอยางแพรหลายตองมีการวิจัยเพื่อ

ทดสอบทฤษฎี การตรวจสอบคุณภาพในเชิงการใชในสถานการณจริง และนําขอคนพบมาปรบัปรุง

แกไข 

  3.การพัฒนารูปแบบการสอนจะมีจุดมุงหมายหลักที่ถือเปนตัวตั้งในการพิจารณา

เลือกรูปแบบไปใช กลาวคือ ถาผูใชนํารูปแบบการสอนไปใชสอดคลองกับจุดมุงหมายหลักจะทําให

เกิดผลสูงสุด แตก็สามารถนํารูปแบบนั้นไปประยุกตใชในสถานการณอ่ืนได ถาเห็นวาเหมาะสม 

 
2.4 การประเมินผลโปรแกรม  

  การพัฒนาโปรแกรมการศึกษาตองมีการประเมินผลโปรแกรมเพื่อจะไดทราบวา 

โปรแกรมนั้นมีคุณภาพมากนอยเพียงใด     จําลอง ไชยยา (2545) ไดกลาววา การประเมินเปนการ

เปรียบเทียบพฤติกรรมเฉพาะอยางกับจุดมุงหมายเชิงพฤติกรรมที่วางไว โดยมีความเชื่อวา

จุดมุงหมายที่ตั้งไวอยางชัดเจนจะเปนแนวทางในการประเมินไดเปนอยางดีในภายหลัง ลําดับข้ัน

การประเมินผลควรมีดังนี้   

  1. กําหนดจุดประสงคเชิงพฤติกรรมดวยขอความที่ชัดเจน  

  2. กําหนดเนื้อหาหรือประสบการณทางการศึกษาที่ตองใชใหบรรลุความมุงหมาย

ที่ตั้งไว 

  3.เลือกวิธีการเรียนการสอนที่เหมาะสมในการที่จะทําใหเนื้อหาที่วางไวประสบ

ผลสําเร็จ 

  4. ประเมินผลโครงการโดยการตัดสินดวยการวัดผลทางการศึกษาหรือการ

ทดสอบผลสัมฤทธิผลในการเรียน 
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3. อาหารและโภชนาการสําหรบัเด็กวยัเรียน 
 

3.1 อาหาร 5 หมูกับการบริโภค  
อาหาร (Foods) หมายถึง ส่ิงที่เรารับประทานแลวเกิดประโยชนตอรางกาย   ทํา

ใหรางกายเจริญเติบโตซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย ใหพลังงานแกรางกาย โดยไมมีพิษภัย

หรือใหโทษแกรางกาย ไดแก อาหารประเภทขาว ขนมปง กวยเตี๋ยว เนื้อหมู กุง ปลา ไข ถั่วเมล็ด

แหง ผัก ผลไม ไขมัน เปนตน (กองโภชนาการ, 2546) นอกจากนี้อาหารยังเปนพื้นฐานของชีวิต

เพราะสงผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการในทุกๆดาน (พัชรี ประไพพิณ, 2548)  

สารอาหาร (Nutrients) คือ สารเคมีที่ประกอบอยูในอาหาร ซึ่งมีความสําคัญตอ

กระบวนการของชีวิต มี 6 ชนิด คือ คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน แรธาตุ และน้ํา (กอง

โภชนาการ, 2546) ซึ่งรางกายตองการในปริมาณที่เพียงพอ สารอาหารแตละชนิดอาจทําหนาที่

มากกวา 1 อยาง เชน ใหพลังงาน ชวยควบคุม กระตุนอวัยวะตางๆใหปฏิบัติตามหนาที่และชวยใน

การเปลี่ยนแปลงปฏิกิริยาทางเคมีในรางกาย (พัชรี ประไพพิณ, 2548)  

ดังนั้นในอาหารที่เรารับประทานเขาไปแตละอยางประกอบดวยสารอาหารหลาย

ชนิด ซึ่งใหประโยชนแกรางกายแตกตางกัน ไมมีอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งที่ประกอบดวยสารอาหาร

ครบถวนตามที่รางกายตองการในปริมาณเพียงพอและไดสัดสวน  การรับประทานอาหารเพื่อใหมี

สุขภาพดีจึงควรรับประทานอาหารใหมีความหลากหลาย  ในปริมาณที่เหมาะสมกับอายุและ

สภาพรางกาย เพื่อใหรางกายมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการอยางเหมาะสม  

เพื่อใหเกิดความเขาใจรวมกันของบุคคลทั่วไปเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร

อยางถูกตอง   หนวยงานที่รับผิดชอบทางดานโภชนาการในประเทศไทย ไดมีการแบงอาหารหลัก

ของคนไทยตามสารอาหารและลักษณะของอาหารออกเปน 5 หมูดวยกัน โดยรวมอาหารที่มี

สารอาหารชนิดเดียวกันรวมไวในหมูเดียวกัน เรียกวา อาหารหลัก 5 หมู แบงไดดังนี้  

อาหารหมูที่ 1 เนื้อสัตว ผลิตภัณฑจากเนื้อสัตวและถั่วเมล็ดแหง อาหารหมูนี้

ไดแก อาหารเนื้อสัตวทกุชนดิ เชน เนื้อววั เนื้อหมู เปด ไก ปลา ไข  อาหารหมูนี้เปนหมูที่สําคัญตอ

สุขภาพ เพราะชวยสรางรางกายใหเจริญเติบโตและซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย สารอาหาร

ที่สําคัญคือ โปรตีน ฟอสฟอรัส เหล็ก แคลเซียม และวติามินตางๆ  

  อาหารหมูที่ 2 ขาว แปง น้าํตาล เผอืก มนั และผลิตภัณฑจากขาวหรือแปง 

อาหารหมูนี้ใหพลังงานแกรางกาย ทําใหรางกายสามารถทาํงานได และยังใหความอบอุนแก

รางกายอีกดวย พลังงานที่ไดจากหมูนี้สวนใหญจะใชใหหมดไปวันตอวัน เชน ใชในการเดนิ ทาํงาน 

การออกกาํลังกายตาง ๆ แตถากินอาหารหมูนี้มากจนเกินความตองการของรางกาย ก็จะถูก

เปลี่ยนเปนไขมัน และทาํใหเกิดโรคอวนได  อาหารที่สําคัญของหมูนี ้ ไดแก ขาว แปงและ
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ผลิตภัณฑที่ไดจากแปงเชน กวยเตี๋ยวรวมทั้งเผือก มันตาง ๆ น้ําตาลที่ทาํมาจากออยและมาจาก

น้ําตาลมะพราว  สารอาหารสําคัญที่จะไดรับ คือคารโบไฮเดรต วิตามินบ1ี, บี 2  ไนอาซิน เหลก็ 

และเซลลูโลส 

  อาหารหมูที่ 3 ผักใบเขียว และพืชผักอ่ืนๆ ไดแก ผักตางๆ เชน ตําลึง 

ผักบุง ผักกาดและผักใบเขียวอื่นๆ รวมถึง พืชผักอื่นๆ เชน มะเขือ ฟกทอง ถั่วฝกยาว  มีสารอาหาร

สําคัญคือ วิตามินเอ วิตามินซี    ประโยชนของอาหารหมูนี้คือชวยเสริมสรางทําใหรางกายแข็งแรง

มีแรงตานทานเชื้อโรคและชวยใหอวัยวะตางๆทํางานไดอยางเปนปกติ   นอกจากนั้น จะมีกาก

อาหารที่ถูกขับถายออกมาเปนอุจจาระทําใหลําไส ทํางานเปนปกติ  

อาหารหมูที่ 4 ผลไมประเภทตาง ๆ   เชน สม มะละกอ กลวย เปนตน มีประโยชน

คือชวยควบคุมการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ในรางกายใหทํางานไดปกติ ชวยใหรางกายเจิรญ

เติบโต สดชื่น บํารุงสุขภาพของผิวหนัง นัยนตา เหงือกและฟน    สารอาหารที่สําคัญที่มีในผลไม 

คือ วิตามินซี คารโบไฮเดรต เซลลูโลส วิตามินและแรธาตุอ่ืนๆ  

อาหารหมูที่ 5 ไขมันและน้ํามันจากพืชและจากสัตว อาหารหมูนี้มีสารอาหาร

ไขมันสูง  ไดแก น้ํามันหมู เนย  และไขมันที่แทรกอยูในอาหารหรือเนื้อสัตวติดมัน ครีมในนม      

เปนตน    ไขมันและน้ํามันจากพืช   ไดแก กะทิ มะพราว งา และขาวโพด   ไขมันจัดเปนแหลง

อาหารที่ใหพลังงาน ที่ชวยในการเจริญเติบโตของเด็ก และใหพลังงานแกรางกายในการทาํงานของ

อวัยวะตาง ๆ     ทําหนาที่ปกปองอวัยวะตาง ๆ และใหความอบอุนแกรางกาย   ถารางกายไดรับ

นอยเกินไปจะทําใหรางกายมีน้ําหนักต่ํากวาเกณฑ    นอกจากนั้นถารางกายขาดไขมันสงผลให

การดูดซึมวิตามิน ที่ละลายไขมันลดลงดวย แตถาไดรับมากเกิน ความตองการของรางกาย จะเกิด

การสะสมไวตามสวนตาง ๆ ของรางกายในระยะยาวทําใหเกิดโรคอวน และเกิดโรคตาง ๆ ตามมา 

เชน โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง และโรคหัวใจ  

 ความตองการสารอาหารในเด็กวัยเรียน  

1. โปรตีน 

โปรตีนเปนสารอาหารที่รางกายจําเปนตองไดรับอยางเพียงพอ ทั้งคุณภาพและ

ปริมาณ  เพื่อเสริมสรางรางกายใหเจริญเติบโตและซอมแซมเนื้อเยื่อซ่ึงเสื่อมสลายไปใหอยูใน

สภาพปกติ เปนสวนประกอบของฮอรโมน เอนไซม สารสรางภูมิคุมกันโรคติดเชื้อบางชนิด รักษา

สมดุลกรด-ดาง และสมดุลของน้ําในรางกาย  และใหพลังงานไดถารางกายไดรับคารโบไฮเดรต

และไขมันไมเพียงพอ  

เด็กวัยเรียนมีความตองการโปรตีนตอน้ําหนักตัวเปนกิโลกรัมลดนอยลงจากชวง

กลุมอายุ 1-3 ป คือ จาก 1.2 กรัม เปน 1.10 กรัม ในชวงอายุ 4-6 ป และเปน 1.0 กรัม                

เด็กวัยเรียนตอนปลาย ในชวงอายุ 7-12 ป    ความตองการโปรตีนเปนกรัมตอวันในเด็กอายุ 7-9 ป 
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เปน 26 กรัม/วัน   เด็กอายุ 10-12 ป (ชาย) เปน 34 กรัม/วัน เด็กอายุ 10-12 ป (หญิง) เปน 37 

กรัม/วัน  

การบริโภคอาหารเพื่อใหไดปริมาณโปรตีนตามขอกําหนดขางตน จะตองคํานึงถึง

คุณภาพและความสามารถในการยอยเปนหลักสําคัญ     โปรตีนจากไข นม ปลา ไก และเนื้อสัตว 

โปรตีนที่มีคุณภาพ   และใหโปรตีนสูง   สวนพืชที่มีโปรตีนสูง   ไดแก     ถั่วเมล็ดแหงตางๆ  เชน  

ถั่วเหลือง  เปนตน 

 

2. คารโบไฮเดรต 

คารโบไฮเดรตเปนสารประกอบอินทรียเคมี ซึ่งมีธาตุคารบอน ไฮโดรเจน และ

ออกซิเจนเปนสวนประกอบ พืชใชพลังงานจากแสงแดดในการสังเคราะหคารโบไฮเดรตจากกาซ

คารบอนไดออกไซดในอากาศและน้ําซึ่งดูดจากดิน และสะสมอาหารในสวนตางๆ   เชน เมล็ด ใบ 

หัว ลําตน ชนิดของคารโบไฮเดรตมีหลายชนิด จัดเปนกลุมตางไดดังนี้ 

2.1 น้ําตาลชั้นเดียว (โมโนแซคคาไรด) มีโมเลกุลเล็กที่สุด มีรสหวาน และละลาย

น้ําได เชน กลูโคส ฟรุกโตส(ไดมาจากผลไม) กาแลคโตส(ไดมาจากการสลายตัวของแลกโตสใน

นม) 

2.2 น้ําตาล 2 ชั้น (ไดแซคคาไรด) ประกอบดวยน้ําตาลชั้นเดียว2โมเลกุลมา

รวมกัน จึงจัดเปนน้ําตาล2ชั้น มีรสหวาน ละลายน้ําได เชน ซูโครส(กลูโคส+ฟรุกโตส)  แลกโตส

(กลูโคส+กาแลกโตส) มอลโตส(กลูโคส+กลูโคส) 

2.3 น้ําตาลหลายชั้น (โพลีแซคคาไรด) ประกอบดวยน้ําตาลโมเลกุลเดียวมากกวา

สองโมเลกุลมารวมกัน ไมมีรสหวานและไมละลายน้ํา พืชและสัตวมักเก็บคารโบไฮเดรตในรูป

น้ําตาลหลายชั้น เชน แปงในพืช ไกลโคเจนในสัตว เซลลูโลสในพืช 

หนาที่ของคารโบไฮเดรต มีดังนี้ 

(1) ใหพลังงานและความรอน คารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงานประมาณ 4 

แคลอรี 

(2) ชวยใหการใชไขมันในรางกายดําเนินไปอยางปกติ ถาคารโบไฮเดรตมีไม

เพียงพอในอาหาร การใชไขมันในรางกายจะไมสมบูรณดวย 

(3) คารโบไฮเดรตบางชนิด เชน กลูโคส เปนอาหารของเซลลและเนื้อเยื่อในสมอง 

(4) โมเลกุลของกลูโคส ใชในการสังเคราะหกรดอะมิโนในรางกาย 

(5)  รางกายสามารถเปลี่ยนคารโบไฮเดรตที่เหลือเปนไขมันได และจะถูกสะสมใน

รางกาย ดังนั้นไมควรไดรับคารโบไฮเดรตมากเกินไป  
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3. แรธาตุและวิตามิน 

แรธาตุและวิตามินเปนสารอาหารที่จําเปนสําหรับการเจริญเติบโตและพัฒนาการ

ของเด็กๆใหเปนไปตามปกติ   การไดรับสารอาหารเหลานี้ไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย

เปนผลใหการเจริญเติบโตหยุดชะงักและทําใหเกิดโรคหลายชนิด 

4. แคลเซียมและฟอสฟอรัส 

เปนสวนประกอบของกระดูกและฟน หากมีการขาดแคลเซียมในเด็ก  จะทําให

รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่   เด็กอายุ 1-10 ป เปนวัยที่กําลังเจริญเติบโต ซึ่งเมื่อเทียบกันตาม

น้ําหนักตัวแลว มีความตองการแคลเซียม 2 หรือ 4 เทาของผูใหญ ฉะนั้นจึงควรไดรับแคลเซียม

เทากับผูใหญ คือวันละ 800 มิลลิกรัม   เด็กอายุ 10-12 ป ควรไดรับแคลเซียม 1,200 มิลลิกรัม/วัน 

ตามปกติ  ความตองการของแคลเซียมและฟอสฟอรัสข้ึนอยูกับอัตราการดูดซึม

ของแตละบุคคลและปจจัยเกี่ยวกับอาหารบริโภคดวย  เชน  ปริมาณของโปรตีน วิตามินดีและ

ฟอสฟอรัสในอาหาร  นมและผลิตภัณฑนมอื่นๆ เปนแหลงอาหารที่สําคัญของแคลเซียม  เด็กที่มี

ขอจํากัดในการดื่มนมยอมเสี่ยงตอการขาดแคลเซียมดวย 

5. วิตามินดี 
มีหนาที่สําคัญสําหรับรางกาย  คือ  การควบคุมเมทาบอลิซึมของแคลเซียมและ

ฟอสฟอรัส  วิตามินดีชวยในการดูดซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัสผานผนังลําไส  ซึ่งมีผลโดยตรงตอ

การสรางกระดูกและฟน  ถารางกายขาดวิตามินดี การสรางกระดูกจะเสียไปเปนผลใหเกิดโรค

กระดูกออนในเด็ก  

6. สังกะสี 
  เปนแรธาตุที่จําเปนตอการเจริญเติบโตของรางกาย การขาดสังกะสีจะทําใหการ

เจริญเติบโตหยุดชะงัก  ขาดความอยากอาหาร การรับรสลดนอยลง  และบาดแผลหายชา  

ขอกําหนดที่รางกายตองการประมาณวันละ 10 มิลลิกรัมตอวัน    เนื่องจากแหลงอาหารที่มีสังกะสี

อยูในอาหารประเภทเนื้อสัตวและอาหารทะเล   ดังนั้น เด็กที่ไมไดรับประทานอาหารประเภทนี้จึง

อาจขาดสังกะสีได     

  
3.2  อาหารปลอดภัยและอาหารในชวีิตประจําวนั 

ในปจจุบันอาหารที่เรารับประทานนี้ไดมีวิวัฒนาการมาโดยตลอด  ตั้งแตอาหาร

พื้นบานในสมัยกอนที่เราเก็บหามารับประทานจากธรรมชาติที่เปนสิ่งแวดลอมรอบตัวเรา ไมวาจะ

เปนพืชหรือสัตวก็ตาม ตอมาประชากรไดมีจํานวนเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วจนทําใหตองมีการพัฒนา

ผลิตภัณฑอาหารเพื่อใชบริโภคโดยตรง ไดมีการนําเอาเทคโนโลยีสมัยใหมมาชวยในการผลิต

อาหารทุกประเภท ชวยในการเก็บถนอมอาหาร และชวยในการปรุงอาหารใหไดตามที่เราตองการ 
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ดวยเทคโนโลยีตาง ๆ เหลานี้ มนุษยเราไดทําใหเกิดปญหาในเรื่องพิษภัยจากอาหารติดตามมาให

มนุษยเราตองระวังปองกัน  

ในงานวิจัยนี้ เปนการใหความรู เกี่ยวกับขอมูลอาหารที่นักเรียนพบไดใน

ชีวิตประจําวัน เชน นม ผักตาง ๆ อาหารที่มีการใสสารฟอกขาว สารบอแร็กช และใสสีตาง ๆ ดัง

รายละเอียดตอไปนี้ 

1. เครื่องดื่มนม 

นมเปนเครื่องดื่มมีประโยชนที่เหมาะกับคนทุกเพศทุกวัย ทั้งยังสามารถนําไปทํา

ขนมและอาหารหลายชนิดที่มีรสชาติอรอยและมีประโยชน 

นมเปนแหลงของโปรตีน แคลเซียม วิตามินและแรธาตุหลายชนิดที่มีประโยชนตอ

รางกาย    ซึ่งในปจจุบันผลิตภัณฑนมประเภทพรอมด่ืมมีขายทั่วไป  เชน นมเปรี้ยว นมยูเอชที นม

พาสเจอรไรส ที่มีความแตกตางกันในเรื่องของกรรมวิธีการผลิตและระยะเวลาในการเก็บรักษา 

นอกจากนี้นมที่จําหนายในตลาดมีทั้งนมพาสเจอรไรส และนมสเตอริไลส ผสม

กลิ่นรสตาง ๆ และบรรจุในภาชนะหลายรูปแบบ การผลิตนมพาสเจอรไรส เปนการใหความรอนใน

ข้ันจะทําลายจุลินทรียที่ทําใหเกิดโรคเทานั้น ไมไดฆาจุลินทรียทั้งหมด จึงมีคุณคาทางอาหารเกือบ

เทาน้ํานมดิบ วิตามินบางชนิดเทานั้นที่ถูกทําลาย จึงมีการเติมวิตามินดีใหครบถวนตามกําหนด 

น้ํานมพาสเจอไรสจะตองเก็บไวในตูเย็นที่อุณหภูมิไมควรเกิน 10 องศาเซลเซียส และเก็บไวไมเกิน 

2 วัน   สําหรับการผลิตนมสเตอริไลส เปนการใชความรอนสูงกับระยะเวลาสั้น ๆ     วิธีนี้จะทําลาย

จุลินทรียไดทั้งหมด นมสดชนิดนี้เรียกวา น้ํานมสดสเตอริไลส หรือนมสด UHT สามารถเก็บรักษาที่

อุณหภูมิหองไดนานไมนอยกวา 6 เดือน  

 

2. ผัก 

ผักเปนอาหารจากธรรมชาติที่มีคุณคาตอรางกายในหลาย ๆ ดานเพราะวิตามิน

และแรธาตุหลากหลายซึง่จาํเปนตอรางกายและในปจจุบันมีการนาํสารเคมีกําจัดศตัรูพืชและสัตว 

(pesticide) ทีเ่ปนวัตถมุีพษิ มาใชเพื่อจุดมุงหมายที่จะปองกนักําจัดแมลงศัตรูพืช เพื่อเพิม่ผลผลิต

ในทางการเกษตร ผลจากการใชสารเคมีเหลานี้ตกคางอยูในสิง่แวดลอม ซึ่งถาการใชถูกตอง

เหมาะสม ตัง้แตการเลือกชนิดสารเคมทีีเ่หมาะสมกับผลิตผลการเกษตร อัตราการใช วิธกีารใช 

ชวงเวลาการพน และการทิง้ระยะกอนการเก็บเกี่ยว ยอมจะมีผลใหการตกคางอยูในระดับนอย แต

ถาการใชไมถกูตอง จะมีผลใหมีการตกคางสูงในสิ่งแวดลอมและในวงจรอาหาร ซึง่เปนอันตรายตอ

ผูบริโภคทางออม 
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หลักในการเลอืกซื้อผักเพื่อความปลอดภยัดังนี ้

1. อยาเลือกซื้อผักที่มีใบสวยมาก ควรใหมรูีพรุนบาง เพราะรูพรุน แสดงวา

ชาวสวนฉีดพนยานอย 

2. ควรเลือกซื้อผักประเภทกนิใบมากกวาผักประเภทกนิหวั เพราะผักกนิหวัจะ

สะสมสารพษิไวมากกวาผักกินใบ 

3. ควรเลือกรับประทานผักที่มกีารฉีดพนยาฆาแมลงนอยที่สุด เชน หนอไม 

กระถิน ผักบุง ตําลึง ยอดแค ชะอม 

4. ผักและผลไมที่ปอกเปลือกไดควรปอกเปลือกกอนรับประทาน และควรลาง

ดวยน้าํสะอาดกอนปอกเปลือกดวย 

 

3. อาหารใสสารฟอกขาว  

โซเดียมไฮโดรซัลไฟต โซเดียมไดโธโอไนต ซัลเฟอรไดออกไซด และสารอื่น ๆ ที่อยู

ในกลุมซัลไฟต เรียกกันโดยรวมวา สารฟอกขาว เปนวัตถุเจือปนในอาหาร สารโซเดียมไฮโดรซัล

ไฟต เปนสารที่ใชในอุตสาหกรรมเสนใยไหม แห และอวน ในฉลากระบุวาเปนวัตถุอันตราย สวน

สารซัลเฟอรไดออกไซด องคการอนามัยโลกกําหนดคาไมใหไดรับเกิน 0 – 0.7 มิลลิกรัม/น้ําหนักตัว

1 กิโลกรัม กระทรวงสาธารณสุขกําหนดใหสารกลุมซัลไฟตบางตัวเปนวัตถุเจือปนในอาหาร 

กําหนดปริมาณการใชในน้ําตาลทราย น้ําตาลมะพราว วุนเสน เสนหมี่ เสนกวยเตี๋ยว ฯลฯ สาร

ฟอกขาว มีลักษณะเปนผงละเอียดสีขาวหรือเทา กลิ่นฉุนแสบจมูก มีคุณสมบัติเปนสารฟอกสี และ

ยับยั้งการเจริญเติบโตของจุลินทรีย พอคาแมคานิยมนํามาฟอกสีน้ําตาลมะพราว ถั่วงอก ขิงหั่น

ฝอย หนอไมดอง ทุเรียนกวน กระทอน ใหดูมีสีขาวแลดูใหม นารับประทานหากรับประทานเขาไป

ในปริมาณมากจะทําใหปวดทอง ปวดศีรษะ อาเจียน แนนหนาอก ความดันโลหิตลดต่ําอยาง

รวดเร็ว หากบริโภคมากกวา 30 กรัม อาจทําใหเสียชีวิตได 

ขอปฏิบัติในการเลือกอาหาร 

1. ดูวาอาหารที่จะกินนั้นมีสีผิดปกติกวาสีธรรมชาติหรือไม ถาขาวสวยเกินไปก็

อาจใสสารฟอกขาว 

2. บอกผูปกครองใหซื้อขิง หนอไมมาหั่นเอง จะไดไมเสี่ยงกับการใชสารฟอกขาว 

3. อาจชวยกันทําสวนครัวเล็ก ๆ ปลูกพืชผักที่ตองใชประจํา จะทําใหปลอด

สารพิษ ประหยัด และสรางความรัก ความผูกพันในครอบครัว 

4. ถาคลื่นไส อาเจียน ทองเสีย ใหรีบบอกผูปกครองหรือครู 
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4. อาหารใสสารบอแรกซ 

บอแรกช (borax) เรียกกันทั่วไปวา ผงกรอบ น้ําประสานทอง ผงเนื้อนิ่ม สาร

ขาวตอก ผงกันบูด มีชื่อทางเคมีวา โซเดียมบอเรต (Sodium Borate) สูตรโมเลกุล คือ 

NA2B4O7:10H2O เปนสารเคมีที่ใชในทางอุตสาหกรรมหลายประเภท เชน  ในอุตสาหกรรมทําแกว 

ชวยใหเกิดความเหนียวแข็งแรง ใชเปนสวนผสมในการฉาบภาชนะเครื่องเคลือบดินเผาทําใหมี

ความมันแวววาว ใชเปนสารประสานในการเชื่อมทอง ใหเปนสวนผสมของยารักษาโรค ยาฆา

แมลง ยาฆาเชื้อรา และอีกหลายชนิด บอแรกซเปนสารอันตราย หากไดรับสารในปริมาณมาก จะ

เกิดอาการทางประสาท ชัก หมดสติ และตายได ปริมาณบอแรกซที่ทําใหเกิดพิษและตายไดในเด็ก 

4.5 – 14 กรัม สวนผูใหญ 5 – 30 กรัม 

เหตุที่มีการนําบอแรกซไปใชประกอบอาหาร ก็เพราะมีการจําหนาย โดยบรรจุ

ถุงพลาสติก หรือตักขาย ตามรานขายของชําบางแหง เรียกชื่อวา ผงกรอบ หรือเพงแซ ซึ่งมีผูขาย

อาหารซื้อไปผสมอาหาร เพื่อปรุงรสแตงรส และผูรูเทาไมถึงการณซื้อไปใชผสมอาหารรับประทาน

เชนกัน  

ผงกรอบหรือบอแรกซ เปนสารพิษรายแรงที่กฏหมายหามใสในอาหารทุกชนิด บอ

แรกซทําอันตรายทุกอวัยวะในรางกาย โดยเฉพาะตับไตและสมอง อาการที่เกิดขึ้นเฉียบพลัน ถา

ไดรับสารบอแรกซไมมากนักจะทําใหคลื่นไส ปวดทอง อาเจียน ทองรวง อาจมีเลือดปนออกมากับ

อุจจาระ แตไดรับบอย ๆ เปนเวลานาน จะทําใหออนเพลีย มีไข เบื่ออาหาร หนังตาบวม ผิวหนัง

แตกเปนแผล บวมแดงคลายถูกน้ํารอนลวก ปสสาวะนอยจนไมมีปสสาวะเลย ชัก หมดสติ และ

เสียชีวิตในเวลาไมนาน ดังนั้นเราไมควรกินอาหารที่มีลักษณะผิดตามธรรมชาติของอาหารนั้น เชน 

หยุน กรอบ หรือแข็งผิดปรกติ หรือไมบูดเสียทั้งที่ทิ้งไวนานหลายชั่วโมง 

 

5. อาหารสีสวย 

พรภัทรา ศรีนรคุตร  (2544)  กลาวไววา ปจจุบันมีการผลิตสีที่ใชใสอาหารกนัมาก 

สีของอาหารจึงจัดไดวาเปนลักษณะแรกที่ไดรับทางสัมผัส ซึ่งผูบริโภคใชในการเลือกและยอมรับ

อาหารนั้น ๆ การใชสีผสมอาหารอาจมีจุดประสงคตาง ๆ เชน เพื่อแตงสีผลิตภัณฑอาหารที่ไมมีสี 

เพื่อแตงสีผลิตภัณฑอาหารซึ่งอาจสูญเสียหรือเปลี่ยนไปมากในระหวางกระบวนการผลิตหรือการ

เก็บรักษา เพื่อแตงสีผลิตภัณฑอาหารที่มีสีธรรมชาติแปรเปลี่ยนตามฤดูกาลและสภาพภูมิอากาศ  

การใชสีผสมอาหาร ตองเลือกสีผสมอาหารที่ปลอดภัยตอผูบริโภคและใชใน

ปริมาณที่ไมเปนอันตรายตอผูบริโภค โดยสีผสมอาหารควรมีลักษณะดังตอไปนี้ คือ ไมทําใหสมบัติ

เปลี่ยนไปในทางเลวลง มีความอยูตัวในอาหาร ไมเกิดปฏิกิริยากับผลิตภัณฑอาหารและบรรจุ



 27 

ภัณฑที่ใช งายตอการใชในผลิตภัณฑ ราคาถูก และใหความเขมขนของสีสูง ตามประกาศของ

กระทรวงสาธารณสุขไดกําหนดสีผสมอาหารเปนอาหารควบคุมเฉพาะ 

ชนิดของสีผสมอาหารแบงเปน 2 พวกใหญ ๆ คือ 

1. สีสังเคราะห หมายถึงสีอินทรียที่ไดมาจากการสังเคราะหซึ่งมีลักษณะถูกตอง

ตามขอกําหนดและปลอดภัยตอการบริโภค การใชสีสังเคราะหผสมอาหารไมสามารถใชไดใน

อาหารทุกประเภท ตาม พ.ร.บ. อาหารฉบับที่ 66 พ.ศ.2525 ของกระทราวงสาธารณสุข ประกาศ

หามใชสีในอาหาร ดังนี้คือ อาหารทารก นมดัดแปลงสําหรับทารก อาหารสําหรับเด็ก ผลไมสด 

ผลไมดอง ผักดอง ผลิตภัณฑเนื้อสัตวที่ปรุงแตงทําเค็มหรือหวาน รมควันหรืออบแหง ทําใหแหง 

เชน แหนม กุนเชียง ไสกรอก ลูกชิ้น หมูยอ ทอดมัน กะป ขาวเกรียบ น้ําพริกแกง 

2. สีธรรมชาติ หมายถึง สีที่ไดมาจากการสังเคราะหหรือสกัดจากวัตถุดิบ

ธรรมชาติ โดยผานการวิเคราะหเร่ืองสวนประกอบ กรรมวิธีการผลิต ความบริสุทธิ์และอื่น ๆ จน

แนใจวาปลอดภัยตอการบริโภค ประเภทอาหารที่กระทรวงสาธารณสุขกําหนดใหใชไดเฉพาะสี

ธรรมชาติ ไดแก เนื้อสัตวทุกชนิดที่ปรุงแตง ยาง อบ นึ่ง หรือทอด บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป เสนบะหมี่ 

แผนเกี๊ยว สปาเก็ตตี มะกะโรนี สีธรรมชาติหาไดงายและบางอยางมีกลิ่นหอมสามารถรับประทาน

ไดโดยไมจํากัดปริมาณ และไมตองกลัววาจะเกิดการสะสมของสารพิษในรางกาย ตัวอยางสี

ธรรมชาติ เชน สีเขียวไดจากใบเตยใชแตงสีขนม สีแดงไดจากครั่ง ขาวแดง แปงขาวแดง ใชแตงสี

เตาหูยี้ ปลาจอมและปลาแปงแดง กระเจี๊ยบใหสีแดงใชทําน้ํากระเจี๊ยบ แยม เยลลี น้ําหวานสีแดง 

สีดําไดจากถานกะลามะพราว ใชผสมในขนมเปยกปูนหรือไดจากผงถานจากการเผาพืช สีเหลือง

ไดจากขมิ้นนิยมใสอาหารประเภทแกง สีเหลืองไดจากดอกคําฝอยใชแตงสีอาหารที่ตองการ สี

เหลืองสม สีมวงไดจากถั่วดําใชแตงสีขนมหรือไดจากมันเลือดนกใชแตงสีอาหาร เชน ไอศกรีม 

สีผสมอาหารอาจทําใหเกิดอันตรายไดจากสาเหตุ 2 ประการ คือ 

1. อันตรายจากสีเอง เนื่องจากมีของแปลกปลอมเขาไปในรางกาย ถามีปริมาณ

พอก็อาจทําใหเกิดอันตรายแกรางกายได อาจทําใหเกิดผื่นที่ผิวหนัง หนาบวม อาเจียน ทองเดิน 

อาการชา เพลีย และออนแรง คลายเปนอัมพาต การทํางานของระบบทางเดินอาหาร ไต และตับ

เสีย  สีบางอยางอาจทําใหเกิดมะเร็งได  

2.  อันตรายจากสารอื่นที่ปะปนมา เนื่องจากการสังเคราะหและการแยกเอาออก

ไมหมด สารดังกลาว ไดแก โลหะหนักตาง ๆ เชน โครเมียม แคดเมียม ปรอท ตะกั่ว สารหนู พลวง 

ซีลีเนียม ฯลฯ ซึ่งเปนอันตรายตอรางกาย แมเพียงปริมาณเล็กนอย ผลมาจากการใชสียอมผาหรือ

ยอมกระดาษมาผสมในอาหาร 
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แนวทางในการปฏิบัติ 

1.หลีกเลี่ยงอาหารสีสวย ผิดธรรมชาติ เชน สีแดง  สีเขียวสดเกินไป ควรเลือกกิน

อาหารที่มีสีไมฉูดฉาดหรือไมใสสีเลย 

2. สังเกตวา สีจากอาหารนั้นติดเลอะภาชนะ หรือถาเปนผัก หากสีตกเลอะใส

อาหาร ก็แปลวา ผักนั้นยอมสี 

3. ดูฉลาก ดูเลขทะเบียนจากสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา หรือ อย. ให

ชัดเจนกอนเลือกซื้อหรือรับประทาน 

 

6. บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป 

บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปเปนอาหารที่นิยมบริโภคในปจจุบัน เนื่องจากสะดวกทําไดงาย 

ใชเวลาไมนานก็สามารถบริโภคได ดังนั้นอุตสาหกรรมอาหารประเภทนี้จึงขยายตัวไดอยางรวดเร็ว 

เพื่อใหเพียงพอกับความตองการของตลาด 

สวนประกอบหลักของบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปคือ แปง และไขมัน เพราะมักใชการทอด

เสนในน้ํามันมากกวาอบแหง สวนที่เหลือเปนเครื่องปรุงรสที่ไมมีคุณคาทางอาหาร ผงชูรส และมี

เกลือปริมาณมาก  

ผูบริโภคไมควรรับประทานบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปอยางเดียวแทนขนมและไมควร

รับประทานบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปเปนประจําโดยเติมแคน้ํารอนและเครื่องปรุงในซอง หรือซ้ือตามคํา

โฆษณาโดยไมพิจารณาสังเกตฉลาก ความนาเชื่อถือของบะหมี่ซองกอนซื้อ  ควรเลือกรับประทาน

อาหารที่มีคุณคามากกวาบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป หากจําเปนตองกินบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ควรทําใหสุก 

เติมเนื้อสัตว ไข ผัก เพื่อใหไดสารอาหารครบถวน ดูวันหมดอายุ ดูเลขทะเบียนจากสํานักงาน

คณะกรรมการอาหารและยาหรือ อย. ใหชัดเจนดมกลิ่นกอนนํามารับประทาน ถามีกลิ่นหืนใหทิ้ง 

เพราะอาจหมดอายุหรือมีรอยร่ัว ซองฉีกขาด 

 

7. น้ําอัดลม (ที่มีกาแฟอนี) 

กาเฟอีน (Caffeine) มีชื่อทางเคมวีา 1, 3, 7 – Trimethylxanthine สูตรโมเลกุล

คือC6H10N4O2 เปนสารเคมทีี่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ กาเฟอีนมีลักษณะเปนผง หรือผลึกสีขาวรูปเข็ม 

มีรสขม ละลายน้ําไดดี มฤีทธิ์ในการกระตุนระบบ ประสาทสวนกลาง ทําใหเกิดการตื่นตัว ไมงวง

ซึม รูสึกกระปรี้กระเปรา หายออนเพลยี จึงมีการเตมิกาเฟอีนในเครื่องดื่มและยาบางชนิด เชน 

เครื่องดื่มชูกําลัง ยาแกปวด และมีอยูในเครื่องดื่มกาแฟ ชา น้าํอดัลมประเภทโคลา ช็อกโกแลต 

การบริโภคกาเฟอีนโดยทัว่ไปไมเปนอันตรายตอสุขภาพ แตไมควรบริโภคเกินครั้งละ 200 มิลลิกรัม 

วันละไมควรเกิน 350 มิลลิกรัม ขนาดกาเฟอีนที่เร่ิมมฤีทธิ์กระตุนสมอง คือ 40 มิลลิกรัมข้ึนไป แต
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ถาสูงกวานีท้ําใหหลับไมสนทิ มือส่ัน เกิดอาการวิตกกงัวล ปวดศรีษะ ถามากถึง 1,000 มิลลิกรัม 

จะทาํใหเกิดพษิเฉียบพลนัทีเ่รียกวา “กาเฟอีนนิสซึม” มีอาการนอนไมหลับ ใจส่ัน เบื่ออาหาร 

ปริมาณกาเฟอีนทีท่ําใหเด็กเสียชีวิตคือ 100 มิลลิกรัมตอน้ําหนักตวั 1 กิโลกรัม และในผูใหญ 

5,000-10,000 มิลลิกรัม  

การดื่มน้าํอัดลม กาแฟ ชอ็กโกแลตเปนประจําจนเปนนิสัย จะทาํใหเกิดการติด 

“กาเฟอีน” รูสึกกระปรี้กระเปรา ตื่นตวั ไมงวง แตถาไดรับสารนี้มากเกนิไป จะทาํใหปวดศีรษะ 

กระวนกระวาย นอนไมหลบั และเกิดอาการพิษของกาเฟอีน ทาํใหกระสับกระสาย อยูนิง่ไมได หวั

ใจเตนเร็ว คลืน่ไส ปสสาวะบอย 

น้ําอัดลมไมมีประโยชนตอรางกาย นอกจากพลังงานที่ไดจากน้ําตาล ผูดื่มติดรส

ซา รสหวาน น้ําตาลที่เกินความตองการของรางกายจะเปลี่ยนเปนไขมันเก็บสะสมในรางกาย ทํา

ใหอวนได นอกจากนั้น น้ําอัดลมยังมีความเปนกรดสูง พอ ๆ กับน้ํามะนาว ทําใหฟนผุกรอน 

ทองอืดทองเฟอ จากกาซที่ใสในน้ําอัดลม ทําใหกินขาวไมลง และสารบางตัวใหน้ําอัดลมยังทําให 

“แคลเซียม” ซึ่งเปนสวนประกอบของกระดูกลดลง ทําใหกระดูกพรุน เปราะหักไดงาย 

สวนประกอบหลักของน้ําอดัลม โดยเฉพาะโคลา คือ น้ํา น้ําตาลทราย สารปรุง

แตง กลิน่และสี กาซคารบอนไดออกไซด และหัวน้ําเชื้อโคลาซึ่งมีสารกาเฟอีนอยู 

 
3.3 หลกั “5 อ” เพื่อสุขภาพ 

กระทรวงสาธารณสุขจึงไดกําหนดยุทธศาสตร “5อ”  เพื่อเปนหลักในการสราง

สุขภาพ ซึ่งเปนเปนหลักงาย ๆ ที่จะทําใหเราแข็งแรงพอที่จะตอสู และปองกันโรคภัยไขเจ็บไมใหมา

เยือนเราได   หลักปฏิบัติ “5อ” มีดังนี้ 

1. อาหาร ประกอบไปดวย คารโบไฮเดรต มีมากในขาว แปง เผือก มัน โปรตีน 

ไดจาก เนื้อสัตว ไข ถั่วเมล็ดแหง นม ไขมัน ไดจาก น้ํามันพืช และสัตว วิตามินและแรธาตุ ไดจาก 

ผัก ผลไม สารอาหารเหลานี้มีประโยชนในการบํารุงรางกายและชวยใหระบบการทํางานของ

รางกายเปนไปอยางปกติอาหารที่ดีตองมีคุณคาของสารอาหาร ไมใชอาหารราคาแพงอาหาร

พื้นบานงาย ๆ อยางน้ําพริก ปลาทูทอด ผักจิ้ม แกงสม ตมยํา แกงเลียง ตมยํา แกงเลียงลวน

ครบถวนดวยคุณคาของสารอาหาร แถมยังไดคุณประโยชนทางยาจากพืชผักสมุนไพรที่ใชเปน

เครื่องแกงอีกตางหาก และถาเสริมดวยผลไมไทย ๆ อยาง มะละกอ สม กลวยน้ําวา ฝร่ังยิ่งดีตอ

สุขภาพ   นอกจากเลือกกินอาหารที่มีสารอาหารครบถวนแลวตองปรุงใหสุกดวยความรอน  

2. ออกกําลังกาย  รางกายของคนเรามีอวัยวะบางสวนทํางานสัมพันธกัน ถา

ไมไดถูกใชงานสวนนั้นจะไมคอยแข็งแรงและจะมีผลตอสวนอื่น ๆ  เชน ระบบทางเดินหายใจไมดี 

ระบบเลือด สมอง หัวใจ  ทําใหเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคความดันโลหิต โรคหัวใจ 
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การออกกําลังกายจะชวยใหอวัยวะทุกสวนทํางานดีข้ึนอยางนาอัศจรรย ระบบ

การทํางานตาง ๆ จะเกิดภาวะสมดุลสดชื่น กระปร้ีกระเปรา ไมเจ็บปวยงาย การออกกําลังกาย 

เปนสิ่งจําเปนของชีวิตที่ทําไดทุกเพศวัย วัยเด็ก ทําใหการเจริญเติบโตของโครงสรางรางกายเปนไป

อยางสมบูรณ สมอง และสมาธิดีทําใหจิตใจ ราเริงสดใส วัยหนุมสาว ทําใหมีสมรถภาพทางกายสงู 

มีทรวดทรวงรูปรางและบุคลิกภาพดี สุขภาพจิตดีสงผลถึงความกาวหนา ในการทํางาน วัยสูงอายุ 

ชวยใหระบบตาง ๆ แข็งแรง เส่ือมสภาพชากวาคนไมออกกําลังกาย กินอิ่ม นอนหลับ สุขภาพจิตดี

มีอายุขัยยืนยาว 

การออกกําลังกาย ควรทําอยางนอย สัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละประมาณ 15 - 30 

นาที ในผูเร่ิมตนเมื่อรางกายอยูตัวแลว จึงเพิ่มตามความเหมาะสมของรางกาย ในแตละสัปดาห

ควรเลือกสลับวิธีการออกกําลังกายใหมีความหลากหลาย เชน เดิน, วิ่ง, วายน้ํา, แอโรบิค ขยับกาย 

สบายชีวี โรคภัยไมมี จิตใจเบิกบาน 

3. อารมณ   อารมณมีผลตอรางกาย ทุกครั้งที่เราอารมณไมดี หงุดหงิด โกรธ 

เศรา กลัว รางกายจะทํางานผิดปกติและหลั่งสารพิษออกมาก โรคหัวใจ โรคความดันโลหิต บาง

คนเปนโรคที่หาสาเหตุไมได เชน ปวดหัวบอย นอนไมหลับ เครียด หรือเกิดอาหารทางจิตประสาท  

เมื่อรูอยางนี้ แลวเราจะปลอยใหอารมณที่ไมดีทํารายเราตลอดไปหรือ อยากมีสุขภาพดีตอง

พยายามควบคุมอารมณใหมาก ๆ ในแตละวัน หากเกิดอารมณในทางลบ ลองฝกวิธีการควบคุม

อารมณงาย ๆ เชน นั่งในที่สบาย ๆ หลับตาแลวนับ 1 - 10 ในใจ ชา ๆ หรือหายใจเขา ออกยาว ๆ 

สักพัก ก็จะชวยไดมาก 

4. อโรคยา  คนเรามีความเสี่ยงตอโรคภัยที่อาจเกิดขึ้นไดจากความเสื่อมของ

รางกายมากเกินพอแลว แตยังมีคนหลายคนที่นิยมสรรหาโรคภัยไขเจ็บมาใสตัวเอง ทั้ง ๆ ที่รู เชน 

เสพยาเสพติดดื่มสุรา สูบบุหรี่ ลําสอนทางเพศ ขับขี่รถโดยไมคาดเข็มขัดนิรภัยหรือไมสวมหมวก

กันน็อค  กินอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ กินอาหาร เค็มจัด มันจัด หวานจัด เที่ยวหามรุงหามค่ํา เลนการ

พนันจนเครงเครียดทํางานหนักเกินพอดี ภาวะความเสี่ยงตาง ๆ เหลานี้ลวนแลวแตจะเปนสาเหตุ

เร่ิมตนของการเจ็บปวย และความไมปลอดภัยตอสุขภาพทั้งสิ้น สมควรที่จะหลีกเลี่ยงใหหางไกล 

อยาลืมวา สุขภาพดีไมมีขาย อยากไดตองสรางเอง 

5. อนามัยชุมชน  คนเราอยูรวมกันเปนชุมชน เปนสังคม หากเรามีสุขภาพดีเพียง

คนเดียว ทามกลางสิ่งแวดลอมที่เปนพิษ โอกาสที่จะปลอดจากโรคภัยไขเจ็บเปนไปไดยากยิ่ง 

ดังนั้นตองชวยกันดูแลสิ่งแวดลอม และอนามัยชุมชนใหดีดวย โดยเริ่มจาก คนในครอบครัวของเรา 

รวมมือกันปฏิบัติตามหลัก “5อ” ฉีดวัคซีนและรับภูมิคุมกันตามกําหนดเจ็บปวยก็รีบดูแล

รักษาพยาบาลเพื่อไมใหเปนพาหะของโรค  
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3.4 โภชนาการเด็กวัยเรยีน 
นวลกนก อัมพาผล (2537) ไดกลาวถงึเดก็วัยเรียน วาหมายถงึ เด็กที่อยูในระยะ

ตั้งแตเร่ิมเขาเรียนในชัน้ประถมศึกษา คือ อายุประมาณ 6-7 ป ไปจนถึงระยะปลายของวัยเด ็กชวง

ที่ติดตอเขาสูวยัรุน โดยทั่วไปแลวเฉลี่ยอายุประมาณ 10-12 ปในเดก็หญิงและ 11-13 ป ใน

เด็กชาย  

นอกจากนี ้กองโภชนาการ (2546) ไดกลาววา เด็กวยัเรยีนโดยทั่วไปหมายถงึ เด็ก

อายุ 6-12 ป เปนวยัทีม่ีการเจริญเติบโตอยางตอเนื่อง จากเด็กวัยกอนเรียน อัตราการเจริญเติบโต

ในชวงวัยเรียนตอนตนจะเปนไปอยางชาๆ แตสม่ําเสมอเพื่อเตรียมความพรอมเขาสูวัยแรกรุน 

ในชวงวัยเรียนตอนปลายอัตราการเจริญเตบิโตของรางกายจะสงูมากอกีครั้งหนึ่ง เพศหญิง เร่ิมเขา

สูวัยแรกรุนเมือ่อายุประมาณ 10 ป เร็วกวาเพศชายประมาณ 2 ป  

กลาวโดยสรุปไดวา เด็กวัยเรียนโดยทั่วไปมีอายุ 6-10 ปในเด็กหญิง และอายุ 6-

12 ปในเด็กชาย อัตราการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียนจะชากวาวัยทารกและวัยกอนเรียน แตการ

เจริญเติบโตจะเปนไปอยางสม่ําเสมอ เด็กวัยนี้โตพอที่จะชวยตัวเองไดในเรื่องอาหาร รูจักเลือกวา

ชอบหรือไมชอบอาหารอะไร อยางไรก็ตามอาหารที่ชอบนั้นอาจมีคุณคาทางโภชนาการมากหรือ

นอยก็ได เด็กวัยนี้เปนวัยที่กําลังเจริญเติบโต มีพัฒนาการทางดานกระดูก ฟน กลามเนื้อ และ

ระบบตางๆ อาหารและโภชนาการเปนปจจัยที่สําคัญ ซึ่งมีผลตอการเจริญเติบโต เด็กวัยนี้สามารถ

ตัดสินใจไดเองวาจะเลือกซื้ออาหารชนิดใดมารับประทาน ดังนั้น นอกเหนือจากอาหารหลักที่

รับประทานที่บานแลวพฤติกรรมการตัดสินใจซื้ออาหารหรือขนมของเด็กที่โรงเรียนหรือสังคมนอก

บาน ก็มีสวนเกี่ยวของกับภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียนเชนกัน ดังนั้นเด็กวัยเรียนจึงตองการ

อาหารที่ดี ใหพลังงานเพียงพอ เพื่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของสมอง โดยกองโภชนาการ

ไดกําหนดใหมีขอปฏิบัติในการจัดอาหารสําหรับเด็กวัยเรียน ดังนี้  

1. จัดอาหารใหครบ 5 หมู ในแตละวันโดยใหมีปริมาณพอเหมาะกับความ

ตองการ 

2. ควรใหเด็กเปนผูเสนอรายการอาหารบาง  เพื่อใหเด็กมีความรูสึกถึงการมีสวน

รวม 

3. ควรฝกวินัยในการรับประทานอาหารใหเปนเวลา ไมรับประทานอาหารจุบจิบ 

อยางไรก็ตาม อาจจะยอมใหเด็กกินอาหารผิดเวลาบางโดยเฉพาะวันหยุด เพื่อผอนคลายความ

กดดันที่โรงเรียน 

4. ควรฝกใหเด็กรูจักความพอดีในการรับประทานอาหารแตละประเภทไมควร

ตามใจหรือใชอาหารเปนสิ่งตอรองใหรางวัลหรือทําโทษ 
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5. ควรมีอาหารสํารองไวบางเปนอาหารที่เตรียมไดงาย แตมีประโยชน เพราะเด็ก

วัยนี้ นอกจากกินอาหารไมเปนเวลาเพราะหวงเลน ยังหิวไมเปนเวลาอีกดวย  
 

3.5 อาหารสาํหรับเด็กวัยเรียน 
เด็กวัยนี้ตองการพลังงานสูงการกําหนดความตองการพลังงานของรางกาย ควร

พิจารณาจากปริมาณพลังงานทั้งหมดที่รางกายตองใชแตละวัน ซึ่งขึ้นอยูกับองคประกอบที่สําคัญ 

ไดแก พลังงานเพื่อการทํางานของอวัยวะตางๆ หรือเรียกวาพลังงานที่รางกายตองการเพือ่ประกอบ

กิจกรรมตางๆ พลังงานที่ไดรับจากอาหารควรจะมากพอสําหรับการเจริญเติบโตและมีโปรตีนเหลือ

เก็บสํารองไวสําหรับการเปลี่ยนเปนพลังงานในกรณีที่ขาดแคลน แตควรจะมีปริมาณพอดีและไม

เหลือพอที่จะทําใหเกิดโรคอวนได เด็กอายุ 7-9ป ทั้งชายและหญิง ควรไดรับพลังงานวันละ 1,600 

กิโลแคลอรี เด็กอายุ 10-12 ป (ชาย) ควรไดรับพลังงานวันละ 1,850 กิโลแคลอรี และเด็กอายุ 10-

12 ป (หญิง) ควรไดรับพลังงานวันละ 1,700 กิโลแคลอรี  

ตัวอยางรายการอาหารใน 1 วัน สําหรับเด็กวัยเรียน (กินตามวัย ใหพอดี, 2546) 

มื้อเชา   ขาวตมกุง กลวยน้าํวา 

อาหารวางเชา  นมสด  คุกกี้ธญัพืช 

มื้อกลางวนั   ขาวผัดหม ูมะละกอสุก 

อาหารวางบาย  แอปเปล 

มื้อเย็น   ขาวสวย ปลาทอด ซุปไก สมเขียวหวาน 

มื้อกอนนอน  นมสด 

นอกจากอาหารมื้อหลักที่สําคัญแลวในการเลือกรับประทานอาหารระหวางมื้อ

หรืออาหารวางก็มีความสาํคัญ  เนื่องจากเด็กตองการพลังงานสูง แตกระเพาะอาหารของเด็กเลก็

กวาของผูใหญ อาหารวางจึงมีความจาํเปนสําหรับเด็ก  

อาหารวางหมายถึงอาหารระหวางมื้อเปนอาหารรับประทานเลน ที่มีปริมาณ

อาหารนอยกวาอาหารประจํามื้อ   อาจเปนอาหารน้ําหรืออาหารแหงมีทั้งคาวและหวาน มีชิ้นเล็ก

ขนาดพอคํา หรือจัดใสกระทงสวยงาม รับประทานงาย สะดวกในการจัด เชน สาคูไสหมู ขาว

เหนียวหนาตางๆ ฯลฯ อาหารวางสามารถรับประทานควบคูกับเครื่องดื่มรอนหรือน้ําผลไมอยางใด

อยางหนึ่งได    

ประไพศรี (2548) กลาววา จากการวิเคราะหขนมและอาหารวางสําหรับเด็กที่มี

ไขมัน น้ําตาล และเกลือต่ํา ไดแก ซาลาเปาไสหมู แซนวิชไสทูนา ซาลาเปาไสถั่วดํา ขนมปงไสหมู

หยอง สวนขนมและอาหารวางที่มีไขมัน น้ําตาลสูงและเกลือต่ํา เชน โดนัทสอดไสแยม  ขณะที่พิซ

ซามีไขมัน เกลือสูง สวนน้ําตาลต่ํา สําหรับขนมทางเลือกที่มีไขมัน น้ําตาล และเกลือต่ํา ที่เปนขนม
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ไทย เชน ขนมตาล ถั่วแปบ ถั่วกวน ขามตมมัด ขาวเหนียวถั่วดํา ถั่วเขียวตม ขนมกลวย ฟกทอง 

เล็บมือนาง ขณะที่ปลากริมไขเตา ลอดชองน้ํากะทิ หมอแกง  จัดเปนขนมที่มีไขมัน น้ําตาลสูง 

อาหารวางมีมากมายหลายชนิด มีทั้งที่มีประโยชน, ไมมีประโยชนและมีโทษตอ

รางกาย   ดังนั้นในการเลือกรับประทานอาหารวางจึงควรเลือกใหเหมาะสม 

 
 3.6 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน 
   เด็กวัยเรียนเปนวัยที่ควรไดรับพลังงานและสารอาหารที่มีคุณภาพสูง ครบถวน 

และเพียงพอกับความตองการในแตละวัน เพื่อใชในขบวนการสรางเซลลและกระดูกและการสราง

พลังงานเพื่อใชในการทํากิจกรรมตางๆ ปญหาโภชนาการของเด็กอาจเปนผลสืบเนื่องมาจาก

สถานภาพเศรษฐกิจของครอบครัว และสิ่งแวดลอมรอบๆโรงเรียนที่มีผลตอการตัดสินใจเลือกซื้อ

และเลือกบริโภคอาหาร ทําใหมีปญหาดานคุณภาพทางโภชนาการของสารอาหารที่ไดรับและ

ความปลอดภัยของอาหารบริโภคดวย 

  การไดรับอาหารที่ไมเหมาะสมของเด็กวัยเรียนอาจกอใหเกิดภาวะการขาด

สารอาหารได แตในขณะเดียวกันเด็กที่นิยมบริโภคอาหารจานดวน (fast food) ซึ่งมักประกอบไป

ดวยคารโบไฮเดรตและไขมันเปนสวนใหญ และการบริโภคขนมขบเคี้ยว ขนมหวานและน้ําอัดลม 

ประกอบกับการออกกําลังกายนอยลง ทําใหเกิดภาวะอวนในเด็กวัยเรียนเพิ่มข้ึน  

  จากการสํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน จํานวน 1,588 คน 

เปนเพศชาย 767 คน เปนเพศหญิง 821 คน ผลการสํารวจมีดังนี้ (รายงานการสํารวจภาวะอาหาร

และโภชนาการของประเทศไทยครั้งที่ 5, 2546) การบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนใน 1 วัน พบวา 

อาหารเชาสวนใหญรับประทานเปนประจําทุกวัน รอยละ 70.7 เมื่อเปรียบเทียบระหวางเพศ พบวา 

เด็กชายและหญิงรับประทานอาหารเชาทุกวันใกลเคียงกันคือ รอยละ 71.2 และ 70.2 ตามลําดับ  

เมื่อพิจารณาตามภาคและเขตอาศัยพบวา ภาคใต รับประทานอาหารเชาทุกวันสูงสุด รอยละ 75.3 

หากเปรียบเทียบตามเขตอาศัย พบวา เด็กในเขตชนบทรับประทานอาหารเชาทุกวันมากกวาเขต

เมือง รอยละ 71.3 และ 68.2 ตามลําดับ  อาหารกลางวันพบวา เด็กรับประทานอาหารทุกวันมาก

ที่สุด รอยละ 88.3 ไมมีความแตกตางกันระหวางเพศชายและเพศหญิง เด็กวัยเรียนในทุกภาค

รับประทานอาหารกลางวันทุกวันมากกวารอยละ 87 และใกลเคียงกันระหวางเมืองและชนบท  

อาหารเย็นพบวา เด็กวัยเรียนเกือบทั้งหมดรับประทานอาหารเย็นทุกวัน รอยละ 88.6 เทากันทั้ง

เพศชายและเพศหญิง ในภาคเหนือรับประทานสูงสุดไมต่ํากวารอยละ 90   

  นอกจากนี้ จากการสํารวจปริมาณการบริโภคอาหารของเด็กอายุ 6 – 14 ป ใน

คร้ังนี้ (รายงานการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทยครั้งที่ 5, 2546) มีจํานวน 

1,076 คน ในสวนของพลังงานและสารอาหารที่ไดรับจากการบริโภคเปรียบเทียบกับเกณฑอางอิง 
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พบวา พลังงานที่ไดรับจากอาหารบริโภค รอยละ 69.6 ของเกณฑอางอิง  ปริมาณโปรตีนที่ไดรับ

จากการบริโภคอาหารเฉลี่ยรวมทั้งประเทศ แยกตามรายภาคและเขตอาศัย มีคามากกวารอยละ 

100 และสัดสวนของโปรตีนจากสัตวมากกวารอยละ 50 ของปริมาณโปรตีนทั้งหมด  แรธาตุ 

สําหรับแรธาตุในอาหารที่บริโภค ไดแก แคลเซียม พบเด็กไดรับจากอาหารที่บริโภค รอยละ 26.2 

ของเกณฑอางอิง และมีคาอยูระหวางรอยละ 24.2 – 30 ของเกณฑอางอิง ปริมาณฟอสฟอรัสที่ได

จากการบริโภคเฉลี่ยรอยละ 64.8  เหล็กในอาหารที่บริโภคไดรับ รอยละ 51.7 ของเกณฑอางอิง 

วิตามินในอาหารที่บริโภค ไดแก วิตามินเอ ไดรับรอยละ 39.4 ของเกณฑอางอิง สําหรับวิตามินบี 1 

วิตามินบี 2 และไนอาซิน ไดรับรอยละ 87.7, 101.9 และ 100.9  ของเกณฑอางอิง ตามลําดับ 

สําหรับวิตามินซี ในอาหารที่บริโภคไดรับรอยละ 56.4  ของเกณฑอางอิง   ธัญพืชและผลิตภัณฑ 

เด็กบริโภคเฉลี่ย 182.2 กรัม ใน 1 วัน และในเขตชนบทบริโภคมากกวาในเขตเมือง ผัก เด็กบริโภค

ผักเฉลี่ย 13.9 กรัมใน 1 วัน  ผลไม บริโภคเฉลี่ย 61.5 กรัม ใน 1 วัน เนื้อสัตวและผลิตภัณฑ 

บริโภค 25.2 กรัม ใน 1 วัน  ไข โดยเฉลี่ยบริโภค 32.2 กรัมใน 1 วัน นมและผลิตภัณฑนม บริโภค

เฉลี่ย 104.3 กรัม น้ํามัน บริโภคอยูระหวาง 7.3 – 10.3 กรัม ใน 1 วัน น้ําตาล น้ําเชื่อม ลูกกวาด 

บริโภคเฉลี่ย 8.1 กรัมใน 1 วัน เครื่องดื่ม บริโภคเฉลี่ย 87.2 กรัม ใน 1 วัน  

จากรายงานการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทยครั้งที่ 5        

พ.ศ. 2546 พบวารอยละของพฤติกรรมการบริโภคอาหารมื้อเย็นมากกวามื้ออ่ืนๆ ที่บริโภคทุกวันมี

จํานวน รอยละ 44.4 การบริโภคขนมกอนรับประทานขาวเมื่อรูสึกหิวมีเด็กวัยเรียนที่บริโภคบางวัน

จํานวน รอยละ 26 ใน 1 วัน รับประทานขาวมากกวารับประทานขนม บางวัน จํานวน รอยละ 21  

รับประทานบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปแทนอาหารมื้อหลัก โดยรับประทานเปนบางวัน จํานวนรอยละ 40.1 

พฤติกรรมการชิมอาหารกอนเติมเคร่ืองปรุงเปนบางวัน จํานวนรอยละ 39.4  การเติมน้ําตาลใน

กวยเตี๋ยวหรืออาหารชนิดอื่นๆเปนบางวันจํานวน รอยละ 50.9 การรับประทานอาหารทอดใน

น้ํามันมากๆ บางวันจํานวนรอยละ 55.3  และไมไดดื่มนมมากกวาน้ําเปลา จํานวนรอยละ 53.9  

ดื่มนมพรองมันเนยเปนประจําทุกวัน จํานวนรอยละ 17.4  ดื่มนมปรุงแตงรสทุกวัน จํานวนรอยละ 

16.1  ไมดื่มน้ําผลไมมากกวาน้ําเปลาจํานวน รอยละ 58.3 รับประทานลูกอม ทอฟฟ ลูกกวาด 

ช็อกโกแลตบางวันจํานวน รอยละ 57.6  รับประทานอาหารแคพอรูสึกอิ่มทุกวัน จํานวนรอยละ 64  

รับประทานอาหารที่เหลือในจานหรือบนโตะจนหมดทุกครั้งแมจะรูสึกอิ่มแลวทุกวัน จาํนวน รอยละ 

20.9 จากรายงานดังกลาวจะเห็นไดวาพฤติกรรมการบริโภคของเด็กวัยเรียน มีลักษณะเสี่ยงตอ

ปญหาดานโภชนาการ  
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3.7 ปจจัยทีม่ีผลกระทบตอการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน 
การขาดอาหารเปนปจจัยสําคัญที่ทําใหเกิดภาวะทุพโภชนาการ แตผูที่มีอาหาร

รับประทานก็เกิดภาวะโภชนาการเกินไดเหมือนกัน ซึ่งมักจะเกิดกับผูที่มีพฤติกรรมการบริโภคที่ไม

ถูกหลักโภชนาการ เด็กวัยเรียนเปนกลุมที่สําคัญ หากไมไดรับการปลูกฝงพฤติกรรมการบริโภคที่ดี

แลวก็จะเปนกลุมเสี่ยงตอการมีภาวะทุพโภชนาการ ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการบริโภคอาหารของเด็ก

วัยเรียน ซึ่งไดแก 

1. ส่ิงแวดลอมในครอบครัว 

ครอบครัวมีอิทธิพลตอการพัฒนาบริโภคนิสัยของเด็ก โดยเฉพาะผูที่เปนพอแม

หรือผูที่เลี้ยงดูเด็ก เนื่องจากการกําหนดอาหารใหเด็กเล็กบางคน พอแมจะเตรียมอาหารใหลูก

รับประทานโดยยึดความพอใจหรือความชอบในอาหารนั้นๆเปนหลัก ไมไดคํานึงถึงความถูกตอง

ตามหลักโภชนาการ สําหรับเด็กวัยเรียน การรับประทานอาหารที่บานอาจมี 1-2 มื้อ มื้อกลางวัน

มักจะรับประทานอาหารที่โรงเรียน พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไดเรียนรูจากบานจะสงผลถึงการ

เลือกรับประทานอาหารที่โรงเรียน ดังนั้นผูเปนพอแมและผูที่จัดอาหารที่บานควรจัดอาหารที่มี

คุณคาและเหมาะสมสําหรับเด็ก โดยคํานึงถึงคุณภาพและปริมาณ เพื่อไมใหเกิดภาวะทุพ

โภชนาการ 

การสรางบรรยากาศที่ดีในเวลารับประทานอาหารนับเปนปจจัยสําคัญอยางหนึ่ง

ที่มีผลตอการบริโภคอาหารของเด็ก เนื่องจากเด็กวัยเรียน (อายุ 6 -12 ป) มักจะหวงเรื่องการเลน

ทําใหละเลยการบริโภคอาหาร 

2. ขาวสารตางๆ  

ปจจุบันถือวาเปนโลกของขอมูลขาวสารที่แทจริง ปจจุบันจึงพบวา ผูประกอบ

ธุรกิจจะใหความสนใจตอการเลือกใชชองทางสงขาวสารเปนอยางมาก  เพื่อให เจาะถึง

กลุมเปาหมายทางดานการตลาด สําหรับเด็กวัยเรียน การโฆษณาสินคาทางโทรทัศนจะเปน

ชองทางที่ประสบความสําเร็จมากที่สุด โดยเฉพาะเด็กที่อยูในสังคมเมืองซึ่งไมมีเวลาและสถานที่

สําหรับการออกกําลังกายมากนัก จึงมีเวลาสําหรับการดูโทรทัศนมากขึ้น 

ปจจุบันจึงพบวาบริษัทที่จําหนายเครื่องอุปโภคบริโภคสําหรับเด็กสวนใหญยอม

ทุมเทงบประมาณอยางมหาศาลเพื่อการโฆษณา โดยการใชส่ือโทรทัศนและสรางภาพความรูสึก

ประทับใจใหแกเด็กโดยเลือกใชดารานักแสดงรุนราวคราวเดียวกับผูชมเปนตัวแสดงโฆษณา มี

รายการโทรทัศนสําหรับเด็กจํานวนมากที่ถูกใชเปนเครื่องมือโฆษณาสินคาฟุมเฟอย หรืออาหารที่

ไมมีประโยชนในดานโภชนาการตางๆ เชน อาหารประเภทที่ใหน้ําตาล ไขมันหรือพลังงานสูง 

อาหารที่มีโซเดียมสูง  ผลสําเร็จจากการโฆษณาทําใหขนมประเภทขบเคี้ยวและลูกอมกลายเปน
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ขนมที่มียอดจําหนายสูง และเปนปจจัยสําคัญที่สงผลกระทบตอภาวะโภชนาการเกินของเด็กวัยนี้

ในปจจุบัน 

3. สังคมเพื่อน 

เมื่อเด็กเริ่มเขาโรงเรียน โลกสวนตัวของเด็กจะขยายไปยังสังคมเพื่อนและ

กลายเปนปจจัยที่มีบทบาทสําคัญตอการบริโภคอาหารของเด็กมากขึ้น ผลกระทบที่เกิดขึ้นมีทั้ง

ขอดีและขอเสีย ขอดีนั้นคือ สังคมเพื่อนอาจจะชวยพัฒนาทัศนคติที่ดีตออาหารและการเลือก

อาหาร ขอเสียนั้นอาจจะเปนในรูปของการปฏิเสธไมบริโภคอาหารหรือการเลือกรับประทานอาหาร

ที่อยูในความนิยม  

คานิยมใหมในดานอาหารนี้เกิดขึ้นไดเมื่อเด็กไดเขารวมกินอาหารกับเพื่อนๆใน

อาหารมื้อกลางวันที่โรงเรียน ดังนั้น การสรางพฤติกรรมอาหารที่พึงประสงค เชน การใหเด็กลอง

บริโภคอาหารใหมๆ อาจเริ่มข้ึนที่โรงเรียนเชนเดียวกัน ทั้งนี้เนื่องจากการตามอยางกันเด็กบางคน

จะปฏิเสธไมรับประทานผักเพราะเพื่อนสนิทไมรับประทานผัก หรือบางคนเห็นเพื่อนดื่มนมก็ดื่ม

ตาม 

 

4. การจัดบริการอาหารในโรงเรียน 

อาหารที่มีจําหนายในโรงอาหารโรงเรียน ราคาอาหารไมควรจะแพงเกินไป ปญหา

ที่พบอยูเสมอสําหรับผูประกอบการคือ การลดตนทุนและความรูเทาไมถึงการณ เชน การปรุง

อาหารดวยวัตถุเจือปนหรือใชสารปรุงแตงรสที่ไมมีคุณภาพ มีผลทําใหเกิดอันตรายตอสุขภาพ

อนามัยของนักเรียนไดทั้งทางตรงและทางออม 

 

5. ความเจ็บปวย  

 เด็กที่มีความเจ็บปวยหรือลมปวยก็มักจะมีความอยากอาหารนอยลงและมีความ

จํากัดเรื่องปริมาณอาหารที่บริโภค ความเจ็บปวยฉับพลันที่เกิดขึ้นจากเชื้อไวรัสหรือแบคทีเรีย 

แมวาจะเปนในระยะสั้นๆแตเปนชวงที่เด็กมีความตองการโปรตีนและสารอาหารอื่นๆเพิ่มมากจาก

เดิม โรคเรื้อรังตางๆ เชน หอบหืด หัวใจพิการแตกําเนิด เปนภาวะที่ยากตอการไดรับสารอาหารให

เพียงพอตอการเจริญเติบโตของรางกาย เด็กที่ประสบปญหาความเจ็บปวยดวยโรคเหลานี้มักจะมี

พฤติกรรมที่เปนปญหาหรือแสดงอาการตอตานกับพอแมเมื่อใหรับประทานอาหาร 

  จากปจจัยตางๆที่กลาวมานั้นลวนแตเปนเรื่องรอบตัวที่มีอิทธิพลตอการบริโภค

อาหารของเด็กวัยเรียนทั้งดานสิ่งแวดลอมในครอบครัวที่พอแมผูปกครองควรใหความสําคัญใน

การเลือกและจัดเตรียมอาหารใหเด็กๆ รวมไปถึงการคัดกรองขาวสารตางๆ สังคมเพื่อน การ
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จัดบริการอาหารในโรงเรียนและความเจ็บปวย เหลานี้ลวนมีอิทธิพลในการบริโภคอาหาร ดังนั้นจึง

ควรใหความสําคัญและเอาใจใสเร่ืองการบริโภคอาหาร 

 
3.8 ปญหาโภชนาการในเด็กวัยเรียน 

  เด็กวัยเรียนเปนชวงวัยที่รางกายยังมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วทั้งขนาดและ

โครงสรางของรางกายซึ่งแสดงออกทางน้ําหนักและความสูง เปนชวงที่รางกายสรางเนื้อกระดูก

และความแข็งแกรงของกระดูก  เปนชวงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงหลายดานทั้งทางรางกาย อารมณ

และสังคมการเปลี่ยนแปลงดังกลาวลวนมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กอยางมาก จึง

พบวาเด็กชวงวัยนี้มีปญหาทั้งการขาดสารอาหารและภาวะโภชนาการเกิน ปญหาการขาด

สารอาหารที่พบบอยในเด็กวัยเรียน คือ ภาวะการขาดโปรตีนและพลังงาน โรคโลหิตจางจากการ

ขาดธาตุเหล็ก และโรคขาดธาตุไอโอดีน ปญหาดังกลาวจะทําใหเด็กเจริญเติบโตชา เจ็บปวยบอย 

ความสามารถในการเรียนรูดอย ผลสัมฤทธิ์ในการเรียนต่ํา และสมรรถภาพในการทํากิจกรรมและ

การเลนกีฬาต่ํา ในขณะเดียวกันปญหาโภชนาการเกินก็ทวีความรุนแรงเพิ่มข้ึนเปนลําดับ ดงันัน้ จงึ

ควรสงเสริมใหเด็กวัยเรียนและวัยรุนไดกินอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ ในปริมาณและสัดสวนที่

พอเหมาะกับความตองการของรางกายและการประกอบกิจกรรม   รวมทั้งสงเสริมใหมีการเลน

กีฬาหรือออกกําลังกายเปนประจําและพักผอนอยางเพียงพอ การที่เด็กมีภาวะโภชนาการที่ดี 

นอกจากจะสงเสริมการเจริญเติบโตและสุขภาพที่ดีใหแกเด็กในปจจุบันแลว ยังจะชวยปองกันการ

เกิดโรคเรื้อรังตางๆ ในวัยผูใหญ เชน ภาวะไขมันสูงในเลือดโรคหัวใจขาดเลือด โรคเบาหวาน โรค

ความดันโลหิตสูง และโรคกระดูกพรุน  

ปญหาโภชนาการของเด็กวัยเรียนที่สําคัญ มีดังนี้ 

  1. โรคขาดสารอาหาร    คือการขาดสารอาหารอยางใดอยางหนึ่งจากความ

บกพรองของการบริโภคอาหารจะทําใหเกิดอาการผิดปกติของรางกาย กลายเปนโรคขาด

สารอาหาร การขาดสารอารในวัยเด็กจะทําใหรางกายเจริญเติบโต เด็กจะแคระแกร็น สงผลกระทบ

ตอระบบสมอง อาจเกิดจากสาเหตุตางๆ คือ ขาดแคลนอาหาร การขาดความรูทางโภชนาการ 

ความบกพรองของรางกาย   

  โรคขาดสารอาหารในเด็กในประเทศไทย ที่พบเห็นอยูเสมอคือ โรคขาดโปรตีน 

และพลังงาน โรคขาดวิตามินเอ โรคขาดวิตามินบี 1 โรคขาดวิตามินบี 2 โรคโลหิตจาง สวนใหญ

เมื่อเด็กเปนโรคขาดโปรตีนและพลังงาน จะมีอาการขาดสารอาหารอื่นรวมดวย  

  สําหรับแนวทางแกไข  ผูเลี้ยงดูควรจะตองคํานึงถึงความตองการของเด็กวา

ตองการสารอาหารครบทั้ง 5 หมู ทุกๆวัน เพื่อใหไดสารอาหารและปริมาณที่เพียงพอ  
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  2. ภาวะโลหิตจาง  หมายถึง  ภาวะที่เม็ดเลือดแดงต่ํา หรือระดับฮีโมโกลบินต่ํา 

ทําใหเลือดมีสีจาง ภาวะโลหิตจางอาจเกิดจากการขาดเหล็ก วิตามินบางชนิด หรือผลจากการเปน

โรคบางชนิด  

  สาเหตุของโลหิตจาง มีหลายชนิด ซึ่งแบงตามกลไกการเกิดของโลหิตจาง เปนได 

2 กลุม ไดแก การสรางเม็ดเลือดแดงนอย การสูญเสียเม็ดเลือดแดงจากกระแสเลือด สําหรับ

แนวทางการปฏิบัติตน ควรรับประทานอาหาร ออกกําลังกาย และพักผอนใหเหมาะสม  

3. การขาดสารไอโอดีน   เปนองคประกอบที่สําคัญของฮอรโมนไธรอยด 

ฮอรโมนชนิดนี้มีความสําคัญตอการเจริญเติบโต การขาดไอโอดีนในเด็กมักจะเห็นในลักษณะของ

โรคคอพอก อัตราของโรคคอพอกจะเพิ่มข้ึนเมื่ออายุเพิ่มขึ้น และจะเพิ่มข้ึนมากที่สุดเมื่ออยูในวัยรุน 

เด็กที่เปนโรคคอพอกจะมีผลการเรียนและสติปญญาต่ํากวาเด็กที่ไมเปนโรคคอพอก  

การขาดไอโอดีน ซึง่ทาํใหเกดิโรคคอพอก  เนื่องจากสาเหตุดังตอไปนี ้

(1)  บริโภคอาหารที่มีสารนี้นอยมาก เชน คนที่อาศัยอยูตามภูเขาและที่ราบสูงซึ่ง

อยูหางไกลทะเลทําใหไมสามารถบริโภคสัตวทะเล เชน ปลา ปู กุง หอย 

(2)  รางกายมีความตองการไอโอดีนเพิ่มข้ึน เชน ในวัยรุนหนุมสาว หญิงตั้งครรภ 

หญิงใหนมบุตร หรือเมื่อมีอาการอักเสบเกิดขึ้นในรางกายเปนระยะเวลาที่ตอมธัยรอยดทํางาน

เพิ่มข้ึนจึงตองการไอโอดีนมากขึ้นดวย 

(3) ไอโอดีนมีสมรรถภาพลดนอยลง  เนื่องจากสาเหตุบางประการ  เชน  

อาหารที่บริโภคมีแคลเซี่ยมมาก และมีไอโอดีนต่ํา จะทําใหตอมธัยรอยดโตขึ้นอยางรวดเร็ว, ถา

ขาดวิตามิน เอ และไดรับไอโอดีนนอย ตอมธัยรอยดจะโตขึ้นได, ในอาหารที่บริโภคเขาไป มีสาร

บางอยางในพืชหรือยาบางชนิดมากดตอมธัยรอยดหรือทําใหเกิดโรคคอพอก โดยทําใหตอมธัย

รอยดตองการไอโอดีนเพิ่มข้ึน   ดังเหตุการณที่เกิดขึ้นในประเทศออสเตรเลีย เกิดโรคคอพอก

ระบาดขึ้นในเด็กนักเรียนทั้ง ๆ ที่ไดรับไอโอดีนจากอาหารเพียงพอ จากการสืบคนพบวาสาเหตุมา

จากนมซึ่งใชแจกเด็กนั้นมีสารพวกนี้อยูโดยวัวที่ใหนมไปกินหญาซึ่งมีสารนี้แลวหลั่ง ออกมาใน

น้ํานม, การไดรับสารที่ไปตอตานการทํางานของตอมธัยรอยด เชน ยาพวกไท โอซัยยาไนด 

(Thiocyanide) อะมิโนไธอะโซล (Aminothiasole) โดยไปออกฤทธิ์ทําใหตอมธัยรอยดไมสามารถ

ใชไอโอดีนได ทําใหตอมมีขนาดโตขึ้น, สารที่ทําใหเกิดคอพอกในอาหาร (Goitrogenic 

compounds) โดยที่สารนี้ในพืชจะอยูในรูปอิสระไมเปนพิษ แตมีน้ํายอยอีกชนิดหนึ่งในพืชคือ ไธ

โอกลัยโคสิเดส (Thioglycosides) ซึ่งจะเปลี่ยนสารนี้ใหออกฤทธิ์ ไดโดยไปขัดขวางการสรางธัย

รอยดฮอรโมน เซลลที่ตอมธัยรอยดจึงแบงตัวเพิ่มจํานวนขึ้น ฉะนั้นการตมพืชพวกนี้กอนบริโภคจะ

ชวยปองกันการออกฤทธิ์ของสารนี้    พืชที่มีสารที่ทําใหเกิดคอพอกมี หัวผักกาด พีช แพร สตรอ

เบอร่ี แครอท พืชที่สงสัยวาอาจจะมีสารนี้ไดแก องุน คื่นฉาย พริกสด สมเขียวหวาน ถั่วลิสง ถั่ว
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ลันเตา ถั่วฝกยาว แตงไทย กะหล่ําปลี ผักกาดหอม หอยนางรม นมสด ตับ สวนอาหารที่ ไมพบ

สารเหลานี้เลยไดแก เนื้อโค เนยแข็ง ไอศกรีม กุง เห็ด สับปะรด ดอกกะหล่ํา แตงกวา ขาว ขาวโพด 

ถั่วดํา ถั่วแดง หอม ลูกมะกอก แอลมอน แอปเปล กลวย มันฝร่ัง มะเขือเทศ, สําหรับโรคคอพอกใน

ประเทศไทย พบวามีมากทางภาคเหนือและภาคอีสาน เชน เชียงราย อุตรดิตถ แพร ลําปาง 

อุบลราชธานี อุดรธานี สวนมากคนที่เปนมักอาศัยอยูในหมูบานใกลภูเขา ที่ราบสูง ซึ่งมีการ

คมนาคมไมสะดวก และมีฐานะความยากจน ทําใหขาดอาหารทะเลและอาหารโปรตีน บริโภคแต

เกลือกับพริกและขาวเหนียวเปนอาหารหลัก จากการตรวจคนน้ํา อาหาร พืชและผักในหมูบาน

เหลานี้พบวามีไอโอดีนต่ํากวาในหมูบานทั่ว ๆ ไป อีกดวย 

การรักษาโรคคอพอก อาจจะกระทําโดย การผาตัดแลวใหกินเกลือไอโอดีนใน

รูปแบบตาง ๆ เชนในรูปโปตัสเซียมไอโอดีนหรือในรูปเกลือไอโอดีน ผสมในอาหารที่รับประทานกัน

อยูเปนประจํา และใหไอโอดีน เชน เกลือเสริมไอโอดีน น้ําปลาเสริมไอโอดีน และยาเม็ดเสริม

ไอโอดีน 

 
4. หลกัสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน 2544 กลุมสาระการเรยีนรู การงานอาชีพและเทคโนโลย ี
 จากการศึกษาหลักสูตรการศกึษาขัน้พืน้ฐาน 2544 ในกลุมสาระการเรียนรู  การงานอาชีพ

และเทคโนโลยีนัน้ไดกําหนดสาระการเรียนรูไวในสาระที ่1 การดํารงชีวิตและครอบครัว ในสวนของ

งานบาน ในชวงชัน้ที ่1 (ป.1-ป.3)  ซึ่งสาระการเรียนรู คือ การเลือกบริโภคอาหารและเครื่องดื่มที่มี

ประโยชนและถูกหลกัโภชนาการ   โดยมีรายละเอยีดของหลกัสูตรโดยรวมดังตอไปนี ้  

 คุณภาพของผูเรียน เมื่อจบแตละชวงชัน้ ผูเรียนจะตองมคีวามสามารถดังตอไปนี้ 

  ชวงชัน้ที ่1   ชัน้ประถมศึกษาปที ่1-3  

  สามารถชวยเหลือตนเองเกี่ยวกับงานในกิจวัตรประจําวัน ชวยเหลืองานใน

ครอบครัว  ใชเทคโนโลยีสารสนเทศขั้นพื้นฐานได  สามารถคิดและสรางสิ่งของเครื่องใชใน

ชีวิตประจําวันอยางงายๆ  ทํางานตามที่ไดรับมอบหมายดวยความรับผิดชอบ ขยัน ซื่อสัตย  

ประหยัด อดออม ใชพลังงาน ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอมไดอยางประหยัด 

  สาระที่เปนความรูของกลุมการงานอาชีพและเทคโนโลยี  ประกอบดวย 

  สาระที่ 1 การดํารงชีวิตและครอบครัว 

   สาระที่ 2 การอาชีพ 

   สาระที่ 3 การออกแบบและเทคโนโลยี 

  สาระที่ 4 เทคโนโลยีสารสนเทศ 

  สาระที่ 5 เทคโนโลยีเพื่อการทํางานและอาชีพ 
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 สาระที่ 1 การดํารงชีวิตและครอบครัว  

  เปนสาระที่เกี่ยวกับการทํางานในชีวิตประจําวันทั้งในระดับครอบครัว  ชุมชน และ

สังคม ที่วาดวย งานบาน  งานเกษตร  งานชาง  งานประดิษฐ และงานธุรกิจ 

  งานบาน  ซึ่งประกอบดวย บานและชีวิตความเปนอยูในบาน  ผาและเครื่องแตง

กาย  อาหารและโภชนาการ  โดยเนนการปลูกฝงลักษณะนิสัยการทํางาน  ทักษะ  กระบวนการ

ทํางาน  การแกปญหาในการทํางาน  มีความรับผิดชอบ  สะอาด  มีระเบียบ  ประหยัด  อดออม  

อนุรักษพลังงานและสิ่งแวดลอม 

 มาตรฐานการเรียนรู  

  มาตรฐานการเรียนรูการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

 สาระที่ 1 การดํารงชีวิตและครอบครัว  

 มาตรฐาน ง  1.1   เขาใจ   มีความคิดสรางสรรค มีทักษะ มีคุณธรรม มีจิตสํานึกในการใช

พลังงานทรัพยากรและสิ่งแวดลอมในการทํางาน เพื่อการดํารงชีวิต และครอบครัวที่เกี่ยวของกับ

งานบาน งานเกษตร งานชาง งานประดิษฐ และงานธุรกิจ 

 มาตรฐาน   ง 1.2    มีทักษะ   กระบวนการทํางานและการจัดการ  การทํางานเปนกลุม  

การแสวงหาความรู สามารถแกปญหาในการทํางาน  รักการทํางาน และมีเจตคติที่ดีตองาน 

 งานบาน   

 งานบาน  ประกอบดวย  บานและชีวิตความเปนอยูในบาน  ผาและเครื่องแตงกาย  

อาหารและโภชนาการ ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

1. บานและชีวิตความเปนอยูในบาน  

1.1 ความสัมพันธของสมาชิกในครอบครัว 

(1)   บทบาทและหนาที่ของสมาชิกในครอบครัว 

(2)    การสรางสัมพันธภาพและบรรยากาศที่อบอุนในครอบครัว 

1.2 การดูแลรักษาบาน 

(1) การจัดการดานการวางแผนการทํางานและการใชทรัพยากร 

(2) การเลือกและใชเทคโนโลยี 

(3) การเลือกใช เก็บ รักษาเครื่องมือ เครื่องใช วัสดุ และอุปกรณ 

(4) วิธีการและขั้นตอนในการดูแลรักษาบาน 

(5) ความปลอดภัยในการทํางาน 

(6) การอนุรักษพลังงานและสิ่งแวดลอม 

2. ผาและเครื่องแตงกาย 

2.1  การเลือกและการใช 
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2.2  การทําความสะอาดและ การดูแลรักษา 

2.3  การซอมแซม การตกแตง และการดัดแปลง 

2.4  การตัดเย็บ 

2.5  การเลือกและใชเทคโนโลยี 
2.6  การเลือกใช เก็บ รักษาเครื่องมือ เครื่องใช วัสดุ และอุปกรณ 

2.7 ความปลอดภัยในการทํางาน 

2.8  การอนุรักษพลังงานและสิ่งแวดลอม 

3. อาหารและโภชนาการ 
3.1  การเลือกบริโภคอาหาร เครื่องดื่ม และมารยาทในการรับประทานอาหาร 

3.2  การประกอบ การจัด การตกแตง การบริการอาหาร และเครื่องดื่ม  

(1) การเลือก  การซื้ออาหาร 

(2) การเตรียมวัตถุดิบ  วัสดุ และอุปกรณ 

(3) การประกอบอาหารและเครื่องดื่ม 

(4) การจัดตกแตง 
(5) การบริการ  

3.3  การเก็บและการถนอมอาหาร  
(1) การเลือกวัตถุดิบ 

(2) การเตรียมวัตถุดิบ วัสดุ และอุปกรณ 

(3) เทคนิค วิธี ข้ันตอน 

(4) การเก็บและการถนอมอาหาร 
(5) การบรรจุภัณฑ 

3.4  การเลือกและใชเทคโนโลยี 
3.5  การเลือกใช เก็บ รักษาเครื่องมือ เครื่องใช วัสดุ และอุปกรณ 

3.6  ความปลอดภัยในการทํางาน 

3.7  การอนุรักษพลังงานและสิ่งแวดลอม 
 
5. งานวิจัยทีเ่กี่ยวของ 

5.1 งานวิจัยเกี่ยวกับการจดัการเรยีนรูแบบเนนประสบการณ 
 งานวิจัยในประเทศ 

สุริน  คลายรามัญ (2543) ไดทําการวิจัยเรื่อง การพัฒนากระบวนการอบรมโดย

ใชการเรียนรูแบบเนนประสบการณและการเรียนรูดวยการรับใชสังคม เพื่อเสริมสรางความรู เจต
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คติและการมีสวนรวมทางการเมืองของผูนําชุมชนที่เปนสตรี ศึกษาผูนําสตรีจํานวน 40 คน 

แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน ผลการทดลองพบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ย

ของคะแนนความรูสูงกวากอนการอบรม สวนคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติทางการเมืองไมแตกตาง

กัน กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูทางการเมืองหลังการอบรมสูงกวากลุมควบคุม สวน

คาเฉลี่ยเจตคติทางการเมืองและการมีสวนรวมทางการเมืองไมแตกตางกัน กลุมทดลองและกลุม

ควบคุมมีคาเฉลี่ยความรูทางการเมือง เจตคติทางการเมือง และการมีสวนรวมทางการเมืองจาก

การติดตามผลการอบรมไมแตกตางกัน 

 สวัสด์ิ  ภูทอง  (2546) ทําการวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบการเรียนรูจาก

ประสบการณเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูใหญในชุมชนชนบทภาคเหนือ มีกลุมตัวอยางที่

ศึกษาอยูในชุมชนชนบทภาคเหนือ จํานวน 454 คน การสนทนากลุม จํานวน 4 กลุม และทดลอง

จัดกิจกรรมการเรียนรูที่จังหวัดพิจิตร ผลการวิจัยพบวา ความตองการเรียนรูของผูใหญเพื่อพัฒนา

คุณภาพชีวิต มีความตองการเรียนรูดานสุขภาพอนามัยมากที่สุด รองลงมาเปนดานการศึกษา 

ผูใหญมีประสบการณการเรียนรูดานคุณภาพชีวิตที่ใกลเคียงกัน คะแนนของผลการเรียนรูหลัง

เรียนสูงกวากอนเรียนทั้งดานความรู ทัศนคติ และพฤติกรรม   นอกจากนี้ยังพบวาเงื่อนไขที่เปน

อุปสรรคที่สําคัญตอการจัดรูปแบบการเรียนรูจากประสบการณประกอบดวย ประสบการณ 

คานิยม ความเชื่อ และวัฒนธรรมของชุมชน  

 กัลยารัตน  เสาวคนธ (2548) ไดศึกษาวิจัยเรื่องผลการเรียนรูวิทยาศาสตรของ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ดวยรูปแบบการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ  กลุมตัวอยาง

เปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ปการศึกษา 2547 จํานวน 39 คน โรงเรียนอนุบาลวัดสระแกว 

จังหวัดสระแกว โดยใชวิธีสุมตัวอยางแบบเจาะจง ใชแบบแผนการวิจัยแบบการวิจัยเชิงทดลอง 

(Experimental Research) ผลการวิจัยพบวา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกลุมสาระการเรียนรู

วิทยาศาสตรของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 หลังเรียนดวยรูปแบบการจัดการเรียนรูแบบเนน

ประสบการณสูงกวากอนเรียน  มีทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตรและเจตคติตอกลุมสาระการ

เรียนรูวิทยาศาสตรสูงกวากอนเรียน 

  กษมา  วุฒิสารวัฒนา (2548) ไดศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน

คณิตศาสตร โดยเนนการเรียนรูจากประสบการณที่มีตอความสามารถในการแกปญหา

คณิตศาสตรและการคิดอยางมีวิจารณญาณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 จังหวัดพะเยา กลุม

ตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ปการศึกษา 2548 โรงเรียนจุนวิทยาคม จังหวัดพะเยา 

จํานวน 74 คน เปนกลุมทดลองจํานวน 40 คน และกลุมควบคุม จํานวน 34 คน ผลการศึกษา

พบวา นักเรียนที่เรียนโดยใชกิจกรรมการเรียนการสอนคณิตศาสตรโดยเนนการเรียนรูจาก

ประสบการณมีความสามารถในการแกปญหาคณิตศาสตรสูงกวาเกณฑรอยละ 50 ที่กําหนดไว 



 43 

กลุมทดลองมีความสามารถในการแกปญหาคณิตศาสตรและมีความสามารถในการคิดอยางมี

วิจารณญาณสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 อําไพร ใจแกว  (2548) ไดศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนภาษาอังกฤษ ทักษะการ

ฟงและการพูดภาษาอังกฤษและเจตคติตอการเรียนภาษาอังกฤษ    ของนักเรียนชั้นประถมศึกษา

ปที่ 3 โรงเรียนไทยรัฐวิทยา 83 (บานหวยโจด) อําเภอวัฒนานคร จังหวัดสระแกว ภาคเรียนที่ 2 ป

การศึกษา 2547 จํานวน 24 คน ซึ่งไดมาจากการสุมอยางงาย ผลการทดลองพบวา ผลสัมฤทธิ์

ทางการเรียนภาษาอังกฤษ  ทักษะการฟง  การพูดภาษาอังกฤษและเจตคติตอการเรียน

ภาษาอังกฤษของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 สูงกวากอนการเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05  

อภิรักษ อติพลอัครพันธุ (2548) ไดทําการวิจัยเรื่องการจัดการเรียนรูคณิตศาสตร

แบบเนนประสบการณเพื่อพัฒนาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนคณิตศาสตรของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปที่ 4 กลุมตัวอยางประชากรเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนอนุบาล

ภูเก็ต สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาภูเก็ต จํานวน 49 คน  ผลการวิจัยพบวา หลงัจากนกัเรยีน

ไดรับการจัดการเรียนรูคณิตศาสตรแบบเนนประสบการณ นักเรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน

คณิตศาสตรสูงกวากอนไดรับการจัดการเรียนรู อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมี

นักเรียนรอยละ 61.2 ของนักเรียนทั้งหมดมีคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนคณิตศาสตรไมต่ํากวา

รอยละ 80 ของคะแนนเต็ม ซึ่งนักเรียนทุกคนมีคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนคณิตศาสตรถึง

เกณฑการผานจุดประสงคการเรียนรูทุกจุดประสงค 

  ซอนกลิ่น วิรัตนโยสินทร (2549) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง การสอนจริยศึกษาโดย

ใชการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณเพื่อพัฒนาความสามารถในการคิด โดยมีกลุมตัวอยาง

คือนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม จํานวน 

250 คน ผลการสอนพบวา นักเรียนสวนใหญเขาใจวาความดีคืออะไร สามารถถายทอด

ประสบการณออกมาในลักษณะความเรียงได ความคิดเห็นของผูปกครองเกี่ยวกับการบันทึกความ

ดีพบวาผูปกครองพอใจกับการเขียนบันทึกความดีของนักเรียนและเห็นวานักเรียนปฏิบัติตนเปน

คนดีข้ึน ทักษะการทํางานกลุมสวนใหญอยูในเกณฑดีมาก นักเรียนสามารถแสดงบทบาทสมมตไิด

ดีมาก และมีความคิดเรื่องการทําความดีกวางขวาง 
  งานวิจัยตางประเทศ 
  Jensen (1995) ไดทําการวิจัยเรื่อง การประยุกตใชทฤษฎีการเรียนรูแบบเนน

ประสบการณของโคลบสําหรับนักศึกษาใหมที่เร่ิมเรียนรายวิชาบัญชีในภาคเรียนที่หนึ่ง เนื่องจาก

องคกรวิชาชีพและการจัดการศึกษาทางดานบัญชีไดพยายามที่จะคนหาวิธีการจัดการเรียนการ

สอนที่มีประสิทธิภาพ และไดพบวาการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณของโคลบมาใชในการ
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สอนวิชาบัญชีใหแกนักศึกษาใหมที่ไมเคยเรียนดานบัญชีมากอน โดยจัดการเรียนรูตามขั้นตอนทั้ง 

4 ข้ัน ผลการวิจัยพบวากลุมทดลองที่เรียนรูดวยการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณมีผลการ

เรียนรูสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

  จากงานวิจัยของมหาวิทยาลัย Washington (2003) เกี่ยวกับรูปแบบการเรียนรูที่

เหมาะสมกับแตละรายวิชาพบวา รูปแบบการเรียนรูที่สามารถพัฒนาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน

คณิตศาสตรและวิทยาศาสตรไดอยางมีประสิทธิ์ภาพมากที่สุดคือ รูปแบบการเรียนรูที่เนนผูเรียน

นําเอาประสบการณตางๆที่ไดรับมาสังเกต วิเคราะห และพิจารณาแลวสรางเปนแนวคิดนามธรรม 

  จากงานวิจัยตางๆทั้งในและตางประเทศที่เกี่ยวของกับการจัดการเรียนรูแบบเนน

ประสบการณ จะเห็นไดวา เมื่อนํามาใชในการจัดการเรียนการสอนรายวิชาตางๆ เชน คณิตศาสตร 

วิทยาศาสตร ภาษาอังกฤษ จริยศึกษาและวิชาชีพ รูปแบบการสอนแบบเนนประสบการณจึงเปน

รูปแบบการจัดการเรียนรูที่เนนผูเรียนเปนสําคัญโดยเนนใหเกิดการเรียนรูจากประสบการณตรง  

ซึ่งชวยสงเสริมใหเกิดการเรียนรูอยางแทจริง   รูปแบบการสอนดังกลาวจึงสามารถชวยใหผูเรียนมี

ผลสัมฤทธิ์ที่ดีข้ึน 

 
5.2 งานวิจัยเกี่ยวกับการสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหาร 
 งานวจิัยในประเทศ 

นวลกนก  อัมพาผล (2537) ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมการเรียนรูเร่ืองการ

บริโภคอาหารที่มีตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โดยเลือกกลุม

ตัวอยางโรงเรียนตามขนาดของโรงเรียน และระดับบริการอนามัยโรงเรียน จํานวน 60 คน แบงเปน

กลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 30 คน กลุมตัวอยางทั้งสองมีความคลายคลึงกันในดาน

อาชีพของบิดา มารดา ระดับการศึกษาของบิดา-มารดา รายไดของครอบครัว ผลการศึกษาพบวา

เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความรูเร่ืองการบริโภคอาหารระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

ภายหลังการสอนคะแนนเฉลี่ยความรูเร่ืองการบริโภคอาหารในกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .01  เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมดานสุขวิทยาในการบริโภค

อาหารระหวางกอนและหลังสอน กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมหลังการสอนสูงกวากอน

การสอนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .01 สรุปจากผลการศึกษาแสดงใหเห็นวา รูปแบบการสอนโดย

โปรแกรมการเรียนรูเร่ืองการบริโภคอาหาร สามารถสรางความเขาใจ ทําใหเกิดการเรียนรู และมี

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกหลักโภชนาการมากขึ้น 

จรัสศรี อุสาหะ (2538) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน

ชั้นประถมศึกษา โรงเรียนสาธิตสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย กรุงเทพมหานคร โดยเก็บขอมูลจากกลุม

ตัวอยางซึ่งเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6 โรงเรียนสาธิตสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย 
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กรุงเทพมหานคร จํานวน 121 คน แยกเปนนักเรียนภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน จํานวน 99 คน 

นักเรียนภาวะโภชนาการต่ํากวามาตรฐาน จํานวน 22 คน ซึ่งไดมาจากการสุมหลายขั้นตอน ผล

การศึกษาพบวา นักเรียนภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานรับประทานอาหารไดทุกชนิดและปริมาณ

มาก รับประทานมากกวา 3 มื้อ และชอบรับประทานอาหารจุบจิบระหวางอาหารมื้อหลัก 

นอกจากนี้ยังชอบรับประทานอาหารประเภทไขมันและอาหารประเภททอด และจะชอบเลือกซื้อ

ขนมประเภทนมและผลิตภัณฑจากนม สําหรับนักเรียนภาวะโภชนาการต่ํากวามาตรฐานจะ

รับประทานอาหารไดปริมาณนอย ไมรับประทานอาหารจุบจิบระหวางมื้อหลัก และไมชอบ

รับประทานอาหารประเภทไขมัน แตชอบเลือกซื้อขนมประเภทลูกอม ลูกกวาด ทอฟฟรับประทาน  

สวนในดานโรงเรียนจะมีการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารแกนักเรียนซึ่งสอดแทรกอยูใน

กลุมการงานและพื้นฐานอาชีพและกลุมสรางเสริมประสบการณชีวิต ครูคอยดูแลการรับประทาน

อาหารของนักเรียน แนะนําและทดลองฝกใหนักเรียนรับประทานอาหารที่มีประโยชน เชิญ

ผูปกครองนักเรียนมาพบเพื่อหวังใหเอาใจใสการรับประทานอาหารของนักเรียน สําหรับบทบาท

ของผูปกครองในการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารแกนักเรียน มารดา เปนผูดูแลในเรื่อง

อาหารของนักเรียน ผูปกครองสวนใหญมีวุฒิปริญญาตรี มีความรูทางโภชนาการดี แตในทาง

ปฏิบัตินั้นผูปกครองจัดอาหารตามความชอบของนักเรียน และจัดอาหารประเภททอดใหนักเรียน

รับประทาน อยางไรก็ดีปญหาของผูปกครองที่พบมาก คือ นักเรียนเลือกรับประทานอาหาร

เฉพาะที่ชอบ 

วิภาวี สุวรรณธร (2543) ไดประยุกตทฤษฎีความสามารถของตนเองรวมกับแรง

สนับสนุนทางสังคม จากผูปกครอง ครูประจําชั้น และครูผูประกอบอาหารกลางวัน มาใชในการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 อําเภอทาตะเกียบ 

จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 52 คน เปรียบเทียบกับกลุมควบคุม จํานวน 52 คน ผลการศึกษาพบวา 

กลุมทดลองมีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร การรับรูความสามารถของตนเองในการบริโภค

อาหาร ความคาดหวังในผลดีของการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ดีข้ึนกวากอน

การทดลอง และดีกวากลุมเปรียบเทียบ อยางมีนัยสําคัญ  

ณฐกร ชินศรีวงศกูล (2544) ไดทําการศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของนักเรียนภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 จํานวน 397 คน จํานวน 

58 โรงเรียน จากโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน 

กรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานสวนใหญเปนเพศชายมากกวา

เพศหญิง เปนบุตรคนที่ 1 ในจํานวนพี่นอง 2 คน มีบิดามารดาที่มีรูปรางอวน รอยละ 83.6 นกัเรยีน

มีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารโดยเฉลี่ยอยูในระดับพอใช สําหรับทัศนคติดานลบตอภาวะ

โภชนาการเกินมาตรฐาน พบวา รอยละ 93.6 เห็นดวยกับทัศนคติที่วาคนอวนคือคนที่อยูดีกินดี 
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และรอยละ 70.5 เห็นดวยวาคนอวนคือคนที่มีสงาราศี ในดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารพบวา 

รอยละ 68.8 รับประทานอาหารปริมาณมากที่สุดในมื้อเย็น และรอยละ 81.6 รับประทานอาหาร

มากกวา 3 มื้อตอวัน สวนเวลาในการรับประทานอาหารมื้อเย็นพบวา รอยละ 87.9 รับประทาน

อาหารหลังเวลา 18.00 น. ปจจัยนํา ไดแก ความเชื่อเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ทัศนคติตอภาวะ

โภชนาการเกินมาตรฐาน อายุของนักเรียน ศาสนา และสมาชิกในครอบครัวที่มีรูปรางอวน ปจจัย

เอื้อ ไดแก แหลงขายอาหาร ปจจัยเสริม ไดแก พฤติกรรมของผูปกครอง ครูและเพื่อน ระดับ

การศึกษาของบิดา และอาชีพของมารดา ลวนเปนปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค

อาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  นอกจากนี้ ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานดังนี้ ปจจัยนํา ไดแก ความเชื่อเกี่ยวกับการ

บริโภคอาหาร ศาสนา และสมาชิกในครอบครัวที่มีรูปรางอวน ปจจัยเอื้อ ไดแก แหลงขายอาหาร 

รายไดนักเรียนและรายไดครอบครัว ปจจัยเสริม ไดแก พฤติกรรมของผูปกครอง ครู และเพื่อน 

การศึกษาของบิดา และการรับรูส่ือโฆษณา 

กิจติยา  รัตนมณี (2547) ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรู

ความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรม

การบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน กลุมตัวอยางเปน

เด็กอวนวัยเรียนอายุ 10-12 ป จํานวน 40 คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 

คน โดยการจับคูเพศที่เหมือนกัน ผลการวิจัยสรุปไดวา คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคและ

พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรู

ความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาสูงกวากอน

ไดรับโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

พัชรี  ประไพพิณ (2548) ไดทําการวิจัยเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริม

โภชนาการโดยใชเกมเปนสื่อตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน มีกลุมตัวอยางคือ 

เด็กวัยเรียนอายุ 7-9 ป ชั้นประถมศึกษาปที่ 1-3 จํานวน 60 คน 2 โรงเรียน จัดกลุมดวยการจับ

สลากนักเรียน สุมเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม จัดเขาคูกันตามเพศ อายุ และระดับชั้นเรียน 

จํานวน กลุมละ 30 คน ผลการวิจัยสรุปไดคือ พฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกหลักโภชนาการของ

เด็กวัยเรียนหลังการไดรับโปรแกรมสงเสริมโภชนาการโดยใชเกมเปนสื่อดีกวากอนการทดลอง

อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกหลักโภชนาการดีกวากลุม

ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
งานวิจัยตางประเทศ 
Westenhoefer (2001) ไดศึกษาการพัฒนาประสิทธิภาพของโภชนศึกษากับเด็ก

ประเทศเยอรมัน พบวาโภชนศึกษาเปนสิ่งสําคัญที่ตองมีการพัฒนาอยางตอเนื่องใหมีความ
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เหมาะสมกับการรับรูในเด็กแตละวัย อันดับแรกควรใหมีการรับประทานอาหารที่มีความ

หลากหลาย อันดับที่สอง ควรใหมีการรณรงคใหชุมชนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตอง และ

อันดับสุดทาย กระตุนใหเด็กเห็นประโยชนและความสําคัญของการมีสุขภาพที่ดีและรูปรางที่

เหมาะสม 

Sylvestre, Marie-Pierre และคณะ (2007) ทําการศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลในการ

บริโภคผักและผลไมในเด็ก  ผูวิจัยไดทําการศึกษากลุมตัวอยางเด็กชายและหญิงจํานวน 1,106 คน 

ในชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6  จํานวน 24 โรงเรียนที่ครอบครัวมีรายไดต่ําและอยูในแถบ Montreal 

ประเทศแคนาดา พบวา 10% ของเด็กหญิงและ 19% ของเด็กชาย ไมมีการบริโภคผักตลอด

สัปดาห จากการเก็บขอมูลจากแบบสอบถาม 53%ของเด็กหญิงและ 63% ของเด็กชาย ไมบริโภค

ผลไมทั้งหมดตลอดวัน  การบริโภคผักและผลไมของเด็กหญิงและเด็กชายมีความเกี่ยวของกับการ

บริโภคผักผลไมของแม 10-20%   ดังนั้นในการพัฒนาการบริโภคผักและผลไมควรมุงไปยังจุด

ศูนยกลางของครอบครัวและความสําคัญของผักผลไม และผลกระทบของพฤติกรรมการบริโภค

ของเด็กหญิงและเด็กชายดวย 

Maddah, Mohsen (2009) ไดศึกษาเรื่องการบริโภคขนมขบเคี้ยว  อาหารเชา

และรูปแบบการนอนหลับในโรงเรียน Iranian   ของนักเรียนหญิงระดับมัธยมที่มีน้ําหนักปกติและ

น้ําหนักเกิน: การศึกษารายกรณีในเมืองและชานเมืองในเขต Guilan ประเทศ Iran วัตถุประสงค

เพื่อศึกษาความสัมพันธของการรับประทานขนมขบเคี้ยวในระหวางชั่วโมงเรียน  ชวงเวลาการนอน

หลับและการบริโภคอาหารเชา กับน้ําหนักตัวของนักเรียนหญิงในโรงเรียนทั้งในเมืองและนอกเมือง   

การเก็บขอมูลจากแบบสอบถามและเครื่องมือวัดน้ําหนักและสวนสูง  กลุมตัวอยางคือ นักเรียนชั้น

มัธยมในเมืองและนอกเมืองในเขต Guilan , northern Iran  จํานวน 2,302 คน  (1,106 อยูในเมือง 

Rasht และ 1,196 คนในเขตนอกเมือง)  วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ chi-square test  ผล

การศึกษาพบวานักเรียนที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานมีพฤติกรรมการรับประทานขนมขบเคี้ยวที่

โรงเรียน นิสัยการนอนหลับมากกวาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักเรียนในเมืองมี

พฤติกรรมการรับประทานขนมขบเคี้ยวที่โรงเรียน การไมรับประทานอาหารเชา นิสัยการนอนหลับ

นอยกวาคือ 4.1% สวนนักเรียนนอกเมืองมี 5.2%  นักเรียนที่มีน้ําหนักเกินสวนใหญไมรับประทาน

อาหารเชาอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001  การบริโภคอาหารที่มีคุณคานอย เชน รับประทานขนม

ขบเคี้ยวระหวางวันจะพบในพื้นที่เขตนอกเมือง  สรุปคือ ส่ิงแวดลอมในโรงเรียนมีสวนทําให

นักเรียนหญิงมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน นักเรียนจึงควรรับประทานอาหารเชาและเลือกอาหาร

ระหวางมื้อที่มีคุณคาทางอาหารรับประทานขณะอยูที่โรงเรียน 

จากงานวิจัยทั้งในและตางประเทศที่เกี่ยวของกับโภชนาการของเด็กจะเห็นไดวา 

พฤติกรรมหรือแนวโนมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กยังไมเหมาะสม ซึ่งแสดงใหเห็นถึง
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ภาวะสุขภาพของเด็กในอนาคตหากยังคงมีพฤติกรรมลักษณะเดิม  หนวยงานตางๆจึงเริ่มมีการ

สงเสริมทั้งดานความรูหรือพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกตอง   โดยสวนใหญจะมีการจัดในรูปแบบของ

โปรแกรมสงเสริมดานโภชนาการโดยเฉพาะดวยวิธีการหรือหลักการตางๆ ซึ่งผลที่ไดสามารถชวย

ใหเด็กมีความรู และพฤติกรรมการบริโภคที่ดีข้ึน 

 



บทที่  3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนใน

การบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ  ที่มีตอความรูความเขาใจ

และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 มีวิธีดําเนินการวิจัย 4 

ข้ันตอนดังนี้ 

ข้ันที่ 1 การศึกษาขอมูลพื้นฐาน  

 ข้ันที่ 2 การสรางโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ    

 ข้ันที่ 3 การดําเนินการทดลองใชโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดย

ใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

 ข้ันที่ 4 การปรับปรุงโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

 
ขั้นที่ 1 การศึกษาขอมูลพื้นฐาน 
 การศึกษาขอมูลพื้นฐานเพื่อนํามากําหนดแนวทางในการสรางโปรแกรมสงเสรมิการปฏบิตัิ

ตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ มีวิธีการศึกษาดังนี้ 

1. ศึกษาแนวคิด หลกัการ รูปแบบการเรียนรู และงานวิจยัตางๆที่เกีย่วกับแนวคิดการ

เรียนรูแบบเนนประสบการณ  จากตํารา เอกสาร และงานวิจัยที่เกีย่วของ 

 2.   ศึกษางานวิจัย ขาวสารตางๆที่เกี่ยวกับเร่ืองการบริโภคอาหารและโภชนาการ 
 
ขั้นที่ 2 การสรางโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการ
จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 
 ผูวิจัยดําเนินการสรางโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ โดยมีข้ันตอนการสรางดังนี้  

1. สังเคราะหแนวคิด หลกัการ และงานวิจยั เกี่ยวกับลําดับข้ันตอนกระบวนการสราง

โปรแกรม เพือ่นํามากาํหนดกรอบแนวคดิในการสรางโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภค

อาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ดังแสดงในแผนภูมิที่ 1 
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แผนภูมิที่ 1 กรอบแนวคดิในการสรางโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใช

หลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ   

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ศึกษาตํารา 

เ อ กสา ร ง านวิ จั ย 

ข า ว ส า ร ต า ง ๆ ที่

เกี่ ยวกับ เ ร่ืองการ

บริโภคอาหารและ

โภชนาการ 

1. ศึกษาแนวคิด หลักการ

รู ป แ บบก า ร เ รี ย น รู แ ล ะ

งานวิ จั ยต างๆที่ เ กี่ ย วกับ

แนวคิดการเรียนรูแบบเนน

ประสบการณ  จากตํ ารา 

เ อกสา ร  และ งานวิ จั ย ที่

เกี่ยวของ 

3. สังเคราะหแนวคิด 

ห ลั ก ก า ร  แ ล ะ

งานวิจั ย  เกี่ ยวกับ

ลํ า ดั บ ข้ั น ต อ น

กระบวนการสราง

โปรแกรม 

วัตถุประสงคของโปรแกรม 

โครงสรางของโปรแกรม 

ลักษณะของผูเขารวมโปรแกรม 

เนื้อหาที่ใชในโปรแกรม 

เอกสารที่ใชในโปรแกรม 

การจัดการการเรียนรู 

การประเมนิผลโปรแกรม ไมผานเกณฑ ผานเกณฑ 

ปรับปรุงโปรแกรม นําไปใช 

หลักการของโปรแกรม 
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2.   นํากรอบแนวคิดที่สังเคราะหไดในขอ 1 มาเขียนรายละเอียดของโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติ

ตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ดังแสดงในแผนภูมิที่ 2 

 แผนภูมิที่ 2 โปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรู

แบบเนนประสบการณ    

วัตถุประสงคของโปรแกรม 
 เพื่อใหนักเรียนมีความรูความเขาใจและพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมในเรื่องอาหาร 5 

หมู การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู อาหารปลอดภัย อาหารในชีวิตประจําวันและหลัก 5 อ. เพื่อ

สุขภาพ นอกจากนี้เพื่อใหครูนําโปรแกรมฯไปใชในการจัดการเรียนรูที่เกี่ยวของกับเรื่องการบริโภค โดยครู

จะตองมีความสนใจและยอมรับในการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ   

หลักการของโปรแกรม 
1. เนนใหนักเรียนไดรับประสบการณตรงโดยที่นักเรียนสามารถเชื่อมโยงกับชีวิตจริงและมุงใหเกิดพฤติกรรม

การบริโภคอาหารอยางเหมาะสม 

2. จัดประสบการณการเรียนรูผานการทดลองที่เปนประสบการณตรง โดยใหผูเรียนสังเกตสิ่งที่เกิดขึ้น และ

นําส่ิงที่เกิดขึ้นมาสรางความคิดรวบยอดในเรื่องที่เรียนรูแลวจึงนําความคิดรวบยอดนั้นไปประยุกตใชใน

สถานการณใหมๆตอไป  

3. การวัดและประเมินผลการเรียนรูของผูเรียนเปนการประเมินตามสภาพจริงและตองเปนไปตาม

วัตถุประสงคของเรื่องที่เรียน โดยใชผลการเรียนรูประกอบกับการประเมินผลของผูสอน 

โครงสรางของโปรแกรม 
เปนโปรแกรมเสริมหลักสูตร จัดในชวงนอกเวลาเรียนปกติ จํานวน 15 แผนโดยสอนสัปดาห

ละ 5 วัน วันละ 1 คาบ (50 นาที) ชวงเวลา 14.00-14.50น. โดยครูสามารถยืดหยุนกิจกรรมและเวลาได

ตามความเหมาะสม 

ลักษณะของผูเขารวมโปรแกรม 
เปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ที่มีความสนใจเขารวมทํากิจกรรมในรูปแบบของการ

เรียนรูแบบเนนประสบการณ และเปนเด็กที่อยูในสภาพแวดลอมที่เอื้อตอการบริโภคอาหารที่ไมมี

ประโยชนหรือมีโทษตอรางกาย ซึ่งอาจเปนเด็กที่มีหรือไมมีปญหาดานภาวะโภชนาการ         
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แผนภูมิที่ 2 (ตอ) โปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการ

เรียนรูแบบเนนประสบการณ   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 

เนื้อหาที่ใชในโปรแกรม 
ประกอบดวยเรื่องอาหาร 5 หมู, การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู, อาหารปลอดภัย, 

อาหารในชีวิตประจําวัน ไดแก นม, ผัก, อาหารใสสารฟอกขาว, อาหารใสสารบอแรกซ, อาหารใสสี, บะหมี่

กึ่งสําเร็จรูป, น้ําอัดลม, อาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา, อาหารวาง และหลัก 5 อ เพื่อสุขภาพ 

 

เอกสารที่ใชในโปรแกรม 

 

แผนการจัดการเรียนรู  
จัดทําแผนการจัดการเรียนรูที่สราง

ตามแนวคิดการเรียนรูแบบเนน

ประสบการณ จํานวน 15 แผน 

เครื่องมือประเมินผลโปรแกรม 
1. แบบทดสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร 

2. แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

3. แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารสําหรับ

นักเรียน 

4.แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นักเรียน สําหรับผูปกครอง 

การประเมินผลโปรแกรม 
1. หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารโดย

เฉลี่ยสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม

โดยเฉลี่ยสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารโดย

เฉลี่ยสูงกวาเกณฑ  75%  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมโดย

เฉลี่ยสูงกวาเกณฑ 70%  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ปรับปรุง

การจัดการเรียนรูในโปรแกรม 
การดําเนินการจัดการเรียนรูโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ มีกระบวนการเรียนรู 4 

ขั้นตอนคือ 

ขั้นที่ 1 การรับประสบการณจากส่ิงที่เปนรูปธรรม (Concreat Experiential – CE)  
ขั้นที่ 2 การสังเกตอยางไตรตรอง (Reflective Observation – RO) 

ขั้นที่ 3 การสรางแนวคิดเชิงนามธรรม และสรุปเปนหลักการ (Abstract Conceptualization – AC) 

ขั้นที่ 4 การทดลองประยุกตหลักการนําไปใชในสถานการณใหม (Active Experimentation – AE) 

ผาน

เกณ ไมผาน

เกณฑ 

นําไปใช 
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3.  กําหนดหนวยการเรียนรูที่ใชในโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดย

ใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ   มีข้ันตอนการดําเนินการ ดังนี้ 

3.1 ศึกษาขอมูลพื้นฐานเกี่ยวกับปญหาดานการบริโภคอาหาร โทษของการ

บริโภคอาหารอยางไมเหมาะสม ตลอดจนศึกษาและสังเคราะหเอกสาร ตํารา และงานวิจัยที่

เกี่ยวของกับโภชนาการและการบริโภค โดยมุงเนนใหเกิดความรูในระดับตัวนักเรียน 

3.2 นําขอมูลที่ไดจากการศึกษามากําหนดเนื้อหาสาระและรายละเอียดตางๆที่จะ

นํามาใชในโปรแกรม ซึ่งมีรายละเอียดดังตารางที่ 1 

ตารางที่ 1 ตารางแสดงรายละเอียดหนวยการเรียนรู แผนการจัดการเรียนรูและสาระการเรียนรู 

ของโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนน

ประสบการณ   

หนวยการ
เรียนรู  

แผนการจัดการเรียนรู สาระการเรียนรู 
 

หนวยที่ 1 
เรื่องอาหาร 5 
หมู 

แผนการจัดการเรียนรูที่ 1  

เร่ืองอาหาร 5 หมู และสารอาหาร 

 

อาหาร 5 หมู ประกอบดวย หมูที่ 1 

อาหารประเภทเนื้อสัตวตางๆ ไข ถั่ว

เมล็ดธัญพืช  และนม สารอาหารที่

สําคัญคือโปรตีน   หมูที่  2 อาหาร

ประเภทขาว แปง น้ําตาล เผือก มัน 

สารอาหารที่สําคัญคือคารโบไฮเดรต 

หมูที่ 3 อาหารประเภทผักใบเขียวและ

ผักอื่นๆ  สารอาหารที่สําคัญคือเกลือ

แรและวิตามิน หมูที่ 4 ผลไมตางๆ 

อาหารหมูนี้ใหสารอาหารที่สําคัญคือ

เกลือแรและวิตามิน หมูที่ 5 ไขมันจาก

สัตวและพืช สารอาหารที่สําคัญคือ

ไขมัน 
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ตารางที่ 1 (ตอ) ตารางแสดงรายละเอียดหนวยการเรียนรู แผนการจัดการเรียนรูและสาระการ

เรียนรู ของโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบ

เนนประสบการณ   

หนวยการ
เรียนรู  

แผนการจัดการเรียนรู สาระการเรียนรู 
 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 2 

เร่ืองรับประทานอาหารอะไรให 

ครบ 5 หมู  

การเลือกรับประทานอาหารควรเลือก

อาหารที่สมดุลมีครบ 4 หมู และผลไม 

อาหารที่เลือกควรเปนอาหารที่หาซื้อ

ไดงาย  สด  สะอาดและปลอดภัย  

อาหารจานเดียวที่มีประโยชน เชน 

ขาวผัดน้ําพริกอองสับปะรด, ขาวคลุก

กะป  ไข เจียว  หมูหวาน  ฝร่ัง ,  ขาว

เหนียว สมตํา ไกทอด สมเขียวหวาน, 

ขนมจีนน้ํายา ไขตม เงาะ, กวยเตี๋ยว

หลอด  แตงโม เปนตน 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 3  

เร่ืองนม เครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ  

นมเปนแหลงของโปรตีนที่มีคุณคา 

เปนแหลงของแคลเซียม วิตามินและ

เกลือแรอยูหลายชนิดที่มีประโยชนตอ

ร า งกายเรา  เชน  ช วยใหกระ ดูก

เจริญเติบโตและแข็งแรง ลดความ

เสี่ยงของโรคกระดูกพรุน  แคลเซียม

ในน้ํ านมชวยทําหนาที่ยืดหดของ

กลามเนื้อ  ในปจจุบันผลิตภัณฑนม

ประเภทพรอมดื่มมีขายอยูทั่วไป เชน  

นมยู เอชที  นมพาสเจอร ไรส  ซึ่ งมี

ความแตกตางกันในเรื่องของกรรมวิธี

การผลิตและระยะเวลาในการเก็บ

รักษา  การเลือกซื้อนมและผลิตภัณฑ

นมจึงควรอานฉลากใหดีกอนตัดสินใจ

ซื้อ 
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ตารางที่ 1 (ตอ) ตารางแสดงรายละเอียดหนวยการเรียนรู แผนการจัดการเรียนรูและสาระการ

เรียนรู ของโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบ

เนนประสบการณ   

หนวยการ
เรียนรู  

แผนการจัดการเรียนรู สาระการเรียนรู 
 

หนวยที่ 2 
เรื่องอาหาร
ปลอดภัย 

แผนการจัดการเรียนรูที่ 4  

เร่ือง ผักดีมีประโยชน 

ผักชนิดตางๆจัดเปนอาหารที่ใหแร

ธาตุหลายชนิด เชน แคลเซียม เหล็ก 

และวิตามินตางๆซึ่งชวยใหรางกาย

แข็งแรงและชวยใหอวัยวะตางๆ

ทํางานไดอยางปกติ สามารถชวย

ปองกันโรคตางๆได   ซึ่งผักแตละ

ชนิ ด  แต ล ะสี ก็ จ ะ ให ป ร ะ โ ยชน

แตกตางกัน   วิธีการเลือกซื้อผักเพื่อ

ความปลอดภัยไดแก ไมควรเลือกซื้อ

ผักที่มีใบสวยมากๆควรใหมีรูพรุน

บาง ควรเลือกซื้อผักประเภทกินใบ

ม า ก ก ว า ผั ก กิ น หั ว  ค ว ร เ ลื อ ก

รับประทานผั กที่ ข้ึ น ได เ อ งตาม

ธรรมชาติ  ควรปอกเปลือกกอน

รับประทานและควรลางน้ําใหสะอาด 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 5  

เร่ือง อาหารใสสารฟอกขาว 

สารฟอกขาว  มีคุณสมบัติเปนสาร

ฟอกสีและยับยั้งการเจริญเติบโตของ

จุลินทรีย จึงนิยมมาใสในอาหารใหมสีี

ขาวสดใหม  น า รับประทาน  ถ า

รับประทานเขาไปในปริมาณมากจะ

ทําให ปวดทอง ปวดศีรษะ อาเจียน 

แนนหนาอก ควรหลีกเลี่ยงการซื้อ

อาหารที่มี สีขาวผิดจากธรรมชาติ

เพราะอาจมีสารฟอกขาวตกคางอยู 
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ตารางที่ 1 (ตอ) ตารางแสดงรายละเอียดหนวยการเรียนรู แผนการจัดการเรียนรูและสาระการ

เรียนรู ของโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบ

เนนประสบการณ   

หนวยการ
เรียนรู  

แผนการจัดการเรียนรู สาระการเรียนรู 
 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 6 

เร่ืองอาหารใสสารบอแรกซ  

 

สารบอแรกซเปนสารที่หาซือ้ไดงาย

เนื่องจากมีขายอยูตามรานขายของ

ทั่วไป โดยมีชือ่เรียกทัว่ไปวา ผงกรอบ 

หรือ เพงแซ ผูที่ซื้อจะนําไปผสม

อาหาร เพื่อปรุงแตงรส  แนวทาง

หลีกเลี่ยงอาหารใสสารบอแรกซคือ 

ไมควรกินอาหารที่มีลักษณะผิด

ธรรมชาติ เชน หยุน กรอบ หรือแข็ง

ผิดปรกติ หรือไมบูดเสียทั้งทีท่ิ้งไวนาน

หลายชั่วโมง 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 7 

เร่ืองอาหารสีสวย   

หามนําสีสังเคราะห ไปผสมในอาหาร

บางประเภท  อันตรายจากสีผสม

อาหารหากไดรับปริมาณมากเกินที่

กําหนดอาจทําใหเกิดผื่นที่ ผิวหนัง 

อาเจียน ทองเดิน ซึ่งสีบางอยางอาจ

สะสมอยูในรางกายทําใหเกิดมะเร็งได  

จึงมีแนวทางในการหลีกเลี่ยงอาหารสี

สวยดังนั้น ไมควรเลือกรับประทาน

อาหารที่มีสีสวยฉูดฉาดหรือสดเกินไป   

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 8 

เร่ืองสีสวยดวยธรรมชาติ 

การ เพิ่ ม สี สันลงในอาหารอย า ง

ปลอดภัยนั้นสามารถใชสีที่ไดจาก

ธรรมชาติผสมลงในอาหารได เชน สี

แดงจากดอกกระเจี๊ยบ สีมวงจากดอก

อัญชัน  สีเหลืองจากขมิ้น  สีเขียวจาก

ใบเตย    
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ตารางที่ 1 (ตอ) ตารางแสดงรายละเอียดหนวยการเรียนรู แผนการจัดการเรียนรูและสาระการ

เรียนรู ของโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบ

เนนประสบการณ   

หนวยการ
เรียนรู  

แผนการจัดการเรียนรู สาระการเรียนรู 
 

หนวยที่ 3 
เรื่องอาหาร
ใน
ชีวิตประจาํวนั 

แผนการจัดการเรียนรูที่ 9 

เร่ืองอาหารในชีวิตประจําวันรอบตัว

เรา 

 

อาหารในชีวิตประจําวันมีอยูรอบๆตัว

หลายชนิดมีทั้งที่มีประโยชนและไมมี

ประโยชนตอรางกาย   ดังนั้นในการ

เลือกรับประทานจึงควรคํานึงถึ ง

คุณประโยชนของอาหารมากกวา

รสชาติและลักษณะหนาตา สีสันของ

อาหาร 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 10 

เร่ืองบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป 

 

บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปมีสวนประกอบ

หลักๆ ไดแก แปงสาลี, เกลือแกง, 

เกลือคารบอเนต, สีผสมอาหาร 

(เหลือง) และน้ํามันสัตว หรือ น้ํามัน

พืช   เนื่ องจากบะหมี่ เปนอาหาร

ประเภทแปงถารับประทานจํานวน

มากเปนประจําอาจมีผลทําใหเกิด

ภาวะน้ํ าหนักเกินหรือภาวะขาด

สารอาหารได  ดังนั้นเมื่อนํามา

บริโภคจึงควรเติมเนื้อสัตวและผัก

เพื่อใหไดสารอาหารอื่นๆเพิ่มข้ึน 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 11 

เร่ืองน้ําอัดลม 

 

 

น้ําอัดลมมีสวนประกอบที่สําคัญ 4 

สวน คือ น้ํา, น้ําตาล, สารปรุงแตง, 

และกรดคารบอนิก  สารกระตุนและสี

ผสมอาหารที่อยูในน้ําอัดลม จะมีผล

ตอการเปนโรคสมาธิส้ันในเด็กและ

ทําลายเนื้อเยื่อสมองบางสวน โรคฟน

ผุ โรคอวน  
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ตารางที่ 1 (ตอ) ตารางแสดงรายละเอียดหนวยการเรียนรู แผนการจัดการเรียนรูและสาระการ

เรียนรู ของโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบ

เนนประสบการณ   

หนวยการ
เรียนรู  

แผนการจัดการเรียนรู สาระการเรียนรู 
 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 12 

เร่ืองอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา 

น้ํามันที่ผานการทอดอาหารซ้ํานาน

เกินไปจะมีคุณคาทางโภชนาการ

ลดลง การบริโภคอาหารที่ใชน้ํามัน

ทอดซ้ํามี โอกาสเสี่ยงตอการเปน

โรคมะเร็ง โรคหัวใจและโรคหลอด

เลือดได 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 13 

เร่ืองอาหารวาง 

อาหารวางหมายถึง อาหารระหวาง

มื้อเปนอาหารรับประทานเลน ที่มี

ป ริมาณอาหารนอยกว าอาหาร

ประจํามื้ออาจเปนอาหารประเภทน้ํา

หรือแหงมีทั้งคาวและหวาน 

หนวยที่ 4 
เรื่องหลกั 5อ. 
เพื่อสุขภาพ 

แผนการจัดการเรียนรูที่ 14-15 

เร่ืองหลัก 5อ. เพื่อสุขภาพ  

หลัก 5อ. เพื่อสุขภาพไดแก 1.อาหาร 

คือการรับประทานอาหารใหครบ 5 

หมู 2.ออกกําลังกาย อยางนอย

สัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 15 นาที  

3.อา รมณ  มี อ า รมณ ผ อนคลาย 

สามารถควบคุมอารมณตนเองได  

4.อโรคยา การรับประทานอาหารที่ไม

ปลอดภัย เปนจุด เริ่ มตนของการ

เจ็บปวย   5.อนามัยชุมชน หากพบวา

ตนเองเจ็บปวยควรพบแพทยเพื่อ

ไมใหเปนพาหะของโรค 
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4.กําหนดขั้นตอนการจัดกจิกรรมการเรียนรูในโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการ

บริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ รายละเอียดแสดงในตารางที ่2  

 

ตารางที่ 2 ข้ันตอนในการจัดการเรียนรูตามหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ   

ขั้นตอนการจัดการเรยีนรู ลักษณะของการจัดกิจกรรม 

ข้ันที่ 1 ข้ันการรับรูประสบการณรูปธรรม   

(Concrete Experience – CE)  

 

ครูจัดประสบการณการเรียนรูผานการทดลองที่

เปนประสบการณตรงโดยการใหนักเรียนลงมือ

ปฏิบัติจริงตามสถานการณที่กําหนดให 

 

ข้ันที่ 2 การสังเกตอยางไตรตรอง               

(Reflective Observation – RO) 

 

ครูใหนักเรียนสังเกตผลการทดลองที่เกิดขึ้นและ

แสดงออกโดยการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน  

ข้ันที่ 3 การสรางแนวคิดเชิงนามธรรม

และสรุปเปนหลักการ 

(Abstract  Conceptualization – AC) 

ครูนํานักเรียนอภิปรายเพื่อสรุปความคิดรวบ

ยอด 

ข้ันที่ 4 การทดลองประยุกตหลักการไป

ใชในสภาพการณใหม                              

(Active Experimentation – AE) 

 

ครูสงเสริมใหนักเรียนนําความคิดรวบยอดนั้นไป

สรุปเปนความรูและนําไปประยุกตใชตอไป  

 

5.  แผนการจัดการเรียนรูในโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใช

หลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ   มีลําดับข้ันตอนการดําเนินการ ดังนี้ 

 5.1 ศึกษาแนวคิดจากเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของกับหลักการจัดการเรียนรูแบบ

เนนประสบการณ และศึกษาหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2544 

 5.2 เขียนแผนการจัดการเรียนรูในโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภค

อาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ จํานวน 15 แผน โดยมีสวนประกอบของ

แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู คือ ลําดับที่ของแผน ชื่อหนวยการเรียนรู ชื่อเร่ือง ระดับชั้น เวลา

แนวคิด จุดประสงคการเรียนรู สาระการเรียนรู กระบวนการจัดการเรียนรู ส่ือการเรียนรู การวดัและ

ประเมินผล และภาคผนวก 
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5.3 กําหนดสื่อที่นํามาใชในการจัดกิจกรรม ส่ือที่ใชตองมีความหลากหลาย 

นาสนใจสอดคลองกับหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ โดยเนนสื่อที่อยูรอบตวันกัเรยีน 

และสะดวกตอการใชงาน โดยคํานึงถึงความสนใจ ความเหมาะสมกับพื้นฐานความรูและวัยของ

นักเรียนเปนสําคัญ 

5.4 นําแผนการจัดการเรียนรูที่ผูวิจัยสรางขึ้นไปใหผูทรงคุณวุฒิตรวจพิจารณา 

แลวนํามาปรับปรุงแกไขตามคําแนะนํา 

5.5 นําแผนการจัดการเรียนรูที่ไดปรับปรุงแลวจํานวน 3 แผน ไปทดลองใชกับ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ปการศึกษา2551ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

จํานวน 30 คน ที่มีคุณสมบัติใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง ทั้งนี้เพื่อพิจารณาความเหมาะสมในดาน

การจัดกิจกรรมการเรียนรูในทุกข้ันตอนและระยะเวลาที่ใชในการจัดกิจกรรม จากนั้นจึงนําผลที่

ไดมาปรับปรุงแกไขใหสมบูรณกอนนําไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง 

 6.  สรางและพัฒนาเครื่องมือที่ใชในการวิจัย เพื่อใชในการประเมินผลโปรแกรม มีจํานวน 

4 ชุด ดังนี้ 

  6.1 แบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร 

  6.2 แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

  6.3 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สําหรับนักเรียน 

  6.4 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน สําหรับ

ผูปกครอง 

 ข้ันตอนในการสรางและพัฒนาเครื่องมือ มีดังนี้ 

  6.1 แบบสอบความรูความเขาใจเร่ืองการบริโภคอาหาร   ดําเนินการสรางตาม

ข้ันตอนดังนี้ 

   1) กําหนดวัตถุประสงคของแบบสอบ คือ เพื่อวัดความรูความเขาใจ

เกี่ยวกับเรื่องการบริโภคอาหาร 5 หมู, การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู อาหารปลอดภัย 

อาหารในชีวิตประจําวัน และหลัก 5อ. เพื่อสุขภาพ 

 2) ศึกษาเอกสารและทฤษฎีที่เกี่ยวกับหลักเกณฑการสรางแบบสอบให

ตรงตามเนื้อหา  

   3) กําหนดโครงสรางของแบบสอบ ดังแสดงในตารางที่ 3 
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ตารางที่ 3 ตารางกําหนดโครงสรางแบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร 

 

เรื่อง ขอที่ 
จํานวน
ขอ 

น้ําหนัก 
(%) 

1. อาหาร 5 หมูและสารอาหาร 

- อาหาร 5 หมู 

- สารอาหาร 
2. การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู 

- การรับประทานอาหารใหเหมาะสม 
3. อาหารปลอดภัยและอาหารใน

ชีวิตประจาํวนั 

- นม 

- ผัก 

- อาหารใสสารฟอกขาว 

- อาหารใสสารบอแรกซ 

- อาหารใสสี 

- บะหมีก่ึ่งสาํเรจ็รูป 

- น้ําอัดลม 

- น้ํามนัทอดซ้ํา 

- อาหารวาง 
4. หลัก 5 อ. เพือ่สุขภาพ 

- 

2, 3, 5,6 

1, 7, 8 

- 

4, 9,11, 12 

- 

10,13 

14 

15, 16 

17, 18 

19, 20 

21, 22 

23, 24 

25,26 

27, 28, 

29, 30 

7 

- 

- 

4 

- 

17 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

2 

23.3% 

- 

- 

13.3% 

- 

56.6% 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

6.6% 

รวม - 30 100% 

  

4) กําหนดลักษณะของแบบสอบเปนขอสอบปรนัยชนิดเลือกตอบ 4 

ตัวเลือก (มีตัวเลือกที่ถูกตองเหมาะสมเพียง 1 ตัวเลือก) จํานวน 30 ขอ เกณฑการตรวจใหคะแนน 

คือ คําตอบถูกได 1 คะแนน คําตอบผิดหรือไมตอบได 0 คะแนน 

   5) จัดทําแบบสอบใหมีความสอดคลองกับเนื้อหาและวัตถุประสงคแลว

นําแบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารเสนอผูทรงคุณวุฒิเพื่อตรวจสอบและ

พิจารณาความตรงของเนื้อหา (content validity) และความเหมาะสมในการใชภาษา แลวนํามา

ปรับปรุงแกไขตามคําแนะนํา 
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   6)นําแบบสอบที่ปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใชกับนักเรียนประถมศึกษา

ปที่ 3 ปการศึกษา 2551 ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน 30 คน ที่มี

คุณสมบัติใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง แลวนําแบบสอบมาตรวจใหคะแนน  

 7) นําผลการทดสอบมาวิเคราะหหาระดับความยาก (level of difficulty) 

และคาอํานาจจําแนก (discrimination power) ของแบบสอบ โดยการวิเคราะหขอสอบเปนรายขอ 

แลวเลือกขอสอบที่มีระดับความยากระหวาง 0.2-0.8 และคาอํานาจจําแนก 0.2 ข้ึนไป ซึ่งถือวา

เปนคาที่ใชได (รายละเอียดของคาระดับความยากและคาอํานาจจําแนกนําเสนอในตารางที่ 21 

ภาคผนวก ข ) จากการวิเคราะหพบวา แบบสอบมีคาระดับความยากตั้งแต 0.2-0.8 และมีคา

อํานาจจําแนกตั้งแต 0.2 ข้ึนไป 

8)  นําแบบสอบมาวิเคราะหหาคาความเที่ยง (reliability)    ดวยวิธี       

คูเดอรริชารดสัน (Kuder-Richardson KR-20) ไดคาความเที่ยงของแบบสอบทั้งฉบับเทากับ 0.67  

ซึ่งถือวาเปนคาความเที่ยงที่ใชได จึงสามารถนําแบบสอบความรูไปใชได (รายละเอียดของการ

คํานวณหาคาความเที่ยงนําเสนอในภาคผนวก ข)  

  6.2 แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร มีวัตถุประสงคเพื่อใหนักเรียนใช

บันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเองในมื้อเชา กลางวันและเย็น ที่เกิดขึ้นกอนการเขารวม

โปรแกรมและหลังการเขารวมโปรแกรม   โดยมีข้ันตอน ดังนี้ 

   1) กําหนดวัตถุประสงคและรูปแบบของแบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของนักเรียนเปนแบบอัตนัย 

 2) กําหนดประเด็นที่ตองการบันทึก ซึ่งเปนประเด็นเกี่ยวกับพฤติกรรม

การบริโภค ประกอบดวย ชื่อผูบันทึก  วัน/เดือน/ป   มื้ออาหาร  ชื่อรายการอาหารที่บริโภคแบงเปน

อาหารคาวอาหารหวานและเครื่องดื่ม  ผูจัดเตรียมอาหาร  โดยใหนักเรียนเขียนชื่อรายการอาหารที่

รับประทานและจําแนกสวนประกอบของอาหารนั้นๆ    

   3) นําประเด็นการบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่กําหนดขึ้นไป

ปรึกษาอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ เพื่อแกไขปรับปรุงในดานความถูกตองและความเหมาะสม

ของประเด็นการบันทึกและการใชภาษา 

   4) นําแบบบันทึกพฤติกรรมการบริ โภคอาหารที่สร างขึ้น  เสนอ

ผูทรงคุณวุฒิ เพื่อตรวจสอบและพิจารณาความเหมาะสมของขอคําถามและความเหมาะสมใน

การใชภาษา แลวนํามาปรับปรุงแกไข 

   5) นําแบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่แกไขแลวไปทดลองใชกับ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร แลวนํามาปรับปรุง

แกไขใหดีข้ึน แลวจึงนําไปใชกับกลุมตัวอยาง 
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6.3 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สําหรับนักเรียน  

1) กําหนดวัตถุประสงคของแบบสอบถาม คือ เพื่อสอบถามนักเรียน

เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและความถี่ในการรับประทานอาหารของนักเรียน  

2) ศึกษาเอกสารและหลักเกณฑเกี่ยวกับการสรางแบบสอบถาม 

3) กําหนดลักษณะของแบบสอบถาม แบงเปน 3 ตอน คือ ตอนที่ 1 

ขอมูลเกี่ยวกับนักเรียน  ตอนที่ 2 ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน จํานวน 

20 ขอ เปนแบบมาตราสวนประมาณคา (rating scale) โดยใหนักเรียนประมาณคาน้ําหนัก

พฤติกรรมการบริโภคแบงเปน 4 ระดับ ดังนี้ 

เปนประจํา   หมายถึง รับประทานทุกวัน 

บอยครั้ง  หมายถึง รับประทาน 1-6 วัน/สัปดาห 

นานๆครั้ง   หมายถึง รับประทาน 1-3 คร้ัง/เดือน 

ไมเคย  หมายถึง ไมเคยรับประทานเลย 

เกณฑการใหคะแนนมี 2 ลักษณะ คือ 

    ขอคําถามที่สมควรกระทํา  ขอคําถามที่ไมสมควรกระทํา 

(เชิงบวก)   (เชิงลบ) 

เปนประจํา   ใหคะแนน      7        0 

บอยครั้ง  ใหคะแนน      3.5        0.67 

นานๆครั้ง   ใหคะแนน      0.67        3.5 

ไมเคย  ใหคะแนน      0        7 

 

และตอนที่ 3 ขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อารมณ อโรคาและอนามัยชุมชนโดยมีลักษณะเปน

คําถามแบบปลายเปด  

4) นําแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารสําหรับนักเรียนที่สราง

ข้ึนไปใหผูทรงคุณวุฒิตรวจพิจารณาขอคําถาม และความเหมาะสมในการใชภาษา แลวนํามา

ปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะ 

5)นําแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใชกับนักเรียน

ประถมศึกษาปที่3 โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร และนํามาปรับปรุงแกไขใหมี

ความเหมาะสมมากขึ้น ตอจากนี้จึงนําไปใชกับกลุมตัวอยาง   

6.4 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน สําหรับ

ผูปกครอง 
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1) กําหนดวัตถุประสงคของแบบสอบถาม คือ เพื่อสอบถามผูปกครอง

เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนและความถี่ในการรับประทานอาหารแตละชนิด  

2) ศึกษาเอกสารและทฤษฏีที่เกี่ยวกับหลักเกณฑการสรางแบบสอบถาม

ใหตรงตามเนื้อหา 

3) กําหนดลักษณะของแบบสอบถาม มี 2 ตอน คือ ตอนที่ 1 ขอมูล

เกี่ยวกับผูปกครอง ตอนที่ 2 ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน จํานวน 20 ขอ

เปนแบบมาตราสวนประมาณคา (rating scale) ใหผูปกครองประมาณคาน้ําหนักพฤติกรรมการ

บริโภคโดยแบงเปน 4 ระดับ ดังนี้  

เปนประจํา   หมายถึง รับประทานทุกวัน 

บอยครั้ง  หมายถึง รับประทาน 1-6 วัน/สัปดาห 

นานๆครั้ง   หมายถึง รับประทาน 1-3 คร้ัง/เดือน 

ไมเคย  หมายถึง ไมเคยรับประทานเลย 

เกณฑการใหคะแนนมี 2 ลักษณะ คือ 

 

    ขอคําถามที่สมควรกระทํา  ขอคําถามที่ไมสมควรกระทํา 

(เชิงบวก)   (เชิงลบ) 

เปนประจํา   ใหคะแนน      7        0 

บอยครั้ง  ใหคะแนน      3.5        0.67 

นานๆครั้ง   ใหคะแนน      0.67        3.5 

ไมเคย  ใหคะแนน      0        7 

   4) นําแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารสําหรับผูปกครองที่สราง

ข้ึนไปใหผูทรงคุณวุฒิตรวจพิจารณาความตรงของเนื้อหา ความเหมาะสมในการใชภาษา แลว

นําไปปรับปรุงแกไข 

5) นําแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใชกับผูปกครองของ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร นํามาปรับปรุงแกไข

ใหดีข้ึน แลวจึงนําไปใชกับกลุมตัวอยาง 
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ขั้นที่ 3 การดําเนินการทดลองใชโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดย
ใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 
 ผูวิจัยไดดําเนินการทดลองใชโปรแกรมฯ โดยมีวิธีการขั้นตอนดังตอไปนี้ 

 1 ข้ันเตรียมการทดลองใช 

  1. กลุมตัวอยาง คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย ฝายประถม ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2551 จํานวน 30 คน ที่มีความสมัครใจเขา

รวมโปรแกรมฯ และสามารถเขารวมกิจกรรมจนเสร็จส้ินโปรแกรม 

  2. ผูวิจัยวางแผนการทดลองใชโปรแกรม โดยติดตอประสานงานกับโรงเรยีนทีเ่ปน

กลุมตัวอยาง คือ โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม  

 2 ดําเนินการทดลองใชโปรแกรม 

  กอนการทดลอง 

  1.ผูวิจัยติดตอประสานงานกับทางโรงเรียนเพื่อสงแบบสอบถามเกี่ยวกับ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน สําหรับผูปกครอง (คร้ังที่ 1 กอนการเขารวมโปรแกรม)    

  2. ผูวิจัยดําเนินการเก็บขอมูลเบื้องตนกอนการเขารวมโปรแกรมฯ ของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปที่ 3 ดังนี้   แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยใหบันทึกเปนระยะเวลา        

7 วัน (วันจันทร – วันอาทิตย) กอนเขารวมโปรแกรม แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค

อาหารสําหรับนักเรียนและแบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร 

  ระหวางการทดลอง 

  ดําเนินการสอนตามแผนการสอน จํานวน 15 แผน ชวงเวลา 14.00 - 14.50น. 

ระยะเวลา 1 คาบ (50 นาที) สัปดาหละ 5 วัน  

  หลังการทดลอง 

  1.หลังเสร็จส้ินการสอนทั้ง 15 แผน ใหนักเรียนทําแบบบันทึกพฤติกรรมการ

บริโภค เปนระยะเวลา 7 วัน (วันจันทร – วันอาทิตย) แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร สําหรับนักเรียนรวมทั้งใหทําแบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร 

  2. ผูวิจัยติดตอประสานงานกับทางโรงเรียนและสงแบบสอบถามเกี่ยวกับ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน สําหรับผูปกครอง (คร้ังที่ 2 หลังการเขารวมโปรแกรม) 

เพื่อสอบถามขอมูลดานพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนหลังจากการเขารวมโปรแกรมฯ 

  3. ผูวิจัยรวบรวมขอมูลเพิ่มเติมระหวางดําเนินการทดลอง ไดแก พฤติกรรม

ระหวางเรียน ใบงานกิจกรรมในแผนตางๆ   
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ขั้นที่ 4 การแกไขปรับปรุงโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใช
หลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ มีวิธีการดังนี้ 

ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจากการดําเนินการทดลองในขั้นที่ 3 ตลอดจนขอมูลปญหาที่เกิดขึ้น

ระหวางการทดลอง มาปรับปรุงแกไขโปรแกรมฯ เพื่อใหโปรแกรมมีความสมบูรณและเหมาะสมใน

การนําไปใชตอไป 

 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  
 1. แบบสอบความรูความเขาใจเร่ืองการบริโภคอาหาร เปนแบบเลือกตอบ                  

จํานวน 30 ขอ 

 2.  แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  

3.  แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สําหรับนักเรียน มีลักษณะเปน

แบบมาตราสวนประมาณคา (rating scale) จํานวน 20 ขอ และแบบสอบถามปลายเปดใน

ประเด็น การออกกําลังกาย อารมณ อโรคาและอนามัยชุมชน 

 4. แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน สําหรับผูปกครอง มี

ลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (rating scale) จํานวน 20 ขอ 

 
การวิเคราะหขอมูล 
 1. แบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร 

 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบสอบความรูความเขาใจเร่ืองการบริโภคอาหาร กอน

และหลังการเขารวมโปรแกรมของกลุมตัวอยาง ดวยการทดสอบคาที ( t-test) 

 2. แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 

  2.1 วิเคราะหคะแนนแบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยหาจํานวนและ

รอยละของจํานวนนักเรียนที่รับประทานอาหารครบ 5 หมู   และจํานวนมื้อที่นักเรียนรับประทาน

อาหารในแตละหมู เปนระยะเวลา 7 วัน (จํานวนทั้งสิ้น 210 มื้อ   แบงเปนมื้อ เชา กลางวันและ

เย็น)   

  2.2 เปรียบเทียบจํานวนและรอยละของนักเรียนที่รับประทานอาหารครบ 5 หมู 

และเปรียบเทียบจํานวนมื้อที่รับประทานอาหารในแตละหมู เปนระยะเวลา 7 วัน (จํานวนทั้งสิ้น 

210 มื้อ  โดยแบงเปนมื้อ เชา กลางวันและเย็น) กอนและหลังการเขารวมโปรแกรมของกลุม

ตัวอยาง  
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 3. แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สําหรับนักเรียน 

  3.1 วิเคราะหคะแนนที่ไดจากแบบสอบถามเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของกลุม

ตัวอยางกอนและหลังเขารวมโปรแกรม 

  3.2 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยที่ไดจากแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร สําหรับนักเรียน กอนและหลังการเขารวมโปรแกรมของกลุมตัวอยางดวยการ

ทดสอบคาที (t-test)  

 4. แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน สําหรับผูปกครอง 

  4.1 วิเคราะหคะแนนที่ไดจากแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของนักเรียน สําหรับผูปกครองของกลุมตัวอยางกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม 

  4.2 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยที่ไดจากแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารของนักเรียน สําหรับผูปกครอง กอนและหลังการเขารวมโปรแกรมของกลุมตัวอยาง

ดวยการทดสอบคาที (t-test)  

 

 

 



บทที่  4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
การวิจัยเรื่อง “ผลของโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ที่มีผลตอความรูความเขาใจและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3” มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมสงเสริมการ

ปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ในดานความรู 

ความเขาใจและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนประถมศึกษาปที่ 3 จํานวน 30 คน 

ผูวิจัยไดนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางประกอบการอธิบายเปนความ

เรียง รายละเอียดการวิเคราะหขอมูลนําเสนอเปน  7 ตอน ตามลําดับดังนี้  

ตอนที่ 1 ขอมูลพื้นฐานของนักเรียนและผูปกครอง 

ตอนที่ 2 ขอมูลพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการเขารวม

โปรแกรม 

ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูความเขาใจ 

เร่ืองการบริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม 

ตอนที่ 4 การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูความเขาใจ

เร่ืองการบริโภคอาหารของนักเรียนหลังการเขารวมโปรแกรมกับเกณฑการประเมินโปรแกรม 

ตอนที่ 5 การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของนักเรียนกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม 

ตอนที่ 6 การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของนักเรียนหลังการเขารวมโปรแกรมกับเกณฑการประเมินโปรแกรม 

ตอนที่ 7 ขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อารมณ อโรคยาและอนามัยชุมชน 

 



 69 

ตอนที่ 1 ขอมูลพื้นฐานของนักเรียนและผูปกครอง 
 
ตารางที่ 4 จํานวนและรอยละของขอมูลเกี่ยวกับนกัเรียน 

ขอมูลพื้นฐาน จํานวนนักเรยีน 
รอยละของนกัเรียน

ทั้งหมด 

เพศ   

         ชาย  15 50 

         หญิง 15 50 

อายุของนักเรยีน (ป)   

          8 28 93.3 

          9 2 6.7 

นักเรียนอาศัยอยูกับ   

           บิดามารดา 27 90 

           บิดา  1 3.33 

           มารดา 1 3.33 

          อ่ืนๆ 1 3.33 

ผูจัดเตรียมหรือเลือกซื้ออาหารใหนกัเรียน   

         ตนเอง 1 3.33 

         มารดา 15 50 

         บิดา 2 6.66 

         ผูปกครอง 8 26.66 

         พี่เลี้ยง 1 3.33 

        อ่ืนๆ 3 10 

จํานวนเงนิที่ไดรับมาโรงเรียน/วัน     

       20-50 23 76.66 

       51-100 4 13.33 

      101 ข้ึนไป 3 10.00 
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จากตารางที่4 จะเห็นไดวานักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ที่เขารวมโปรแกรมสงเสริมการ

ปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณมีนักเรียนที่เปน

เพศชายจํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 50 เพศหญิงจํานวน 15 คน คิดเปน รอยละ 50 นักเรียน

สวนใหญอายุ 8 ป และอาศัยอยูกับบิดามารดา โดยสวนใหญมีมารดาเปนผูจัดเตรียมหรือเลือกซื้อ

อาหารให   และใน 1 วันนักเรียนไดรับเงินมาโรงเรียนวันละ 20 – 50 บาท มีจํานวนมากที่สุด คือ  

23 คน  
 
ตารางที ่5 ขอมูลนักเรียนเกี่ยวกับน้าํหนกัและสวนสูงเมื่อเทียบกับน้าํหนักตามเกณฑสวนสูง 

 

คนที่ อายุ เพศ น้ําหนัก สวนสูง น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง 

1 9 ชาย 55 145 อวน 

2 8 ชาย 48 137 อวน 

3 8 ชาย 23 128 สมสวน 

4 8 หญิง 23 130 ผอม 

5 8 หญิง 31 129 สมสวน 

6 8 ชาย 41 141 สมสวน 

7 8 หญิง 24 127 สมสวน 

8 8 หญิง 25 135 ผอม 

9 8 ชาย 30 127.5 สมสวน 

10 8 ชาย 27 130 สมสวน 

11 8 ชาย 28 121 ทวม 

12 8 ชาย 25 136 ผอม 

13 8 หญิง 44 141 ทวม 

14 8 ชาย 34 134.5 สมสวน 

15 8 หญิง 28 127 สมสวน 

16 9 ชาย 25 129.5 สมสวน 

17 8 ชาย 30 130 สมสวน 

18 8 หญิง 27 132 สมสวน 

19 8 ชาย 31 139 สมสวน 
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ตารางที ่5 (ตอ) ขอมูลนักเรยีนเกี่ยวกับน้าํหนกัและสวนสูงเมื่อเทียบกบัน้ําหนกัตามเกณฑสวนสงู 

 

คนที่ อายุ เพศ น้ําหนัก สวนสูง น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง 

20 8 หญิง 28.5 129.5 สมสวน 

21 8 หญิง 21.5 127 ผอม 

22 8 ชาย 25 131 สมสวน 

23 8 หญิง 25 135.5 ผอม 

24 8 หญิง 27 130 สมสวน 

25 8 หญิง 36.5 136 สมสวน 

26 8 หญิง 26.5 129.5 สมสวน 

27 8 หญิง 37 133 ทวม 

28 8 ชาย 28 130 สมสวน 

29 8 ชาย 31 138 สมสวน 

30 8 หญิง 21 120.5 สมสวน 

 

จากตารางที่ 5 พบวา น้ําหนักและสวนสูงโดยเฉลี่ยของนักเรียนที่เขารวมโปรแกรมคือ 

30.28 และ 131.98 ตามลําดับ และนักเรียนสวนใหญเมื่อเทียบน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงแลว

พบวาอยูในเกณฑสมสวน มีเด็กที่มีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงอยูในเกณฑทวมและอวนถึงจํานวน 

5 คน และอยูในเกณฑผอม จํานวน 5 คน และเด็กที่มีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงอยูในเกณฑสม

สวนแตมีกราฟคอนไปทางทวมนั้นมีจํานวนถึง 8 คน  
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ตารางที่ 6 จํานวนและรอยละของขอมูลเกี่ยวกับผูปกครอง 

 

ขอมูลพืน้ฐานของผูปกครอง จํานวนผูปกครอง รอยละของผูปกครองทั้งหมด 

 อาย ุ   

      36-38  ป 5 16.67 

      39-41  ป 8 26.67 

      42-44  ป 12 40 

      45-48  ป 5 16.67 

ความสมัพันธกับนกัเรียน   

      บิดา 10 33.33 

      มารดา 20 66.67 

การศึกษาสูงสุดของทาน   

      ม.ปลาย ปวช. 1 3.33 

      ปวส. 3 10 

      ป.ตรี 13 43.33 

      สูงกวาป.ตรี 10 33.33 

      อ่ืนๆ 3 10 

อาชีพ   

     ไมไดประกอบอาชีพ   4 13.33 

      รับจาง 2 6.67 

      คาขาย 3 10 

      รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ    12 40 

      บริษัทเอกชน 5 16.67 

       อ่ืนๆ 4 13.33 
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ตารางที่ 6   (ตอ) จํานวนและรอยละของขอมูลเกี่ยวกับผูปกครอง 

 

ขอมูลพืน้ฐานของผูปกครอง จํานวนผูปกครอง รอยละของผูปกครองทั้งหมด 

รายไดของครอบครัวเฉลีย่
ตอเดือน   

     18780 1 3.33 

     30000 2 6.67 

     40000 4 13.33 

     45000 1 3.33 

     50000 4 13.33 

     60000 2 6.67 

    100000 5 16.67 

    120000 1 3.33 

    150000 3 10.00 

    200000 4 13.33 

    250000 2 6.67 

    300000 1 3.33 

 

จากตารางที่ 6  พบวา อายุสวนใหญของผูปกครองที่ตอบแบบสอบถามคือ 42-44 ป 

จํานวน 12 คน โดยผูปกครองที่ตอบแบบสอบถามสวนใหญคือมารดา และมีระดับการศึกษาสวน

ใหญอยูในระดับปริญญาตรี นอกจากนี้ผูปกครองสวนมากประกอบอาชีพรับราชการ/รัฐวิสาหกิจ 

จํานวน 12 คน และรายไดของครอบครัวต่ําสุดคือ 18,780 บาทตอเดือน  จํานวน 1 คน และสูงสุด

คือ 300,000 บาทตอเดือน จํานวน 1 คน  ครอบครัวที่มีรายไดต่ํากวา 100,000 บาทตอเดือนมี

จํานวน 14 คน และครอบครัวที่มีรายไดสูงกวา 100,000 บาทตอเดือนมีจํานวน 16 คน   
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ตอนที่ 2 ขอมูลพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการเขารวม
โปรแกรม  

จากแบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน เมื่อนํามาวิเคราะหขอมูลดาน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม  แสดงผลในตารางที่ 7 

ตารางที่ 7   เปรียบเทียบจํานวนมื้อที่นักเรียนรับประทานอาหารครบ 5 หมู กอนและหลังเขารวม

โปรแกรม (รายบุคคล) 

  

จํานวนมื้อทีน่กัเรียนรับประทานอาหารครบ 5 หมู 
นักเรียนคนที ่

กอนเขารวมโปรแกรม หลังเขารวมโปรแกรม 

1 0 5 

2 5 10 

3 4 9 

4 3 10 

5 2 8 

6 1 5 

7 1 5 

8 3 9 

9 0 4 

10 2 6 

11 4 7 

12 3 9 

13 0 6 

14 6 12 

15 2 5 

16 4 7 

17 2 7 
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ตารางที่ 7   (ตอ) เปรียบเทยีบจํานวนมื้อที่นกัเรียนรับประทานอาหารครบ 5 หมู กอนและหลงัเขา

รวมโปรแกรม (รายบุคคล) 

 

จํานวนมื้อทีน่กัเรียนรับประทานอาหารครบ 5 หมู 
นักเรียนคนที ่

กอนเขารวมโปรแกรม หลังเขารวมโปรแกรม 

18 1 4 

19 1 7 

20 1 5 

21 1 8 

22 4 12 

23 0 2 

24 5 6 

25 5 7 

26 3 3 

27 1 4 

28 1 3 

29 1 5 

30 8 16 

  

 จากตารางที่ 7   พบวา กอนเขารวมโปรแกรมมีนักเรียนที่รับประทานอาหารไมครบ 5 หมู

ตลอดระยะเวลาที่บันทึกพฤติกรรม มีจํานวน 4 คน และจํานวนมื้อที่นักเรียนรับประทานอาหาร

ครบ 5 หมูมากที่สุดคือ 8 มื้อ จากจํานวนทั้งสิ้น 21 มื้อ มีจํานวน 1 คน สําหรับหลังการเขารวม

โปรแกรมพบวาจํานวนมื้อที่นักเรียนรับประทานครบ 5 หมูนอยที่สุดคือ 2 มื้อ จํานวน 1 คน และ

รับประทานอาหารครบ 5 หมูมากที่สุดจํานวน 16 มื้อ มี 1 คน   
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ตารางที่ 8   ตารางแสดงจาํนวนและรอยละของนักเรียนที่รับประทานอาหารครบ 5 หมู 

 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
จํานวนมื้อทีน่กัเรียนรับประทาน

อาหารครบ 5 หมู 
จํานวน

นักเรียน 

รอยละของ

นักเรียน

ทั้งหมด 

จํานวน

นักเรียน 

รอยละของ

นักเรียน

ทั้งหมด 

0-4 25 83.33 6 20 

5-9 5 16.67 19 63.33 

10-14 - - 4 13.33 

15-19 - - 1 3.33 

 20 -24  - - - - 

รวม 30 100 30 100 

 

จากตารางที่ 8    พบวากอนเขารวมโปรแกรมจํานวนมื้อ 0-4 มื้อมีนักเรียนรับประทาน

อาหารครบ 5 หมูเปนจํานวน 25 คน และจํานวนมื้อ 5-9 มื้อมีนักเรียนรับประทานอาหารครบ 5 

หมู  เปนจํานวน 5 คน หลังการเขารวมโปรแกรมจํานวนมื้อ 0-4 มื้อมีนักเรียนรับประทานอาหาร

ครบ 5 หมู  เปนจํานวนลดลงเหลือ  6 คน และจํานวน 5-9 มีนักเรียนจํานวน19 คน  รับประทาน

อาหารครบ 5 หมูมากขึ้น  แสดงใหเห็นวาหลังการเขารวมโปรแกรมมีนักเรียนที่ใหความสนใจและ

เร่ิมรับประทานอาหารใหครบ 5 หมูมีจํานวนเพิ่มข้ึน 
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ตารางที่ 9   ตารางเปรียบเทียบจาํนวนมือ้ที่รับประทานอาหารในแตละหมู เปนระยะเวลา 7 วนั  

(จํานวนทั้งสิน้ 210 มื้อ   แบงเปนมื้อ เชา กลางวันและเย็น) กอนและหลังเขารวมโปรแกรม 

  

หมูที ่1 ขาวแปง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

มื้อเชา จํานวนมื้อ รอยละ จํานวนมื้อ รอยละ 

รับประทาน 200 95.24 204 97.14 

ไมรับประทาน 10 4.76 6 2.86 

มื้อกลางวนั     

รับประทาน 202 96.20 210 100 

ไมรับประทาน 8 3.80 0 0 

มื้อเย็น     

รับประทาน 204 97.15 203 96.67 

ไมรับประทาน 6 2.85 7 3.33 

หมูที่ 2 เนื้อสัตว     

มื้อเชา จํานวนมื้อ รอยละ จํานวนมื้อ รอยละ 

รับประทาน 174 82.86 176 83.81 

ไมรับประทาน 36 17.14 34 16.19 

มื้อกลางวนั     

รับประทาน 195 92.86 206 98.10 

ไมรับประทาน 15 7.14 4 1.90 

มื้อเย็น     

รับประทาน 199 94.76 194 92.38 

ไมรับประทาน 11 5.24 16 7.62 

หมูที่ 3 ผัก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

มื้อเชา จํานวนมื้อ รอยละ จํานวนมื้อ รอยละ 

รับประทาน 84 40 97 46.19 

ไมรับประทาน 126 60 113 53.81 
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ตารางที่ 9  (ตอ)  ตารางเปรียบเทียบจาํนวนมื้อที่รับประทานอาหารในแตละหมู เปนระยะเวลา 7 

วัน  (จํานวนทัง้สิ้น 210 มื้อ   แบงเปนมื้อ เชา กลางวนัและเย็น) กอนและหลังเขารวมโปรแกรม 

หมูที่ 3 ผัก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

มื้อกลางวนั จํานวนมื้อ รอยละ จํานวนมื้อ รอยละ 

รับประทาน 122 58.10 164 78.10 

ไมรับประทาน 88 41.90 46 21.90 

มื้อเย็น     

รับประทาน 111 52.86 130 61.90 

ไมรับประทาน 99 47.14 80 38.10 

หมูที่ 4 ผลไม     

มื้อเชา จํานวนมื้อ รอยละ จํานวนมื้อ รอยละ 

รับประทาน 46 21.90 52 24.76 

ไมรับประทาน 164 78.10 158 75.24 

มื้อกลางวนั     

รับประทาน 65 30.95 140 66.67 

ไมรับประทาน 145 69.05 70 33.33 

มื้อเย็น     

รับประทาน 72 34.29 96 45.71 

ไมรับประทาน 138 65.71 114 54.29 

หมูที่ 5 ไขมนั     

มื้อเชา จํานวนมื้อ รอยละ จํานวนมื้อ รอยละ 

รับประทาน 165 78.57 196 93.33 

ไมรับประทาน 45 21.43 14 6.67 

มื้อกลางวนั     

รับประทาน 195 92.86 206 98.10 

ไมรับประทาน 15 7.14 4 1.90 

มื้อเย็น     

รับประทาน 187 89.05 198 94.29 

ไมรับประทาน 23 10.95 12 5.71 
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จากตารางที่ 9 พบวา กอนการเขารวมโปรแกรม   นักเรียนสวนใหญรับประทานอาหารหมู

ที่ 1 ขาวแปง อยูในบริมาณที่สูง คือจํานวน 200 (มื้อเชา), 202 (มื้อกลางวัน) และ 204 (มื้อเย็น) 

จากจํานวนทั้งสิ้น 210 มื้อ คิดเปนรอยละ 95.24, 96.20 และ 97.15 ตามลําดับ และหลังจากการ

เขารวมโปรแกรมพบวามีจํานวนมื้อที่นักเรียนรับประทานอาหารในหมูที่ 1 เพิ่มข้ึนจากเดิม

ประมาณ รอยละ 2-3   สวนในอาหารหมูที่ 2 เนื้อสัตวนั้น กอนเขารวมโปรแกรม ในมื้อเย็นมี

นักเรียนบริโภคเนื้อสัตวจํานวนมื้อมากกวาในมื้ออ่ืนๆ  คือบริโภคจํานวน 199 มื้อ คิดเปนรอยละ 

94.76 แตหลังจากการเขารวมโปรแกรมนักเรียนบริโภคเนื้อสัตวในมื้อเย็นนอยกวามื้อกลางวัน คือ

นักเรียนบริโภคจํานวน 206 มื้อ คิดเปนรอยละ 98.10  และในมื้อเย็นบริโภคลดลงเหลือจํานวน 

194 มื้อ คิดเปนรอยละ 92.38   สําหรับอาหารประเภทผัก (หมูที่ 3 ) นั้น กอนเขารวมโปรแกรม

จํานวนมื้อที่นักเรียนบริโภคผักนอยที่สุดใน 3 มื้อคือ มื้อเชา จํานวน 84 มื้อ คิดเปนรอยละ 40 และ

มื้อที่รับประทานผักมากที่สุดคือมื้อกลางวัน จํานวน 122 มื้อ คิดเปนรอยละ 58.10  และหลังการ

เขารวมโปรแกรมซึ่งเมื่อพิจารณาแลวจะพบวารอยละของนักเรียนที่รับประทานผักในมื้อกลางวัน

และเย็นมีจํานวนมากกวารอยละ 50  กลาวคือนักเรียนรับประทานผักเพิ่มมากขึ้นในทุกมื้อคือ 97 

(มื้อเชา), 164 (มื้อกลางวัน), 130 (มื้อเย็น) คิดเปนรอยละ 46.19, 78.10, 61.90 ตามลําดับ   

สําหรับอาหารในหมูที่ 4 ผลไม นั้น นักเรียนบริโภคนอยที่สุดในชวงมื้อเชา คือบริโภคเพียง 46 มื้อ 

คิดเปนรอยละ 21.90 แตหลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนรับประทานผลไมมากที่สุดในมื้อ

กลางวัน คือ 140 มื้อ คิดเปนรอยละ 66.67  และในมื้อเชากับมื้อเย็นนักเรียนก็รับประทานเพิ่มข้ึน

เชนกัน  สวนอาหารหมูสุดทาย หมูที่ 5 ไขมัน กอนเขารวมโปรแกรมพบวานักเรียนบริโภคอาหารที่

มีไขมันเปนสวนประกอบมากที่สุดในมื้อกลางวัน คือ 195 มื้อ คิดเปนรอยละ 92.86 และหลังการ

เขารวมโปรแกรม นักเรียนยังคงรับประทานอาหารที่มีไขมันเปนสวนประกอบมากที่สุดในม้ือ

กลางวัน คือ 206 มื้อ คิดเปนรอยละ  98.10   
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ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูความเขาใจ 
เรื่องการบริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม 
 

จากการทดสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการ

เขารวมโปรแกรม ผลการทดสอบนําเสนอในตารางที่ 10 ดังนี้ 

 

ตารางที่ 10   คะแนนความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการเขา

รวมโปรแกรม 

นักเรียนคนที ่
คะแนนกอนเขารวมโปรแกรม 

(คะแนนเต็ม 30 คะแนน) 

คะแนนหลังเขารวมโปรแกรม 

(คะแนนเต็ม 30 คะแนน) 

1 19 25 

2 23 22 

3 19 25 

4 18 21 

5 19 23 

6 20 21 

7 21 21 

8 18 26 

9 16 22 

10 17 23 

11 20 24 

12 18 24 

13 16 25 

14 15 22 

15 19 23 

16 23 23 

17 19 25 

18 18 25 

19 19 23 

20 20 21 
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ตารางที่ 10 (ตอ) คะแนนความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการ

เขารวมโปรแกรม 

 

นักเรียนคนที ่
คะแนนกอนเขารวมโปรแกรม 

(คะแนนเต็ม 30 คะแนน) 

คะแนนหลังเขารวมโปรแกรม 

(คะแนนเต็ม 30 คะแนน) 

21 22 27 

22 20 27 

23 18 22 

24 21 22 

25 23 23 

26 20 22 

27 21 24 

28 20 23 

29 21 25 

30 20 23 

 

จากตารางที่ 10 สรุปไดวา กอนการเขารวมโปรแกรม มีนักเรียนไดคะแนนความรูความ

เขาใจเรื่องการบริโภคอาหารสูงสุด 23 คะแนน จํานวน 3 คน คะแนนต่ําสุด 15 คะแนน จํานวน 1 

คน และหลังการเขารวมโปรแกรม มีนักเรียนไดคะแนนความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร

สูงสุด 27 คะแนน จํานวน 2 คน คะแนนต่ําสุด 21 คะแนน จํานวน 4 คน 

จากผลการทดสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลัง

การเขารวมโปรแกรม ดังแสดงในตารางที่ 10   ผูวิจัยวิเคราะหเพื่อหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานและเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูความเขาใจเรื่องการ

บริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการเขารวมโปรแกรมโดยการทดสอบคาที (t-test) ผลการ

วิเคราะหนําเสนอในตารางที่ 11 ดังตอไปนี้ 
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ตารางที่ 11 การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูความเขาใจเรื่อง

การบริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม 

 

ระยะเวลา X  S.D. t Sig. (2-tailed) 

กอนเขารวมโปรแกรม 19.37 1.71 

 

หลังเขารวมโปรแกรม 

 

23.40 2.09 
12.081* .000 

*P < .05  

 

จากตารางที่ 11  แสดงใหเห็นวา คะแนนเฉลี่ยที่ไดจากการทดสอบความรูความเขาใจ
เร่ืองการบริโภคอาหารกอนเขารวมโปรแกรมเทากับ 19.37 และหลังการเขารวมโปรแกรมเทากับ 

23.40 และเมื่อพิจารณาการกระจายของคะแนนจากสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานแลวจะเห็นไดวา กอน

เขารวมโปรแกรมคะแนนมีการกระจายมากกวาหลังการเขารวมโปรแกรม กลาวคือ กอนเขารวม

โปรแกรมคะแนนกระจายเทากับ 1.71 สวนหลังเขารวมโปรแกรมคะแนนกระจายเทากับ 2.09 ซึ่ง

แสดงใหเห็นวานักเรียนมีคะแนนใกลเคียงกันมากขึ้น และจากการทดสอบทางสถิติแสดงใหเห็นวา

ความรูความเขาใจในเรื่องการบริโภคอาหารของนักเรียนภายหลังการเขารวมโปรแกรม สูงกวา

ความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารของนักเรียนกอนการเขารวมโปรแกรม อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา โปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ สามารถพัฒนาความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารของ

นักเรียนใหสูงขึ้นได  
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ตอนที่ 4 การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูความเขาใจ
เร่ืองการบริโภคอาหารของนักเรียนหลังการเขารวมโปรแกรมกับเกณฑการประเมิน
โปรแกรม 
 
  จากการทดสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารของนักเรียน หลังเขารวม

โปรแกรมเมื่อเทียบกับเกณฑการประเมินโปรแกรม รายละเอียดผลการประเมินนําเสนอดัง          

ตารางที่ 12  

ตารางที่ 12   เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูความเขาใจเร่ืองการ

บริโภคอาหารของนักเรียนหลังการเขารวมโปรแกรมกับเกณฑการประเมินโปรแกรม 

 

ระยะเวลา 
เกณฑการประเมิน  

(75% ของคะแนนเต็ม) 

 X    
 (n=30)   

คะแนนเต็ม 30 คะแนน 

S.D. t 
Sig.  

(2-tailed) 

 22.5 -    

หลังเขารวม

โปรแกรม - 23.4 1.71 2.88*  .01 

*P < .05    

 

 จากตารางที่ 12  คา t ที่คํานวณได เทากับ 2.88  ซึ่งมากกวาคา t ในตาราง แสดงวา 

คาเฉลี่ยของคะแนนความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารของนักเรียนหลังเขารวมโปรแกรมสูง

กวาเกณฑการประเมินโปรแกรมที่กําหนด 75% อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตอนที่ 5 การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม 
 1. จากการตอบแบบสอบถามของนักเรียนเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเมื่อนํา

คะแนนจากแบบสอบถามกอนและหลังเขารวมโปรแกรมมาหาคาเฉลี่ยของคะแนนเปนรายบุคคล 

มีรายละเอียดดังแสดงในตารางที่ 13 

 

ตารางที่ 13  คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม 

 

คะแนน (คะแนนเต็ม 140 คะแนน) 
นักเรียนคนที ่

กอนเขารวมโปรแกรม หลังเขารวมโปรแกรม 

1 75.51 88.17 

2 58.68 85.34 

3 79.01 79.68 

4 72.01 90.18 

5 64.19 77.52 

6 61.36 67.69 

7 79.01 88.17 

8 94.5 95.17 

9 102.17 105.67 

10 105.67 119.67 

11 75.36 82.51 

12 78.34 91.67 

13 80.35 98.67 

14 48.85 53.02 

15 92.34 115.5 

16 41.7 74.69 

17 76.85 109.17 

18 72.53 96.51 

19 79.01 95.84 
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ตารางที่ 13 (ตอ) คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการเขารวม

โปรแกรม 

คะแนน (คะแนนเต็ม 140 คะแนน) 
นักเรียนคนที ่

กอนเขารวมโปรแกรม หลังเขารวมโปรแกรม 

20 76.18 94.35 

21 86.68 113.34 

22 83.18 86.68 

23 88.84 91.67 

24 48.7 79.68 

25 88.17 98 

26 51.01 76.18 

27 81.17 82.51 

28 86.68 99.34 

29 76.85 83.85 

30 51.53 51.53 

 

 จากตารางที่ 13 สรุปไดวา กอนเขารวมโปรแกรม นักเรียนไดคะแนนพฤติกรรมการบริโภค

อาหารสูงสุด 105.67 คะแนน จํานวน 1 คน คะแนนต่ําสุด 48.7 คะแนน จํานวน 1 คน และหลัง

การเขารวมโปรแกรม มีนักเรียนไดคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารสูงสุด   119.67 คะแนน 

จํานวน 1 คน คะแนนต่ําสุด 51.53 คะแนน จํานวน 1 คน  

 ผลจากการตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียน สามารถนํามาวิเคราะห

เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน

กอนและหลังการเขารวมโปรแกรม ผลการวิเคราะหดังแสดงในตารางที่ 14 
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ตารางที่ 14  การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของนักเรียนกอนและหลังเขารวมโปรแกรม 

 

ระยะเวลา X  S.D. t 
Sig. 

(2-tailed) 

กอนเขารวมโปรแกรม 75.21 15.96   

 

หลังเขารวมโปรแกรม 

 

89.06 15.91 

7.42* .00 

   *P < .05  

 

 จากตารางที่ 14 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นักเรียนที่ไดจากการตอบแบบสอบถามของนักเรียนกอนเขารวมโปรแกรมเทากับ 75.21 และหลัง

การเขารวมโปรแกรมเทากับ 89.06 และเมื่อพิจารณาการกระจายของคะแนนจากสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานแลวจะเห็นไดวา กอนเขารวมโปรแกรมคะแนนจะมีการกระจายมากกวาหลังการเขารวม

โปรแกรม กลาวคือ กอนเขารวมโปรแกรมคะแนนกระจายเทากับ 15.96 สวนหลังเขารวมโปรแกรม

คะแนนกระจายเทากับ 15.91 ซึ่งแสดงใหเห็นวานักเรียนมีคะแนนใกลเคียงกันมากขึ้น และจาก

การทดสอบทางสถิติพบวาคา t ที่คํานวณไดเทากับ 7.42 ซึ่งมากกวาคา t ในตาราง แสดงวา 

ภายหลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมสูงกวากอนเขา

รวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา โปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนใน

การบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ สามารถพัฒนาพฤติกรรม

การบริโภคอาหารของนักเรียนใหมีความเหมาะสมขึ้นได 

 



 87 

2. จากการตอบแบบสอบถามของผูปกครองเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นักเรียน เมื่อนําคะแนนจากแบบสอบถามกอนและหลังเขารวมโปรแกรมมาหาคาเฉลี่ยของคะแนน

เปนรายบุคคล มีรายละเอียดดังแสดงในตารางที่ 15 

 

ตารางที่ 15   คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนจากแบบสอบถามผูปกครองกอน

และหลังการเขารวมโปรแกรม 

 

คะแนน (คะแนนเต็ม 140 คะแนน) 
ผูปกครองของนักเรียนคนที ่

กอนเขารวมโปรแกรม หลังการเขารวมโปรแกรม 

1 67.02 77.67 

2 39.69 89.51 

3 39.69 82.51 

4 69.85 69.18 

5 98.67 102.84 

6 87.35 105 

7 81.69 98.67 

8 69.85 102.84 

9 36.71 73.35 

10 66.35 88.17 

11 71.34 105 

12 65.68 73.35 

13 65.68 94.5 

14 67.69 86.68 

15 81.84 88.17 

16 58.68 68.51 

17 63.52 78.34 

18 60.69 63.52 

19 53.69 69.18 

20 68.51 89.51 
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ตารางที่ 15  (ตอ) คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนจากแบบสอบถามผูปกครอง

กอนและหลังการเขารวมโปรแกรม 

 

คะแนน (คะแนนเต็ม 140 คะแนน) 
ผูปกครองของนักเรียนคนที ่

กอนเขารวมโปรแกรม หลังการเขารวมโปรแกรม 

21 76.18 93.01 

22 50.19 78.34 

23 65.68 68.51 

24 74.84 102.17 

25 69.85 93.01 

26 58.53 82.17 

27 74.84 92.34 

28 78.34 81.84 

29 72.01 76.18 

30 79.01 92.34 

 

จากตารางที่ 15   สรุปไดวา กอนเขารวมโปรแกรม คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของนักเรียนไดคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารสูงสุด 98.67 คะแนน จํานวน 1 คน คะแนน

เฉลี่ยต่ําสุด 36.71 คะแนน จํานวน 1 คน และหลังการเขารวมโปรแกรม มีนักเรียนไดคะแนนของ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารสูงสุด   105   คะแนน จํานวน 1 คน คะแนนเฉลี่ยต่ําสุด 51.53 

คะแนน จํานวน 1 คน   

ผลจากการตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียน สําหรับผูปกครอง 

สามารถนํามาวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารของนักเรียน   กอนและหลังการเขารวมโปรแกรม ผลการวิเคราะหดังแสดงในตาราง

ที่ 16 
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ตารางที่  16   การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของนักเรียนจากแบบสอบถามผูปกครอง กอนและหลังเขารวมโปรแกรม 

 

ระยะเวลา X  S.D. t 
Sig. 

(2-tailed) 

กอนเขารวมโปรแกรม 67.12 13.73   

 

หลังเขารวมโปรแกรม 

 

85.54 12.20 

7.98* .00 

    *P < .05  

 

จากตารางที่ 16 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นักเรียนที่ไดจากการตอบแบบสอบถามของผูปกครองกอนเขารวมโปรแกรมเทากับ 67.12 และ

หลังการเขารวมโปรแกรมเทากับ 85.54 และเมื่อพิจารณาการกระจายของคะแนนจากสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐานแลวจะเห็นไดวา กอนเขารวมโปรแกรมคะแนนจะมีการกระจายมากกวาหลัง

การเขารวมโปรแกรม กลาวคือ กอนเขารวมโปรแกรมคะแนนกระจายเทากับ 13.73 สวนหลังเขา

รวมโปรแกรมคะแนนกระจายเทากับ 12.20  ซึ่งแสดงใหเห็นวานักเรียนมีคะแนนใกลเคียงกันมาก

ข้ึน และจากการทดสอบทางสถิติพบวาคา t ที่คํานวณไดเทากับ 7.98  ซึ่งมากกวาคา t ในตาราง 

แสดงวา ภายหลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมสูงกวา

กอนเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา โปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติ

ตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ สามารถพัฒนา

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนใหมีความเหมาะสมขึ้นได  
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ตอนที่ 6 การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักเรียนหลังการเขารวมโปรแกรมกับเกณฑการประเมินโปรแกรม 

1.จากการตอบแบบสอบถามของนักเรียนเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลังการเขา

รวมโปรแกรม เมื่อเทียบกับเกณฑการประเมินโปรแกรม ดังรายละเอียดแสดงในตารางที่ 17 

 

ตารางที่ 17 เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของนักเรียนหลังการเขารวมโปรแกรมกับเกณฑการประเมินโปรแกรม 

 

 

ระยะเวลา 
เกณฑการประเมิน  

(70%ของคะแนนเฉลีย่) 

 X    
 (n=30)   

คะแนนเต็ม 140 คะแนน 

S.D. t 
Sig.  

(2-tailed) 

 62.34 -    

หลังเขารวม

โปรแกรม 
- 89.06 15.91 6.562* .00 

*P < .05  

 

 จากตารางที่ 17   คา t ที่คํานวณได เทากับ 6.562 ซึ่งมากกวาคา t ในตาราง แสดงวา 

คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน หลังเขารวมโปรแกรมสูงกวาเกณฑ

การประเมินโปรแกรมที่กําหนด 70% อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

 

2.จากการตอบแบบสอบถามของผูปกครองเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นักเรียน หลังการเขารวมโปรแกรม เมื่อเทียบกับเกณฑการประเมินโปรแกรม ดังรายละเอียดแสดง

ในตารางที่ 18 
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ตารางที่ 18 เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของนักเรียนจากแบบสอบถามผูปกครอง หลังการเขารวมโปรแกรมกับเกณฑการประเมินโปรแกรม 

 

ระยะเวลา 
เกณฑการประเมิน  

(70% ของคะแนนเฉลี่ย) 

 X    
 (n=30)   

คะแนนเต็ม 140 คะแนน 

S.D. t 
Sig.  

(2-tailed) 

 62.34 -    

หลังเขารวม

โปรแกรม 
- 85.54 12.206 6.976* .00 

*P < .05  

 

 จากตารางที่ 18   คา t ที่คํานวณได เทากับ 6.976   ซึ่งมากกวาคา t ในตาราง แสดงวา 

คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนหลังเขารวมโปรแกรมสูงกวาเกณฑ

การประเมินโปรแกรมที่กําหนด 70% อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  



 92 

ตอนที่ 7 ขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อารมณ อโรคยาและอนามัยชุมชน 
 
จากการตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนในตอนที่ 3 

ขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อารมณ อโรคยาและอนามัยชุมชน นําเสนอรายละเอียดดัง

ตารางที่ 19 

 

ตารางที่ 19  ขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อารมณ อโรคยาและอนามัยชุมชน 

กอนเขารวมโปรแกรม หลังเขารวมโปรแกรม 
ขอมูล 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

การออกกาํลังกาย     

        มีการออกกําลงักาย 29 96.67 30 100 

        ไมมีการออกกําลงักาย 1 3.33 0 0 

รวม 30 100 30 100 

ความถี่ในการออกกําลงักาย     

         ไมมีการออกกําลงักาย 1 3.33 0 0 

         1-3 วัน/สัปดาห 18 60 15 50 

         4-6 วัน/สัปดาห 4 13.33 10 33.33 

          7 วัน/สัปดาห 7 23.33 5 16.67 

รวม 30 100 30 100 

โรคประจําตัว     

           มี 11 36.67 11 36.67 

           ไมมี 19 63.33 19 63.33 

รวม 30 100 30 100 

 

จากตารางที่ 19 พบวา หลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีการออกกําลังกายเพิ่มข้ึนรอย

ละ 100 แสดงใหเห็นวานักเรียนเริ่มเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย จะเห็นไดวาจํานวน

รอยละของนักเรียนที่ออกกําลังกายอยางนอย 4-6 วัน มีจํานวนเพิ่มข้ึนจากเดิมกอนเขารวม

โปรแกรมมีจํานวน รอยละ 13.33 หลังเขารวมโปรแกรมมีจํานวน รอยละ 33.33 นอกจากนี้จะเห็น

ไดวานักเรียนที่มีโรคประจําตัวมีจํานวนรอย 36.67 ซึ่งเกือบครึ่งหนึ่งของนักเรียนทั้งหมด และโรค

ประจําตัวที่นักเรียนสวนมากเปนคือโรคภูมิแพ และโรคเกี่ยวกับทางเดินหายใจ นอกจากนี้จากการ
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ตอบแบบสอบถามในตอนที่ 3 ขอ 3 เวลาโกรธนักเรียนมีการแสดงออกอยางไร พบวา นักเรียนสวน

ใหญเมื่อเกิดความรูสึกโกรธหรือไมพอใจจะแสดงออกดังนี้  ไมแสดงออกหรือเลี่ยงไปที่อ่ืนและเงียบ  

โมโหหรือโกรธ แสดงสีหนาบึ้งตึง  ตามลําดับ  

 



บทที่  5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ที่มีผลตอความรูความเขาใจ และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 มีสาระโดยสรุป ดังนี้ 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใช
หลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ในดานความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารของ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 

2. เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใช
หลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ  ในดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปที่ 3 

 
สมมติฐานของการวิจัย   

1.หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารโดย

เฉล่ียสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.หลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมโดย

เฉล่ียสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 มีวิธีดําเนินการวิจัย 4 ข้ันตอน ดังนี้ 
 ขั้นที่ 1 การศึกษาขอมูลพื้นฐาน 
  การศึกษาขอมูลพื้นฐานเพื่อนํามากําหนดแนวทางในการสรางโปรแกรมสงเสริม

การปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ มีวิธีการ

ศึกษาดังนี้ 

1. ศึกษาแนวคิด หลักการ รูปแบบการเรียนรู และงานวิจัยตางๆที่เกีย่วกับแนวคิด

การเรียนรูแบบเนนประสบการณ  จากตาํรา เอกสาร และงานวจิัยที่เกี่ยวของ 

2.   ศึกษางานวิจัย ขาวสารตางๆที่เกี่ยวกบัเร่ืองการบริโภคอาหารและโภชนาการ 
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ขั้นที่ 2 การสรางโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใช

หลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 
1. สังเคราะหแนวคิด หลักการ และงานวิจัย เกี่ยวกับลําดับขั้นตอนกระบวนการ

สรางโปรแกรม เพื่อนํามากําหนดกรอบแนวคิดในการสรางโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการ

บริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

2. นํากรอบแนวคิดที่สังเคราะหไดมาเขียนรายละเอียดของโปรแกรมสงเสริมการ

ปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

3. กําหนดหนวยการเรียนรูที่ใชในโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภค

อาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ    

 4. กําหนดขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรูในโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนใน

การบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

 5. สรางแผนการจัดการเรียนรูในโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภค

อาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

  6.  สรางและพัฒนาเครื่องมือที่ใชในการวิจัย เพื่อใชในการประเมินผลโปรแกรม มี

จํานวน 4 ชุด ประกอบดวย แบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร แบบบันทึก

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สําหรับนักเรียน 

แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน สําหรับผูปกครอง 

 
 ขั้นที่ 3 การดําเนินการทดลองใชโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภค
อาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 
  1. กลุมตัวอยาง คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย ฝายประถม ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2551 จํานวน 30 คน ที่มีความสนใจเขารวม

ทํากิจกรรมในรูปแบบของการเรียนรูแบบเนนประสบการณ และเปนเด็กที่อยูในสภาพแวดลอมที่

เอื้อตอการบริโภคอาหารที่ไมมีประโยชนหรือมีโทษตอรางกาย ซึ่งอาจเปนเด็กที่มีหรือไมมีปญหา

ดานภาวะโภชนาการ 

  2. ดําเนินการทดลองใชโปรแกรม 

   2.1 กอนการทดลอง 

   (1) ผูวิจัยติดตอประสานงานกับทางโรงเรียนเพื่อสงแบบสอบถาม

เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน สําหรับผูปกครอง (ครั้งที่ 1 กอนการเขารวม

โปรแกรม)   
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   (2) ผูวิจัยดําเนินการเก็บขอมูลเบื้องตนกอนการเขารวมโปรแกรมของ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ดังนี้   แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยใหบันทึกเปน

ระยะเวลา 7 วัน (วันจันทร – วันอาทิตย) กอนเขารวมโปรแกรม แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรม

การบริโภคอาหารสําหรับนักเรียนและแบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร 

   2.2 ระหวางการทดลอง 

   ดําเนินการสอนตามแผนการสอน จํานวน 15 แผน ชวงเวลา 14.00 - 

14.50น. ระยะเวลา 1 คาบ (50 นาที) สัปดาหละ 5 วัน  

   2.3 หลังการทดลอง 

   (1) หลังเสร็จส้ินการสอนทั้ง 15 แผน ใหนักเรียนทําแบบบันทึกพฤติกรรม

การบริโภค เปนระยะเวลา 7 วัน (วันจันทร – วันอาทิตย) แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร สําหรับนักเรียนรวมทั้งใหทําแบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร 

   (2) ผูวิจัยติดตอประสานงานกับทางโรงเรียนและสงแบบสอบถาม

เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน สําหรับผูปกครอง (ครั้งที่ 2 หลังการเขารวม

โปรแกรม) เพื่อสอบถามขอมูลดานพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนหลังจากการเขารวมโปรแกรม 

   (3) ผูวิจัยรวบรวมขอมูลเพิ่มเติมระหวางดําเนินการทดลอง ไดแก 

พฤติกรรมระหวางเรียน ใบงานกิจกรรมในแผนตางๆ  

    3. การวิเคราะหขอมูล 

   (1) แบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร เปรียบเทียบ

คะแนนเฉลี่ยจากแบบทดสอบความรู ความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร กอนและหลังการเขารวม

โปรแกรมของกลุมตัวอยาง ดวยการทดสอบคาที (t-test) 

   (2) แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน วิเคราะห

คะแนน โดยหาจํานวนและรอยละของนักเรียนที่ รับประทานอาหารครบ 5 หมู แลวนํามา

เปรียบเทียบจํานวนและรอยละของจํานวนนักเรียนที่รับประทานอาหารครบ 5 หมู กอนและหลัง

การเขารวมโปรแกรมของกลุมตัวอยาง และวิเคราะหคะแนนโดยหาจํานวนมื้อที่นักเรียน

รับประทานอาหารในแตละหมู เปนระยะเวลา 7 วัน (จํานวนทั้งสิ้น 210 มื้อ   แบงเปนมื้อ เชา 

กลางวันและเย็น) แลวนํามาเปรียบเทียบระหวางกอนและหลังการเขารวมโปรแกรมของกลุม

ตัวอยาง  

   (3) แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สําหรับนักเรียน

วิเคราะหคะแนนของกลุมตัวอยาง กอนและหลังการเขารวมโปรแกรม แลวนํามาเปรียบเทียบ

คะแนนเฉลี่ยที่ไดจาก แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สําหรับนักเรียน กอน

และหลังการเขารวมโปรแกรมของกลุมตัวอยางดวยการทดสอบคาที (t-test)    
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   (4) แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 

สําหรับผูปกครอง วิเคราะหคะแนนของของกลุมตัวอยาง กอนและหลังการเขารวมโปรแกรม แลว

นํามาเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยที่ไดจาก แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นักเรียน สําหรับผูปกครอง กอนและหลังการเขารวมโปรแกรมของกลุมตัวอยางดวยการทดสอบคา

ที (t-test)  

 
 ขั้นที่ 4 การแกไขปรับปรุงโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหาร
โดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ มีวิธีการดังนี้ 

ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจากการดําเนินการทดลองในขั้นที่ 3 ตลอดจนขอมูลปญหาที่

เกิดขึ้นระหวางการทดลอง มาปรับปรุงแกไขโปรแกรมฯ เพื่อใหโปรแกรมมีความสมบูรณและ

เหมาะสมในการนําไปใชตอไป 
 
สรุปผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยมีดังนี้ 

 1. ผลการทดลองใชโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 มีดังนี้ 

  (1) หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนความรูความเขาใจเรื่องการบริโภค

อาหารโดยเฉลี่ยสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(2) หลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่

เหมาะสมโดยเฉลี่ยสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(3) หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนความรูความเขาใจเรื่องการบริโภค

อาหารโดยเฉลี่ยสูงกวาเกณฑการประเมินโปรแกรม 75% อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(4) หลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่

เหมาะสมโดยเฉลี่ยสูงกวาเกณฑการประเมินโปรแกรม 70% อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2. โปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบ

เนนประสบการณ สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 มีองคประกอบที่สําคัญ ดังนี้ 

  (1) หลักการของโปรแกรม 

  (2) วัตถุประสงคของโปรแกรม 

  (3) โครงสรางของโปรแกรม 

  (4) ลักษณะของผูเขารวมโปรแกรม 

  (5) เนื้อหาที่ใชในโปรแกรม 
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  (6) เอกสารที่ใชในโปรแกรม 

  (7) การจัดการเรียนรูในโปรแกรม 

  (8) การประเมินผลโปรแกรม 

รายละเอียดของโปรแกรม มดีังนี้
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โปรแกรมสงเสริมการปฏบิัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลกัการจัดการเรียนรูแบบ
เนนประสบการณ สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 
 
 
หลักการของโปรแกรม 

1. เนนใหนักเรียนไดรับประสบการณตรงโดยที่นักเรียนสามารถเชื่อมโยงกับชีวิตจริงและ

มุงใหเกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางเหมาะสม 

2. จัดประสบการณการเรียนรูผานการทดลองที่เปนประสบการณตรง โดยใหผูเรียนสังเกต

ส่ิงที่เกิดขึ้น และนําสิ่งที่เกิดขึ้นมาสรางความคิดรวบยอดในเรื่องที่เรียนรูแลวจึงนําความคิดรวบ

ยอดนั้นไปประยุกตใชในสถานการณใหมๆตอไป  

3. การวัดและประเมินผลการเรียนรูของผูเรียนเปนการประเมินตามสภาพจริงและตอง

เปนไปตามวัตถุประสงคของเรื่องที่เรียน โดยใชผลการเรียนรูประกอบกับการประเมินผลของผูสอน 
 
วัตถุประสงคของโปรแกรม 
 เพื่อใหนักเรียนมีความรูความเขาใจและพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมในเรื่อง

อาหาร 5 หมู การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู อาหารปลอดภัย อาหารในชีวิตประจําวันและ

หลัก 5อ. เพื่อสุขภาพ  

 
โครงสรางของโปรแกรม 

เปนโปรแกรมเสริมสรางหลักสูตร จัดในชวงนอกเวลาเรียนปกติ จํานวน 15 แผน                   

สัปดาหละ 5 วัน วันละ 1 คาบ (50 นาที) ชวงเวลา 14.00-14.50น. โดยครูสามารถยืดหยุน

กิจกรรมและเวลาไดตามความเหมาะสม 

 
ลักษณะของผูเขารวมโปรแกรม 

เปนนักเรียนประถมศึกษาปที่ 3 ที่มีความสนใจเขารวมทํากิจกรรมในรูปแบบของการ

เรียนรูแบบเนนประสบการณ และเปนเด็กที่อยูในสภาพแวดลอมที่เอื้อตอการบริโภคอาหารที่ไมมี

ประโยชนหรือมีโทษตอรางกาย ซึ่งอาจเปนเด็กที่มีหรือไมมีปญหาดานภาวะโภชนาการ 

 
เนื้อหาที่ใชในโปรแกรม 

ประกอบดวยเรื่องอาหาร 5 หมู, การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู อาหารปลอดภัย 

อาหารในชีวิตประจําวันไดแก นม ผัก อาหารใสสารฟอกขาว อาหารใสสารบอแรกซ อาหารใสสี 

บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป น้ําอัดลม อาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา อาหารวาง และหลัก 5 อ เพื่อสุขภาพ 
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เอกสารที่ใชในโปรแกรม 
 1 แผนการจัดการเรียนรู จํานวน 15 แผน    

จัดทําแผนการจัดการเรียนรูที่สรางตามแนวคิดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

จํานวน 15 แผน ประกอบดวยเรื่องอาหาร 5 หมู การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู อาหาร

ปลอดภัย อาหารในชีวิตประจําวัน ไดแก นม ผัก อาหารใสสารฟอกขาว อาหารใสสารบอแรกซ 

อาหารใสสี บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป น้ําอัดลม อาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา อาหารวาง และหลัก 5 อ เพื่อ

สุขภาพ 

2 เครื่องมือประเมินผลโปรแกรม มีดังนี้  

1. แบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร เปนแบบปรนัย 4 ตัวเลือก 

จํานวน 30 ขอ 

2. แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  เปนแบบอัตนัยมีคําถามที่เปน

ประเด็นเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค ประกอบดวย ชื่อผูบันทึก  วัน/เดือน/ป   มื้ออาหาร  ชื่อ

รายการอาหารที่บริโภคแบงเปนอาหารคาว  อาหารหวานและเครื่องดื่ม  ผูจัดเตรียมอาหาร 

3. แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารสําหรับนักเรียน มีลักษณะ

เปนแบบมาตราสวนประมาณคา (rating scale) จํานวน 20 ขอ และแบบสอบถามปลายเปดใน

ประเด็น การออกกําลังกาย อารมณ อโรคยาและอนามัยชุมชน 

4.แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน สําหรับ

ผูปกครอง มีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (rating scale) จํานวน 20 ขอ  
 
การจัดการเรียนรูในโปรแกรม 
 การดําเนินการจัดการเรียนรูโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ที่ปรับมา

จากแนวคิดของ Kolb (Kolb, 1984) มีกระบวนการเรียนรู 4 ข้ันตอน สรุปไดดังนี้ 

ข้ันที่ 1 การรับประสบการณจากสิ่งที่เปนรูปธรรม (Concreat Experiential – CE) 

มีลักษณะคือครูเปนผูจัดประสบการณการเรียนรูผานการทดลองที่เปนประสบการณตรงโดยการให

นักเรียนลงมือปฏิบัติจริงตามสถานการณที่กําหนดให 

ข้ันที่ 2 การสังเกตอยางไตรตรอง (Reflective Observation – RO) กลาวคือครูจะ

ใหนักเรียนสังเกตผลการทดลองที่เกิดขึ้นและรวมกันแสดงออกแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน 

ข้ันที่  3 การสรางแนวคิดเชิงนามธรรม  และสรุปเปนหลักการ  (Abstract 

Conceptualization – AC) โดยครูจะเปนผูนํานักเรียนในการอภิปรายสรุปเพื่อใหเกิดความคิดรวบ

ยอด 
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ข้ันที่ 4 การทดลองประยุกตหลักการนําไปใชในสถานการณใหม (Active 

Experimentation – AE) โดยครูจะสงเสริมใหนักเรียนนําความคิดรวบยอดนั้นไปสรุปเปนความรู

และนําไปประยุกตใชตอไป 
 
การประเมินผลโปรแกรม 

1.หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนความรูความเขาใจเร่ืองการบริโภค

อาหารโดยเฉลี่ยสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.หลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่

เหมาะสมโดยเฉลี่ยสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนความรูความเขาใจเร่ืองการบริโภค

อาหารโดยเฉลี่ยสูงกวาเกณฑการประเมินโปรแกรม 75% อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4.หลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่

เหมาะสมโดยเฉลี่ยสูงกวาเกณฑการประเมินโปรแกรม 70% อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

   
การอภิปรายผลการวิจัย 
 เมื่อนําขอมูลทั้งหมดที่ไดจากการวิเคราะหมาสรุปโดยรวม ทําใหเห็นภาพรวมของการวิจัย 

ซึ่งเปนการวิจัยเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใช

หลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ที่มีผลตอความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร

สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ผลการวิเคราะหขอมูลตางๆ มีประเด็นการอภิปรายดังนี้ 

1. ดานความรูความเขาใจเร่ืองการบริโภคอาหาร  จากการวิจัย พบวา หลังเขารวม

โปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนน

ประสบการณ สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 นักเรียนมีคาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบสอบ

ความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร หลังการเขารวมโปรแกรมสูงกวากอนการเขารวม

โปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว  

การที่นักเรียนมีคะแนนความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารหลังการเขารวมโปรแกรม

สูงกวากอนเขารวมโปรแกรมอีกทั้งคะแนนโดยเฉลี่ยสูงกวาเกณฑการประเมินโปรแกรม รอยละ75 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวา โปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการ

บริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษา

ปที่ 3   ชวยใหนักเรียนมีความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารมากขึ้นมาก นอกจากนี้

ผลการวิจัยของ สุริน คลายรามัญ (2543) ที่ไดศึกษาเรื่องการพัฒนากระบวนการอบรมโดยใชการ

เรียนรูแบบเนนประสบการณและการเรียนรูโดยการรับใชสังคม เพื่อเสริมสรางความรู เจตคติและ
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การมีสวนรวมทางการเมืองของผูนําชุมชนที่เปนสตรี ผลจากการทดลองพบวา กลุมทดลองมี

คาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงกวากอนเขารับการอบรมและสอดคลองกับงานวิจัยของกัลยารัตน 

เสาวคนธ (2548) ที่ศึกษาผลการเรียนรูวิทยาศาสตรของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ดวย

รูปแบบการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ซึ่งผลการวิจัยพบวานักเรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการ

เรียน ทักษะและเจตคติตอกลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตรสูงขึ้นกวากอนการเรียนยังสอดคลอง

กับงานวิจัยของอภิรักษ อติพลอัครพันธ (2548) ที่ศึกษาการจัดการเรียนรูคณิตศาสตรแบบเนน

ประสบการณเพื่อพัฒนาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนคณิตศาสตรของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 

ผลการวิจัยพบวาหลังการจัดการเรียนรูคณิตศาสตรแบบเนนประสบการณ    นักเรียนมีคะแนน

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงขึ้น    ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากการจัดการเรียนรูโดยใชหลักการจัดการ

เรียนรูแบบเนนประสบการณ  ตามที่ ทิศนา  แขมมณี (2550) ไดใหความหมายวาเปนการ

ดําเนินการอันจะชวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรูตามเปาหมายโดยใหผูเรียนไดรับประสบการณ 

(experience) ที่จําเปนตอการเรียนรูในเรื่องที่เรียนรูกอน  และใหผูเรียนสังเกตทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้น

และนําสิ่งที่เกิดขึ้นมาพิจารณาไตรตรองรวมกัน  จนกระทั่งผูเรียนสามารถสรางความคิดรวบยอด

หรือสมมติฐานตางๆในเรื่องที่เรียนรูแลวจึงนําความคิดหรือสมมติฐานเหลานั้นไปทดลองหรือ

ประยุกตใชในสถานการณใหมๆตอไป      

การจัดการเรียนรูรูปแบบที่เนนประสบการณทําใหเด็กไดมีโอกาสลงมือปฏิบัติจริงโดย

ไดรับประสบการณตรงจากบทเรียนเสริม  การที่นักเรียนไดรับประสบการณและลงมือปฏิบัตินั้นจึง

ทําใหเกิดการเรียนรูอยางแทจริง ซึ่งสอดคลองกับที่อําไพร ใจแกว (2548) ไดสรุปวาการเรียนรูแบบ

เนนประสบการณเปนการเรียนรูอยางมีความหมายสําหรับผูเรียนอยางแทจริงเพราะเปนการ

ผสมผสานความรูเดิมกับประสบการณในรูปแบบใหมที่แตกตางกันออกไป    ดังจะเห็นไดใน

แผนการสอนที่ 1 เร่ืองอาหาร 5 หมู เด็กสวนใหญรูจักอาหารทั้ง 5 หมูอยูบางแลวแตมีบางคนที่จํา

ไมได    และเพื่อเปนการทบทวนความรู โดยนําประสบการณเดิมที่ เคยเรียนมาแลวเพิ่ม

ประสบการณใหมลงไป   โดยใหเด็กทําการทดลองหาสารอาหารที่พบไดในอาหารตางๆที่ครูเตรียม

มา  สังเกตไดวาเด็กเรียนรูมากขึ้นและมีการเชื่อมโยงประสบการณเดิมเขากับประสบการณใหมที่

เรียนโดยความรูที่ไดเกิดจากการปฏิบัติ การกระทําจริงของตนเอง  ความรูความเขาใจนั้นจึงยังคง

อยูตอไป  เนื่องจากเด็กไดรับประสบการณตรงในการลงมือทดลองปฏิบัติ จึงชวยใหเด็กสามารถ

บอกไดวาอาหารหลัก 5 หมูมีอะไรบางและใหสารอาหารอะไร  

ดังนั้นการเรียนรูแบบเนนประสบการณที่ดีจึงควรเปดโอกาสใหนักเรียนลงมือกระทําหรือ

ปฏิบัติจริงในสถานการณที่ตองการใหเกิดการเรียนรู ซึ่งสอดคลองกับกิจกรรมการเรียนรูของ

โปรแกรมดังตัวอยางในแผนที่ 8 สีสวยดวยธรรมชาติ ที่ไดมีการเปดโอกาสใหนักเรียนไดรูจักสีตางๆ

ที่ไดจากธรรมชาติ และการลงมือผสมสีกับแปงขนม ทําใหพบวาเด็กสวนมากมีความสนใจและ
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ตั้งใจทํา    เด็กจึงเกิดการเรียนรูจากประสบการณของตนเองสามารถบอกเลาถึงประสบการณเดิม

ที่เกี่ยวกับเร่ืองที่เรียนได     และในแผนที่ 9 อาหารรอบตัวในชีวิตประจําวัน นักเรียนไดมีโอกาส

สํารวจ สังเกตและพิจารณาถึงอาหารตางๆที่ขายอยูรอบๆตนเอง ไดรูจักประเมินถึงคุณคาของ

อาหารนั้นๆ       การที่เด็กไดมีโอกาสพิจารณาไตรตรองจากประสบการณจะชวยใหเกิดความ

เขาใจและเรียนรูไดมากขึ้นซึ่งสอดคลองกับหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณในขั้นที่ 2 

หลังจากการไดรับประสบการณที่เปนรูปธรรมแลว ข้ันที่ 2เปนขั้นการสังเกตพิจารณาไตรตรองสิ่ง

ตางๆในหลากหลายแงมุมแลวนําไปสูการสรุปความคิดอยางเปนระบบแลวนําไปสูการประยุกตใช

และปฏิบัติตอไป 

จากการสอนโดยรูปแบบการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณทั้ง 15 แผน พบวา  เด็กมี

การเรียนรูมีการปรับเปลี่ยนความรูเดิมใหเปนความรูใหม   ซึ่งเปนความรูที่มีความหมายตอผูเรียน

และสามารถนําไปใชประโยชนไดจริงในชีวิตประจําวัน  ดังตัวอยางในแผนที่ 13 เร่ืองอาหารวาง ที่

ผูวิจัยใหเด็กทําแซนดวิชทูนาหลังจากทําเสร็จก็รับประทานรวมกัน ซึ่งเด็กบางคนบอกวาตนไมชอบ

รับประทานผักเลย  แตเมื่อเปนผลงานของตนเองจึงจะลองรับประทาน  ซึ่งผักที่ผูวิจัยเตรียมมานั้น

เปนผักที่เหมาะกับเด็กเนื่องจากเปนผักที่ไมมีรสขม เชน มะเขือเทศ  แครอท เรดโอค  เมื่อจบการ

สอนเด็กสวนใหญประทับใจกับผลงานของตนเองเปนอยางมาก  จึงแสดงวาสิ่งที่นํามาทดลองและ

สอนในโปรแกรม   ที่เนนในเรื่องของสื่อการสอนที่เปนของจริง  การลงมือทดลองจริง ชวยใหเด็กมี

ความสนใจและเกิดการเรียนรูและอยากลองปฏิบัติ  จึงทําใหเด็กนักเรียนกลับไปลองหาซื้อ

รับประทาน   สําหรับในแผนที่ 6 เร่ืองอาหารใสสารบอแรกซ  เด็กไดมีโอกาสทดสอบอาหารหาสาร

บอแรกซ  จากเดิมเด็กสวนใหญจะยังไมรูจักสารบอแรกซวาคืออะไร และมีอาหารอะไรที่อาจมีสาร

นี้ปนเปอนอยู แลวควรหลีกเลี่ยงอยางไร  แตหลังจากที่ไดทดลองและรวมกันอภิปรายสรุปก็พบวา  

เด็กไดมีการเรียนรูตามวัตถุประสงคที่กําหนดไว   

2. ดานพฤติกรรมการบริโภคอาหาร จากผลการวิจัยพบวา หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียน

มีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารสูงกวากอนเขารวมโปรแกรม อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว  

การที่นักเรียนมีคะแนนพฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารสูงกวากอนเขารวมโปรแกรม 

อีกทั้งคะแนนตัวอยางยังสูงกวาเกณฑการประเมินโปรแกรม รอยละ 70% อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวา โปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใช

หลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ชวยให

นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมขึ้นจากเดิม    และจากการใหเด็กบันทึกลงใน

แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารเปนระยะเวลา 7 วันจํานวน 2 คร้ังคือกอนเขารวมโปรแกรม

และหลังการเขารวมโปรแกรมเมื่อพิจารณาจากการบันทึกของเด็กพบวากอนการทดลองเด็ก
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นักเรียนสวนใหญยังรับประทานอาหารไมครบ 5 หมู โดยหมูอาหารที่เด็กไมไดรับประทานสวน

ใหญจะเปนหมูที่ 3 อาหารประเภทผักและ หมูที่ 4  ผลไม  และมื้อที่เด็กรับประทานอาหารไมครบ 

5 หมูมากที่สุดคือ อาหารมื้อเชา ซึ่งอาจเนื่องมาจากชวงเวลาที่รีบเรง เวลาที่มีจํากัด  และหลังจาก

การเขารวมโปรแกรมผูวิจัยใหนักเรียนบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารอีก 7 วัน ผลที่ไดพบวา

จํานวนมื้อที่เด็กนักเรียนรับประทานอาหารครบ 5 หมูมีจํานวนมื้อ ที่เพิ่มมากขึ้น  แมจะเพิ่มข้ึนไม

เต็ม รอยละ 100 และในอาหารหมูที่ 3 ที่นักเรียนรับประทานเพิ่มข้ึนเมื่อพิจารณาจากแบบบันทึก

พบวา เปนผักประเภทที่มี่กลิ่นและรสขม ไดแก ผักกาด ผักกะหล่ําปลี บล็อคโคลี่  ผักกาดขาว 

ผักบุง บวบ  ฝกเขียว แครอท ฟกทอง แตงกวา มะเขือเทศและหนอไมฝร่ัง  สวนอาหารในหมูที่ 4 

ผลไม นักเรียนรับประทานผลไมมากขึ้นโดยเฉพาะอยางยิ่งในมื้อกลางวัน และผลไมที่พบวา

นักเรียนรับประทานเพิ่มขึ้น ไดแก สม ฝร่ัง กลวย มะละกอ สับปะรด องุน แตงโม   ซึ่งผลการ

ทดลองทําใหพบวาถามีการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคใหมีความเหมาะสมกับเด็กในแตละวัย

ยอมจะสามารถชวยใหเด็กปรับพฤติกรรมการบริโภคไดมากขึ้น จึงนับเปนการเริ่มตนการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กที่ดี  ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ  นวลกนก 

อัมพาผล (2548) ที่ทําการศึกษาผลของโปรแกรมการเรียนรู เ ร่ืองการบริโภคอาหารที่มีตอ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ผลการศึกษาพบวารูปแบบการ

สอนโดยโปรแกรมการเรียนรูสามารถสรางความเขาใจทําใหเกิดการเรียนรูและมีพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารที่ถูกหลักโภชนาการมากขึ้น   นอกจากนี้   ยังสอดคลองกับงานวิจัยของ พัชรี ประไพ

พิณ (2548) ที่ศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมโภชนาการโดยใชเกมเปนสื่อตอพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของเด็กวัยเรียน พบวา พฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกหลักโภชนาการของเด็กวัยเรียนหลัง

ไดรับโปรแกรมดีข้ึน  

ดังนั้นจึงสะทอนใหเห็นวาถามีการสงเสริมหรือใหความรูที่ถูกตองเหมาะสมกับวัยดวย

วิธีการที่นาสนใจแลวจะสงผลใหเด็กมีพฤติกรรมในดานนั้นๆดีข้ึน  ดังจะเห็นไดจากแผนการสอนที่ 

11 เร่ืองน้ําอัดลม ที่เปดโอกาสใหเด็กทําการทดลองหาความเปนกรดของน้ําอัดลม ซึ่งจากการสอน

ที่ผานมาในแตละแผนพบวาเด็กสวนใหญชอบวิธีการเรียนที่ไดลงมือปฏิบัติจริง ไดรับประสบการณ

ตรง และในแผนที่ 11 นี้ก็เชนกันผูวิจัยจัดประสบการณโดยใหเด็กทดลองและเมื่อผลที่ไดออกมา

เด็กสวนใหญใหความสนใจ และเมื่อมีการสะทอนความคิดและรวมกันอภิปรายก็พบวาเด็กสวน

ใหญสามารถบอกถึงโทษและแนวทางหลีกเลี่ยงน้ําอัดลมไดตามวัตถุประสงค   จึงสอดคลองกับที่

พัชรี ประไพพิณ (2548) ไดกลาวถึงการพัฒนาพฤติกรรมการบริโภควา การพัฒนาพฤติกรรมทาง

อาหารและโภชนาการ ถามีการใชส่ือที่มีประสิทธิภาพและเหมาะสมยอมเปนการสงเสริมภาวะ

โภชนาการที่ยั่งยืน เพราะเปนการเชื่องโยงความรูที่ไดรับในหองเรียนนําไปสูการปฏิบัติจริงใน

ชีวิตประจําวัน     ในการจัดกิจกรรมของโปรแกรมนั้นไดเนนในเรื่องของอาหารหลัก 5 หมูวาควร
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รับประทานอาหารอะไรจึงจะครบถวน  นอกจากเรื่องอาหารหลัก5 หมูแลว ยังมีเร่ืองเกี่ยวกับ

อาหารตางๆที่อยูรอบๆตัว ซึ่งอาหารบางอยางเด็กบางคนไมทราบถึงโทษหรืออันตรายจึง

รับประทานโดยรูเทาไมถึงการณ ผูวิจัยจึงสอดแทรกในเรื่องการหลีกเลี่ยงอาหารเหลานั้น ดังเชนใน

แผนการสอนที่ 12 เร่ืองอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา  ผูวิจัยจัดประสบการณโดยใชส่ือของจริงใหเด็ก

ไดสังเกตน้ํามันที่ผูวิจัยเตรียมมาทั้ง 2 แบบแลวรวมกันวิเคราะหถึงโทษของการรับประทานอาหาร

ที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา  รวมไปถึงแนวทางหลีกเลี่ยงซึ่งเด็กสามารถบอกโทษและแนวทางการหลีกเลี่ยง

ได เชน มีเด็กบางคนมีความรูเร่ืองนี้ไดชี้แจงวารับประทานอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ําเปนประจําอาจ

เปนโรคมะเร็งได    จะเห็นไดวาเนื้อหาที่สอนไดเนนเรื่องงายๆรอบตัว ซึ่งเมื่อเด็กไดมีโอกาสเรียนรู

และประกอบกับการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ที่มีส่ือการเรียนการสอนที่เนนใหเด็กไดลง

มือปฏิบัติและทดลองจริงๆและทุกคนมีสวนรวมในการทํากิจกรรม  มีการแบงหนาที่และสลับ

สับเปลี่ยนไปทุกครั้ง  ดังนั้นการเรียนรูไมทําใหเกิดความเบื่อหนาย แตยังทําใหมีทัศนคติที่ดีตอการ

เรียนรูประกอบกับเร่ืองที่เรียนเปนเรื่องใกลตัวจึงนําไปสูการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคของ

เด็ก    

ในการรับประทานอาหารของเด็กนั้นมิไดข้ึนอยูที่ตัวเด็กเพียงอยางเดียว แตส่ิงแวดลอม

รอบๆตัวนั้นสงผลตอเด็ก ตัวอยางเชน ในภาวะที่เรงรีบของสังคมเมืองเวลาที่มีจํากัดทําใหผูดูแล

เด็กซึ่งสวนใหญคือคุณแมเปนผูจัดเตรียมเรื่องการบริโภคของเด็ก จําตองละเลยไมไดไห

ความสําคัญในการจัดหาอาหารที่มีประโยชนสําหรับการบริโภค สอดคลองกับงานวิจัยของจรัสศรี  

อุสาหะ(2538) จรัสศรีศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษา โรงเรียน

สาธิตสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย กรุงเทพมหานคร ในสวนของบทบาทของผูปกครองในการสงเสริม

พฤติกรรมการบริโภคอาหารแกนักเรียน ถาสวนใหญมารดาเปนผูดูแลในเรื่องอาหารและ 

ผูปกครองสวนใหญมีวุฒิปริญญาตรี มีความรูทางโภชนาการดี แตในทางปฏิบัติผูปกครองจัด

อาหารตามความชอบของนักเรียน  ปญหาของผูปกครองที่พบมากคือนักเรียนเลือกรับประทาน

อาหารเฉพาะที่ชอบ  ซึ่งณฐกร ชินศรีวงศกูล (2544) ไดกลาววาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานมีดังนี้ ปจจัยนํา ไดแก ความเชื่อ

เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ศาสนา และสมาชิกในครอบครัวที่มีรูปรางอวน ปจจัยเอื้อ ไดแก แหลง

ขายอาหาร รายไดนักเรียนและรายไดครอบครัว ปจจัยเสริม ไดแก พฤติกรรมของผูปกครอง ครู

และเพื่อน การศึกษาของบิดาและการรับรูส่ือโฆษณา   จะเห็นไดจากสิ่งแวดลอมในครอบครัว   

ขาวสารหรือโฆษณาตางๆที่เกี่ยวกับการบริโภคและสังคมเพื่อนจึงมีอิทธิพลตอการพัฒนาบริโภค

นิสัยของเด็ก  เมื่อเปนเชนนี้แลว  การจัดบริการอาหารกลางวันหรือรานคาบริการในโรงเรียน

ผูรับผิดชอบจะตองใหความสําคัญในเรื่องนี้ดวย    จากการใหเด็กลงพื้นที่สํารวจบริเวณโรงอาหาร

ของโรงเรียน  พบวา อาหารที่จําหนายมีทั้งที่มีประโยชน  ไมมีประโยชนและมีโทษตอรางกาย 
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ตัวอยางอาหารที่จําหนายไดแก  กวยเตี๋ยวเสนตางๆ  สุกี้  ขาวสตูหมู   ยํามามา   แซนดวิชแฮมชีส  

ขาวผัดอเมริกัน ผลไมเชน มะมวง ฝร่ัง สวนของเครื่องดื่มไดแก น้ําเปลา น้ําหวานรสชาติตางๆ นม   

ซึ่งเมื่อพูดคุยและรวมกันสรุปถึงประโยชนของรายการอาหารแตละชนิด เด็กสามารถบอกไดวาควร

เลือกรับประทานอะไร  แสดงวาเด็กมีความรูและเขาใจวาอาหารใดมีประโยชนหรือไมมีประโยชน

ดังนั้น ความรูความเขาใจที่เด็กไดรับจากการเขาโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภค

อาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณนี้ จึงเปนพื้นฐานที่ดีที่เด็กจะไดนําไป

ปรับพฤติกรรมการบริโภคของตนเองตอไป ดังจะเห็นไดจากรายการอาหารที่บันทึกลงในแบบ

บันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

จะเห็นไดวาโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณจึงมีผลใหคาเฉลี่ยของคะแนนความรูความเขาใจเร่ืองการ

บริโภคอาหาร หลังการเขารวมโปรแกรมสูงกวากอนเขารวมโปรแกรมและสามารถชวยพัฒนา

พฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนใหมีความเหมาะสมยิ่งขึ้น 

นอกจากนี้  หลังจากการเก็บขอมูลภายหลังการทดลองเปนระยะเวลา 3 สัปดาห 

ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บขอมูลเพิ่มเติมเพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคดานการบริโภคอาหาร 5 หมู

ของนักเรียนหลังจากการเขารวมโปรแกรมเพื่อศึกษา  วานักเรียนยังคงมีพฤติกรรมการบริโภค

อาหารครบ 5 หมูอยูหรือไม โดยใหนักเรียนเขียนบันทึกลงในแบบบันทึกการบริโภคเปนระยะเวลา   

3 วัน (วันศุกร-วันอาทิตย)  ผลการเก็บขอมูลพบวา นักเรียนสวนใหญยังคงรับประทานอาหารครบ 

5 หมู แมวาจํานวนมื้อที่รับประทานอาหารครบ 5 หมูจะไมสูงมากนัก อยางไรก็ตามขอมูลดังกลาว

ชี้แนะใหเห็นวานักเรียนไดเรียนรูในการเลือกประเภทของอาหารที่จะใหประโยชนแกตนเอง

(รายละเอียดดังแสดงในภาคผนวก ข ) 
 
ขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัย 

 ขอเสนอแนะในการนําโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลกัการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณไปใช 

  1. การจัดกิจกรรมการเรียนการสอน เนื้อหาที่ใชควรมีการปรับใหเหมาะสมกับ

ระดับความสามารถของนักเรียน ควรเลือกเร่ืองที่อยูรอบๆตัวนักเรียน เพื่อใหนักเรียนไดรับ

ประสบการณและสามารถนําไปปรับใชไดในชีวิตประจําวัน 

  2. การแบงกลุมของนักเรียน ครูควรใหนักเรียนแบงหนาที่และความรับผิดชอบ

ภายในกลุมใหเรียบรอยและภายในกลุมควรมีนักเรียนที่มีระดับความสามารถเกง ปานกลาง ออน 

อยูรวมกัน เพื่อเปนการสงเสริมใหนักเรียนเกิดการเรียนรูที่มีประสิทธิภาพที่ดีข้ึน  
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  3. ขณะทํากิจกรรมกลุม ครูควรแนะนําใหระมัดระวังในการใชเครื่องมือที่อาจ

กอใหเกิดอันตรายและดูแลอยางใกลชิด ควรเนนใหนักเรียนไดรวมกันทํากิจกรรม ลงมือปฏิบัติจริง

และชวยกันภายในกลุมตามหนาที่ที่ตนไดรับผิดชอบ  

  4. การบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารในแบบบันทึกนั้นครูผูสอนควรให

ความสําคัญและติดตามการบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางสม่ําเสมอ เนื่องจากเมื่อ

นักเรียนนําแบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารกลับไปบันทึกเองที่บานนักเรียนบางคนไมได

บันทึกพฤติกรรมการบริโภคของตนเองภายหลังจากรับประทานอาหารเสร็จทันทีจึงอาจสงผลใหทํา

ใหลืมหรือจําไมไดวารับประทานอาหารอะไร นอกจากนี้ควรคํานึงในเรื่องของระยะเวลาที่ให

นักเรียนบันทึกโดยปรับใหมีความเหมาะสมกับเด็กแตละวัย  

  5.   ควรเพิ่มเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมใหมีความเหมาะสมกับแตละกิจกรรม 

  6. คุณสมบัติของผูที่จะนําโปรแกรมไปใช ควรเปนผูทีม่ีความเชื่อมั่น มคีวามสนใจ

และยอมรับในการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ  

  7. คุณสมบัติของผูที่จะเขารวมโปรแกรม ควรเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 

ที่มีความสนใจเขารวมทํากิจกรรมในรูปแบบของการเรียนรูแบบเนนประสบการณ และเปนเด็กที่

อยูในสภาพแวดลอมที่เอื้อตอการบริโภคอาหารที่ไมมีประโยชนหรือบริโภคอาหารที่ใหโทษตอ

รางกาย ซึ่งอาจเปนเด็กที่มีหรือไมมีปญหาดานภาวะโภชนาการ  

  

2. ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป 

1. ควรมีการพัฒนาโปรแกรมหรือรูปแบบการสงเสริมใหเด็กวัยเรียนมีพฤติกรรม

การบริโภคอาหารที่เหมาะสมมากขึ้น โดยการใชหลักการอื่นๆตอไป  

2. ในการวิจัยครั้งนี้ใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ซึ่งชวยเพิ่ม

ความรูความเขาใจและพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสมสูงขึ้น จึงควรมีการศึกษาโดยใชหลักการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณกับตัวแปรอื่นๆ ตอไป 

3. ควรมีการศึกษาและพัฒนารูปแบบการเรียนรูแบบเนนประสบการณเพื่อนําไป

ประยุกตใชในระดับประถมศึกษา มัธยมศึกษา และอุดมศึกษา ตอไป 
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สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 
1. คาสถิติพื้นฐาน 
 1.1 คาเฉลี่ย ( X ) คํานวณจากสูตร 

   
N

X
X ∑=  

  เมื่อ X  แทน คาเฉลี่ยของคะแนน 

   ∑ X  แทน ผลรวมของคะแนน 

   N  แทน จํานวนนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง 

 1.2 การหาคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) คํานวณจากสูตร 

 
)1(

..
)( 22

−

∑−
=

∑
NN

N
DS

xx  

  เมื่อ DS.   แทน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

   ∑x2   แทน ผลรวมของคะแนนแตละคนที่ยกกําลังสอง 

   )( 2
∑ x  แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกกําลังสอง 

   N   แทน จํานวนนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง 

        (อางถึงใน ประคอง กรรณสูตร, 2542) 
2.สถิติที่ใชในการหาคาประสิทธิภาพของแบบสอบความรูความเขาใจ 
 2.1 คาความยาก ( P ) คํานวณจากสูตร 

   
N
RP =  

  เมื่อ P   แทน คาความยาก 

   R   แทน จํานวนนักเรียนที่ตอบขอสอบนั้นไดถูกตอง 

   N   แทน จํานวนนักเรียนที่ตอบขอสอบทั้งหมด 

 2.2 คาอํานาจจําแนก ( r ) คํานวณจากสูตร 

   
N

r RR LU −=  

  เมื่อ r   แทน คาอํานาจจําแนก 

   RU   แทน จํานวนนักเรียนในกลุมสูงที่ตอบถูก 

   RL   แทน จํานวนนักเรียนในกลุมตํ่า 

   N   แทน จํานวนนักเรียนทั้งหมด 
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 2.3 คาความเชื่อมั่น (Reliability) คํานวณจากสูตร Kuder Richardson (KR-20) คือ 

   
⎟
⎟

⎠

⎞

⎜
⎜

⎝

⎛
−

−
= ∑

sr
pq

k
k

XY 21
1

 

  เมื่อ rXY   แทน คาความเชื่อมั่น 

   k   แทน จํานวนขอสอบ 

   p   แทน สัดสวนของผูตอบถูกกับนักเรียนทั้งหมด 

   q   แทน สัดสวนของผูตอบผิดกับนักเรียนทั้งหมด 

   s2   แทน ความแปรปรวนของคะแนน 

       (อางถึงใน ประคอง กรรณสูตร, 2542) 

 
3. สถิติที่ใชในการทดสอบสมมติฐานการวิจัย 

3.1 การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนกอนเขารวมโปรแกรมและหลังเขา

รวมโปรแกรมของกลุมตัวอยาง  โดยใชการทดสอบคาที ( t-test ) แบบ Paired – Sample t-Test  

ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05  ซึ่งเปนการวิเคราะหคาเฉลี่ยเลขคณิตของตัวอยาง 2 กลุมทีสั่มพนัธ

กัน คือมีกลุมตัวอยางเพียงกลุมเดียว  แตไดรับการวัดซ้ําในกลุมเดิม  ในตัวแปรตามตัวเดียวกัน  

และตัวอยางแตละคนไดรับไดรับ Treatment เหมือนกันทุกเงื่อนไข    ดังนี้ 

                                               

n
S

D
t

D

Dμ−=  

 

                    เมื่อ t      แทน คาสถิติที่จะใชเปรียบเทียบกบัคาวิกฤตเพื่อ            

                                                              ทราบนัยสําคญั 

            D   แทน คาเฉลี่ยเลขคณิตของคะแนนความแตกตาง ซึ่งสามารถ

หาไดจาก   
n
D      ( D   =  คะแนนหลังเขารวมโปรแกรม -  คะแนนกอนเขารวมโปรแกรม )               

   Dμ   แทน คะแนนความแตกตาง เทากบั 0 ซึ่งไดมาจากสมมติฐาน

ทางสถิติทีก่ําหนดไว   ดังนี้   0H : Dμ   =  0    และ   1H  : Dμ    0≠                                          

                                    DS          แทน สวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนความตาง 

                                     n          แทน     จาํนวนนกัเรียนทีเ่ปนกลุมตวัอยาง 

( อวยพร   เรืองตระกูล,- ) 
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3.2   การทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูความเขาใจและพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารหลังการเขารวมโปรแกรมกับเกณฑการประเมินโปรแกรม  คือ  75 %และ 70% 

ตามลําดับ   โดยใชการทดสอบคาที ( t-test ) แบบ  One – Sample t-Test   ที่ระดับนัยสําคัญทาง

สถิติ .05  คือ  การทดสอบคาเฉลี่ยเลขคณิตของตัวอยาง 1 กลุม  เมื่อไมทราบคาความแปรปรวน

ของประชากร   ดังนี้ 

 

                                                   

n
S

Xt μ−
=  

 

               เมื่อ       t        แทน    คาสถิติที่จะใชเปรียบเทียบกับคาวิกฤติเพื่อทราบนัยสําคัญ 

                          X      แทน    คาเฉลี่ยเลขคณิตของคะแนนความรูหลังเขารวมโปรแกรม 

                          μ       แทน    คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมที่เกณฑการประเมินโปรแกรม                  

                         S        แทน   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความรูหลังเขารวมโปรแกรม 

                         n         แทน    จํานวนนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง 

( อวยพร   เรืองตระกูล,- ) 
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ตัวอยางการวิเคราะหขอมูล 
 

1. ตัวอยางการคํานวณหาคาระดับความยาก ( P ) ของแบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการ

บริโภคอาหาร ขอที่ 1  

  จากสูตร  

N
RP =  

30
20

=P  

   67.0=P  
 

  เมื่อ P   แทน คาความยาก 

   R   แทน จํานวนนักเรียนที่ตอบขอสอบนั้นไดถูกตอง 

   N   แทน จํานวนนักเรียนที่ตอบขอสอบทั้งหมด 

       (อางถึงใน ประคอง กรรณสูตร, 2542) 

2.ตัวอยางการคํานวณหาคาอํานาจจําแนก ( r ) ของแบบสอบความรูเร่ืองความเขาใจเรื่องการ

บริโภคอาหาร 

N
r RR LU −=  

30
713−

=r  

2.0=r  
 

  เมื่อ r   แทน คาอํานาจจําแนก 

   RU   แทน จํานวนนักเรียนในกลุมสูงที่ตอบถูก 

   RL   แทน จํานวนนักเรียนในกลุมตํ่า 

   N   แทน จํานวนนักเรียนทั้งหมด 

       (อางถงึใน ประคอง กรรณสตูร, 2542) 
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ตารางที่ 20  คาความยากและคาอํานาจจําแนก ของแบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภค

อาหาร สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3  

 

คําถามขอที ่
คาความยาก 

(P) 

คาอํานาจ

จําแนก (r) 
คําถามขอที ่

คาความยาก 

(P) 

คาอํานาจ

จําแนก (r) 

1 0.67 0.2 16 0.67 0.2 

2 0.57 0.17 17 0.43 0.23 

3 0.50 0.23 18 0.57 0.3 

4 0.53 0.2 19 0.47 0.2 

5 0.40 0.2 20 0.60 0.27 

6 0.73 0.2 21 0.63 0.3 

7 0.70 0.17 22 0.50 0.3 

8 0.80 0.2 23 0.57 0.23 

9 0.80 0.2 24 0.63 0.23 

10 0.33 0.2 25 0.40 0.2 

11 0.40 0.2 26 0.63 0.23 

12 0.67 0.2 27 0.73 0.27 

13 0.43 0.23 28 0.63 0.3 

14 0.33 0.2 29 0.30 0.17 

15 0.30 0.23 30 0.63 0.23 
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3.ตัวอยางการคํานวณหาคาความเชื่อมั่นหรือคาความเทีย่ง (Reliability) คํานวณจากสูตร Kuder 

Richardson (KR20) ของแบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร 

⎟
⎟

⎠

⎞

⎜
⎜

⎝

⎛
−

−
= ∑

sr
pq

k
k

XY 21
1

 

⎥⎦
⎤

⎢⎣
⎡ −⎥⎦
⎤

⎢⎣
⎡

−
=

21.19
8.61

130
30rXY  

[ ][ ]35.01034.1 −=rXY  

[ ][ ]65.0034.1=rXY  

67.0=rXY  

 

  เมื่อ rXY   แทน คาความเชื่อมั่น 

   k   แทน จํานวนขอสอบ 

   p   แทน สัดสวนของผูตอบถูกกับนักเรียนทั้งหมด 

   q   แทน สัดสวนของผูตอบผิดกับนักเรียนทั้งหมด 

   2S   แทน ความแปรปรวนของคะแนน 

       (อางถึงใน ประคอง กรรณสูตร, 2542) 

ตัวอยางสูตรการหาคาความแปรปรวน  2S  

( )
( )1

22
2

−

−
= ∑ ∑

NN
XXN

sx  

 

    ( ) ( )
( )13030

497879130 2
2

−
−

=xs  

     

    
870

2470092637302 −
=xs  

 

    
870

2470092637302 −
=xs  

     

    21.192 =xs  
 



                               124 

ตารางที่ 21 การหาคาความแปรปรวนของคะแนนรวมของแบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการ

บริโภคอาหาร 

 

นักเรียนคนที ่ คะแนนรวม (x) X2 นักเรียนคนที ่ คะแนนรวม (x) X2 

1 20 400 16 20 400 

2 17 289 17 13 169 

3 15 225 18 17 289 

4 16 256 19 14 196 

5 12 144 20 18 324 

6 22 484 21 19 361 

7 21 441 22 15 225 

8 24 576 23 17 289 

9 24 576 24 19 361 

10 10 100 25 12 144 

11 12 144 26 19 361 

12 20 400 27 22 484 

13 13 169 28 19 361 

14 10 100 29 9 81 

15 9 81 30 19 361 

    ∑ = 497x  ∑ = 87912x  
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หลังจากการเก็บขอมูลหลังการทดลองเปนระยะเวลา 3 สัปดาห ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บ

ขอมูลเพิ่มเติมโดยใหนักเรียนบันทึกแบบบันทึกการบริโภคเปนระยะเวลา   3 วัน ผลการเก็บขอมูล

ดังแสดงในตารางที่ 22 

 

ตารางที ่22  จํานวนมื้อทีน่กัเรียนรับประทานอาหารครบ 5 หมู หลังเขารวมโปรแกรม 3 สัปดาห   

  

นักเรียนคนที ่
จํานวนมื้อทีน่กัเรียน

รับประทานอาหารครบ 5 หมู 
นักเรียนคนที ่

จํานวนมื้อทีน่กัเรียน

รับประทานอาหารครบ 5 หมู 

1 3 16 4 

2 4 17 4 

3 1 18 2 

4 4 19 4 

5 4 20 3 

6 2 21 7 

7 2 22 8 

8 2 23 1 

9 1 24 5 

10 6 25 2 

11 5 26 9 

12 4 27 1 

13 5 28 3 

14 7 29 7 

15 4 30 9 

 

  จากขอมูลจํานวนมื้อที่นักเรียนรับประทานอาหารครบ 5 หมู หลงัเขารวมโปรแกรม  

3 สัปดาหสามารถสรุปจํานวนมื้อไดดังตารางที่ 23 
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ตารางที่ 23  ตารางแสดงจํานวนและรอยละของนักเรียนที่รับประทานอาหารครบ 5 หมู หลังเขา

รวมโปรแกรม 3 สัปดาห 

 

หลังเขารวมโปรแกรม 3 สัปดาห 
จํานวนมื้อทีน่กัเรียน

รับประทานอาหารครบ 5 หมู 

( ระยะเวลา 3 วนั) จํานวนนักเรียน 

รอยละของ

นักเรียน

ทั้งหมด 

0-3 12 40 

4-6 12 40 

7-9 6 20 

รวม 30 100 
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ภาคผนวก   ค 
รายละเอียดของโปรแกรม 
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โปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหาร 
โดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 
 
 
 
 
หลักการของโปรแกรม 
 

โปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนน

ประสบการณ สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 สรางขึ้นเพื่อเนนใหนักเรียนไดรับ

ประสบการณตรงที่สามารถเชื่อมโยงกับชีวิตจริงและมุงใหเกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยาง

เหมาะสม    โดยจัดประสบการณการเรียนรูผานการทดลอง การลงมือปฏิบัติที่เปนประสบการณ

ตรงแลวใหนักเรียนสังเกตสิ่งที่เกิดขึ้น และนําสิ่งที่เกิดขึ้นมาสรางความคิดรวบยอดในเรื่องที่เรียนรู

แลวจึงนําความคิดรวบยอดนั้นไปประยุกตใชในสถานการณใหมๆตอไป สําหรับการวัดและ

ประเมินผลการเรียนรูของผู เ รียนเปนการประเมินผลตามสภาพจริงและตองเปนไปตาม

วัตถุประสงคของเรื่องที่เรียน โดยใชผลการเรียนรูประกอบกับการประเมินผลของผูสอน 

 
 
วัตถุประสงคของโปรแกรม 
 
 เพื่อใหนักเรียนมีความรูความเขาใจ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมในเรื่อง

อาหาร 5 หมู  การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู  อาหารปลอดภัย อาหารในชีวิตประจําวันและ

หลัก 5อ. เพื่อสุขภาพ   
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โครงสรางของโปรแกรม 
 

เปนโปรแกรมเสริมสรางหลักสูตร จัดในชวงนอกเวลาเรียนปกติ จํานวน 15 แผน                   

สัปดาหละ 5 วัน วันละ 1 คาบ (50 นาที) ชวงเวลา 14.00-14.50น. โดยครูสามารถยืดหยุน

กิจกรรมและเวลาไดตามความเหมาะสม 

 
ลักษณะของผูเขารวมโปรแกรม 
 

เปนนักเรียนประถมศึกษาปที่ 3 ที่มีความสนใจเขารวมทํากิจกรรมในรูปแบบของการ

เรียนรูแบบเนนประสบการณ และเปนเด็กที่อยูในสภาพแวดลอมที่เอื้อตอการบริโภคอาหารที่ไมมี

ประโยชนหรือมีโทษตอรางกาย ซึ่งอาจเปนเด็กที่มีหรือไมมีปญหาดานภาวะโภชนาการ 

 

 
เนื้อหาที่ใชในโปรแกรม 
 

ประกอบดวยเรื่องอาหาร 5 หมู, การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู, อาหารปลอดภัย 

อาหารในชีวิตประจําวันไดแก นม ผัก อาหารใสสารฟอกขาว อาหารใสสารบอแรกซ อาหารใสสี 

บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป น้ําอัดลม อาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา อาหารวาง และหลัก 5 อ เพื่อสุขภาพ 

 
เอกสารที่ใชในโปรแกรม 
 
ไดแก  

 1 แผนการจัดการเรียนรู จํานวน 15 แผน 

 2 เครื่องมือประเมินผลโปรแกรม  

 

ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 
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1. แผนการจัดการเรียนรู    

แผนการจัดการ เ รี ยนรู ที่ ส ร า งตามแนวคิดการ เ รี ยนรู แบบเนนประสบการณ                   

จํานวน 15 แผน มีรายละเอียดหนวยการเรียนรู แผนการจัดการเรียนรูและสาระการเรียนรู 

ดังตอไปนี้ 

หนวยการเรียนรูที่ 1 เร่ืองอาหาร 5 หมู 

แผนการจัดการเรียนรูที่ 1 เร่ืองอาหาร 5 หมู และสารอาหาร 

สาระการเรียนรู  คือ อาหาร 5 หมู ประกอบดวย หมูที่ 1 อาหารประเภทเนื้อสัตว

ตางๆ ไข ถั่วเมล็ดและนม อาหารหมูนี้ใหสารอาหารที่สําคัญคือโปรตีน  หมูที่ 2 อาหารประเภทขาว 

แปง น้ําตาล เผือก มัน อาหารหมูนี้ใหสารอาหารที่สําคัญคือคารโบไฮเดรต หมูที่ 3 อาหารประเภท

ผักใบเขียวและผักอื่นๆ อาหารหมูนี้ใหสารอาหารที่สําคัญคือเกลือแรและวิตามิน หมูที่ 4 ผลไม

ตางๆ อาหารหมูนี้ใหสารอาหารที่สําคัญคือเกลือแรและวิตามิน หมูที่ 5 ไขมันจากสัตวและพืช 

อาหารหมูนี้ใหสารอาหารที่สําคัญคือไขมัน 

แผนการจัดการเรียนรูที่ 2 เร่ืองรับประทานอาหารอะไรใหครบ 5 หมู 

สาระการเรียนรู  คือ การเลือกรับประทานอาหารควรเลือกอาหารใหครบ 5 หมู 

อาหารที่เลือกควรเปนอาหารที่หาซื้อไดงาย สด สะอาดและปลอดภัย อาหารจานเดียวที่มี

ประโยชน เชน ขาวผัดน้ําพริกอองสับปะรด, ขาวคลุกกะป ไขเจียว หมูหวาน ฝร่ัง, ขาวเหนียว 

สมตํา ไกทอด สมเขียวหวาน, ขนมจีนน้ํายา ไขตม เงาะ, กวยเตี๋ยวหลอดแตงโม เปนตน 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 3 เร่ืองนม เครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ 

  สาระการเรียนรู  คือ นมเปนแหลงของโปรตีนที่มีคุณคา เปนแหลงของแคลเซียม 

วิตามินและเกลือแรอยูหลายชนิดที่มีประโยชนตอรางกายเรา เชน ชวยใหกระดูกเจริญเติบโตและ

แข็งแรง ลดความเสี่ยงของโรคกระดูกพรุน  แคลเซียมในน้ํานมชวยทําหนาที่ยืดหดของกลามเนื้อ  

ในปจจุบันผลิตภัณฑนมประเภทพรอมด่ืมมีขายอยูทั่วไป เชน นมเปรี้ยว นมยูเอชที นมพาสเจอร

ไรส ซึ่งมีความแตกตางกันในเรื่องของกรรมวิธีการผลิตและระยะเวลาในการเก็บรักษา  การเลือก

ซื้อนมและผลิตภัณฑนมจึงควรอานฉลากใหดีกอนตัดสินใจซื้อ 

 

หนวยการเรียนรูที่ 2 เร่ืองอาหารปลอดภัย 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 4 เร่ือง ผักดีมีประโยชน 

  สาระการเรียนรู  คือ ผักชนิดตางๆจัดเปนอาหารที่ใหแรธาตุหลายชนิด เชน 

แคลเซียม เหล็ก และวิตามินตางๆซึ่งชวยใหรางกายแข็งแรงและชวยใหอวัยวะตางๆทาํงานไดอยาง

ปกติ สามารถชวยปองกันโรคตางๆได   ซึ่งผักแตละชนิด แตละสีก็จะใหประโยชนแตกตางกัน   

วิธีการเลือกซื้อผักเพื่อความปลอดภัยไดแก ไมควรเลือกซื้อผักที่มีใบสวยมากๆควรใหมีรูพรุนบาง 
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ควรเลือกซื้อผักประเภทกินใบมากกวาผักกินหัว ควรเลือกรับประทานผักที่ข้ึนไดเองตามธรรมชาติ 

ควรปอกเปลือกกอนรับประทานและควรลางน้ําใหสะอาด 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 5 เร่ือง อาหารใสสารฟอกขาว 

  สาระการเรียนรู  คือ สารฟอกขาว มีคุณสมบัติเปนสารฟอกสีและยับยั้งการ

เจริญเติบโตของจุลินทรีย จึงนิยมมาใสในอาหารใหมีสีขาวสดใหม นารับประทาน ถารับประทาน

เขาไปในปริมาณมากจะทําให ปวดทอง ปวดศีรษะ อาเจียน แนนหนาอก ควรหลีกเลี่ยงการซื้อ

อาหารที่มีสีขาวผิดจากธรรมชาติเพราะอาจมีสารฟอกขาวตกคางอยู 

  แผนการจัดการเรียนรูที่ 6  เร่ืองอาหารใสสารบอแรกซ  

  สาระการเรียนรู  คือ สารบอแรกซเปนสารที่หาซื้อไดงายเนื่องจากมีขายอยูตาม

รานขายของทั่วไป โดยมีชื่อเรียกทั่วไปวา ผงกรอบ หรือ เพงแซ ผูที่ซื้อจะนําไปผสมอาหาร เพื่อปรุง

แตงรส  แนวทางหลีกเลี่ยงอาหารใสสารบอแรกซคือ ไมควรกินอาหารที่มีลักษณะผิดธรรมชาติ เชน 

หยุน กรอบ หรือแข็งผิดปรกติ หรือไมบูดเสียทั้งทีทิ้งไวนานหลายชั่วโมง 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 7 เร่ืองอาหารสีสวย 

  สาระการเรียนรู  คือ หามนําสีสังเคราะห ไปผสมในอาหารบางประเภท อันตราย

จากสีผสมอาหารหากไดรับปริมาณมากเกินที่กําหนดอาจทําใหเกิดผื่นที่ผิวหนัง อาเจียน ทองเดิน 

ซึ่งสีบางอยางอาจสะสมอยูในรางกายทําใหเกิดมะเร็งได  จึงมีแนวทางในการหลีกเลี่ยงอาหารสี

สวยดังนี้ ไมควรเลือกรับประทานอาหารที่มีสีสวยฉูดฉาดหรือสดเกินไป 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 8 เร่ืองสีสวยดวยธรรมชาติ 

  สาระการเรียนรู  คือ การเพิ่มสีสันลงในอาหารอยางปลอดภัยนั้นสามารถใชสีที่ได

จากธรรมชาติผสมลงในอาหารได เชนสีแดงจากดอกกระเจี๊ยบ สีมวงจากดอกอัญชัน  สีเหลืองจาก

ขมิ้น  สีเขียวจากใบเตย   เปนตน 

 

หนวยการเรียนรูที่ 3 เร่ืองอาหารในชีวิตประจําวัน 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 9 เร่ืองอาหารในชีวิตประจําวันรอบตัวเรา 

  สาระการเรียนรู  คือ อาหารในชีวิตประจําวันมีอยูรอบๆตัวหลายชนิดมีทั้งที่มี

ประโยชนและไมมีประโยชนตอรางกาย    ดังนั้นในการเลือกรับประทานจึงควรคํานึงถึง

คุณประโยชนของอาหารมากกวารสชาติและลักษณะหนาตา สีสันของอาหาร 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 10 เร่ืองบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป 

  สาระการเรียนรู  คือ บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปมีสวนประกอบหลักๆ ไดแก แปงสาลี, 

เกลือแกง, เกลือคารบอเนต, สีผสมอาหาร (เหลือง) และน้ํามันสัตว หรือ น้ํามันพืช เนื่องจากบะหมี่

เปนอาหารประเภทแปงถารับประทานจํานวนมากเปนประจําอาจมีผลทําใหเกิดภาวะน้ําหนักเกิน
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หรือภาวะขาดสารอาหารได ดังนั้นเมื่อนํามาบริโภคจึงควรเติมเนื้อสัตวและผักเพื่อใหไดสารอาหาร

อ่ืนๆเพิ่มข้ึน 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 11 เร่ืองน้ําอัดลม 

  สาระการเรียนรู  คือ น้ําอัดลมมีสวนประกอบที่สําคัญ 4 สวน คือ น้ํา, น้ําตาล, 

สารปรุงแตง, และกรดคารบอนิก  สารกระตุนและสีผสมอาหารที่อยูในน้ําอัดลม จะมีผลตอการ

เปนโรคสมาธิส้ันในเด็กและทําลายเนื้อเยื่อสมองบางสวน โรคฟนผุ โรคอวน 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 12 เร่ืองอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา 

  สาระการเรียนรู  คือ น้ํามันที่ผานการทอดอาหารซ้ํานานเกินไปจะมีคุณคาทาง

โภชนาการลดลง การบริโภคอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํามีโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคมะเร็ง โรคหัวใจ

และโรคหลอดเลือดได 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 13 เร่ืองอาหารวาง 

  สาระการเรียนรู  คือ อาหารวางหมายถึง อาหารระหวางมื้อเปนอาหาร

รับประทานเลน ที่มีปริมาณอาหารนอยกวาอาหารประจํามื้ออาจเปนอาหารน้ําหรืออาหารแหงมทีัง้

คาวและหวาน 

 

หนวยการเรียนรูที่ 4 เร่ืองหลัก 5อ เพื่อสุขภาพ 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 14-15 เร่ืองหลัก 5อ เพื่อสุขภาพ 

  สาระการเรียนรู  คือ หลัก 5อ เพื่อสุขภาพไดแก 1.อาหาร คือการรับประทาน

อาหารใหครบ 5 หมู 2.ออกกําลังกาย อยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 15 นาที 3.อารมณ มี

อารมณผอนคลาย สามารถควบคุมอารมณตนเองได 4.อโรคยา การรับประทานอาหารที่ไม

ปลอดภัยเปนจุดเริ่มตนของการเจ็บปวย   5.อนามัยชุมชน หากพบวาตนเองเจ็บปวยควรพบแพทย

เพื่อไมใหเปนพาหะของโรค 

 

2 เครื่องมือประเมินผลโปรแกรม มีดังนี้  

(1) แบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร เปนแบบปรนัย 4 ตัวเลือก 

จํานวน 30 ขอ 

(2) แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  เปนแบบอัตนัยมีคําถามที่เปน

ประเด็นเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค ประกอบดวย ชื่อผูบันทึก  วัน/เดือน/ป   มื้ออาหาร  ชื่อ

รายการอาหารที่บริโภคแบงเปนอาหารคาวอาหารหวานและเครื่องดื่ม  ผูจัดเตรียมอาหาร 
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(3) แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารสําหรับนักเรียน มีลักษณะ

เปนแบบมาตราสวนประมาณคา (rating scale) จํานวน 20 ขอ และแบบสอบถามปลายเปดใน

ประเด็น การออกกําลังกาย อารมณ อโรคยาและอนามัยชุมชน 

(4) แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน สําหรับ

ผูปกครอง มีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (rating scale) จํานวน 20 ขอ  
 
 
การจัดการเรียนรูในโปรแกรม 
 
 การดําเนินการจัดการเรียนรูโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ที่ปรับมา

จากแนวคิดของ Kolb (Kolb, 1984) มีกระบวนการเรียนรู 4 ข้ันตอน สรุปไดดังนี้ 

ข้ันที่ 1 การรับประสบการณจากสิ่งที่เปนรูปธรรม (Concreat Experiential – CE) 

มีลักษณะคือครูเปนผูจัดประสบการณการเรียนรูผานการทดลองที่เปนประสบการณตรงโดยการให

นักเรียนลงมือปฏิบัติจริงตามสถานการณที่กําหนดให 

ข้ันที่ 2 การสังเกตอยางไตรตรอง (Reflective Observation – RO) กลาวคือครูจะ

ใหนักเรียนสังเกตผลการทดลองที่เกิดขึ้นและรวมกันแสดงออกแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน 

ข้ันที่  3 การสรางแนวคิดเชิงนามธรรม  และสรุปเปนหลักการ  (Abstract 

Conceptualization – AC) โดยครูจะเปนผูนํานักเรียนในการอภิปรายสรุปเพื่อใหเกิดความคิดรวบ

ยอด 

ข้ันที่ 4 การทดลองประยุกตหลักการนําไปใชในสถานการณใหม (Active 

Experimentation – AE) โดยครูจะสงเสริมใหนักเรียนนําความคิดรวบยอดนั้นไปสรุปเปนความรู

และนําไปประยุกตใชตอไป 
 
การประเมินผลโปรแกรม 
 

1.หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนความรูความเขาใจเร่ืองการบริโภค

อาหารโดยเฉลี่ยสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.หลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่

เหมาะสมโดยเฉลี่ยสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนความรูความเขาใจเร่ืองการบริโภค

อาหารโดยเฉลี่ยสูงกวาเกณฑการประเมินโปรแกรม 75% อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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4.หลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่

เหมาะสมโดยเฉลี่ยสูงกวาเกณฑการประเมินโปรแกรม 70% อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ภาคผนวก   ง 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 
1. แบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร 
2. แบบบันทกึพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
3. แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สําหรับนักเรียน 

4. แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน สําหรบั

ผูปกครอง 
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แบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร 
 

คําชี้แจง   ใหนักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกตองเพียงคําตอบเดียว โดยเขียนเครื่องหมาย X ลงในชอง

ที่ตรงกับตัวอักษรที่เลือกในกระดาษคําตอบ 
 

1. สารอาหารที่ใหพลังงานแกรางกาย คือขอใด 

ก. คารโบไฮเดรต   ข. แรธาตุ 

ค. น้ํา      ง. วิตามิน 

2. ขอใดไมจัดอยูในอาหารหมูที่ 3 อาหารประเภทผักใบเขียวและพืชผักอ่ืนๆ 

ก. เห็ด      ข. พริก 

ค. ฟกทอง     ง. แตงโม 

3. ขอใดกลาวถูกตอง 
ก. ขาวแปง น้ําตาล มีประโยชนคือชวยปองกันโรคตางๆได 

ข. น้ํามันจากมะพราว มีประโยชนคือชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอ 

ค. น้ํานมถั่วเหลือง มีประโยชนคือชวยควบคุมการทํางานของรางกาย 

ง. มันฝร่ัง เปนผักประเภทหัวมีคารโบไฮเดรตสูง มีประโยชนคือใหพลังงานแกรางกาย 

4. ใครรับประทานอาหารกลางวันไดครบ 5 หมู 

ก. น้ําใจรับประทานแซนวิช แฮมชีสและน้ําอัดลม เปนอาหารกลางวัน 

ข. แกวใจรับประทานขนมเคกและขนมปงสังขยากับน้ําสมปน เปนอาหารกลางวัน 

ค. กมลชนกโทรสั่งไกทอดชุดใหญกับมันฝร่ังทอดและน้ําอัดลม มารับประทานเปน

อาหารกลางวัน 

ง. เบญจวรรณรับประทานขาวเปลากับแกงจืดตําลึงใสหมูสับและน้ําสมค้ันสด เปน

อาหารกลางวัน 

5. อาหารในขอใดจัดอยูในหมูที่ 1 เนื้อสัตวและผลิตภัณฑจากเนื้อสัตว 

ก.  น้ํามันหมู     ข. เนยแข็ง 

ค.  เตาหู     ง. เห็ด 

6. อาหารในขอใด ไมจัดอยูในหมูที่ 2 แปง ขาว น้ําตาลและผลิตภัณฑจากขาว 

ก. ขนมปง     ข. นมถั่วเหลือง 

ค. มันฝร่ังทอด     ง. มันเทศ 
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7. ขอใดกลาวผิด 

ก. อาหารหมูที่ 4 ผลไมใหสารอาหารพวกวิตามินสูง 

ข. อาหารหมูที่ 5 ไขมันและน้ํามันจากพืชและสัตวใหสารอาหารไขมันสูง 

ค. อาหารหมูที่ 3 ผักใบเขียวและพืชผัก ใหสารอาหารวิตามินและไขมันสูงที่สุด 

ง. อาหารหมูที่ 1 เนื้อสัตวและผลิตภัณฑจากเนื้อสัตวใหสารอาหารโปรตีนมากที่สุด 

8. ใครปฏิบัติไดถูกตอง 
ก. ไมรับประทานชีสและเนยเปนประจําเพราะเชื่อวาจะชวยใหมีพลังงานสูงมีแรงและ

กําลังมากๆ 

ข. แมนดื่มน้ําเกลือแรเปนประจําแทนการรับประทานผัก เพราะคิดวาน้ําเกลือแรให

สารอาหารเกลือแรเหมือนกับผัก 

ค. มิวรับประทานมันฝร่ังทอดเปนประจําแทนขาวเพราะมันฝร่ังทอด จัดอยูในอาหารหมูที ่

2 ใหคารโบไฮเดรตเหมือนขาวจึงสามารถทานเปนอาหารหลักแทนขาวได 

ง. มดไมสบายเปนหวัดบอยๆจึงรับประทานสมเปนประจํา เพราะวาสมเปนผลไมอยูใน

หมูที่ 4 ซึ่งใหสารอาหารวิตามินสูง ซึ่งสมมีวิตามินซีสูงชวยใหไมเปนหวัด 

9. บุคคลในขอใด ปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารไม เหมาะสม  

ก. โนตดื่มนมเปนประจําทุกวัน 

ข. นิ่มรับประทานสลัดผักเปนประจํา 

ค. ไกรับประทานหมูยางมันๆเปนประจํา 

ง. แปงรับประทานขนมปงแซนวิชเปนบางมื้อ 

10. เด็กอายุ 6-13 ป ควรดื่มนมวันละเทาใด ตามที่กองโภชนาการ (2543) ไดกําหนดไว 

ก. คร่ึงแกว 

ข. 1 แกว 

ค. 2 แกว 

ง. 3 แกว 

11. ใน 1 วัน เด็กวัยเรียนอายุ 6-12 ป ควรไดรับพลังงานโดยประมาณวันละกี่กิโลแคลอรี่ 

ก. 1,600 กิโลแคลอรี่ 

ข. 2,000 กิโลแคลอรี่ 

ค. 2,400 กิโลแคลอรี่ 

ง. 2,600 กิโลแคลอรี่ 
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12. น้ําใจและเพื่อนๆรับประทานอาหารเย็นโดยมีรายการอาหารดังนี้ พิซซาถาดกลางหนา
ซีฟูดขอบชีส ไกทอดและน้ําอัดลม อยากทราบวา น้ําใจและเพื่อนๆรับประทานอาหาร

เย็นมื้อนี้ครบ 5 หมู หรือไมอยางไร 

ก. ครบทั้ง 5 หมู 

ข. ไมครบ 5 หมู ขาดหมูที่ 1 เนื้อสัตว, หมูที่ 2 ขาวแปง, หมูที่ 3 ผักใบเขียว 

ค. ไมครบ 5 หมู ขาดหมูที่ 3 ผักใบเขียว, หมูที่ 4 ผลไม 

ง. ไมครบ 5 หมู ขาดหมูที่ 2 ขาวแปง, หมูที่ 3 ผักใบเขียว, หมูที่ 5 ไขมัน 

13. ขอใดกลาวถูกตอง 
ก. นมไมเหมาะกับเด็กวัยเรียนเพราะจะทําใหฟนผุ 
ข. นมเปนแหลงของโปรตีน ที่มีราคาถูก 

ค. นมพรองมันเนยมีไขมันมากกวารอยละ 1.5  

ง. นมเปรี้ยว เกิดจากการทําปฏิกริยาของเชื้อแบคทีเรีย  ชื่อวา  แล็กโตบาซิลลัส 

(Lactobacillus) 

14. ขอใด ไมใช หลักในการเลือกซื้อผักเพื่อความปลอดภัย 

ก. เลือกซื้อผักที่มีใบสวยมากๆ ไมมีรู สีเขียวสด 

ข. ควรลางผักดวยน้ําสะอาดหรือน้ํายาลางผัก กอนนํามารับประทาน 

ค. ควรเลือกรับประทานผักและผลไมที่ปอกเปลือกไดและควรปอกเปลือกกอน
รับประทาน 

ง. เลือกซื้อผักประเภทกินใบใหมากกวาผักประเภทกินหัว เพราะผักประเภทกินหัวจะ

สะสมสารพิษมากกวา 

15. อาหารในขอใดที่มักพบวามีสารฟอกขาว (โซเดียมไฮโดรซัลไฟต) 
ก. เนื้อหมู 
ข. ถั่วลิสง 
ค. ผักกาดขาว 

ง. หนอไมดอง 

16. ขอใดกลาว ผิด 

ก. สารฟอกขาวมีลักษณะเปนแทงสีขาว มีกลิ่นหอม 

ข. ถาไดรับสารฟอกขาวในปริมาณมากจะทําใหถายเปนเลือด ชัก ช็อกและหมดสติ 

ค. พอคานิยมนําสารฟอกขาวมาใชในอาหาร เชนถั่วงอก ขิงหั่นฝอย หนอไมดอง เพื่อให

ดูมีสีขาวแลดูสดใหม 
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ง. กอนรับประทานอาหารใหดูวาอาหารที่จะรับประทานนั้นมีสีผิดปกติกวาธรรมชาติ

หรือไม ถาขาวสวยเกินไปอาหารนั้นอาจจะมีสารฟอกขาวอยู 

17. ขอใดคือผลจากการทดสอบเบื้องตนในการหาสารบอแรกซ 
ก. กระดาษขมิ้นเปลี่ยนเปนสีแดงเขม 

ข. กระดาษขมิ้นมีลักษณะเปอยยุย 

ค. กระดาษไขเปลี่ยนเปนสีแดงสม 

ง. กระดาษไขมีลักษณะเปอยยุย 

18. ขอใดกลาวถูกตอง 
ก. สารบอแรกซ เรียกอีกชื่อหนึ่งวา โมโนโซเดียมกลูตาเมต 

ข. ถั่วและธัญพืชตางๆเปนอาหารที่มักพบสารบอแรกซปนเปอน 

ค. เราสามารถสังเกตอาหารจากภายนอกไดวาใสสารบอแรกซหรือไมโดยดูจากสี 
ง. ไมควรรับประทานอาหารที่มีลักษณะผิดไปจากธรรมชาติของอาหารนั้น เชน หยุน 

กรอบหรือแข็งผิดปกติ ไมบูดเสียทั้งที่ทิ้งไวนานหลายชั่วโมง 

19. อาหารในขอใดที่ พ.ร.บ. อาหารฉบับที่ 66 พ.ศ. 2525 ของกระทรวงสาธารณสุขประกาศ

หามใชสีสังเคราะหผสมลงในอาหาร 

ก. กะป 
ข. เตาหูยี้ 
ค. ลูกอมรสชาติตางๆ 

ง. ไอศกรีม 

20. ขอใด ไมใช  วัสดุใหสีธรรมชาติที่สามารถนํามาผสมในอาหารเพื่อรับประทาน 

ก. กระเจี๊ยบ 

ข. อัญชัน 

ค. ถานไม 
ง. ถานกะลามะพราว 

21. ขอใดกลาวผิด 

ก. ไมควรรับประทานบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปเปนประจํา 

ข. ไมควรรับประทานบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปแบบกรอบๆโดยยังไมผานการตม 

ค. รับประทานบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปโดยเติมน้ําเย็นและเครื่องปรุงในซอง ปดฝาทิ้งไว 3 นาที 

ง. หากดมกลิ่นบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปกอนรับประทานแลวพบวามีกลิ่นเหม็นหืน ใหทิ้งเพราะ

อาจจะหมดอายุ 
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22. จากการทดสอบเบื้องตนเรื่อง บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ขอใดกลาวถูกตอง 

ก. ถาเราเติมน้ําเกลือลงไปจะชวยใหเสนบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปไมพองตัว 

ข. ถาเราเติมน้ําเชื่อมลงไปจะชวยใหเสนบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปไมพองตัว 

ค. ถาเราเติมน้ําอัดลมลงไปจะชวยใหเสนบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปไมพองตัว 

ง. เมื่อเราเติมน้ําทิ้งไว หลังจากผานไป 10 นาที จะพบวาเสนบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปขยาย

พองตัวดูดน้ําในถวยจนหมด 

23. ขอใดกลาวผิด 

ก. คนดื่มน้ําอัดลมคือคนรุนใหม 
ข. น้ําอัดลมมีความเปนกรดสูงพอๆกับน้ํามะนาวทําใหฟนผุกรอนได 
ค. น้ําอัดลมมีสวนผสมของกาเฟอีน เมื่อด่ืมเปนประจําจะทําใหเกิดการติดน้ําอัดลมได 

ง. น้ําอัดลมมีสวนประกอบหลักคือ น้ํา, น้ําตาล, สารปรุงแตงรส กลิ่น สี และกาซ

คารบอนไดออกไซดและหัวน้ําเชื้อโคลาที่มีสารกาเฟอีนอยู 

24. ใครปฏิบัติไดถูกตอง 
ก. มนัสยาพยายามเลิกดื่มน้ําอัดลมโดยเปลี่ยนมาดื่มโซดาแทน 

ข. นารีรัตนเลิกดื่มน้ําอัดลมเพราะกลัวฟนผุ 
ค. แกวกานตดา ชอบด่ืมน้ําอัดลมพรอมๆกับการรับประทานอาหารในแตละมื้อ 

ง. กิ่งกาญจน ดื่มน้ําอัดลมแบบไมมีน้ําตาลเปนประจําทุกวัน เพราะคิดวาชวยใหไมอวน 

 

25. ขอใดคือลักษณะของน้ํามันที่ผานการทอดซ้ํามาหลายครั้ง 
ก. น้ํามันมีกลิ่น   สีเหลืองออน ใส ทอดแลวมีฟอง ไมมีควันเวลาทอด 

ข. น้ํามันไมมีกลิ่น  สีเหลืองเขม   ทอดแลวไมมีฟอง  มีควันมากเวลาทอด 

ค. น้ํามันมีกลิ่นเหม็นหืน สีดําคล้ํา ฟองมาก มีควันมากเวลาทอด 

ง. น้ํามันไมมีกลิ่น  สีเทาดํา ไมมีฟอง ทอดแลวไมมีควันเวลาทอด 

26. โรคในขอใดที่มีโอกาสเสี่ยงเปนไดเนื่องจากการบริโภคอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา 

ก. โรคมะเร็ง 
ข. โรคโลหิตจาง 
ค. โรคไขหวัดใหญ 
ง. โรคขาดสารไอโอดีน 

27. ขอใดคืออาหารวางที่มีประโยชน 
ก. ผัดมามา 

ข. มันฝร่ังทอด 
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ค. สลัดปลาทูนา 

ง. ขนมกรุบกรอบ 

28. ใครเลือกรับประทานอาหารวางไดอยางเหมาะสมที่สุด 

ก. วรรณฤดีรับประทานลูกชิ้นและไสกรอกทอด 

ข.  พัชราภารับประทานพายผักกับนมสด 

ค.  อุไรวาสรับประทานมันฝร่ังทอดกับน้ําอัดลม 

ง. จุไรรัตนรับประทานขนมปงโดนัท 

29. หลัก 5 อ. ที่กระทรวงสาธารณสุขไดกําหนดไว ประกอบดวยอะไรบาง 

ก. อาหาร ออกกําลังกาย อากาศ  อนามัย   อาชีพ  

ข. อาหาร ออกกําลังกาย อากาศ  อุจจาระ   อาชีพ  

ค. อาหาร ออกกําลังกาย อารมณ  อนามัยชุมชน   อาชีพ  

ง. อาหาร ออกกําลังกาย อารมณ   อนามัยชุมชน   อโรคยา  

30. ขอใดเปนพฤติกรรมเสี่ยงที่จะกอใหเกิดโรคภัยไขเจ็บ 

ก. พุทธิพงษทํางานหนักและเครียดเปนประจํา 

ข. นัฐภรณ เลนกีฬาเปนประจําสัปดาหละ 2-3 คร้ัง 

ค. ญานิสาปวยเปนไขหวัดจึงรีบไปพบหมอรักษาเพื่อไมใหเปนพาหะของโรค 

ง. นันทิดาและเพื่อนๆชวยกันรักษา ดูแลสิ่งแวดลอม และอนามัยชุมชนโดย ชวยกันทํา

ความสะอาดสวมสาธารณะ 
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เฉลย 
แบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร 

 
1. ก. คารโบไฮเดรต  เหตุผลคือ อาหารที่บริโภคเปนประจําประกอบดวยสารอาหารตางๆที่

ทําหนาที่และใหประโยชนแตกตางกัน ซึ่งแบงตามหนาที่ไดดังนี้ 

- สารอาหารที่สรางและซอมแซมเนื้อเยื่อ คือ โปรตีน น้ํา และแรธาตุ 

- สารอาหารที่ใหพลังงานแกรางกาย คือ คารโบไฮเดรต ไขมัน และแรธาตุ 

- สารอาหารซึ่งควบคุมการทํางานของรางกาย คือ คารโบไฮเดรต วิตามิน แรธาตุและน้ํา 

2. ง. แตงโม  เนือ่งจากแตงโมจัดอยูในอาหารหมูที ่4 ผลไมประเภทตางๆ ซึ่งอาหารประเภท

นี้เปนแหลงสาํคัญของสารอาหารพวกวิตามิน 

3. ง.มันฝรั่ง จัดอยูในอาหารหมูที่ 2 เพราะเปนผักประเภทหวัมีคารโบไฮเดรตสูง มีประโยชน

ชวยใหพลงังานแกรางกาย 

4. ง. เบญจวรรณรับประทานขาวเปลากบัแกงจืดตําลงึใสหมสูับและน้ําสมคั้นสด 
เปนอาหารกลางวัน 

5. ค. เตาหู  เนื่องจาก น้ํามนัหมูและเนยแข็งจัดอยูในอาหารหมูที่ 5 ไขมัน และเห็ดจัดอยูใน

อาหารหมูที่ 3 ผักตางๆ 

6. ข. นมถั่วเหลอืง  เพราะวานมถัว่เหลืองใหสารอาหารประเภทโปรตีนสูงจึงจัดอยูใน

อาหารหมูที่ 1 อาหารประเภทเนื้อสัตว  

7. ค. อาหารหมูที่ 3 ผักใบเขยีวและพืชผัก ใหสารอาหารวิตามินและคารโบไฮเดรต
สูง  เนื่องจากอาหารหมูที่ 3 ผักใบเขียวและพืชผักใหแรธาตุหลายชนิด จึงกลาวไดวา

อาหารประเภทผักใหสารอาหารเกลือแรและวิตามนิ 

8. ง. มดไมสบายเปนหวัดบอยๆจึงรับประทานสมเปนประจํา เพราะวาสมเปนผลไม
อยูในหมูที่ 4 ซ่ึงใหสารอาหารวิตามินสงู ซ่ึงสมมวีิตามินซีสูงชวยใหไมเปนหวดั 

9. ค. ไกรบัประทานหมยูางมันๆเปนประจํา   เนื่องจากอาหารที่ไดจากการยางอาจมีสาร

ที่กอใหเกิดมะเร็ง นอกจากนีเ้ปนหมูติดมันซึ่งอาจทําใหเกิดโรคอวนไดเมื่อรับประทานเปน

ประจํา 

10. ค. 2 แกว คือชวงเวลาเชา และกอนเขานอน  

11. ก. 1,600 กิโลแคลอรี ่ 
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เฉลย 
แบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร (ตอ) 

 
12. ค. ไมครบ 5 หมู ขาดหมูที่ 3 ผักใบเขยีว, หมูที่ 4 ผลไม  เนื่องจาก พิซซาถาดกลาง

หนาซีฟูดขอบชีส ไกทอดและน้ําอัดลม มีอาหารเพยีงแค หมูที ่1 เนื้อสัตว  หมูที่ 2 

แปง,น้าํตาล  และหมูที่ 5 ไขมัน เทานัน้  

13. ข. นมเปนแหลงของโปรตีนที่มีราคาถูก 
14. ก. เลือกซื้อผักที่มีใบสวยมากๆ ไมมีร ูสีเขียวสด  เนื่องจากผักทีม่ีใบสวยมากๆไมมี

รอยกัดแทะของศัตรูพืชนัน้อาจจะมกีารใชสารเคมีในปริมาณสูง 

15. ง. หนอไมดอง   
16. ค. สารฟอกขาวมีลกัษณะเปนแทงสีขาว มกีลิน่หอม 
17. ก. กระดาษขมิ้นเปลีย่นเปนสีแดงเขม 
18. ง.ไมควรรับประทานอาหารที่มีลกัษณะผิดไปจากธรรมชาติของอาหารนัน้ เชน 

หยุน กรอบหรือแข็งผิดปกติ ไมบูดเสียทั้งที่ทิ้งไวนานหลายชั่วโมง 
19. ก. กะป 
20. ค.ถานไม 
21. ง. หากดมกลิน่บะหมี่กึ่งสาํเร็จรูปกอนรับประทานแลวพบวามีกลิ่นเหมน็หืน ใหทิ้ง

เพราะอาจจะหมดอาย ุ เพราะวาถาบะหมี่กึง่สําเร็จรูปมีกลิ่นเหมน็หืนแสดงวาอาจจะ

เกา หรือทิง้ไวนาน ภาชนะบรรจุไมดี อาจจะหมดอายุ  

22. ง.เมื่อเราเติมน้ําทิ้งไว หลังจากผานไป 10 นาท ีจะพบวาเสนบะหมี่กึ่งสาํเร็จรปู
ขยายพองตัวดูดน้ําในถวยจนหมด 

23. ก. คนดื่มน้าํอัดลมคือคนรุนใหม  เนื่องจากการดื่มน้าํอัดลมไมไดแสดงถึงความเปนคน

รุนใหม เพราะการเลือกเครื่องดื่มควรคํานึงถึงประโยชนหรือโทษของเครื่องดื่มนัน้ๆ 

24. ข.นารีรัตนเลกิดื่มน้ําอัดลมเพราะกลวัฟนผุ  เนื่องจากน้าํอัดลมมสีวนประกอบของ

น้ําตาลในปริมาณสูงจงึอาจจทําใหฝนผกุรอนได ดังนัน้จงึควรเลิกรับประทาน 

25. ค. น้ํามันมีกลิ่นเหมน็หืน สีดําคล้าํ ฟองมาก มีควันมากเวลาทอด 
26. ก.โรคมะเร็ง  เนื่องจากการรับประทานอาหารที่ใชน้าํมันทอดซ้ํามีโอกาสเสี่ยงตอการเปน

โรคมะเร็ง โรคหัวใจและโรคหลอดเลือดได ดังนัน้เราจึงควรหลีกเลีย่ง 
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เฉลย 
แบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร (ตอ) 

 
27. ค. สลัดปลาทูนา  เนื่องจาก ผัดมามา มนัฝร่ังทอดและขนมกรุบกรอบ ลวนใหปริมาณ

แปงและโซเดยีมสูง ดังนั้น สลัดปลาทนูา จึงมีประโยชนที่สุดเพราะไดทั้งโปรตนี ไขมนั 

เกลือแรและวิตามิน  

28. ข. พัชราภารับประทานพายผักกับนมสด 
29. ง. อาหาร   ออกกําลงักาย   อารมณ   อนามัยชมุชน อโรคยา 
30. ก. พทุธพิงษทํางานหนักและเครียดเปนประจํา  เนื่องจากความเครียดเปนจุดเริ่มตน

ของโรคตางๆ 
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แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

สําหรบันักเรยีน 
 

ชื่อ...........................................................นามสกลุ....................................................... 
ชั้น..................เลขที.่................. 

 
คําชี้แจง 

1. ใหนักเรียนเขียนชื่อรายการอาหาร เครื่องดื่มและขนมที่ตนเองรับประทานพรอมบอกสวนประกอบและผูจัดเตรียมอาหาร 
2. ใหนักเรียนบันทึกในวันจันทรถึงวันอาทิตย เปนระยะเวลา 7 วัน 

3. ใหนักเรียนบันทึกทันทีหลังจากรับประทาน 

4. แบบบันทึกพฤติกรรมนี้ใชสําหรับหาขอมูลเพื่อการศึกษาวิจัยเทานั้น ไมมีผลตอคะแนนสอบ 

5. ใหนักเรียนบันทึกตามความเปนจริง 
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แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
วันที่บันทึก  วัน.................ที ่..........เดือน........................... พ.ศ. ......... 

 
อาหารคาว 

สวนประกอบ 
อาหารหวาน 

มื้ออาหาร ชื่อรายการ
อาหาร 

ขาว/
แปง 

เนื้อสัตว ผัก ผลไม 
ของหวาน/

ขนม 

เครื่อง
ดื่ม 

ผู
จัดเตรียม 

เชา 
 
 

____________

____________

____________ 

_____

_____ 

_______

_______

_______ 

_____

_____

_____

_____ 

_____

_____

_____

_____ 

__________

__________

_______ 

_____

_____

_____

_____ 

_________

_________

_________ 

กลางวัน 
 
 

____________

____________

____________

____________ 

_____

_____

_____ 

_______

_______

_______ 

_____

_____

_____

_____ 

_____

_____

_____

_____ 

__________

__________

_______ 

_____

_____

_____

_____ 

_________

_________

_________ 

เย็น 
 
 

____________

____________

____________ 

_____

_____

_____ 

_______

_______

_______ 

_____

_____

____ 

_____

_____

_____ 

__________

__________

_______ 

_____

_____

_____ 

_________

_________

_________ 
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ชื่อ (ด.ช./ด.ญ.)...............................................................ชั้น ป.3/3 เลขที่............... 

 
แบบสอบถามพฤติกรรมการบรโิภคอาหาร 

สําหรบันักเรยีน 
คําชี้แจง  

1. แบบสอบถามชุดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อสอบถามนักเรียนเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียน ซึ่งเปนประเด็นเกี่ยวกับอาหารที่นักเรียนรับประทาน ความถี่ในการ

รับประทานอาหารแตละชนิด 

2. แบบสอบถามชุดนี้ใชสําหรับหาขอมูลเพื่อการศึกษาวิจัยเทานั้น ไมมีผลตอคะแนนสอบ

ของนักเรียน 

3. ใหนักเรียนตอบคําถามใหครบทุกขอตามความเปนจริง 
4. แบบสอบถามชุดนี้แบงออกเปน 3 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1  ขอมูลเกี่ยวกับนักเรียน 
ตอนที่ 2 ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
 มีใหเลือกตอบ 4 คําตอบ คือ 

 เปนประจํา  หมายถึง   รับประทานทุกวัน  

 บอยครั้ง  หมายถึง   รับประทาน 1-6 วัน / สัปดาห   

นานๆครั้ง   หมายถึง   รับประทาน 1-3 คร้ัง / เดือน 

 ไมเคย   หมายถึง   ไมเคยรับประทานเลย 
ตอนที่ 3  ขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อารมณ อโรคา และอนามัยชุมชน 
 
คําชี้แจง  ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับความเปนจริงที่นักเรียนปฏิบัติเพียง

คําตอบเดียว 
ตัวอยาง 

ความถี ่
ขอ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เปน

ประจํา 
บอยครั้ง นานๆ

ครั้ง 
ไมเคย 

1 ฉันรับประทานอาหารมื้อหลัก ครบ 3 มื้อ 

ไดแก เชา กลางวัน เย็น 
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ตอนที่ 1  ขอมูลเกี่ยวกับนักเรียน 

1. เพศ  1.ชาย   2.หญิง 

2. อายุ...............................ป 
3. ปจจุบันมีน้ําหนัก.......................กิโลกรัม และมีสวนสูง ..............................เซนติเมตร 

4. นักเรียนอาศัยอยูกับใคร 
1.บิดา มารดา  2. บิดา 

3.มารดา  4. ญาติ/ผูปกครอง   

5. พี่กับนอง  6. เพื่อน 

7.อ่ืนๆ โปรดระบุ................................................................. 

5. โดยสวนใหญใครเปนคนจัดเตรียมหรือเลือกซื้ออาหารใหนักเรียนรับประทาน 

1.ซื้อดวยตนเอง  2. เพื่อนซื้อให 

3.มารดาเลือกซื้อให  4. บิดาเลือกซื้อให 

5.ผูปกครองเลือกซื้อให 6. พี่เลี้ยงเลือกซื้อให 

7.อ่ืนๆ โปรดระบุ................................................................. 

6. นักเรียนไดรับเงินมาโรงเรียนวันละ............................................บาท   
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ตอนที่ 2 ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 

ความถี ่
ขอ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เปน

ประจํา 
บอย 
ครั้ง 

นานๆ
ครั้ง 

ไม
เคย 

1 ฉันรับประทานอาหารมื้อหลัก  ครบ  3 มื้อ 

ไดแก เชา กลางวัน เย็น 

    

2 ฉันรับประทานอาหารประเภท เนื้อสัตว เชน

หมู ไก ปลา ในอาหารมื้อหลักครบ 3 มื้อ ไดแก 

เชา กลางวัน เย็น 

    

3 ฉันรับประทานอาหารประเภท ขาว แปง ใน

อาหารมื้อหลักครบ 3 มื้อ คือ เชา กลางวัน 

เย็น 

    

4 ฉันรับประทานอาหารที่มีผักเปนสวนประกอบ

ในอาหารมื้อหลักครบ 3 มื้อ ไดแก เชา 

กลางวัน เย็น 

    

5 ฉันรับประทานผลไม  เชน  ฝร่ัง  สม  กลวย 

มะมวง 

    

6 ฉันรับประทานขนมกรุบกรอบ     

7 ฉันรับประทานแซนวิช แฮมเบอรเกอร พิซซา 

เปนอาหารมื้อหลัก 

    

8 ฉันรับประทานอาหารมื้อหลักครบ 5 หมู     

9 ฉันดื่มน้ําผลไมสด 100%      

10 ฉันรับประทานไอศครีม เยลลี่ หรือ วุน     

11 ฉันรับประทานช็อคโกแลต หรืออาหารที่มี

สวนผสมของช็อคโกแลต 

    

12 ฉันดื่มนมรสจืดหรือนมสด     

13 ฉันดื่มน้ําอัดลม     

14 ฉันรับประทานบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป หรืออาหารที่

มีบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปเปนสวนประกอบ 
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ตอนที่ 2 ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน (ตอ) 
 

ความถี ่
ขอ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เปน

ประจํา 
บอย 
ครั้ง 

นานๆ
ครั้ง 

ไม
เคย 

15 ฉันรับประทานอาหารประเภทฟาสตฟูด     

16 ฉันรับประทานอาหารประเภททอดเชน 

ไกทอด ลูกชิน้ทอด โดยไมคาํนงึถงึสีของ

น้ํามนัที่ใชทอด 

    

17 ฉันรับประทานลูกชิ้น  หรือไสกรอกที่

เหนียว นุม กรอบ เชนลูกชิ้นหมูเดง 

    

18 ฉันรับประทานอาหารที่สะอาด     

19 ฉัน รับประทานอาหารมื้ อหลั ก โดย

คํานึงถึงคุณคาและประโยชนมากกวา

ความสวยงาม 

    

20 ฉันรับประทานถั่วงอกที่มีสีขาวสะอาด

และกรอบอรอย 

    

 
ตอนที่ 3   ขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อารมณ อโรคา และอนามัยชุมชน 
 

1. นักเรียนไดออกกําลังกายหรือไม โปรดระบุ 
 1. ออกกาํลังกาย คือ......................................................... 

 2. ไมไดออกกําลังกาย 

2. ความถี่ในการออกกําลังกายของนักเรียน..............................วันใน 1 สัปดาห 

3. เวลานักเรียนรูสึกโกรธนักเรยีนมวีิธีการแสดงออกอยางไร ........................ 
4. นักเรียนมีโรคประจําตัวหรือไม โปรดระบุ 

 1. มี คือ................................................................................... 

 2. ไมมี 
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ชื่อ (ด.ช./ด.ญ.)........................................................................ชัน้ ป.3/3 เลขที.่.............. 

แบบสอบถามพฤติกรรมการบรโิภคอาหารของนักเรียน 
สําหรบัผูปกครอง 

คําชี้แจง  
1. แบบสอบถามชุดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อสอบถามผูปกครองเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของนักเรียนที่อยูในความดูแลของทาน  ซึ่งเปนประเด็นเกี่ยวกับอาหารที่นักเรียน

รับประทาน ความถี่ในการรับประทานอาหารแตละชนิดและใครเปนผูจัดเตรียมอาหาร 

2. แบบสอบถามชุดนี้ใชสําหรับหาขอมูลเพื่อการศึกษาวิจัยเทานั้น ไมมีผลตอคะแนนสอบ

ของนักเรียน 

3. ใหทานผูปกครองตอบคําถามใหครบทุกขอตามความเปนจริง 
4. แบบสอบถามชุดนี้แบงออกเปน 2 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1   ขอมูลเกี่ยวกับผูปกครอง 
ตอนที่ 2   ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนที่อยูในความดูแลของ
ทาน 
มีใหเลือกตอบ 4 คําตอบ คือ 

 เปนประจํา  หมายถึง   รับประทานทุกวัน  

 บอยครั้ง  หมายถึง   รับประทาน 1-6 วัน / สัปดาห   

นานๆครั้ง   หมายถึง   รับประทาน 1-3 คร้ัง / เดือน 

 ไมเคย   หมายถึง   ไมเคยรับประทาน เลย 

 

คําชี้แจง ใหทานผูปกครองทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับความเปนจริงที่นักเรียนปฏิบัติ

เพียงคําตอบเดียว 
ตัวอยาง 

ความถี่ในการรับประทาน 
ขอ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เปน

ประจํา 
บอยครั้ง นานๆ

ครั้ง 
ไมเคย 

1 นักเรียนรับประทานอาหารมื้อหลัก ครบ 3 

มื้อ คือ เชา กลางวัน เย็น 
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ตอนที่ 1 ขอมูลเกี่ยวกับผูปกครอง 

7. อายุ...............................ป 
8. ทานเกี่ยวของกับนักเรียนในฐานะอะไร 

1.บิดา   

2. มารดา  

3.ผูปกครอง 

4.อ่ืนๆ โปรดระบุ................................................................................ 

9. ระดับการศึกษาสูงสุดของทาน 

   1.ไมไดเรียนหนังสือ     2. ประถมศึกษา 

 3. มัธยมศึกษาตอนตน    4. มัธยมศึกษาตอนปลาย, ปวช. 

 5. ประกาศนียบัตร, อนุปริญญา, ปวส.  6. ปริญญาตรี 

 7. สูงกวาปริญญาตรี     8. อ่ืนๆ ระบุ..............................  

10. อาชีพของทาน 

 1.ไมไดประกอบอาชีพ  2. รับจาง 

 3. คาขาย    4. เกษตรกรรม 

 5. รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ  6. บริษัทเอกชน 

 7. อ่ืนๆ ระบุ..............................................................  

11. รายไดรวมของครอบครัว เฉล่ียประมาณเดือนละ......................................บาท 
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ตอนที่ 2   ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนที่อยูในความดูแล
ของทาน 

ความถี่ของพฤติกรรม 
ขอ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เปน

ประจํา 
บอย 
ครั้ง 

นานๆ
ครั้ง 

ไม
เคย 

1 นักเรียนรับประทานอาหารมื้อหลัก ครบ 3 

มื้อ ไดแก เชา กลางวัน เย็น 

    

2 นักเรียนรับประทานอาหารครบ 5 หมูใน

อาหารมื้อหลัก (เชา กลางวัน เย็น) 

    

3 นักเรียนดื่มนมรสจืดหรือนมสด  (ไมรวม

รสชาติอ่ืน) 

    

4 นักเรียนดื่มน้ําอัดลม     

5 นักเรียนรับประทานขนมกรุบกรอบ     

6 นักเรียนรับประทานอาหารประเภทฟาสต

ฟูด 

    

7 การเลือกซื้ออาหารตางๆทานคํานึงถึง

คุณคาทางโภชนาการและความสะอาด

ปลอดภัย เปนหลัก 

    

8 นักเรียนรับประทานเฉพาะอาหารที่ตนเอง

ชอบเทานั้น 

    

9 ในครอบครัวของทานมีการประกอบอาหาร

มื้อหลัก (เชา กลางวัน เย็น)  

    

10 ในครอบครัวของทานทานบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป     

11 นักเรียนรับประทานลูกอม ลูกกวาด ทอฟฟ     

12 นักเรียนรับประทานอาหารประเภททอด ปง 

ยาง เชน ไกทอด ไสกรอกทอด ลูกชิ้นทอด 

มันฝร่ังทอด หมูปง 

    

13 นักเรียนรับประทานช็อคโกแลต หรืออาหาร

ที่มีสวนผสมของช็อคโกแลต 
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ตอนที่ 2   ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนที่อยูในความดูแล
ของทาน (ตอ)  
 

ความถี่ของพฤติกรรม 
ขอ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เปน

ประจํา 
บอย 
ครั้ง 

นานๆ
ครั้ง 

ไม
เคย 

14 นักเรียนรับประทานอาหารมื้อหลักและ

อาหารวางตามกระแสโฆษณา หรือเพราะ

ตองการของแถมเทานั้น 

    

15 นักเรียนรับประทานผลไม เชน ฝร่ัง สม 

กลวย 

    

16 นักเรียนดื่มน้ําเปลาหรือน้ําผลไม 100% 

แทนน้ําอัดลม ชา กาแฟ 

    

17 นักเรียนรับประทานอาหารที่มีธัญพืชเปน

สวนประกอบ  

    

18 นักเรียนรับประทานอาหารที่มี ผักเปน

สวนประกอบ 

    

19 นักเรียนไมรับประทานอาหารหรือขนมที่มี

สีสันสดใส ฉูดฉาด นารับประทานเกินไป 

    

20 นักเรียนรับประทานแซนดวชิ 

แฮมเบอรเกอร พิซซา เปนอาหารมื้อหลัก 

(เชา กลางวนั เย็น) 
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ภาคผนวก   จ 
ตัวอยางแผนการจัดการเรียนรู 
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แผนการจัดการเรียนรูที่ 1 

หนวยการเรยีนรูที่ 1 อาหาร 5 หมู    เรื่องอาหาร 5 หมูและสารอาหาร 
ชั้นประถมศกึษาปที ่3     เวลา 1 คาบ (50 นาที) 
 

แนวคิด 
 อาหารแตละชนิดมีสวนประกอบตางๆ  อาหารแบงประเภทเปน 5 หมู ซึ่งในอาหารแตละ

หมูจะใหสารอาหารแตกตางกัน ดังนั้นจึงควรรับประทานอาหารใหมีความหลากหลายเพื่อจะไดรับ

สารอาหารที่ครบถวน 
จุดประสงคการเรียนรู 

1. นักเรียนสามารถบอกไดวาอาหาร 5 หมูมอีะไรบาง 

2. นักเรียนสามารถบอกไดวาสารอาหารแตละชนิดจะพบในอาหารหมูใด 
สาระการเรียนรู 

อาหาร 5 หมู ประกอบดวย หมูที่ 1 อาหารประเภทเนื้อสัตวตางๆ ไข ถั่วเมล็ดและนม 

อาหารหมูนี้ใหสารอาหารที่สําคัญคือโปรตีน  หมูที่ 2 อาหารประเภทขาว แปง น้ําตาล เผือก มัน 

อาหารหมูนี้ใหสารอาหารที่สําคัญคือคารโบไฮเดรต หมูที่ 3 อาหารประเภทผักใบเขียวและผักอื่นๆ 

อาหารหมูนี้ใหสารอาหารที่สําคัญคือเกลือแรและวิตามิน หมูที่ 4 ผลไมตางๆ อาหารหมูนี้ให

สารอาหารที่สําคัญคือเกลือแรและวิตามิน หมูที่ 5 ไขมันจากสัตวและพืช อาหารหมูนี้ใหสารอาหาร

ที่สําคัญคือไขมัน 
กระบวนการจัดการเรียนรู 
 ขั้นการรับประสบการณจากสิง่ที่เปนรปูธรรม (20 นาที) 

1. ครูและนักเรียนรวมกันอภิปรายเกี่ยวกับอาหารมื้อที่ทุกคนไดรับประทาน วาทุกคน

รับประทานไดครบทั้ง 5 หมูหรือไม 

2. ครูแบงกลุมนักเรียนออกเปน 7  กลุมเทาๆกัน โดยวิธีจับสลาก 

3. ครูอธิบายข้ันตอนการทดลองเบื้องตนเกี่ยวกับสารอาหาร พรอมติดแถบประโยค
ข้ันตอนการทดลองที่กระดาน 

4. ครูแจกอุปกรณการทดลองใหนักเรียนแตละกลุม ดังนี้ 

กลุมที่ 1 และ 2: อุปกรณทดสอบสารอาหารโปรตีน และเนื้อหมูหรือเนื้อไก 

กลุมที่ 3 และ 4: อุปกรณทดสอบสารอาหารคารโบไฮเดรต และขาวสุก 

กลุมที่ 5 และ 6: อุปกรณทดสอบสารอาหารวิตามิน และน้ํามะนาว 

กลุมที่ 7 : อุปกรณทดสอบสารอาหารไขมัน และน้ํามันพืชหรือเนย  

5. ครูใหนักเรียนแตละกลุมทดลองตามขั้นตอน 
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 ขั้นการสังเกตอยางไตรตรอง (10 นาที) 

6. ครูใหนักเรียนสังเกตผลที่เกิดขึ้นกับอาหารแตละอยางและบันทึกลงแบบบันทึกผลการ
ทดลอง 

7. แตละกลุมสงตัวแทนนําเสนอผลการทดลองหนาชั้นเรียน 

ขั้นการสรางแนวคิดเชิงนามธรรมและสรุปเปนหลักการ ( 5 นาที) 

8. ครูและนักเรียนรวมกันสรุปผลการทดลองวาสารชนิดใดใชทดลองกับอาหารประเภท
ใดแลวไดผลอยางไร 

ขั้นการทดลองประยุกตหลักการนําไปใชในสถานการณใหม  (15 นาที) 

9. ครูและนักเรียนรวมกันสนทนาสรุปเกี่ยวกับอาหาร 5 หมูและในแตละหมูมีสารอาหาร

อะไรบาง และใหประโยชนอยางไร  

10. ครูแจกใบความรูและรวมกันสนทนาสรุปความรูที่ไดรับ 

11. ครูใหนักเรียนทําใบงานเรื่องอาหาร 5 หมูและสารอาหาร 
สื่อการเรียนรู 

1. สลาก  แบงเปน 7 กลุม 

2. ชุดอุปกรณการทดลองสําหรับทดสอบสารอาหารโปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน 

3. แถบประโยคขั้นตอนการทดลอง 
4. ใบความรูเร่ืองอาหาร 5 หมูและสารอาหาร 

5. ใบงานเรื่องอาหาร 5 หมูและสารอาหาร 

6. แบบบันทึกผลการทดลอง 
การวัดและประเมินผล 

1. สังเกต 

- ความตั้งใจในการทํางาน 

- การมีสวนรวมในการทํากิจกรรม 

2. ตรวจผลงาน 

- ใบงานเรื่องอาหาร 5 หมูและสารอาหาร  
ภาคผนวก 

1. ใบความรูเร่ืองอาหาร 5 หมูและสารอาหาร 

2. ใบงานเรื่องอาหาร 5 หมูและสารอาหาร 

3. แบบบันทึกผลการทดลอง 
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แบบบันทึกผลการทดลอง 

  เรื่องอาหาร 5 หมูและสารอาหาร 
กลุมที.่............. 

สมาชกิ 
1. ...................................................หัวหนากลุม รับหนาที.่...................................... 

2. ....................................................รองหัวหนากลุมรับหนาที่....................................... 

3. ....................................................สมาชิกกลุม รับหนาที.่...................................... 

4. ....................................................สมาชิกกลุม รับหนาที.่..................................... 

5. ....................................................เลขานกุารกลุม รับหนาที่...................................... 

 
ตัวอยางอาหารที่ใชทดสอบคือ
.......................................................................................................... 
 

สารทีใ่ชทดสอบ กอนการทดลอง หลังการทดลอง หมายเหต ุ
    
    
    
    
    

 
สรุปผลการทดลอง 
..............................................................................................................................................
.......................................................................................................................................... 
..............................................................................................................................................
.......................................................................................................................................... 
 
 
ลงชื่อ................................ผูนําเสนอผลงาน  ลงชื่อ.............................ผูบันทึก 
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ชื่อ...............................นามสกุล.......................................ชัน้...............เลขที่............ 

 
ใบงานเรื่องอาหาร 5 หมูและสารอาหาร 

ใหนักเรยีนบอกรายการอาหาร 3 มื้อ โดยจะตองมีสารอาหารครบถวนทั้ง 5 หมู  
 

สวนประกอบของอาหาร 

มื้อ
อาหาร 

ชื่อ
อาหาร 

อาหาร
หมูที่1.
ประเภท
เนื้อสัตว  

อาหารหมูที2่.
ประเภท ขาว 
แปง น้ําตาล 

อาหารหมูที3่. 
ประเภทไขมัน 
น้ํามัน 

อาหารหมูที4่. 
ประเภทผัก 

อาหาร 
หมูที่5.
ประเภท
ผลไม 

 

 

ตัวอยาง 

 

 

ขาวผัด

คะนา

ใสไก +

น้ําสม

คั้น 

ไก 

(โปรตีน) 

ขาว 

(คารโบ- 

ไฮเดรต) 

น้ํามนั 

จากการผัด 

(ไขมัน) 

ผักคะนา 

(เกลือแร

วิตามนิ) 

น้ําสมค้ัน 

(วิตามนิ) 

เชา 

 

 

 

 

     

กลางวัน 

 

 

 

 

     

เย็น 
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ชื่อ.................................นามสกุล........................................ชัน้...............เลขที.่........... 
ใบความรูเรือ่ง อาหาร 5 หมูและสารอาหาร 

ตารางประเภทและประโยชนของอาหาร 5 หมู 
อาหาร
หมูที่ 

ประเภท สาร 
อาหาร 

รายละเอียด/ตัวอยาง ประโยชน 

1 เนื้อสัตว โปรตีน อาหารจําพวกเนื้อสัตวทุกชนิด 

เชนเนื้อหมู ไก ปลา ฯลฯ 

อาหารจําพวกไข เชน ไขไก ไข

เปด ฯลฯ 

อาหารจําพวกนม 

อาหารจําพวกถั่วเมล็ดแหง

ตางๆ และผลิตภัณฑจากถั่ว 

เชน เตาหู  นมถั่วเหลือง 

1. ชวยใหรางกายเจริญเติบโต เชน

ซอมแซมสวนที่สึกหรอในอวัยวะ

ตางๆ 

2. ชวยในการตานทานโรค 

3. ใหพลังงาน โปรตีน 1 กรัม ให

พลังงาน 4 แคลอลี่ 

4. เปนสวนประกอบของน้ํายอย

และฮอรโมน เพื่อควบคุมการ

ทํางานของอวัยวะตางๆ  

2 ขาว แปง 

น้ําตาล 

คารโบ- 

ไฮเดรต 

อาหารจําพวกขาว เชน ขาวเจา 

ขาวเหนียว 

อาหารจําพวกแปง เชน แปง

กวยเตี๋ยว  

อาหารจําพวกเผือก มัน เชน 

มันเทศ 

ใหพลังงานและความอบอุนแก

รางกาย ทําใหรางกายมีพลังงาน

สามารถทํากิจกรรมตางๆได 

3 ผักตางๆ เกลือแร

และ

วิตามิน 

ผักตางๆ ทั้งผักใบเขียวและผัก

สีเหลือง สารอาหารที่ไดคือ 

วิตามินและเกลือแร 

1. บํารุงรางกาย สุขภาพ นัยนตา 

เหงือก ฟน 

2. ชวยปองกันโรคและตานทาน

โรค 

3. ชวยใหขับถายสะดวก 

4 ผลไม เกลือแร

และ

วิตามิน 

ผลไมตางๆ  สารอาหารที่ไดคือ 

วิตามินและเกลือแร 

1. บํารุงรางกาย สุขภาพ นัยนตา 

เหงือก ฟน 

2. ชวยปองกันโรคและตานทาน

โรค 

3. ชวยใหขับถายสะดวก 

5 ไขมัน 

และ

น้ํามัน 

ไขมัน ไขมันจากพืชและไขมันจาก

สัตว เชน น้ํามันพืช น้ํามัน

มะกอก 

ใหพลังงานและความอบอุนแก

รางกาย 
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ชื่อ.........................................นามสกุล........................................ชั้น...............เลขที่

............ 
วิธีการทดสอบสารอาหาร 

อาหารแตละชนิดประกอบดวยสารอาหารหลายชนิด ซึ่งสารอาหารแตละชนิดจะมีวธิีการ

ทดสอบที่แตกตางกนั ดงันี ้
1. การทดสอบสารอาหารโปรตีน 

ทําไดโดยหยดสารละลายคอปเปอรซัลเฟตและสารละลายโซเดียมไฮดรอกไซดลงไปใน

อาหารในอัตราสวน 1 ตอ 2 ถาในอาหารมโีปรตีน สารละลายจะเปลีย่นจากสีฟาไปเปนสีมวงเรียก

การทดสอบดวยวธิีนีว้า “วิธีไบยูเร็ต (biuret test)”   

อาหารประเภท

โปรตีน 
+ 

สารละลายคอปเปอรซัลเฟต และโซเดี่ยมไฮดรอก

ไซด  

สารสี

มวง 

 

 

 
 
2. การทดสอบสารอาหารคารโบไฮเดรต  

การทดสอบแปง ทดสอบโดยการหยดสารละลายไอโอดนีลงในอาหาร ถาในอาหารมีแปง

อยูจริง สารละลายไอโอดีนจะเปลี่ยนสจีากสีน้ําตาลเปนสนี้ําเงินปนมวง  
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3. การทดสอบสารอาหารไขมัน  
ทดสอบโดยนาํอาหารไปถูกบักระดาษ ถาในอาหารมีไขมันอยูจริง จะทําใหกระดาษมี

ลักษณะโปรงแสง 

 
 
  

4. การทดสอบวิตามินซี 
ทําไดโดยหยดสารละลายไอโอดีนลงในน้าํแปงสุกจะไดสารผสมสีน้าํเงนิ  จากนัน้นาํสารที่

สงสัยวามวีิตามินซีมาหยดในสารผสมดังกลาว 
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 ถาสีน้ําเงินในสารผสมระหวางน้ําแปงสุกและสารละลายไอโอดีนจางหายไป แสดงวาสาร

ที่สงสัยมีวิตามินซี    ในกรณีนี้ถาใชสารที่สงสัยจํานวนนอยหยด แลวสามารถทําใหสีน้ําเงินในน้ํา

แปงจางหายไปหมด แสดงวาสารที่สงสัยมีปริมาณวิตมินซีมาก    ซึ่งจะพบวาในน้ําผลไมตอไปนีจ้ะ

มีวิตามินซีเรียงจากนอยไปหามาก ดังนี้ 

น้ํามะเขือเทศ   -   น้ํามะละกอสุก   -   น้ําสม   -   น้ํามะนาว   -   น้ําสับปะรด 

 

ขอเสนอแนะ วิธีนี้สามารถนาํไปทดสอบอาหารตาง ๆ ที่ตองการจะทราบวามีปริมาณวิตามนิซี

มากหรือนอยเพียงใด ไดเชนกัน   

 

 

 

 

 
 
 
 
  



                               165 
แผนการจัดการเรียนรูที่ 2 

หนวยการเรยีนรูที่ 1 อาหาร 5 หมู    เรื่องรับประทานอาหารอะไรใหครบ 5 หมู  
ชั้นประถมศกึษาปที ่3   เวลา 1 คาบ (50 นาท)ี 
 

 
แนวคิด 
 การเลือกรับประทานอาหารควรเลือกอาหารใหครบ 5 หมู อาหารที่เลือกควรเปนอาหารที่

หาซื้อไดงาย สด สะอาดและปลอดภัย  
จุดประสงคการเรียนรู 

นักเรียนบอกตวัอยางรายการอาหารที่ครบ 5 หมู 
สาระการเรียนรู 
 การเลือกรับประทานอาหารควรเลือกอาหารใหครบ 5 หมู อาหารที่เลือกควรเปนอาหารที่

หาซื้อไดงาย สด สะอาดและปลอดภัย  อาหารจานเดียวที่มีประโยชน เชน ขาวผัดน้ําพริกออง

สับปะรด, ขาวคลุกกะป ไขเจียว หมูหวาน ฝร่ัง, ขาวเหนียว สมตํา ไกทอด สมเขียวหวาน, ขนมจีน

น้ํายา ไขตม เงาะ, กวยเตี๋ยวหลอดแตงโม เปนตน    
กระบวนการจัดการเรียนรู 
 ขั้นการรับประสบการณจากสิง่ที่เปนรปูธรรม (20 นาที) 

1. ครูนําตัวอยางอาหารจานเดียวที่ครบ 5 หมูมาใหนักเรียนดู และสนทนาถงึสวนประกอบ

ของอาหารนัน้ 

2. ครูแบงกลุมนกัเรียนออกเปน 6 กลุมเทาๆกัน โดยวธิีการนับตัวเลข ถานับเลขเดียวกนั

จะไดอยูกลุมเดียวกนั 

3. ครูใหนักเรียนแตละกลุมเลือกสวนประกอบ (บัตรภาพอาหารตางๆ เชน ภาพเนื้อสัตว 

ภาพผัก ภาพผลไม ภาพผงชูรส เปนตน ) และคิดรายการอาหาร เพื่อทําอาหาร 1 อยาง จาก

สวนประกอบตางๆที่ครูเตรียมมาให พรอมทั้งคิดชื่อรายการอาหารนั้นๆ   

 ขั้นการสงัเกตอยางไตรตรอง (10 นาท)ี 

4. ครูใหนักเรียนในแตละกลุมเขียนบรรยายสวนประกอบลงในกระดาษทีค่รูให 
5. นักเรียนแตละกลุมสงตัวแทนออกมานาํเสนอผลงานหนาชั้นเรียน  

 ขั้นการสรางแนวคิดเชิงนามธรรมและสรุปเปนหลกัการ (5 นาท)ี 

6. ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปวาอาหารที่แตละกลุมทํามีสวนประกอบครบ 5 หมูหรือไม 

และมีประโยชนอยางไร 

7. ครูและนักเรียนรวมกนัอภิปรายสรุปเกี่ยวกับการรับประทานอาหารใหครบ 5 หมูวามีวิธี

เลือกรับประทานอยางไร 
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 ขั้นการทดลองประยุกตหลักการนาํไปใชในสถานการณใหม (15 นาที) 

8. ครูแจกรายการอาหารใหนักเรียนแตละกลุมชวยกันเลือกอาหารใหครบทั้ง 5 หมูแลว

เขียนลงบัตรคาํที่ครูเตรียมไวใหและนําไปติดที่กระดาน  

9. ครูและนักเรียนรวมกนัตรวจสอบรายการอาหารที่ติดบนกระดานวามีครบ 5 หมูหรือไม 

มีสวนประกอบอะไรบางและมีใครเคยรับประทานบาง 
สื่อการเรียนรู 

1. ตัวอยางอาหารจานเดียวที่ครบ 5 หมู เชน ขาวคลุกกะป ไขเจียว หมูหวาน ฝร่ัง, ขาว

ผัดสับปะรด, ขาวเหนียว สมตํา หมูปง เปนตน    

2. บัตรภาพสวนประกอบอาหาร เชน ภาพเนื้อสัตว ภาพผัก ภาพผลไม ภาพน้ําปลา 

ภาพผงชูรส เปนตน 

3. รายการอาหาร 
4. บัตรคํา สําหรับเขียนชื่ออาหารติดที่กระดาน 

5. กระดาษสําหรับเขียนชื่อรายการอาหารและสวนประกอบ 
การวัดและประเมินผล 

1. สังเกต 

- ความตั้งใจในการทํางาน 

- การมีสวนรวมในการทํากิจกรรม 

3. ตรวจผลงาน 

- บัตรคํา 

- อาหาร 
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 แผนการจัดการเรยีนรูที ่5 

หนวยการเรยีนรูที่ 2 อาหารปลอดภัย    เรื่องอาหารใสสารฟอกขาว  
ชั้นประถมศกึษาปที ่3     เวลา 1 คาบ (50 นาท)ี 
 

 
แนวคิด 
 เราควรหลีกเลี่ยงอาหารที่ใสสารฟอกขาวเพราะเปนอันตรายอาจเสียชีวิตได 
จุดประสงคการเรียนรู 

1. นักเรียนบอกอนัตรายของอาหารใสสารฟอกขาว 

2. นักเรียนบอกแนวทางปฏิบัติและหลีกเลี่ยงอาหารใสสารฟอกขาว 
สาระการเรียนรู 

สารฟอกขาว มีลักษณะเปนผงละเอียดสีขาวหรือเทา มกีล่ินฉุน มีคุณสมบัติเปนสารฟอกสี

และยับยั้งการเจริญเติบโตของจุลินทรีย จงึนิยมมาใสในอาหารใหมีสีขาวสดใหม นารับประทาน 

ถารับประทานเขาไปในปริมาณมากจะทาํให ปวดทอง ปวดศีรษะ อาเจียน แนนหนาอก ความดนั

โลหิตต่ําลงอยางรวดเร็ว บริโภคมากกวา 30 กรัมอาจทําใหเสียชวีิตได   ควรหลีกเลี่ยงการซื้อ

อาหารที่มีสีขาวผิดจากธรรมชาติเพราะอาจมีสารฟอกขาวตกคางอยู 
กระบวนการจัดการเรียนรู 
 ขั้นการรับประสบการณจากสิง่ที่เปนรปูธรรม (20 นาที) 

1. ครูแบงกลุมนักเรียน 7 กลุมเทาๆกัน โดยวิธีจับสลาก ถาไดรูปเดียวกันจะอยูกลุม

เดียวกัน 

2. ครูแจกใบความรูพรอมทั้งอธิบายวิธีการทดลองและติดแถบประโยคขั้นตอนการ
ทดลองที่กระดาน 

3. ครูแจกอุปกรณชุดทดสอบสารฟอกขาวใหนักเรียนแตละกลุม  

4. ครูใหนักเรียนทดลองหาสารฟอกขาวในอาหารดวยชุดทดสอบและอุปกรณที่ไดรับ 

 ขั้นการสงัเกตอยางไตรตรอง  (10 นาที) 

5. ครูใหนักเรียนสังเกตผลการทดลองและบันทึกผลการทดลองลงแบบบันทึกผลการ
ทดลอง 

6. แตละกลุมสงตัวแทนออกมารายงานผลการทดลองหนาชั้นเรียน 
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ขั้นการสรางแนวคิดเชิงนามธรรมและสรุปเปนหลกัการ   (10 นาที) 

7. ครูและนักเรียนรวมกันสรุปผลการทดลองวามีกลุมไหนพบอาหารที่มีสารฟอกขาวอยู
บางและนักเรียนคิดวาอาหารที่มีสารนี้อยูจะอันตรายอยางไร และสารนี้คือสารอะไร จะพบใน

อาหารประเภทไหน  

ขั้นการทดลองประยุกตหลักการนาํไปใชในสถานการณใหม  (10 นาที) 

8. ครูและนักเรียนรวมกันสนทนาถึงแนวทางปฏิบัติและหลกีเลี่ยงอาหารที่อาจมีสารฟอก
ขาว 

9. ครูใหนักเรียนทําใบงานเรื่องอาหารใสสารฟอกขาว 
สื่อการเรียนรู 

1. อุปกรณชุดทดสอบสารฟอกขาว 
2. ตัวอยางอาหารที่มีและไมมีสารฟอกขาว 
3. แถบประโยคขั้นตอนการทดลอง 
4. ใบความรูเร่ืองอาหารใสสารฟอกขาว 
5.  แบบบันทึกผลการทดลอง 

6. ใบงานเรื่องอาหารใสสารฟอกขาว 
การวัดและประเมินผล 

1. สังเกต 

- ความตั้งใจในการทํางาน 

- การมีสวนรวมในการทํากิจกรรม 

2. ตรวจผลงาน 

- แบบบันทึกผลการทดลองและการนําเสนอหนาชั้นเรียน 

- ใบงานเรื่องอาหารใสสารฟอกขาว 
ภาคผนวก 

1. ใบความรูเร่ืองอาหารใสสารฟอกขาว 

2.  แบบบันทึกผลการทดลอง 

3. ใบงานเรื่องอาหารใสสารฟอกขาว  
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ชื่อ.......................................................ชัน้.................เลขที่....... 
ใบความรูเรือ่งอาหารใสสารฟอกขาว 

สารฟอกขาว มีลักษณะเปนผงละเอียดสีขาวหรือเทา มีกลิ่นฉุน มีคุณสมบัติเปนสารฟอกสี

และยับยั้งการเจริญเติบโตของจุลินทรีย จึงนิยมมาใสในอาหารใหมีสีขาวแลดูใหม นารับประทาน 

หากรับประทานเขาไปในปริมาณมากจะทําให ปวดทอง ปวดศีรษะ อาเจียน แนนหนาอก ความดนั

โลหิตต่ําอยางรวดเร็ว บริโภคมากกวา 30 กรัมอาจทําใหเสียชีวิตได แนวทางในการหลีกเลี่ยง ควร

หลีกเลี่ยงการซื้ออาหารที่มีสีขาวผิดจากธรรมชาติเพราะอาจมีสารฟอกขาวที่ไมไดรับอนุญาต

ตกคางอยู 
ชุดทดสอบโซเดียมไฮโดรซัลไฟต(สารฟอกขาว) ในอาหาร 

อาหารที่มักตรวจพบ  

 ผัก/ผลไมสดและแปรรูป เชน ถั่วงอก  

 ขิงหั่นฝอย ขิงดอง ผลไมดอง ผักดอง หนอไมดอง  

 ทุเรียนกวน สับปะรดกวน ผลไมอบแหง เปนตน 

อุปกรณในชุดทดสอบ 

 ถวยพลาสติก 1 ใบ 

น้ํายาทดสอบในขวดหยด 1 ขวด 

ข้ันตอนการทดสอบ  

1.  ถาอาหารเปนของเหลว ใหเทตวัอยางของเหลว นั้นลงในถวยพลาสติก จํานวน 5 มิลลิลิตร  

2.  หยดน้าํยาทดสอบจํานวน 3-4 หยด ลงในถวยเขยาใหเขากนั 

การประเมนิผล 

1.  ของเหลวมีสีเทา หรือสีดํา แสดงวาอาหารมีสารโซเดียมไฮโดรซัลไฟต (ไมควรรับประทาน) 

2.  ถาของเหลวมีสีฟาออน หรือสีเขียว แสดงวาอาหารไมมีสารโซเดียมไฮโดรซัลไฟต 

ขอควรระวัง 

 การเก็บรักษา อยาวางชุดทดสอบไวใกลมือเด็ก                                                          
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แบบบันทึกผลการทดลองเรื่องอาหารใสสารฟอกขาว 

กลุมที ่.......................... 

สมาชิก 

6. .................................................หัวหนากลุม รับหนาที่....................................... 

7. ..................................................รองหัวหนากลุมรับหนาที.่................................ 

8. ...................................................สมาชิกกลุม รับหนาที.่...................................... 

9. ...................................................สมาชิกกลุม รับหนาที.่..................................... 

10. ...................................................เลขานกุารกลุม รับหนาที.่................................. 

 
ตารางบันทึกผลการทดลอง 
ตัวอยางอาหารที่ใชทดสอบคือ
.......................................................................................................... 
 

ตัวอยาง
ทดลอง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง หมายเหต ุ

สีของของเหลว

ที่พบ 

 

   

 
สรุปผลการทดลอง 
..............................................................................................................................................

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

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

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

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

. 
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ใบงานเรื่องอาหารใสสารฟอกขาว 

ชื่อ................................................................ชั้น.........................เลขท่ี.............. 
 
ใหนักเรยีนบอกชื่ออาหารที่อาจมีสารฟอกขาวปนเปอน มาอยางนอย 5 ชนิด 
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แผนการจัดการเรียนรูที่ 6 

หนวยการเรยีนรูที่ 2 อาหารปลอดภัย   เรื่องอาหารใสสารบอแรกซ  
ชั้นประถมศกึษาปที ่3    เวลา 1 คาบ (50 นาท)ี 
 

 
แนวคิด 
 เราควรหลีกเลี่ยงอาหารที่ใสสารบอแรกซเพราะเปนอันตรายอาจเสียชีวิตได 
จุดประสงคการเรียนรู 

1. นักเรียนบอกอนัตรายของอาหารใสสารบอแรกซ 
2. นักเรียนบอกแนวทางปฏิบัติและหลีกเลี่ยงอาหารใสสารบอแรกซ 

สาระการเรียนรู 
บอแรกซ (borax) เปนสารเคมีที่ใชในทางอุตสาหกรรมหลายประเภท ซึ่งเปนสารอันตราย

ถาเขาสูรางกายในปริมาณไมมากจะทําใหออนเพลีย เบื่ออาหาร คลื่นไส อาเจียน ตับและไต

อักเสบ แตถาไดรับในปริมาณมากๆจะทําใหเกิดอาการทางประสาท ชัก หมดสติและตายได  สาร

บอแรกซเปนสารที่หาซื้อไดงายเนื่องจากมีขายอยูตามรานขายของทั่วไป โดยมีชื่อเรียกทั่วไปวา ผง

กรอบ หรือ เพงแซ ผูที่ซื้อจะนําไปผสมอาหาร เพื่อปรุงแตงรส  แนวทางหลีกเลี่ยงอาหารใสสารบอ

แรกซคือ ไมควรกินอาหารที่มีลักษณะผิดธรรมชาติ เชน หยุน กรอบ หรือแข็งผิดปรกติ หรือไมบูด

เสียทั้งทีทิ้งไวนานหลายชั่วโมง 
กระบวนการจัดการเรียนรู 
 ขั้นการรับประสบการณจากสิง่ที่เปนรปูธรรม (20 นาที) 

1. ครูแบงกลุมนักเรียน 7 กลุมเทาๆกัน โดยวิธีจับสลาก ถาไดรูปเดียวกันจะอยูกลุม

เดียวกัน 

2. ครูแจกใบความรูพรอมทั้งอธิบายวิธีการทดลองและติดแถบประโยคขั้นตอนการ
ทดลองที่กระดาน 

3. ครูแจกอุปกรณชุดทดสอบสารบอแรกซใหนักเรียนแตละกลุม  

4. ครูใหนักเรียนทดลองหาสารบอแรกซในอาหารดวยชุดทดสอบและอุปกรณที่ไดรับ 

 ขั้นการสงัเกตอยางไตรตรอง  (10 นาที) 

5. ครูใหนักเรียนสังเกตผลการทดลองและบันทึกผลการทดลองลงแบบบันทึกผลการ
ทดลอง 

6. แตละกลุมสงตัวแทนออกมารายงานผลการทดลองหนาชั้นเรียน 
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ขั้นการสรางแนวคิดเชิงนามธรรมและสรุปเปนหลกัการ   (10 นาที) 

7. ครูและนักเรียนรวมกันสรุปผลการทดลองวามีกลุมไหนพบอาหารที่มีสารบอแรกซอยู
บางและนักเรียนคิดวาอาหารที่มีสารนี้อยูจะอันตรายอยางไร และสารนี้คือสารอะไร จะพบใน

อาหารประเภทไหน  

ขั้นการทดลองประยุกตหลักการนาํไปใชในสถานการณใหม  (10 นาที) 

8. ครูและนักเรียนรวมกันสนทนาถึงแนวทางปฏิบัติและหลีกเลี่ยงอาหารที่อาจมีสารบอ
แรกซ 

9. ครูใหนักเรียนทําใบงานเรื่องอาหารใสสารบอแรกซ 
สื่อการเรียนรู 

1. อุปกรณชุดทดสอบสารบอแรกซ 
2. ตัวอยางอาหารที่มีและไมมีสารบอแรกซปนเปอน 

3. แถบประโยคขั้นตอนการทดลอง 
4. ใบความรูเร่ืองอาหารใสสารบอแรกซ 
5. แบบบันทึกผลการทดลอง 
6. ใบงานเรื่องอาหารใสสารบอแรกซ 

การวัดและประเมินผล 
1. สังเกต 

- ความตั้งใจในการทํางาน 

- การมีสวนรวมในการทํากิจกรรม 

2. ตรวจผลงาน 

- แบบบันทึกผลการทดลองและการนําเสนอหนาชั้นเรียน 

- ใบงานเรื่องอาหารใสสารบอแรกซ 
ภาคผนวก 

1. ใบงานเรื่องอาหารใสสารบอแรกซ 
2. ใบความรูเร่ืองอาหารใสสารบอแรกซ 
3. แบบบันทึกผลการทดลอง 
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ใบงานเรื่องอาหารใสสารบอแรกซ 

ชื่อ...............................................................ชั้น.........................เลขที่.............. 
 
ใหนักเรยีนบอกชื่ออาหารที่อาจมีสารบอแรกซปนเปอน มาอยางนอย 5 ชนิด 
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ชื่อ.....................................................................................................ชั้น.................เลขที่....... 

ใบความรูเรื่องอาหารใสสารบอแรกซ 
บ อ แ ร ก ซ  ( borax)  เ ป น ส า ร เ ค มี ที่ ใ ช ใ น ท า ง อุ ต ส า ห ก ร ร ม ห ล า ย ๆ ป ร ะ เ ภ ท                             

ซึ่ ง เ ป น ส า ร อั น ต ร า ย ห า ก เ ข า สู ร า ง ก า ย ถ า ไ ด รั บ ใ น ป ริ ม า ณ ไ ม ม า ก จ ะ ทํ า ใ ห อ อ น เ พ ลี ย                             

เบื่ออาหาร คล่ืนไส อาเจียน ตับและไตอักเสบ แตถาไดรับในปริมาณมากๆจะทําใหเกิดอาการทางประสาท ชัก 

หมดสติและตายได  สารบอแรกซเปนสารที่หาซื้อไดงายเนื่องจากมีขายอยูตามรานขายของชํา โดยมีชื่อเรียก

ทั่วไปวา ผงกรอบ หรือ        เพงแซ ผูที่ซื้อมักซื้อไปผสมอาหาร เพื่อปรุงแตงรส  แนวทางหลีกเลี่ยงอาหารใสสาร

บอแรกซคือ ไมควรกินอาหารที่มีลักษณะผิดธรรมชาติ เชน หยุน กรอบ หรือแข็งผิดปรกติ หรือไมบูดเสียทั้งที่ทิ้ง

ไวนานหลายชั่วโมง เปนตน 

ชุดทดสอบบอแรกซ(ผงกรอบ)ในอาหาร                                                                                      อาหาร
ที่มักตรวจพบ                                                                                                            

เนื้อสัตวและผลิตภัณฑ (หมูบด , ทอดมัน,ลูกชิ้น, เนื้อสด, ไสกรอก) ผลไมดอง ทับทิมกรอบ ลอดชอง ฯลฯ  

อุปกรณในชุดทดสอบ 

1. ถวยพลาสติก 1 ใบ   4.กระดาษขมิ้น( 50 แผน )1 ขวด 

2. หลอดหยด 1 อัน    5.น้ํายาทดสอบบอแรกซ 1 ขวด 

3. ชอนพลาสติก 1 อัน  
ขั้นตอนการทดสอบ 

1. สับอาหารออกเปนชิ้นเล็กๆ เทาหัวไมขีดไฟ 

2. ตักอาหาร 1 ชอนใสในถวย 

3. เติมน้ํายาทดสอบบอแรกซลงบนอาหารจนชุม แลวกวนใหเขากัน 

4. จุมกระดาษขมิ้นใหเปยกครึ่งแผน 
การประเมินผล 

1. นํากระดาษขมิ้นที่จุมในอาหารที่เปยกวางบนจาน แลวนําไปวางกลางแดด 10 นาที 

2. ถากระดาษมีสีสมจนถึงแดง แสดงวามีสารบอแรกซปนอยู 
ขอควรระวัง 

1. น้ํายาทดสอบบอแรกซ สภาพเปนกรด หากเปอนมือหรือสวนใดของรางกาย ใหลางดวยน้ําสบู  

2. หามวางใกลมือเด็ก 
การเก็บรักษา 

-  เก็บที่อุณหภูมิหอง     -   หามถูกแสงแดด 

-  กระดาษขมิ้นเมื่อใชแลวตองปดฝาใหสนิท  -   อายุการใชงาน 1 ป  
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แบบบันทึกผลการทดลองเรื่องอาหารใสสารบอแรกซ 

กลุมที ่.......................... 

สมาชิก 

1. ............................................หัวหนากลุม รับหนาที.่...................................... 

2. ............................................รองหัวหนากลุมรับหนาที.่...................................... 

3. .............................................สมาชกิกลุม รับหนาที่....................................... 

4. .............................................สมาชกิกลุม รับหนาที่...................................... 

5. ...........................................เลขานกุารกลุม รับหนาที่...................................... 

 
ตารางบันทึกผลการทดลอง 
ตัวอยางอาหารที่ใชทดสอบคือ
.......................................................................................................... 
 

ตัวอยาง
ทดลอง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง หมายเหต ุ

สีของกระดาษ 

 

   

 
สรุปผลการทดลอง 
..............................................................................................................................................

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

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

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

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

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

............................................................................................................................................ 
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แผนการจัดการเรียนรูที่ 8 

หนวยการเรยีนรูที่ 2 อาหารปลอดภัย   เรื่องสสีวยดวยธรรมชาต ิ
ชั้นประถมศกึษาปที ่3     เวลา 1 คาบ (50 นาท)ี 
 

 
แนวคิด 
 การเพิ่มสีสันลงในอาหารอยางปลอดภัยนั้นสามารถใชสีที่ไดจากธรรมชาติผสมลงใน

อาหารได  
จุดประสงคการเรียนรู 

1. นักเรียนบอกสทีี่ไดจากวัสดุธรรมชาติ 
2. นักเรียนบอกไดวาสีที่ไดจากธรรมชาติสามารถนาํไปทําอะไรไดบาง 

สาระการเรียนรู 
 การเพิม่สีสันลงในอาหารอยางปลอดภัยนัน้สามารถใชสีที่ไดจากธรรมชาติผสมลงใน

อาหารได เชนสีแดงจากดอกกระเจี๊ยบ สีมวงจากดอกอญัชนั  สีเหลืองจากขมิ้น  สีเขียวจากใบเตย   

เปนตน 
กระบวนการจัดการเรียนรู 
 ขั้นการรับประสบการณจากสิ่งที่เปนรูปธรรม (20 นาที) 

1. ครูนําตัวอยางขนมที่ทําจากสีธรรมชาติ เชนขนมบัวลอย ขนมตาล เปนตน มาให

นักเรียนดู และสนทนารวมกันเกี่ยวกับสีของขนม 

2. ครูแบงกลุมนักเรียนเปน 7 กลุม เทาๆกัน  

3. ครูอธิบายวิธีการทําสีผสมอาหารที่ไดจากธรรมชาติ เชน ดอกอัญชัน ถาคั้นเอาน้ําจะ

ไดสีฟาออกมวง เปนตน 

4. ครูแจกอุปกรณใหนักเรียนแตละกลุม โดยเลือกวาตองการสีอะไรจากสีที่ครูกําหนด 

5. ครูอธิบายขั้นตอนการทําขนมบัวลอยโดยใชสีตางๆที่ไดจากธรรมชาติ ใหนักเรียนฟง 
6. ครูแจกแปงและสีผสมที่ไดจากธรรมชาติใหนักเรียนแตละกลุมชวยกันผสมและปน

แปงกลมๆสําหรับทําขนมบัวลอย 

ขั้นการสงัเกตอยางไตรตรอง (5 นาที) 

7. ครูใหนักเรียนสังเกตสีของแปงที่ไดหลงัจากการผสมสทีี่ไดจากธรรมชาติเชน ฟกทอง

วามีลักษณะอยางไร 

8. เมื่อนักเรยีนแตละกลุมปนแปงเสร็จเรียบรอยแลว ครูนาํแปงทั้งหมดใสลงหมอตมรอ

จนกระทั่งขนมสุก 
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ขั้นการสรางแนวคิดเชิงนามธรรมและสรุปเปนหลักการ  (10 นาที) 

9. ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปผลวาสีตางๆไดมาจากอะไร เชน สีฟาออกมวง ไดมาจาก

ดอกอัญชัน เปนตน 

ขั้นการทดลองประยุกตหลักการนําไปใชในสถานการณใหม (15 นาที) 

10. ครูและนักเรียนรวมกนัสนทนาถงึแนวทางในการปฏิบัตวิาจะสามารถนําสทีี่ไดจาก
ธรรมชาติไปทาํอะไรไดบาง และใหนักเรียนสรุปลงใบงานเรื่องสีสวยดวยธรรมชาต ิ

11. นักเรียนรวมกนัรับประทานขนมบัวลอยรวมกนั 
สื่อการเรียนรู 

1. อุปกรณสําหรับทําสีธรรมชาติผสมในแปงขนมบัวลอย เชน แปง  ดอกอัญชัน ใบเตย  

2. อุปกรณการทําขนมบัวลอย เชน หมอ ทัพพี เปนตน 

3. ตัวอยางอาหาร ขนม ที่ไดจากสีธรรมชาติ  

4. ใบงานเรื่องสีสวยดวยธรรมชาติ 
การวัดและประเมินผล 
 1. สังเกต 

- ความตั้งใจในการทํางาน 

- การมีสวนรวมในการทํากิจกรรม 

2.ตรวจผลงาน 

- ใบงานเรื่องสีสวยดวยธรรมชาติ 

- ขนมบัวลอยที่ไดจากสีธรรมชาติ 
ภาคผนวก 

ใบงานเรื่องสีสวยดวยธรรมชาติ 
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ใบงานเรื่องสีสวยดวยธรรมชาติ 
 

ชื่อ..................................................................ชัน้ ..................เลขที่.............. 
  

สามารถนําสทีี่ไดจากธรรมชาต ิ
ไปทําอะไรไดบาง เด็กๆชวยบอกอยางนอย 3 อยาง 
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แผนการจัดการเรียนรูที่ 9 

หนวยการเรยีนรูที่ 3 อาหารในชีวิตประจําวนั   เรื่องอาหารในชีวิตประจําวัน 
ชั้นประถมศกึษาปที ่3     เวลา 1 คาบ (50นาที) 
 

 
แนวคิด 
  อาหารในชีวิตประจําวันมีหลายชนิด  เมื่อบริโภคเราควรเลือกรับประทานอาหารที่มี

ประโยชน สะอาด และถูกหลักอนามัย  
จุดประสงคการเรียนรู 

นักเรียนบอกไดวาอาหารที่พบในชีวิตประจาํวนัมีประโยชนหรือไมมีประโยชน 
สาระการเรียนรู 
 อาหารในชีวิตประจําวันมีอยูรอบๆตัวหลายชนิดมีทั้งที่มีประโยชนและไมมีประโยชนตอ

รางกาย   ดังนั้นในการเลือกรับประทานจึงควรคํานึงถึงคุณประโยชนของอาหารมากกวารสชาติ

และลักษณะหนาตา สีสันของอาหาร       สําหรับอาหารที่มีประโยชนควรเปนอาหารที่มี

สวนประกอบครบทั้ง 5 หมูและใหสารอาหารที่ครบถวนทั้ง โปรตีน คารโบไฮเดรต เกลือแร วิตามิน 

และไขมัน นอกจากนี้ตองสะอาดถูกหลักอนามัย    สําหรับอาหารที่ไมมีประโยชนสวนใหญจะเปน

อาหารที่มีสวนประกอบหรือใหสารอาหารหลักๆเพียงอยางเดียวและสวนใหญมักจะมีสารปรุงแตง

ปะปนอยูเปนจํานวนมาก เชน อาหารที่ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรตสูง หากรับประทาน

ติดตอกันเปนประจําอาจกอใหเกิดโรคตางๆได เชน โรคอวน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ เปนตน 
กระบวนการจัดการเรียนรู 
 ขั้นการรับประสบการณจากสิง่ที่เปนรปูธรรม (20 นาที) 

1. ครูใหนักเรียนแบงกลุมตามความสมัครใจ จํานวน 7  กลุม เทาๆกัน 

2. ครูอธิบายขอตกลงในระหวางการลงพื้นที่สํารวจบริเวณโรงอาหารของโรงเรียน ดังนี้ 

1. แตละกลุมมีเวลาในการสํารวจและเก็บขอมูลที่โรงอาหาร 10 นาที 

2. เมื่อครบกําหนดเวลาใหมาพบครูที่จุดนัดหมาย 

3. แตละกลุมจะตองบันทึกขอมูลลงแบบสํารวจที่ไดรับ 

4. ขอมูลที่ตองสํารวจคือ ชื่อรานและอาหารที่ขาย 

3. ครูพานักเรียนลงพื้นที่เพื่อสํารวจบริเวณโรงอาหารวาแตละกลุมพบรานขายอาหาร
อะไรบางพรอมบันทึกลงแบบสํารวจ  

 

ขั้นการสังเกตอยางไตรตรอง (10 นาที) 
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4. ครูและนักเรียนรวมกันสนทนาเกี่ยวกับขอมูลที่นักเรียนไดสํารวจมาวามีราน
อะไรบางและขายอาหารอะไรบาง  

5. แตละกลุมนําเสนอผลงานหนาชั้นเรียน 

 ขั้นการสรางแนวคิดเชิงนามธรรมและสรุปเปนหลักการ  (10 นาที) 

6. ครูและนักเรียนชวยกันแยกประเภทของอาหารที่มีประโยชนและไมมีประโยชน 
7. ครูและนักเรียนรวมกันสรุปวิธีการเลือกซื้ออาหารที่มีประโยชน 

 ขั้นการทดลองประยุกตหลกัการนําไปใชในสถานการณใหม (10 นาที) 

8. ครูแจกกลองบัตรรูปภาพตัวอยางอาหารที่มีประโยชนและไมมีประโยชนใหแตละกลุม 

ภายในเวลา 10 นาทีใหชวยกันแยกประเภทอาหาร กลุมใดเสร็จกอนเปนผูชนะ 

9. ครูและนักเรียนรวมกันสรุปเกี่ยวกับอาหารที่พบในชีวิตประจําวันและวิธีการเลือกซื้อ
อาหารที่มีประโยชน 
สื่อการเรียนรู 

1. แบบสํารวจบริเวณโรงอาหารของโรงเรียน 

2. กลองบัตรรูปภาพตัวอยางอาหารที่มีประโยชนและไมมีประโยชนตอรางกาย 
การวัดและประเมินผล 

1. สังเกต 

- ความตั้งใจในการทํางาน 

- การมีสวนรวมในการทํากิจกรรม 

2. ตรวจผลงาน 

- การนําเสนอผลงานหนาชั้นเรียนและแผนผังบริเวณรอบนอกโรงเรียน 
ภาคผนวก 

1. แบบสํารวจบริเวณโรงอาหารของโรงเรียน 
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แบบสํารวจบริเวณโรงอาหารของโรงเรียน 

โรงเรียน................................................................................... 
กลุมที.่.................... 

               สมาชิก 

1. ..........................................หัวหนากลุม รับหนาที.่...................................... 

2. ..........................................รองหัวหนากลุมรับหนาที.่...................................... 

3. ..........................................สมาชิกกลุม รับหนาที.่...................................... 

4. ..........................................สมาชิกกลุม รับหนาที.่..................................... 

5. ..........................................เลขานุการกลุม รับหนาที่...................................... 

 

วันที่ลงพื้นที่สํารวจ

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

ชื่อราน อาหารทีข่าย มี
ประโยชน 

ไมมี
ประโยชน 
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 แผนการจัดการเรยีนรูที ่11 

หนวยการเรยีนรูที่ 3 อาหารในชีวิตประจําวนั    เรื่องน้ําอัดลม 
ชั้นประถมศกึษาปที ่3      เวลา 1 คาบ (50นาที) 
 

 
แนวคิด 
 น้ําอัดลมมีสารกระตุนและสีผสมอาหารที่อยูในน้ําอัดลม จะมีผลตอการเปนโรคสมาธิส้ัน

ในเด็กและทําลายเนื้อเยื่อสมองบางสวน โรคฟนผุ โรคอวน เนื่องจากมีสวนประกอบที่เปนน้ําตาล

สูง ดังนั้นเราจึงควรหลีกเลี่ยง   
จุดประสงคการเรียนรู 

1. นักเรียนสามารถบอกโทษของน้าํอัดลม 

2. นักเรยีนสามารถบอกสวนประกอบของน้าํอัดลม 

3. นักเรียนสามารถบอกแนวทางหลีกเลี่ยงการดื่มน้ําอัดลม 
สาระการเรียนรู 

น้ําอัดลมมีสวนประกอบที่สําคัญ 4 สวน คือ น้ํา, น้ําตาล, สารปรุงแตงซึ่งมีสวนผสมของ

สารที่ใหกล่ินและสี, และกรดคารบอนิกซึ่งถูกอัดเขาในภาชนะบรรจุ บางครั้งมีสวนผสมของน้ํา

ผลไมเล็กนอย น้ําอัดลมแบงออกไดเปน 2 ประเภท ตามลักษณะเฉพาะของกลิ่นรสและสีของ

ผลิตภัณฑ  1.น้ําอัดลมรสโคลา – น้ําอัดลมประเภทนี้ปรุงแตงดวยหัสารปรุงแตงโคลาซึ่งมีคาเฟอีน 

2.น้ําอัดลมที่ไมใชโคลา – ไดแกน้ําอัดลมใสไมมีสี  ปรุงแตงดวยสารปรุงแตงกลิ่น        เลมอน-ไลม 

และน้ําอัดลมที่ปรุงแตงกลิ่นรสเลียนแบบน้ําผลไม เชน สม องุน มะนาว ล้ินจี่ น้ําหวานอัดลม พวก

น้ําเขียว น้ําแดง และรูทเบียร เปนตน  สารกระตุนและสีผสมอาหารที่อยูในน้ําอัดลม จะมีผลตอ

การเปนโรคสมาธิส้ันในเด็กและทําลายเนื้อเยื่อสมองบางสวน โรคฟนผุ โรคอวน เนื่องจากมี

สวนประกอบที่เปนน้ําตาลสูง 
กระบวนการจัดการเรียนรู 
 ขั้นการรับประสบการณจากสิง่ที่เปนรปูธรรม ( 15 นาที) 

1. ครูแบงกลุมนกัเรียนตามความสมัครใจ จาํนวน 7 กลุม เทาๆกนั 

2.   ครูและนักเรียนรวมกันสนทนาเกีย่วกับเคร่ืองดื่มที่นกัเรียนชอบดื่มมากที่สุดวามี
ประโยชนหรือไม และมีใครเคยดื่มน้ําอัดลมบาง ดื่มแลวมีรสชาติอยางไร   

3. ครูอธิบายขั้นตอนการทดลองและแจกอปุกรณใหนักเรียนแตละกลุม 

4. ครูใหนักเรียนทดสอบความเปนกรดในน้ําอัดลม โดยเทน้ําอัดลมลงในภาชนะที่ครู

เตรียมไวหลงัจากนั้นใหนาํกระดาษลิสมสัสีฟา (Blue Litmus paper) จุมลงไปครึ่งแผนแลวสงัเกต

สีที่ได 
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 ขั้นการสงัเกตอยางไตรตรอง ( 10 นาที) 

5.   ครูใหนักเรียนสังเกตผลการทดลอง และบันทกึผลการทดลองลงแบบบันทกึ 

6. แตละกลุมสงตัวแทนออกมารายงานผลหนาชัน้เรียน 

ขั้นการสรางแนวคิดเชิงนามธรรมและสรุปเปนหลกัการ  ( 15 นาที) 

7. ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปผลการทดลองและนําตัวอยางกระปองน้าํอัดลมมาให
นักเรียนดูสวนประกอบวามอีะไรอยูในน้ําอัดลมบางและชวยกันสรุปวามีอะไรที่มีประโยชนและไม

มีประโยชนตอรางกายบาง 

ขั้นการทดลองประยุกตหลักการนาํไปใชในสถานการณใหม ( 10 นาที) 

8. ครูและนักเรียนรวมกันสนทนาถึงโทษของการดื่มน้ําอัดลมและแนวทางหลีกเลี่ยงการ
ดื่มน้ําอัดลม 

9. ครูใหนักเรียนทําใบงานเรื่องน้ําอัดลม 
สื่อการเรียนรู 

1. อุปกรณชุดทดลองความเปนกรดของน้ําอัดลม 

2. ตัวอยางน้ําอัดลมตางๆ 
3. แบบบันทึกผลการทดลอง 
4. ใบงานเรื่องน้ําอัดลม 

การวัดและประเมินผล 
1. สังเกต 

- ความตั้งใจในการทํางาน 

- การมีสวนรวมในการทํากิจกรรม 

2. ตรวจผลงาน 

- ใบงานเรื่องน้ําอัดลม 
ภาคผนวก 

1. แบบบันทึกผลการทดลอง 
2. ใบงานเรื่องน้ําอัดลม 
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แบบบันทึกผลการทดลองเรื่องน้ําอัดลม 

กลุมที ่.......................... 

     สมาชกิ 

1. ..............................................หวัหนากลุม รับหนาที่....................................... 

2. ...............................................รองหวัหนากลุมรับหนาที่....................................... 

3. ..............................................สมาชิกกลุม รับหนาที่....................................... 

4. ..............................................สมาชิกกลุม รับหนาที่...................................... 

5. ...............................................เลขานกุารกลุม รับหนาที.่..................................... 

 
   ตารางบันทึกผลการทดลอง 
 

ตัวอยาง
ทดลอง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

ตัวอยางที1่ 

น้ําอัดลม 

สีของกระดาษ 

 

  

 
   สรุปผลการทดลอง 
..............................................................................................................................................

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

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

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

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

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

............................................................................................................................................ 
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ช่ือ.........................................................ช้ัน........................เลขที่.................. 
ใบงานเรื่องน้ําอัดลม 

 
ใหนักเรียนบอกโทษของการดื่มน้ําอัดลมมา  3 ขอ 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

ใหนักเรียนบอกแนวทางหลีกเลี่ยงการด่ืมน้ําอัดลม  2 ขอ 
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แผนการจัดการเรียนรูที่ 12 

หนวยการเรยีนรูที่ 3 อาหารในชีวิตประจําวนั   เรื่องอาหารที่ใชน้ํามนัทอดซ้ํา 
ชั้นประถมศกึษาปที ่3     เวลา 1 คาบ (50 นาที) 
 

 
แนวคิด 
 การบริโภคอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํามีโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคมะเร็ง โรคหัวใจและโรค

หลอดเลือดได ดังนั้นเราจึงควรหลีกเลี่ยง 
จุดประสงคการเรียนรู 

1. นักเรียนสามารถบอกลักษณะของน้าํมันที่ไมควรนํากลับมาใชประกอบอาหาร 
2. นักเรียนสามารถบอกโทษและแนวทางหลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารทีใ่ชน้ํามนัทอดซ้ํา 

สาระการเรียนรู 
น้ํามันที่เราใชอยูในชีวิตประจําวัน มีดวยกัน  2 ชนิด คือน้ํามันจากไขสัตวและน้ํามันพืช 

สําหรับน้ํามันที่ผานการทอดอาหารซ้ํานานเกินไปจะมีคุณคาทางโภชนาการลดลง สามารถ

ประเมินจากรูป รส กลิ่น สี ของน้ํามันทอดซ้ํา และปริมาณสารโพลารในน้ํามันทอดซ้ํา วิธนีีเ้ปนวธิทีี่

มีประโยชนที่จะชวยชี้วัดวาน้ํามันนั้นไมควรนํากลับมาใชอีก แนวทางหลีกเลี่ยงคือไมซื้ออาหาร

ทอดจากรานคาที่ใชน้ํามันมีกลิ่นเหม็นหืน เหนียวสีดําคล้ํา ฟองมาก เหม็นไหม เวลาทอดมีควันขึ้น

มากแสดงวาน้ํามันใชมานานทําใหอาหารอมน้ํามันและหลังการบริโภคเกิดการระคายคอ การ

บริโภคอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํามีโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคมะเร็ง โรคหัวใจและโรคหลอดเลือดได 
กระบวนการจัดการเรียนรู  
 ขั้นการรับประสบการณจากสิง่ที่เปนรปูธรรม ( 20 นาที) 

1. ครูแบงกลุมนกัเรียนตามความสมัครใจจํานวน 7 กลุม เทาๆกนั 

2. ครูนําตัวอยางอาหารที่ใชน้าํมันในการประกอบอาหารมาใหนักเรียนดแูละให
นักเรียนแตละกลุมบอกวาอาหารจานไหนที่มาจากน้ํามนัทอดซ้าํและอาหารจานไหนมาจากน้ํามนั

ใหม 

3. ครูนําตัวอยางน้ํามนัใหมและที่ผานการใชแลวมาใหนักเรียนแตละกลุมดูและใหแต
ละกลุมสังเกตน้ํามนัในแตละขวดแลวบอกวาขวดไหนคอืน้ํามนัใหมและน้ํามันใชแลว 

4. ครูแจกขวดน้ํามันใหแตละกลุมจํานวน 2 ขวด ที่มีลักษณะแตกตางกนั  

5. ครูใหนักเรียนแตละกลุมเลือกน้ํามันในขวดที่กลุมคิดวาเปนน้าํมนัที่ผานการใชแลว
เทลงในภาชนะที่ครูเตรียมไวโดยผานการกรองดวยผาขาวบาง  
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ขั้นการสงัเกตอยางไตรตรอง ( 15 นาที) 

6. ใหแตละกลุมสังเกตและบนัทึกผลลงแบบบันทกึ 

7.   นักเรียนแตละกลุมรวมกันสรุปลักษณะของน้าํมันที่ผานการใชแลวและบอกความ
แตกตางระหวางน้ํามนัใชแลวกับน้าํมนัใหมลงในแบบบนัทกึ  

8.   แตละกลุมสงตัวแทนมานาํเสนอหนาชัน้เรียน 

ขั้นการสรางแนวคิดเชิงนามธรรมและสรุปเปนหลกัการ  ( 5 นาที) 

9.  ครูและนักเรียนรวมกนัสนทนาสรุปเกีย่วกบัลักษณะและโทษของการใชน้ํามนัทอดซ้าํ
และเปรียบเทยีบกับตัวอยางอาหารที่ครูนาํมาใหดูในตอนแรก 

ขั้นการทดลองประยุกตหลักการนาํไปใชในสถานการณใหม ( 10 นาที) 

10. ครูใหนักเรียนรวมกันสนทนาถึงแนวทางหลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารที่ใชน้ํามันทอด
ซ้ําและยกตัวอยางอาหารที่ควรระวังพรอมทั้งสรุปลงใบงานเรื่องอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา   

11. ครูใหนกัเรียนดูวีดีทัศนเร่ืองภัยจากน้ํามันทอดซ้ํา 
สื่อการเรียนรู 

1. ตัวอยางอาหารที่ใชน้ํามันในการประกอบอาหาร 
2. ตัวอยางน้ํามันใหมและน้ํามันที่ผานการใชแลว 
3. ขวดแกว 
4. ผาขาวบาง 
5. แบบบันทึกผล 

6. ใบงานเรื่องอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา 
7. วีดีทัศนเร่ืองภัยจากน้ํามันทอดซ้ํา 

การวัดและประเมินผล 
1. สังเกต 

- ความตั้งใจในการทํางานและการมีสวนรวมในการทํากิจกรรม 

2. ตรวจผลงาน 

- ใบงานเรื่องอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา 
ภาคผนวก 

1. แบบบันทึกผล 

2. ใบงานเรื่องอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา 
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แบบบันทึกผลการทดลองเรื่องอาหารที่ใชน้ํามนัทอดซ้ํา 

กลุมที ่.......................... 

   สมาชกิ 

1. .................................................หัวหนากลุม รับหนาที่....................................... 

2. ............................................... รองหัวหนากลุมรับหนาที่....................................... 

3. ..................................................สมาชิกกลุม รับหนาที่....................................... 

4. ...................................................สมาชิกกลุม รับหนาที.่..................................... 

5. ...................................................เลขานกุารกลุม รับหนาที.่..................................... 

 
   ตารางบันทึกผลการทดลอง 
 

ตัวอยาง
ทดลอง 

ลักษณะของน้ํามัน ลักษณะของน้ํามัน
หลังจากกรองผานผา

ขาวบาง 

หมายเหต ุ

ขวดที่ 1 

 

 

 

   

ขวดที่ 2   

 

 

 

   

 
   สรุปผลการทดลอง 
.......................................................................................................................................... 

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

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

....................................................................................................................................... 
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ใบงานเรื่องอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา 
ชื่อ...............................................................ชั้น........................เลขที.่................. 

 

 
ใหนักเรียนบอกแนวทางหลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา 

และยกตัวอยางอาหารที่ควรระวัง 
 
แนวทางหลีกเลี่ยง 
_______________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________

ตัวอยางอาหารที่ควรระวัง 
_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

 นางสาวศิริพร  ครุเสนีย  เกิดเมื่อวันที่ 6 กรกฎาคม พ.ศ. 2527 ที่กรุงเทพมหานคร   สําเร็จ

การศึกษาระดับปริญญาตรี    ศึกษาศาสตรบัณฑิต  (ศษ .บ . )  เอกการประถมศึกษา                         

จากคณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตพระราชวังสนามจันทร จังหวัดนครปฐม 

เมื่อ ตุลาคม ปการศึกษา 2548 และเขาศึกษาตอในหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขา

ประถมศึกษา ภาควิชาหลักสูตร การสอน และเทคโนโลยีการศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย เมื่อปการศึกษา 2550 
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