
วารส ารมห าวิท ยาล ัยว ง ษ์ชวล ิต กุล  
Journal of Vongchavalitkul University 

34 
  

ปีที ่ 63  ฉบบัที ่ 2  กรกฎาคม-ธนัวาคม  6256  
Vol. 36 No. 2 July-December 2023 

ภาวะโภชนาการและผลการสรา้งเทคนิคเพื่อให้นักเรียนบริโภคผักและ
ผลไม้เพิ่มขึ้น: กรณีศึกษาโรงเรยีนประถมศึกษาในจังหวัดนครราชสีมา  

Nutrition Status and Results of Techniques Creating to 
Increase Fruit and Vegetable Consumption for Students:  

A Case Study in an Elementary School of  
Nakhon Ratchasima Province 

 
ภัษภิษิจฐ์ พลศรีประดษิฐ์, ปร.ด. (PasPisit Polsripradist, Ph.D)1* 

ฐิติมา ระย้าเพ็ขร, ส.ด. (Thitima Rayaphet, Dr.PH)2 
 

 

บทคัดยอ่ 
  วัตถุประสงค์: เพื่อประเมินภาวะโภชนาการ และศึกษาผลการน ากลวิธีหรือเทคนิคไปใช้ในการส่งเสริมการ
บริโภคผักและผลไม้เพิ่มข้ึนในมื้อกลางวัน  
  วิธีการวิจัย: เป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม กลุ่มเป้าหมายเป็นนักเรียนช้ันอนุบาลถึง ช้ัน
ประถมศึกษา ประจ าปีการศึกษา 2565 ทั้งหมด 84 คน เครื่องมือในการวิจัย ได้แก่ (1) เครื่องช่ังน้ าหนัก และ 
เครื่องวัดส่วนสูง ส าหรับประเมินภาวะโภชนาการ (2) แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไม้ของนักเรียน 
และ (3) กระบวนการ AICE เพื่อสร้างการมีส่วนร่วม วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา และสถิติเชิงวิเคราะห์ 
ได้แก่ Fisher’s exact test 
  ผลการวิจัย: พบว่านักเรียนทั้งหมดมีอายุเฉลี่ย 9 ปี ส่วนใหญ่มีภาวะโภชนาการก่อนและหลังวิจัย ดังนี้     
อยู่ในเกณฑ์ปกติเท่ากับร้อยละ 73.8 และ ร้อยละ 76.2 มีภาวะอ้วนร้อยละ 13.1 และร้อยละ 11.9 อยู่ในเกณฑ์
ผอมร้อยละ 10.7 และร้อยละ 9.5 และ มีภาวะเตี้ยร้อยละ 2.4 ทั้งก่อนและหลังวิจัย ด้านการบริโภคผักและผลไม้ 
พบว่า ก่อนวิจัยร้อยละ 48.8 ไม่บริโภคร้อยละ 38.1 บริโภคแต่ไม่เพียงพอ และร้อยละ 13.1 ที่บริโภคอย่างเพียงพอ 
หลังจากสร้างเทคนิคทั้งหมด 9 เทคนิค เพื่อส่งเสริมให้บริโภคเพิ่มข้ึน พบว่า มีอัตรานักเรียนที่ไม่บริโภคผักและ
ผลไม้ลดลงเหลือเพียงรอ้ยละ 33.3 อัตราการบริโภคแต่ไม่เพียงพอเพิ่มข้ึนเป็นร้อยละ 50.0 รวมถึงการบริโภคอย่าง
เพียงพอเพิ่มข้ึนเป็นร้อยละ 16.7 อย่างไรก็ตาม การบริโภคที่เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีข้ึน ยังไม่มีความแตกต่างเมื่อ
น ามาเปรียบเทียบผลในเชิงสถิติการวิเคราะห์ 
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  ดังนั้น เพื่อให้เกิดพฤติกรรมการบริโภคที่ดีข้ึนต่อเนื่องของนักเรียน จ าเป็นต้องน าเทคโนโลยีที่เกี่ ยวกับ
สุขภาพมาใช้ร่วมด้วย รวมถึงการก าหนดแนวทางแก้ปัญหาหรือพัฒนาในรูปแบบปัจเจกบุคคลควบคู่ไปกับการ
พัฒนาสังคมหรือภาวะแวดล้อม โดยยึดปัจจัยที่มีส่วนส าคัญ ได้แก่ การติดตามควบคุมก ากับ ระยะเวลา ความ
ต่อเนื่อง ความร่วมมือของผู้เกี่ยวข้อง  
 

ค าส าคัญ: นักเรียน, ภาวะโภชนาการ, พฤติกรรมการบริโภค, ผักและผลไม้   
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Abstract   
  Objective: This study aimed to evaluate nutritional status and to study the results of 
strategies or techniques applying to promote an increasing of vegetable and fruit consumption at 
lunch.  
  Methods: The research was a participatory action research design. The target group were 84 
students studying in kindergarten to elementary class in academic year 2022.  Three instruments 
used in this study were (1) weighing scale, and height measuring device for nutritional status 
assessment; (2) the evaluation form for vegetable and fruit consumption behavior of student; and 
(3) AICE technique to increase participation of related person. Data were analyzed using descriptive 
statistic and Fisher’s exact test. 
  Results: The results showed that the average age of the students was 9 years old. The nutritional 
status before and after the study were displayed. Seventy three point eight (73.8%, before) and 
76.2% (after) of the students were in normal range, 13.1% and 11.9% were obese, 10.7% and 9.5% 
were thin, and 2.4% were in short stature level. Regarding the vegetable and fruit consumption, it 
was found that before the study, 48.8% of the students did not consume, whereas, 38.1%   
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consumed but insufficient, and only 13.1% consumed sufficiently. After creating and implementing 
the 9 techniques to encourage more vegetable and fruit consumption, the rate of students not 
consuming fruit and vegetable decreased to only 33.3%, the rate of insufficient consumption 
increased to 50.0%, and sufficient consumption increased to 16.7%. However, the increasing of 
fruit and vegetable consumption was not statistically significant different.  
  Therefore, to continually improve in consumption behavior of students, it is necessary to 
bring health related technology to be used as well, The improvement intervention included the 
determination of problems resolutions or individual development resolutions along with social or 
environmental development. The improvement intervention should be conducted with regard to 
the important factors such as monitoring, control, duration, continuity, and cooperation of 
stakeholders.  
 

Keywords: Students, Nutritional Status, Consumption Behavior, Vegetable and Fruit 
 

1. ความเป็นมาและความส าคัญของปญัหา 
  ปัญหาภาวะทุพโภชนาการของเด็กไทยยังคง
พบได้นับจากอดีตถึงปัจจุบัน แม้หลายภาคส่วนที่
เกี่ยวข้องจะพยายามแก้ปัญหาภาวะทุพโภชนาการ
อย่างต่อเนื่อง แต่ปัญหาดังกลา่วกย็ังไมห่มดไป เห็นได้
จากรายงานสถานการณ์ภาวะโภชนาการส านัก
โภชนาการ รอบ 5 เดือนแรก ปี 2564 พบว่า ความสูง
ดีสมส่วนของเด็กอายุ 6-14 ปี พ.ศ. 2560 - 2563 
ในภาพรวมประเทศมีแนวโน้มลดลง จากเป้าหมาย
ก าหนดไว้ไม่ต่ ากว่าร้อยละ 66  โดยพบว่า แนวโน้ม
จากปี 2560 - 2563 เป็นร้อยละ ร้อยละ 65.2, 65.5, 
61.5, และ 65.7 ตามล าดับ รวมถึงภาวะเด็กเริ่มอ้วน
และอ้วนมีแนวโน้มสูงข้ึนจากปี 2560 - 2562 ร้อยละ 
11.1, 11.7, 13.6 ตามล าดับ ภาวะเด็กผอมร้อยละ 5.0, 
4.7, 5.1 ตามล าดับ และภาวะเด็กเตี้ยก็มีแนวโน้ม
เพิ่มข้ึนเช่นกัน โดยร้อยละ 5.1, 5.5, 8.9 ตามล าดับ  
 

ทั้งนี้ จากผลการส ารวจพฤติกรรรมสุขภาพที่พึงประสงค์
ของกรมอนามัย ปี พ.ศ. 2560 ในเด็กอายุ 10 ปี และ 
อายุ 12 ปี พบว่า เด็กอายุ 10 ปี มีพฤติกรรมสุขภาพที่
พึงประสงค์ด้านการบริโภคเพียงร้อยละ 6.1 ส่วนเด็ก
อายุ 12 ปี มีเพียงร้อยละ 3.3 โดยรับประทานอาหาร
เช้าทุกวันเพียงร้อยละ 54.7 ส่วนเด็กอายุ 10 ปี 
รับประทานอาหารเช้าทุกวัน ร้อยละ 66.9 ส่วนใหญ่
การรับประทานอาหารไม่ได้ตามสัดส่วนและปริมาณ
ที่ แนะน าใน 1 วัน  (ส านักโภชนาการ , 2564) 
โดยเฉพาะพฤติกรรมบริโภคผักผลไม้ พบว่า เด็กไทย
อายุ 2-14 ปี บริโภคผักและผลไม้โดยเฉลี่ยเพียงวันละ 
1 ส่วน เพียงร้อยละ 62.1 ซึ่งน้อยกว่าปริมาณที่
แนะน าต่อวัน คือ 2 ส่วนต่อวัน และยังพบว่าเด็กไทย
มีภาวะอ้วนเพิ่มข้ึนและยังบริโภคผักและผลไม้ไม่
เพียงพอ (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม, 2562) 
ทั้งนี้ ปัญหา อุปสรรคในการบริหารจัดการด้าน
อาหารและโภชนาการในโรงเรียน พบหลายประการ  
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ไม่ว่าจะเป็น จ านวนบุคลากร ไม่ว่าจะเป็น ครู แม่ครัว 
แม่ค้าในโรงเรียนไม่เพียงพอ ขาดความรู้ด้านโภชนาการ 
บางส่วนขาดการอบรมในการจัดการคุณภาพอาหาร 
โดยเฉพาะอบรมการใช้โปรแกรม Thai School Lunch 
วิธีการตักอาหารตามสถานะโภชนาการ การจัดการ
สุขาภิบาลอาหารและอาหารปลอดภัย และยังมีการ
จ าหน่ายขนมกรุบกรอบและเครื่องดื่มรสหวานใน
โรงเรียน ด้านผู้ปกครองพบว่า ผู้ปกครองของนักเรียน
ยังขาดความตระหนักในเรื่องการจัดการอาหารให้กับ
นักเรียน การก ากับ ติดตามการรับประทานอาหาร
ของลูกหลานตนเอง ในส่วนหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง 
อาทิเช่น องค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน หน่วยบริการ
ด้านสุขภาพ หรือหน่วยวิชาการต่างๆ ยังขาดการ 
ประเมินคุณภาพด้านอาหารในแต่ละมื้อ และขาดการ
คืนข้อมูลเพื่อพัฒนางาน รวมถึงยังขาดความต่อเนื่อง
ในเชิงปฏิบัติ และขาดความชัดเจนในระบบก ากับ
ติดตาม และการน าข้อมลูมาพฒันางานภาวะโภชนาการ
ของนักเรียน การจัดการปัญหาภาวะทุพโภชนาการยัง
ไม่มีวิธีการจัดการอย่างเป็นระบบ รวมถึงเครื่องช่ัง
น้ าหนัก ที่วัดส่วนสูง และวิธีการช่ังน้ าหนักวัดส่วนสูง
ยังไม่ได้มาตรฐาน (ส านักโภชนาการ, 2564) 
  จังหวัดนครราชสีมาได้รายงานสถานการณ์
ภาวะโภชนาการของนักเรยีนช้ันประถมศึกษาปทีี่ 1 – 6 
ประจ าปี 2564 ไว้ว่า มีนักเรียนที่มีภาวะสูงดีสมส่วน
ร้อยละ 55.63 ภาวะผอมและค่อนข้างผอมร้อยละ 
7.22 ภาวะเริ่มอ้วนและอ้วนร้อยละ 14.02 และภาวะ
เตี้ยและค่อนข้างเตี้ยร้อยละ 18.41 (ส านักงาน
สาธารณสุขจังหวัดนครราชสีมา, 2564) อย่างไรก็ตาม 
จังหวัดนครราชสีมายังไม่มีข้อมูลเชิงวิชาการใน
เรื ่องพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์มายืนยันความ
สอดคล้องกับภาวะโภชนาการ ดังนั้น จากสถานการณ์

ปัญหาดังกล่าว ไม่ว่าจะเป็นภาวะโภชนาการนักเรียน 
ความเพียงพอของบุคลากร การจัดการอาหารใน
โรงเรียนที่ไม่ได้ตามมาตรฐาน ศักยภาพด้านต่างๆ 
ของบุคลากรในโรงเรียน ผู้ปกครอง และตัวนักเรียนเอง  
ส่ งผลให้การวิจัยครั้ งนี้ มุ่ ง เน้นการ ศึกษาภาวะ
โภชนาการของนักเรียนในสถานการณ์ปัจจุบัน และ
พฤติกรรมการบริโภคผักผลไม้ของนักเรียน ด้วยการ
ค้นหากลวิธีหรือเทคนิคต่างๆที่จะส่งผลให้นักเรียนได้
บริโภคผักผลไม้เพิ่มข้ึนและเพียงพอ ซึ่งมีรายงานทาง
วิชาการได้ระบุถึงเทคนิคการส่งเสริมให้นักเรียนได้
บริโภคผักไว้หลายวิธี อาทิ การให้โภชนศึกษาหรือ
การสร้างความรู้ให้กับนักเรียน (ดวงใจ ลิมตโสภณ 
สุทธดา ตั้งอยู่ดี, 2564) การสร้างทัศนคติเชิงบวก 
เช่น ให้เด็กได้ลองชิมหรือลิ้มลองรสชาติผักชนิดใหม่ๆ  
รวมถึงการมีส่วนร่วมของชุมชน ผู้ปกครอง บุคลากร 
ครู แม่ครัว แม่ค้าในโรงเรียน การจัดการคุณภาพ
อาหาร ไม่ว่าจะเป็นการให้ผู้ปกครองจัดหาอาหาร
หรือท าอาหารที่เหมาะสมมาจากบ้าน หรือ การให้
นักเรียนได้เลือกรายการอาหารมากข้ึน หรือการ
ดัดแปลงสูตรอาหารที่มีผักผลไม้เป็นส่วนประกอบ
ของมื้อกลางวันในโรงเรียน เป็นต้น (สาธิต เมือง
สมบูรณ์ และคณะ, 2562) ซึ่งเทคนิคต่างๆ เหล่านี้
ส่งผลให้นักเรียนได้บริโภคผักผลไม้ เพิ่ม ข้ึน  แต่
อย่างไรก็ตาม รูปแบบเหล่าน้ีจะถูกน าไปเป็นข้อมลูตัง้
ต้นเพื่อพัฒนาเทคนิคในเรื่องดังกล่าวต่อไป 
  การวิจัยครั้งนี้ นอกจากจะได้รับรู้ ถึงภาวะ
โภชนาการของนักเรียนแล้ว ยังได้รับทราบถึง
พฤติกรรมสุขภาพในการบริโภคผักและผลไม้ของ
นักเรียนในสถานการณ์ปจัจบุัน เนื่องจากผกัและผลไม้
เป็นแหล่งอาหารที่อุดมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุ 
ที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย เป็นหนึ่งในสารอาหารที่เด็ก
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วัยเรียนควรได้รับไปพร้อมกับสารอาหารจ าเป็นชนิด
อื่นๆ ที่จะน าไปช่วยพัฒนาสมอง เสริมสร้างความจ า 
บ ารุงสายตา ช่วยลดการดูดซึมของคลอเรสเตอรอลและ
ไขมัน ทั้งยังช่วยให้ระบบขับถ่ายท างานได้อย่างปกติ 
ซึ่งผลการวิจัยครั้งนี้จะน าไปเป็นข้อมูลเชิงวิชาการ
ส าหรับการวิเคราะห์แก้ปัญหาภาวะโภชนาการ และ
พฤติกรรมการบริโภคได้อย่างเหมาะสม โดยเฉพาะ
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียน ซึ่งจะ
ส่งผลต่อพัฒนาการทางด้านร่างกาย จิตใจ สติปัญญา 
และภาวะโภชนาการที่ดีของนักเรียนต่อไป  
 

 

2. วัตถุประสงคก์ารวิจัย 
  2.1 เพื่ อ ศึกษาภาวะโภชนาการนัก เรียน
ระดับช้ันอนุบาลและช้ันประถมศึกษา  
  2.2 เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผ ล ไม้ ขอ งนั ก เ รี ย น ระดั บ ช้ั นอนุ บาลและ ช้ัน
ประถมศึกษา     
  2.3 เพื่อพัฒนากลวิธีหรือเทคนิคและศึกษาผล
การน าเทคนิคเพื่อส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้
เพิ่มข้ึนในมื้อกลางวันของนักเรียน 

 

3. กรอบแนวคดิการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
           

รูปที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

4. วิธีด าเนินการวิจัย 
  การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบ
มีส่วนร่วม ด าเนินการตั้งแต่เดือนมิถุนายน - ตุลาคม 
2565 ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
  4.1 กลุ่มเป้าหมาย ประกอบด้วย  
    4.1.1 กลุ่มเป้าหมายหลัก คือ นักเรียน
ช้ันอนุบาลและช้ันประถมศึกษาทั้งหมดของโรงเรียน

ที่ศึกษา ซึ่งก าลังศึกษาในปีการศึกษา 2565 จ านวน
ทั้งหมด 84 คน แบ่งกลุ่มเป้าหมายออกเป็น 3 กลุ่ม 
ได้แก่  
      - กลุ่มช่วงช้ันที่ 1 คือ ช้ันอนุบาล 
จ านวน 30 คน  
      - ก ลุ่ ม ช่ ว ง ช้ั น ที่  2 คื อ  ช้ั น
ประถมศึกษาปีที่ 1 – 3 จ านวน 27 คน  

การพัฒนากลไกการมสี่วนรว่ม

1.แต่งตั้งคณะท างานและพัฒนา
ศักยภาพ

2. การค้นหาปัญหา ก าหนด
รูปแบบ/กลวิธี/เทคนิคในการ
ส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้

3.วางแผนการน ากิจกรรมไป
ปฏิบัติ

การพัฒนาพฤติกรรมการบริโภคนักเรยีน

1.จัดโปรแกรมการน ารูปแบบ/
กลวิธี/เทคนิคในการส่งเสริมการ
บริโภคผักและผลไม้ไปปฏิบัติ

2.ติดตามควบคุมก ากับ

3.สะท้อนผลเพื่อพัฒนาปรับปรุง

การประเมินผล

1.ประเมินภาวะโภชนาการ 
และพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม้ของนักเรียน

2. สรุปบทเรียน รายงานผล

3.เผยแพร่ผลงาน

ภาวะโภชนาการ 
และพฤติกรรมการ
บริโภค

1.ภาวะโภชนาการ
นักเรียน

2.พฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม้
นักเรียน

กระบวนการการพัฒนากลวิธีและเทคนิคเพ่ือส่งเสริมให้
บริโภคผักผลไม้แบบมีส่วนร่วม 

นักเรียนมีภาวะ
โภชนาการดีขึ้น

นักเรียนบริโภค
ผักและผลไม้
เพิ่มขึ้น

เกิดกลไกการมี
ส่วนร่วมของ
ชุมชน
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      - ก ลุ่ ม ช่ ว ง ช้ั น ที่  3 คื อ  ช้ั น
ประถมศึกษาปีที่ 4 – 6 จ านวน 27 คน  
    4.1.2 ก ลุ่ ม ผู้ มี ส่ ว น ร่ ว ม ใ น ก า ร
ด าเนินการวิจัย จ านวน 20 คน ซึ่งมีบทบาทในการ
ร่วมพัฒนาเทคนิคประกอบด้วย ผู้บริหารและ
บุคลากรของโรงเรียน จ านวน 7 คน ตัวแทนนักเรียน 
จ านวน 7 คน เป็นผู้ที่ร่วมพัฒนาพฤติกรรมการบรโิภค 
ติดตาม เฝ้าระวังและรายงานผลนักเรียนในโรงเรียน 
ผู้น าชุมชน คณะกรรมการสถานศึกษา และผู้ปกครอง
นักเรียน จ านวน 5 คน เจ้าหน้าที่สาธารณสุข จ านวน 
1 คน เป็นผู้ที่ ร่วมพัฒนาพฤติกรรมการบริโภค 
ติดตาม เฝ้าระวังและรายงานผลนักเรยีนในครอบครวั
และชุมชน 
  4.2 เครื่องมือท่ีใช้ ได้แก่  
    4.2.1 เครื่องมือส าหรับการประเมิน
ภาวะโภชนาการนักเรียน ประกอบด้วย เครื่องช่ัง
น้ าหนัก และ ที่วัดส่วนสูง เพื่อน าน้ าหนักและส่วนสูง
ของนักเรียนเทียบกับกราฟมาตรฐานการเจรญิเติบโต
เด็กอายุ 0-5 ปี และ 6-19 ปี ของส านักโภชนาการ 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข  
    4.2.2 เครื่องมือส าหรับการประเมิน
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียน คือ 
แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภค และความถ่ีในการ
บริโภคผักและผลไม้ของนักเรียน ได้จากการทบทวน
วรรณกรรม และน าไปทดสอบคุณภาพความเช่ือมั่น 
(ค่าสัมประสิทธ์ิอัลฟ่าเท่ากับ 8.5) และความตรงของ
เนื้อหาจากผู้เช่ียวชาญ 3 คน (ค่า Index  of  Item – 
Objective  Congruence: IOC เ ท่ า กั บ  9.5)
ประกอบด้วย 4 ส่วน คือ ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคล  
 

ส่วนที ่ 2 ภาวะสุขภาพและโภชนาการ ส่วนที ่ 3 
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของนกัเรียน 
ส ่วนที ่ 4 ความถ่ีในการบริโภคผักและผลไม้ของ
นักเรียน  
    4.2.3 เครื่องมือเชิงกระบวนการ คือ 
กระบวนการ AICE เพื่อสร้างการมีส่วนร่วมในการ
พัฒนารูปแบบและสร้างเทคนิคการส่งเสริมการ
บริโภคผักและผลไม้ในนักเรียนให้เพียงพอ หรือ 400 
กรัม/วัน 
  4.3 ขั้นตอนการวิจัย  
     4.3.1 กระบวนการพัฒนากลไกการมี
ส่วนร่วม มี 3 ขั้นตอน ได้แก ่
         1) แต่งตั้งคณะท างาน พัฒนา
เครื่องมือที่ ใ ช้ในการวิจัย และพัฒนาศักยภาพ
คณะท างานและผู้ช่วยนักวิจัยในการร่วมด าเนินการ
วิจัย ที่มาจากหลายภาคส่วน ประกอบด้วย (1) ส่วน
ราชการ ได้แก่ โรงเรียน โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ
ต าบล องค์การบริหารส่วนต าบล (2) ส่วนประชา
สังคม ได้แก่ คณะกรรมการสถานศึกษา ตัวแทนผู้น า
ชุมชน ตัวแทนผู้ปกครอง และ (3) ส่วนวิชาการ ได้แก่ 
คณะทีมผู้วิจัย 
         2) ค้ น ห า ปั ญ ห า โ ด ย ผู้ วิ จั ย
ร่วมกับครูประจ าช้ัน ท าการประเมินภาวะโภชนาการ
ด้วยการ ช่ังน้ าหนักและวัดส่วนสูง และส ารวจ
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนก่อน
ด าเนินการวิจัย โดยการสัมภาษณ์ทั้งทางตรงและ
ทางอ้อม เ ช่น สอบถามนักเรียนโดยตรง และ 
สอบถามกับผู้ปกครองในกรณีนักเรียนไม่สามารถให้
ข้อมูลได้ ได้แก่ ช้ันอนุบาล ช้ัน ป.1-3 วิเคราะห์ข้อมลู
ภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผลไม้ของนักเรียน ด้วยสถิติเชิงพรรณนา 
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         3) จัดเวทีสร้างการมีส่วนร่วม
ของชุมชน โดยเชิญผู้มีส่วนร่วมเข้าร่วมเวที เพื่อหา
รูปแบบการส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้ของ
นักเรียน ด้วยกระบวนการ AICE (จักรพันธ์ เพ็ชรภูมิ, 
2562) ดังนี ้
       (3.1) ส ร้ า ง ก า ร รั บ รู้ แ ละ
ความตระหนักต่อปัญหาที่เกิดข้ึน (Appreciation: A) 
โดยการน าข้อมูลปัญหาการบริโภคผักและผลไม้ของ
นักเรียนที่ค้นพบ มาน าเสนอในเวทีเพื่อให้เกิดมุมมอง
ปัญหาและสถานการณ์ในทิศทางเดียวกัน และให้
ความรู้ในเชิงวิชาการในการแก้ไขปัญหานักเรียน
บริโภคผักผลไม้ไม่เพียงพอ (Education: E) 
       (3.2) ร่ วมกันค้นหาปัจจัย 
คิดกลวิธี วิธีการ หรือกิจกรรมส าคัญที่จะส่งต่อการ
แก้ไขปัญหาการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนไม่
เพียงพอ (Influence: I) วิเคราะห์เนื้อหาที่ได้จากการ
จัดเวที แล้วน ามาสังเคราะห์หารูปแบบ กลวิธี และ
เทคนิคการส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้ของ
นักเรียน วางแผน ก าหนดเป้าหมาย บริหารจัดการ
กิจกรรมหรือโครงการที่จะน าไปแก้ไขปัญหา 
       (3.3) ก า ห น ด บ ท บ า ท
ผู้รับผิดชอบ การนิเทศ ติดตาม ควบคุมก ากับการ
ด าเนินงานเพื่อส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้ของ
นักเรียนให้เพียงพอในมื้อกลางวัน (Control: C) และ
มอบหมายให้ครูประจ า ช้ันแต่ละช้ันเรียนน าไป
ปฏิบัติการตามแนวทางที่ก าหนด 
 
 
 
 
 
 

    4.3.2 กระบวนการพัฒนาพฤติกรรม
การบริโภคนักเรียน มี 3 ขั้นตอน ดังน้ี 
         1) น าโปรแกรม รูปแบบ กลวิธี 
หรือเทคนิคส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้ของ
นักเรียนให้เพียงพอ (400 กรัม/วัน) ในมื้อกลางวันใน
โรง เรียน ไปสู่ การปฏิบัติตามแผนที่ ก าหนดไว้  
(Appreciation: A) 
         2) คณะท างานนิเทศ ติดตาม 
ควบคุมก ากับการด าเนินงานให้เป็นไปตามเป้าหมาย
ที่ก าหนดไว้ (Control: C) โดยก าหนดการติดตามทุก
สัปดาห์ และถอดบทเรียนการด าเนินงานภาพรวมใน
ภาคเรียนที่ 1  
         3) จัดเวทีสะท้อนผลลัพธ์การ
ด าเนินงาน เพื่อน าผลมาปรับปรุงแก้ไขปัญหาและหา
สาเหตุการด า เนินงานที่ ยั ง ไม่บรรลุ เป้ าหมาย 
(Influence: I, Education: E) 
    4.3.3 ก ร ะ บวนก า ร ปร ะ เ มิ นผล 
ประกอบด้วย 2 ขั้นตอน ดังน้ี 
         1) ประเมินความเปลี่ยนแปลง
ทางด้านภาวะโภชนาการ และการบริโภคผัก ผลไม้
ของนักเรียน หลังได้รับการจัดโปรแกรมหรือเทคนิค
การส่งเสริมการบริโภค 
         2) จั ด เ วที ป ร ะ ชุม เ พื่ อ ถอด
บทเรียน และสรุปบทเรียน ผลการน ารูปแบบ กลวิธี 
และเทคนิค ไปใช้ในการส่งเสริมพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนหลังด าเนินการวิจัย 
เพื่อประเมินผลการด าเนินงานภาพรวมในภาคเรียนที่ 
2 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา และสถิติเชิง
เปรียบเทียบ และรายงานการวิจัยฉบับสมบูรณ์  
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  4.4 การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง การวิจัย
ครั้งนี้ผ่านการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์จาก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ส านักงาน
สาธารณสุขจังหวัดนครราชสีมา เลขที่หนังสือรับรอง 
NRPH 093/2564 ลงวันที่ 27 ธันวาคม 2564 
 

5. ผลการวิจัยและอภิปรายผล 
  5.1 ผลการวิจัย 
    จากผลการวิจัย พบว่า นักเรียนช่วงช้ันที ่1 
หรือ นักเรียนช้ันอนุบาล มีอายุเฉลี่ย 5 ปี นักเรียน
ช่วงช้ันที่ 2 ประกอบด้วยนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 
1 – 3 มีอายุเฉลี่ย 9 ปี และ ช่วงช้ันที่ 3 คือ นักเรียน
ช้ันประถมศึกษาปีที่  4 – 6 มีอายุเฉลี่ย 12 ปี เมื่อ
พิจารณาโดยรวม พบว่าอายุนักเรียนเฉลี่ยเท่ากับ 9 ปี 
ซึ่งจากการวิจัยพบว่า 
 

   5.1.1 ด้ า นภ า ว ะ โ ภช นา ก า ร  แ ล ะ
พฤติกรรมการบริโภคผักผลไม้ของนักเรียนก่อน
ด าเนินการวิจัย 
     ข้อมูลภาวะโภชนาการของนักเรียน 
ถูกน าไปใช้ในการสร้างการรับรู้และตระหนักของผู้มี
ส่วนร่วม เพื่อน าไปสู่การวิเคราะห์ปัจจัยและสาเหตุ 
ที่น าไปสู่การวางแผนแก้ไขปัญหาเกีย่วกับการส่งเสรมิ
การบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียน ทั้งนี้ จากการ
ประเมินน้ าหนักและส่วนสูงนักเรียน และน ามาเทียบ
กับกราฟมาตรฐานการเจริญเติบโต  พบภาวะ
โภชนาการของนักเรียนก่อนเนินการ ดังนี้คือ ภาวะ
โภชนาการของนักเรียนก่อนด าเนินการวิจัยส่วนใหญ่
อยู่ในเกณฑ์ปกติ (73.8%) พบมีภาวะอ้วนร้อยละ 
13.1 ภาวะผอมร้อยละ 10.7 และภาวะเตี้ยร้อยละ 2.4 
โดยช่วงช้ันที่มีภาวะอ้วนมากที่สุด คือ ช่วงช้ันที่ 2 พบ
ร้อยละ 14.8 และช่วงช้ันที่ 1 พบร้อยละ 13.3 ส่วนช่วง
ช้ันที่มีภาวะผอมมากที่สุด คือ ช่วงช้ันที่ 3 พบร้อยละ 
14.8 และช่วงช้ันที่ 2 พบร้อยละ 11.1 ดังตารางที่ 1 

 

ตารางท่ี 1 แสดงจ านวน ร้อยละการเปลี่ยนแปลงภาวะโภชนาการของนักเรียน ก่อนและหลังด าเนินการวิจัย 
(N=84) 

ช่วงช้ันที่ อายุ 
เฉลี่ย (ปี)  

(𝑿̅±SD.) 

จ านวน ร้อยละ ภาวะโภชนาการของนักเรียน 
ปกติ อ้วน ผอม เตี้ย 

ก่อน หลัง ผล 
ที่เกิด 

 

ก่อน หลัง ผล 
ที่เกิด 

ก่อน หลัง ผล 
ที่เกิด 

ก่อน หลัง ผล 
ที่เกิด 

ช่วงชั้นท่ี 1 
(อนุบาล) 
(n=30) 

5.4 
±2.8 

24 
(80.0) 

24 
(80.0) 

จ านวน 
คงเดิม 

4 
(13.3) 

4 
(13.3) 

น้ าหนัก 
ดีข้ึน  
1 ราย 

2 
(6.7) 

2 
(6.7) 

จ านวน
คงเดิม 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

จ านวน
คงเดิม 

ช่วงชั้นท่ี 2  
(ชั้น ป.1- 

ป.3) 
(n=27) 

 

8.7 
±1.9 

20 
(74.1) 

21 
(77.8) 

จ านวน
ผอมสู่ปกติ  

1 ราย 

4 
(14.8) 

4 
(14.8) 

น้ าหนัก 
ดีข้ึน  
1 ราย 

3 
(11.1) 

2 
(7.4) 

จ านวน
ผอมสู่
ปกติ  
1 ราย 

 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

จ านวน
คงเดิม 
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ตารางที่ 1 แสดงจ านวน ร้อยละการเปลี่ยนแปลงภาวะโภชนาการของนักเรียน ก่อนและหลังด าเนินการวิจัย (N=84) (ต่อ) 

ช่วงช้ันที่ อายุ 
เฉลี่ย (ปี)  

(𝑿̅±SD.) 

จ านวน ร้อยละ ภาวะโภชนาการของนักเรียน 
ปกติ อ้วน ผอม เตี้ย 

ก่อน หลัง ผล 
ที่เกิด 

 

ก่อน หลัง ผล 
ที่เกิด 

ก่อน หลัง ผล 
ที่เกิด 

ก่อน หลัง ผล 
ที่เกิด 

ช่วงชั้นท่ี 1 
(อนุบาล) 
(n=30) 

5.4 
±2.8 

24 
(80.0) 

24 
(80.0) 

จ านวน 
คงเดิม 

4 
(13.3) 

4 
(13.3) 

น้ าหนัก 
ดีข้ึน  
1 ราย 

2 
(6.7) 

2 
(6.7) 

จ านวน
คงเดิม 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

จ านวน
คงเดิม 

ช่วงชั้นท่ี 2  
(ชั้น ป.1- 

ป.3) 
(n=27) 

8.7 
±1.9 

20 
(74.1) 

21 
(77.8) 

จ านวน
ผอมสู่ปกติ  

1 ราย 

4 
(14.8) 

4 
(14.8) 

น้ าหนัก 
ดีข้ึน  
1 ราย 

3 
(11.1) 

2 
(7.4) 

จ านวน
ผอมสู่
ปกติ  
1 ราย 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

จ านวน
คงเดิม 

ช่วงชั้นท่ี 3 
(ชั้น ป.4- 

ป.6) 
(n=27) 

11.5 
±2.3 

18 
(66.7) 

19 
(66.7) 

จ านวน
อ้วนสู่ปกติ  

1 ราย 

3 
(11.1) 

2 
(7.4) 

จ านวน
อ้วนสู่
ปกติ  
1 ราย 

4 
(14.8) 

4 
(14.8) 

น้ าหนัก 
ดีข้ึน  
1 ราย 

2 
(7.4) 

2 
(7.4) 

จ านวน
คงเดิม 

รวม
ทั้งหมด 

8.5 
±2.3 

62 
(73.8) 

64 
(76.2) 

จ านวน
ผอมสู่ปกติ  

1 ราย 

11 
(13.1) 

10 
(11.9) 

จ านวน
อ้วนสู่
ปกติ  
1 ราย 
และ 

น้ าหนัก 
ดีข้ึน  
2 ราย 

9 
(10.7) 

8 
(9.5) 

จ านวน
ผอมสู่
ปกติ  
1 ราย 
และ 

น้ าหนัก 
ดีข้ึน  
1 ราย 

 

2 
(2.4) 

2 
(2.4) 

น้ าหนัก
ดีข้ึน  
1 ราย 

 
   ด้านพฤติกรรมการบริโภคผักผลไม้ของ
นักเรียน พบว่า ก่อนการวิจัยมีนักเรียนไม่บริโภคผัก
และผลไม้เลยร้อยละ 48.8 มีนักเรียนบริโภคแต่ยังไม่
เพียงพอ หรือ ไม่ถึง 400 กรัม/วัน  เท่ากับร้อยละ 
38.1 และบริโภคเพียงพอเพียงร้อยละ 13.1 เมื่อ
พิจารณารายช่วงช้ัน พบว่า ช่วงช้ันที่มีสัดส่วนของการ
ไม่บริโภคผักและผลไม้เลยมากที่สุด คือ ช่วงช้ันที่ 2 
พบร้อยละ 59.0 รองลงมา คือ ช่วงช้ันที่ 3 พบร้อยละ 
48.1 และช่วงช้ันที่มีการบริโภคแต่ยังไม่เพียงพอที่มี

สัดส่วนมากที่สุด คือ ช่วงช้ันที่ 1 พบร้อยละ 53.3 
ดังตารางที่ 2 ทั้งนี้ หลังจากประเมินภาวะโภชนาการ
และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียน
ในช่วงก่อนการวิจัยแล้ว ข้อมูลดังกล่าวได้ถูกน าไปสู่
กระบวนการค้นหาเทคนิคหรือกลวิธีในการส่งเสริม
การบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียน โดยให้ทุกส่วน
เ ข้ ามามี ส่ วนร่ วม ในทุ กกระบวนการ  โดยใ ช้
กระบวนการ AICE เข้ามาเป็นแนวทางในการจัด
กระบวนการค้นหารูปแบบดังกล่าว
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ตารางท่ี 2 แสดงจ านวน ร้อยละการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียน ก่อนและหลังด าเนินการวิจัย (N=84) 

ช่วงช้ันที่ การบริโภคผักและผลไม้ 
ไม่บริโภค บริโภคแต่ไม่เพียงพอ (<400 กรัม/วัน) บริโภคและเพียงพอ (≥400 กรัม/วัน) 

ก่อน หลัง แปลผล ก่อน หลัง แปลผล ก่อน หลัง แปลผล 
 

ช่วงชั้นท่ี 1 
(อนุบาล) 
(n=30) 

12 
(40.0%) 

9 
(30.0%) 

จ านวนไม่
บริโภคเลย

ลดลง 3 ราย 

16 
(53.3%) 

18 
(60.0%) 

มีการบริโภค
เพิ่มข้ึนแต่ยัง
ไม่เพียงพอ

จ านวน  
2 ราย 

2 
(6.7%) 

3 
(10.0%) 

มีการบริโภค
เพียงพอเพิ่มข้ึน
จ านวน 1 ราย 

ช่วงชั้นท่ี 2  
(ชั้น ป.1-ป.3) 

(n=27) 

16 
(59.0%) 

11 
(40.7%) 

จ านวนไม่
บริโภคเลย

ลดลง 5 ราย 

7 
(25.9%) 

11 
(40.7%) 

มีการบริโภค
เพิ่มข้ึนแต่ยัง
ไม่เพียงพอ

จ านวน  
4 ราย 

4 
(14.8%) 

5 
(18.5%) 

มีการบริโภค
เพียงพอเพิ่มข้ึน
จ านวน 1 ราย 

ช่วงชั้นท่ี 3 
(ชั้น ป.4-ป.6) 

(n=27) 

13 
(48.1%) 

8 
(29.6%) 

จ านวนไม่
บริโภคเลย

ลดลง 5 ราย 

9 
(33.3%) 

13 
(48.1%) 

มีการบริโภค
เพิ่มข้ึนแต่ยัง
ไม่เพียงพอ

จ านวน  
4 ราย 

5 
(18.5%) 

6 
(22.2%) 

มีการบริโภค
เพียงพอเพิ่มข้ึน
จ านวน 1 ราย 

รวมทั้งหมด 41 
(48.8%) 

28 
(33.3%) 

จ านวนไม่
บริโภคเลย

ลดลง  
13 ราย 

32 
(38.1%) 

42 
(50.0%) 

มีการบริโภค
เพิ่มข้ึนแต่ยัง
ไม่เพียงพอ

จ านวน  
10 ราย 

 

11 
(13.1%) 

14 
(16.7%) 

มีการบริโภค
เพียงพอ

เพิ่มข้ึนจ านวน  
3 ราย 

  5.1.2 ผลการพัฒนาเทคนิคเพ่ือส่งเสริมการ
บริโภคผักและผลไม้เพ่ิมขึ้นในมื้อกลางวันของ
นักเรียน 
  จากการจัดกระบวนการพัฒนาเทคนิค เพื่อ
ส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนในมื้อ
กลางวันแบบมีส่วนร่วม พบว่า เทคนิคต่างๆ ที่ผู้มี
ส่วนร่วมได้ร่วมกันพัฒนาข้ึนประกอบด้วย 9 เทคนิค 
ได้แก่ (1) ผู้บริหารโรงเรียนต้องมีการก าหนดเรื่อง
ดังกล่าวให้เป็นนโยบายของโรงเรียน (2) สร้างเสริม
ความรู้ให้แก่นักเรียนด้วยการพัฒนาหลักสูตรหรือ

เนื้อหาเข้าไปในการเรียนการสอน (3) สร้างนักเรียน
ต้นแบบหรือนักเรียนตัวอย่าง (4) จัดท ารายการ
อาหารที่นักเรียนยังไม่เคยได้บริโภค หรือ ไม่ซ้ าบ่อย
จนเกินไป (5) จัดชนิดอาหารที่ให้คุณค่าทางโภชนาการ
ใกล้เคียงกันเป็นอาหารทดแทน (6) แบ่งกลุ่มนักเรียน
ในการรับประทานอาหารในมื้อกลางวัน (7) ส่งเสริม
การติดตามควบคุมก ากับแบบพี่ดูแลน้อง (8) ส่งเสริม
ให้นักเรียนได้ปลูกผักในโรงเรียนเพื่อใช้รับประทานเอง 
(9) เน้นการจัดท าโครงงานแบบบูรณาการในการ
เรียนการสอน ดังตารางที่ 3 
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ตารางท่ี 3 แสดงการวิเคราะห์เทคนิคเพ่ือส่งเสริมให้นักเรียนบริโภคผักและผลไม้เพ่ิมขึ้นในมื้อกลางวันในโรงเรียน 
เทคนิค/กลวิธีที่ รายละเอียด 

1. การก าหนดให้เป็น 
   นโยบายของ   
   โรงเรียน 

ผู้อ านวยการโรงเรียน ประกาศนโยบายให้ครูและผู้ปกครองส่งเสริมให้นักเรียนมีการบริโภคผักและผลไม้ให้ได้ 500 
กรัม หรือ 1 ถ้วยของหวานต่อวัน โดยการเพิ่มปริมาณในม้ือกลางวัน หรือ ผู้ปกครองสามารถส่งเสริมการบริโภคใน
ม้ืออาหารได้ที่บ้าน 

2. การให้ความรู้ 
    นักเรียน 

โรงเรียนได้บรรจุเน้ือหาเรื่องโภชนาการอาหารหลัก 5 หมู่ และการส่งเสริมการบริโภคการบริโภคผักและผลไม้ใน
หลักสูตรการเรียนการสอนทุกชั้นเรียน โดยให้แต่ละชั้นเรียนจัดหา หรือ จัดท าสื่อการเรียนการสอนที่น่าสนใจและ
ดึงดูดให้นักเรียนสนใจและตระหนักถึงการบริโภคผักและผลไม้มากขึ้น ดังน้ี 
1) ชั้นอนุบาล ครูได้จัดหาโมเดลอาหาร ผัก และ ผลไม้ที่เป็นทั้งของจริงและสิ่งจ าลอง มาประกอบการเรียนการ
สอนให้นักเรียนคุ้นเคยกับผักและผลไม้หลากหลายชนิด อีกทั้งยังให้นักเรียนได้ท าการระบายสีผักและผลไม้ตาม
จินตนาการที่นักเรียนคิดหรือสร้างสรรค์ขึ้น 
2) ชั้นประถมศึกษาปีที่ 1-6 ครูได้แบ่งกลุ่มและมอบหมายให้นักเรียน ส ารวจผักผลไม้พื้นถิ่นที่หาได้ง่าย และระบุ
ผักผลไม้ที่ตนเองสามารถและไม่สามารถบริโภคได้ เพื่อน ามาใช้ในการส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้เพิ่มขึ้น 

3. การสร้างนักเรียน 
   ต้นแบบ  

โรงเรียนได้มอบหมายให้ครูประจ าชั้นแต่ละชั้นเรียนคัดเลือกนักเรียนต้นแบบที่มีการบริโภคผักและผลไม้อย่างเป็น
นิสัย มีการยกย่อง การชื่นชม กับนักเรียนตัวอย่าง ซ่ึงนักเรียนเหล่าน้ีจะเป็นแกนน าในการรณรงค์ให้เพื่อน พี่ น้อง
นักเรียนให้ความส าคัญกับการบริโภคผักและผลไม้เพิ่มมากขึ้น 

4. การจัดท ารายการ 
   อาหารที่แปลกใหม่ 

โรงเรียนมอบหมายให้ครูเวร แม่ครัวหรือผู้ปรุงอาหาร และนักเรียนเวร ท าการส ารวจความสามารถและความ
ต้องการในการจัดท าอาหารที่มีผักและผลไม้เป็นส่วนประกอบในอาหารม้ือกลางวัน ตั้งแต่วันจันทร์ถึงวันศุกร์  
เพื่อท าการจัดเตรียมอาหารส าหรับนักเรียนในม้ือกลางวัน และร่วมกันคิดรายการอาหารที่มีความแปลกใหม่ให้
นักเรียนหันมาสนใจการบริโภคผักและผลไม้เพิ่มขึ้น พร้อมกับตักอาหารให้มีสารอาหารครบ 5 หมู่ และเพิ่มจ านวน
ผักและผลไม้เข้าไปในอาหารม้ือกลางวันของนักเรียนแต่ละคน 
 

5. การจัดหาชนิด 
    อาหารทดแทน 

โรงเรียนจัดม้ืออาหารเสริม เพื่อเพิ่มเติมอาหารในม้ือกลางวัน ในกรณีที่มีนักเรียนไม่สามารถบริโภคหรือผลไม้ได้ หรือ 
บริโภคได้แต่ไม่เพียงพอ อาทิ ในกรณีที่นักเรียนยังไม่สามารถบริโภคผักได้มีการน าผลไม้มาเสริมเป็นม้ือเบรกบ่าย 
การเพิ่มกล้วยน้ าหว้าในอาหารม้ือเช้าก่อนเข้าเรียน เป็นต้น  

6. การจัดกลุ่ม
นักเรียน 
    ในม้ือกลางวัน 

ครูประจ าชั้นแบ่งกลุ่มนักเรียนด้วยสีต่างๆ เพื่อการติดตาม ควบคุมก ากับกับในการบริโภคผักและผลไม้ ได้แก่  
กลุ่มสีแดง คือ กลุ่มนักเรียนที่ไม่บริโภคเลย กลุ่มสีเหลือง คือ กลุ่มนักเรียนที่บริโภคแต่ไม่เพียงพอ กลุ่มสีเขียว คือ 
กลุ่มนักเรียนที่บริโภคเพียงพอ ซ่ึงเทคนิคน้ีสามารถส่งผลให้นักเรียนเริ่มปรับพฤติกรรมตนเองได้ดีขึ้น 

7. การติดตามควบคุม 
   ก ากับแบบพี่ดูแล 
   น้อง  

โรงเรียนได้สร้างแกนน านักเรียน เพื่อขับเคลื่อนให้เกิดการบริโภคผักและผลไม้เพิ่มขึ้น โดยให้นักเรียนช่วงชั้นที่ 
3 คือ ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 เป็นแกนน าในการติดตามควบคุมก ากับให้เพื่อน พี่น้องนักเรียนด้วยกัน  
ได้บริโภคผักและผลไม้ในอาหารม้ือกลางวันเป็นประจ าทุกวัน  

8. การให้นักเรียนได้ 
   ปลูกผักเอง 

โรงเรียนแบ่งกลุ่มให้นักเรียนทุกช่วงชั้น รวมกลุ่มกันปลูกผักและผลไม้เพื่อน ามาประกอบอาหารในม้ือกลางวัน และ
ก าหนดให้ชั่วโมงสุดท้ายก่อนเลิกเรียน เป็นกิจกรรมการท าเกษตรกรรมของนักเรียนทั้งโรงเรียน  

9. การท าโครงงานใน 
   การเรียนการสอน 
   ของโรงเรียน 

โรงเรียนจัดท าโครงการต่างๆที่เก่ียวกับการส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้ และน ามาน าเสนอในวันส าคัญต่างๆ 
ได้แก่ งานวันสุนทรภู่ งานวันวิทยาศาสตร์ งานศิลปหัตถกรรมนักเรียน เป็นต้น 
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   5.1.3 ผลการใช้เทคนิคเพ่ือส่งเสริมการ
บริโภคผักและผลไม้ เพ่ิมขึ้นในมื้ อกลางวันของ
นักเรียน 
     หลังจากน าเทคนิคที่พัฒนาข้ึนไป
ด าเนินการกับนักเรียน เพื่อเทคนิคเพื่อส่งเสริมการ
บริโภคผักและผลไม้ เพิ่ม ข้ึนในมื้อกลางวันของ
นักเรียน พบว่า โดยภาพรวมนักเรียนมีการบริโภคผัก
และผลไม้อย่างเพียงพอเพิ่มขึ้น ซึ่งจากเดิมพบเพียง 
11 คน (44.0%) เพิ่มขึ้นเป็น 14 คน (56.0%) แต่หาก
เปรียบเทียบสัดส่วนพบว่าไม่มีความแตกต่างกันใน
เชิงสถิติ หากพิจารณารายช่วงช้ัน พบว่า ช้ันอนุบาล
มีนักเรียนที่บริโภคผักและผลไม้อย่างเพียงพอเพิ่มข้ึน
จ านวน 3 คน จากเดิมมีเพียง 2 คน เช่นเดียวกับ
นักเรียนช่วงช้ันที่ 2 และ 3 โดยพบว่า นักเรียนช้ัน 
ป.1-ป.3 จากเดิมบริ โภคเพียงพอจ านวน 4 คน 
หลังจากนั้นเพิ่มข้ึนมาเป็น 5 คน นักเรียนช้ัน ป.4-ป.6  

จากเดิมบริโภคเพียงพอจ านวน 5 คน หลังจากนั้นเพิ่ม
ข้ึนมาเป็น 6 คน โดยนักเรียนช่วงช้ันที่ 1 จากเดิมที่ไม่
บริโภคเลย 12 ราย หลังจากมีการด าเนินงานพบว่ามี
จ านวนของการบริโภคเพิ่มขึ้น 3 ราย จ าแนกเป็น 
บริโภคแต่ยังไม่เพียงพอ 2 ราย และบริโภคอย่าง
เพียงพอจ านวน 1 ราย นักเรียนช่วงช้ันที่ 2 มีจ านวน
นักเรียนที่ไม่บริโภคผักและผลไม้เลยจ านวน 16 ราย 
เมื่อด าเนินกิจกรรมเสร็จสิ้นพบว่า มีนักเรียนบริโภค
ผักและผลไม้เพิ่มข้ึนเป็น 5 ราย จ าแนกเป็นกลุ่ม
บริโภคเพียงพอ 1 ราย และกลุ่มบริโภคแต่ยังไม่
เพียงพอจ านวน 4 ราย และกลุ่มสุดท้ายในช่วงช้ันที่ 3 
พบว่า มีจ านวนนักเรียนที่ไม่บริโภคผักและผลไม้เลย
จ านวน 13 ราย เมื่อด าเนินกิจกรรมเสร็จสิ้นพบว่า 
มีนักเรียนบริโภคผักและผลไม้เพิ่มข้ึนเป็น 5 ราย 
จ าแนกเป็นกลุ่มบริโภคเพียงพอ 1 ราย และกลุ่ม
บริโภคแต่ยังไม่เพียงพอจ านวน 4 ราย ดังตารางที่ 4

  
ตารางท่ี 4 แสดงการเปรียบเทียบผลการสร้างเทคนิคเพ่ือให้นักเรียนบริโภคผักและผลไม้เพ่ิมขึ้น  
ก่อนและหลังด าเนินการ (N=84) 

ช่วงชั้นที่ การบริโภคผัก
และผลไม้ 

การด าเนินการ X2-test 
(95%CI) 

p-value 
ก่อน 

 

หลัง 

ช่วงชั้นที่ 1 (อนุบาล) (n=30) เพียงพอ 2 (40.0%) 3 (60.0%) 0.218* .975 
 ไม่เพียงพอ 28 (50.9%) 27 (49.1%) (0.08 - 3.49)  
ช่วงชั้นที่ 2 (ชั้น ป.1 - ป.3) (n=27) เพียงพอ 4 (44.4%) 5 (55.6%) 0.133* .910 
 ไม่เพียงพอ 23 (51.1%) 22 (48.9%) (0.46 -3.71))  
ช่วงชั้นที่ 3 (ชั้น ป.4 - ป.6) (n=27) เพียงพอ 5 (45.5%) 6 (54.5%) 0.114* .904 
 ไม่เพียงพอ 22 (51.2%) 21 (48.8%) (0.76 - 5.55)  

รวมทั้งหมด (N=84) เพียงพอ 11 (44.0%) 14 (56.0%) 0.422* .928 
 ไม่เพียงพอ 73 (51.1%) 70 (48.9%) (0.13 - 2.52) 

 

 

*fisher’s exact test 
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  ในส่วนด้านภาวะโภชนาการนักเรียนหลังการ
วิจัย พบว่า ส่วนใหญ่ยังอยู่ในเกณฑ์ปกติเช่นเดิม คือ 
ร้อยละ 76.2 ในจ านวนน้ีพบว่า มีนักเรียน 1 คน ที่มี
น้ าหนักตัวดีข้ึนจากเดิมอยู่ในเกณฑ์ภาวะผอมกลับมา
สู่ เกณฑ์ปกติได้ นอกจากนี้ยังพบอัตรานักเรียนมี
ภาวะอ้วนลดลงจากเดิมร้อยละ 13.1 ลดลงมาเป็น
ร้อยละ 11.9 ในจ านวนนี้มีนักเรียนอยู่ในเกณฑ์อ้วน
กลับมาอยู่ในเกณฑ์ปกติ 1 คน และมีนักเรียนอีก 2 คน
ที่มีน้ าหนักตัวดีข้ึนหรือน้ าหนักตัวลดลง ในส่วนภาวะ
ผอมจากเดิมพบร้อยละ 10.7 หลังจากการวิจัยพบว่า
อัตราภาวะผอมลดลงเหลือร้อยละ 9.5 ในจ านวนนี้มี
นักเรียน 1 คนมีน้ าหนักตัวดีข้ึนแม้ไม่ได้อยู่ในเกณฑ์
ปกติ ส่วนภาวะเตี้ยพบอัตราคงเดิม คือ ร้อยละ 2.4 
ดังตารางที่ 1  
  5.2 สรุปและอภิปรายผล 
    จากผลการวิจัยช้ีให้เห็นว่า ในภาพรวม
นักเรียนมีภาวะโภชนาการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดข้ึีน 
ซึ่งพบประมาณ 1-2 คนในแต่ละกลุ่ม อย่างไรก็ตาม 
มีข้อสังเกตว่า เหตุผลหนึ่งที่ส่งผลต่อภาวะโภชนาการ
นักเรียนที่มีทุพโภชนาการ ไม่ว่าจะเป็นภาวะอ้วน 
ภาวะผอม ภาวะเตี้ย คือ การได้รับสารอาหารไม่
เพียงพอหรือไม่ครบ 5 หมู่ โดยเฉพาะสารอาหาร
จ าพวกวิตามินและเกลือแร่ที่ได้มาจากผักและผลไม้ 
ซึ่งก่อนด าเนินการวิจัยพบนักเรยีนที่มีภาวะอ้วนร้อยละ 
13.1 ภาวะผอมร้อยละ 10.7 และ เตี้ยร้อยละ 2.4 
ตามล าดับ สอดคล้องกับรายงานภาวะโภชนาการของ
ส านักโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข (2564) ที่ระบุ
ว่า เด็กเริ่มอ้วนและอ้วนมีแนวโน้มสูงข้ึนสูงกว่าค่า
เป้าหมาย (ไม่เกินร้อยละ 10) เด็กเตี้ยมีแนวโน้มเพิ่มข้ึน
สูงกว่าค่าเป้าหมาย (ไม่เกินร้อยละ 5) มีความสัมพันธ์
กับพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ของเด็กวัยเรียนที่

เหมาะสมอยู่ในระดับปานกลางถึงค่อนข้างต่ า ซึ่งใน
จ านวนนี้ส่วนใหญ่กินอาหารไม่ได้ตามสัดส่วนและ
ปริมาณที่แนะน าใน 1 วัน โดยเฉพาะการรับประทาน
ผักในมื้อกลางวันไม่เพียงพอด้วยเช่นกัน นอกจากนี้
ยังพบว่า เด็กวัยเรียนและวัยรุ่น (อายุ 6 – 17 ปี) มี
กิจกรรมทางกายเพียงพอ เพียงร้อยละ 27 ส่วนใหญ่
คือระยะเวลาการมีพฤติกรรมเนือยนิ่งในแต่ละวัน 
(ศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศ
ไทย, 2564) ทั้งนี้ ปฏิเสธไม่ได้เลยว่าการบริโภคมีผล
ต่อภาวะโภชนาการของนักเรียน โดยหนึ่งในสามของ
นักเรียนทั้งหมดมีภาวะทุพโภชนาการ มีสาเหตุหนึ่ง
มาจากการบริโภคอาหารที่ไม่ เหมาะสมนั่นเอง 
สอดคล้องกับการศึกษาของ Sukanya Buasri และ
คณะ (2020) ซึ่งได้รายงานว่า พฤติกรรมการบริโภคผัก
ของนักเรียนค่อนข้างน้อย ในจ านวนนี้ร้อยละ 34.0 
นิยมบริโภคผักที่ปรุงสุกแล้ว และร้อยละ 26.8 นิยม
บริโภคผักที่ใช้กับผลไม้ หัวและราก เช่น มะเขือเทศ 
แครอท และฟักทอง เป็นต้น แต่นิยมบริโภคอาหารที่
มีน้ าตาลสูง เช่น ของหวานที่ท าจากไข่แดง ร้อยละ 
16.0 และเครื่องดื่มที่มีรสหวาน ร้อยละ 14.2 อาหาร
โซเดียมสูง ได้แก่ บะหมี่กึ่งส าเร็จรูป ร้อยละ 45.9 
และเนื้อสัตว์แปรรูป ร้อยละ 40.1 อาหารไขมันสูง 
ได้แก่ ไข่ดาว ร้อยละ 51.0 ไข่เจียวร้อยละ 50.1 
หมูทอด เนื้อทอด และปลาทอดร้อยละ 49.6 ไขมัน
และน้ าตาลสูง ได้แก่ ไอศกรีมกะทิหรอืนม ร้อยละ 38.6 
อาหารที่มีไขมัน น้ าตาล และโซเดียมสูง ได้แก่ ขนม
กรุบกรอบร้อยละ 60.4 และอาหารจานด่วนร้อยละ 
12.8 สอดคล้องกับการศึกษาของ Catherine T. 
Ndagire และคณะ (2020) ซึ่งศึกษาถึงการบริโภคผกั
และผลไม้  การออกก าลังกายในเวลาว่าง และ
พฤติกรรมการนั่งกับที่ของเด็กและนักเรียนวัยรุ่นใน
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ประเทศยูกันดา พบว่า กลุ่มตัวอย่างครึ่งหนึ่ง (50%) 
มีการบริโภคผลไม้ไม่เพียงพอ และ ร้อยละ 76 มีการ
บริโภคผักไม่เพียงพอ ซึ่งพบในวัยเด็ก ร้อยละ 68 
มากกว่าวัยรุ่นหนุ่มสาว ซึ่งพบร้อยละ 52 นอกจากนี้ 
ยังพบว่าความเพียงพอของการบริโภคผักและผลไม้มี
ความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญกับอายุของกลุ่มตัวอย่าง
รวมถึง ระดับการศึกษา ความเป็นเจ้าของโรงเรียน และ
ประเภทของโรงเรยีน ด้านกิจกรรมทางกาย พบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างที่มีน้อยกว่า 8-17 ปี มีกิจกรรมทางกาย
มากกว่าผู้ที่มีอายุ 18 ปีข้ึนไป แต่อย่างไรก็ตาม เมื่อมี
เวลาว่างกลุ่มตัวอย่างร้อยละ 54 มีพฤติกรรมนั่งนิ่งใน
ระดับที่ยอมรับได้ โดยกิจกรรมทางกายในเวลาว่างมี
ความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญกับหมวดหมู่อายุและ
การป ฏิบั ติ ตนขณะอยู่ ใน โ ร ง เ รียน  ในขณะที่
พฤติกรรมการนั่งมีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญกับ
อายุและระดับการศึกษาของกลุ่มตัวอย่าง 
    แต่อย่ าง ไรก็ตาม เมื่ อพิจารณาใน
ประเด็นการบริโภคผักและผลไม้อย่างเพียงพอของ
นักเรียน การวิจัยครั้งนี้ระบุว่า นักเรียนที่บริโภคผัก
และผลไม้ไม่เพียงพอมีสัดส่วนยังสูงมาก ซึ่งพบว่า 
ร้อยละ 48.8 ช้ีให้เห็นว่านักเรียนยังไม่บริโภคผักและ
ผลไม้ และในส่วนของนักเรียนที่มีการบริโภคนั้น 
พบว่า มีนักเรียนที่บริโภคผักและผลไม้แต่ยังไม่
เพียงพอ ร้อยละ 38.1 และ มีเพียงร้อยละ 13.1 
เท่านั้นที่มีการบริโภคอย่างเพียงพอ ทั้งนี้ หลังจาก
ร่วมกันพัฒนารูปแบบหรือสร้างเทคนิคเพื่อส่งเสริม
ให้นักเรียนได้บริโภคผักและผลไม้เพิ่มมากข้ึน จาก
ผลการวิจัยช้ีให้เห็นว่า นักเรียนมีการบริโภคผักและ
ผลไม้อย่างเพียงพอเพิ่มข้ึน ถึงแม้จะเพิ่มจ านวนไม่
มากนัก ซึ่งผลที่เกิดข้ึนนั้นเกิดจากโรงเรียนมีกลวิธี
เพื่อส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้แก่นักเรียน

ทั้งหมด 9 เทคนิค ได้แก่ (1) การก าหนดให้เป็น
นโยบายของโรงเรียน (2) การให้ความรู้ด้วยสื่อที่
น่าสนใจและดึงดูด (3) การสร้างนักเรียนต้นแบบ 
(4) การจัดท ารายการอาหารที่แปลกใหม่ (5) การจัดหา
ชนิดอาหารทดแทน (6) การจัดกลุ่มนักเรียนในมื้อ
กลางวัน (7) การติดตามควบคุมก ากับแบบพี่ดูแลน้อง 
(8) การให้นักเรียนได้ปลูกผักเอง (9) การท าโครงงาน
ในการเรียนการสอน เทคนิคทั้งหมดได้ถูกน าไป
ปฏิบัติกับนักเรียน ทั้งนี้ หลังจากผู้บริหารโรงเรียนได้
ก าหนดให้การส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้ใน
นักเรียน เป็นนโยบายมุ่งเน้นของโรงเรียน พร้อมกับ
ขอความร่วมมือกับชุมชนและหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง 
ได้ร่วมขับเคลื่อน ส่งผลให้โรงเรียนมีทิศทางการขับ
เคลื่อนที่ชัดเจนมากยิ่งข้ึน ได้แก่ ให้ครูประจ าช้ันใน
แต่ละช้ันเรียนพัฒนาหลักสูตรการเรียนการสอนให้
สอดคล้อง และมีเนื้อหาที่เกี่ยวข้องกับการบริโภคผัก
และผลไม้ เพื่อสร้างองค์ความรู้และสรา้งความตระหนกั
ให้นักเรียนปรับพฤติกรรมตนเอง ในส่วนมื้อกลางวัน
ก าหนดให้ครูเวรท าอาหารและแม่ครัว เพิ่มปริมาณผัก
และผลไม้ในมื้อกลางวัน ให้นักเรียนได้มีโอกาส
บริโภครายการอาหารแปลกใหม่ น่าสนใจ ดึงดูดใจ 
หรือไม่ซ้ าบ่อย รวมถึงการจัดกลุ่มนักเรียนตามบริโภค
นิสัย เพื่อสร้างแรงจูงใจในการปรับพฤติกรรม และมี
การติดตาม ควบคุมก ากับการบริโภคแบบพี่ดูแลน้อง
เมื่อถึงเวลาของมื้อกลางวัน ซึ่งเป็นเทคนิคที่เกิดข้ึนจาก
การวิจัยสอดคล้องกับการศึกษาของดวงใจ ลิมตโสภณ 
สุทธดา ตั้งอยู่ดี (2564) ที่สนับสนุนการสร้างความรู้
ให้กับนักเรียน เพื่อสร้างความตระหนักให้นักเรียนมี
พฤติกรรมการบริโภคผักผลไม้ดี ข้ึน โดยได้มีการ
พัฒนาโปรแกรมการส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้ต่อ
ความรู้ พฤติกรรมและปริมาณการบริโภคผักผลไม้ 
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และภาวะโภชนาการของนักเรียน ช้ันประถมศึกษา
ตอนปลาย ถึงแม้ ว่าหลังการวิจัยพฤติกรรมการ
บริโภคผักผลไม้และปริมาณการบริโภคผักผลไม้ของ
นักเรียนไม่แตกต่างจากก่อนเข้าร่วมโปรแกรม แต่
นักเรียนมีคะแนนความรู้เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ สอดคล้องกับการศึกษาของปาณัสม์ สุบงกช 
และคณะ (2562) ที่ได้ศึกษาโปรแกรมสุขศึกษาเพื่อ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน
ที่มีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ์มาตรฐานในระดับช้ัน
ประถมศึกษาตอนปลาย พบว่า ภายหลังการได้รับ
โปรแกรมสุขศึกษาเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บ ร ิโภคอาหาร  น ัก เ ร ียนที ่เ ป ็นกลุ ่มทดลอง มี
คะแนนเฉลี่ยความรู้ ทัศนคติเรื่องภาวะโภชนาการเกิน 
อาหารหลัก 5 หมู่ ธงโภชนาการหลักโภชนบัญญัติ 9 
ประการ ฉลากอาหาร เมนูอาหารพิ ชิตภาวะ
โภชนาการเกินการได้รับแรงสนับสนุนทางสังคม และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารสูงกว่าก่อนการทดลอง
และสูงกว่ากลุ่มควบคุม จากการศึกษาดังกล่าวจะ
เห็นว่า การพัฒนาพฤติกรรมการบริโภค โดยเฉพาะ
การส่งเสริมให้นักเรียนได้บริโภคผักและผลไม้เพิ่มข้ึน 
เพื่อสร้างเสริมภาวะโภชนาการของนักเรียนยังมี
ความจ าเป็นอยู่ ไม่ว่าจะเป็นการให้ความรู้หรือโภชน
ศึกษา การน าโปรแกรมส่งเสริมการบริโภคต่างๆ 
เพราะการบริโภคที่ เหมาะสมจะส่งผลต่อภาวะ
โภชนาการที่ดีของนักเรียนได้ การส่งเสริมให้นักเรียน
ได้บริ โภคผักและผลไม้ เพิ่ ม ข้ึน ในมื้ อกลาง วัน 
นอกจากโรงเรียนจะมีการจัดการอาหาร โดยการ
จัดท ารายการอาหารที่แปลกใหม่ และจัดหาชนิด
อาหารทดแทนให้กับนักเรียนแล้ว โรงเรียนยังสร้าง
แรงจูงใจให้นักเรียนเห็นความส าคัญของการบริโภคผัก 
โดยการสร้างเชิดชูนักเรียนต้นแบบในการกินผักผลไม้ 

และมอบหมายให้นักเรียนเพิ่มพูนทักษะการปลูกผัก
ของตนเอง ซึ่ งผลผลิตส่วนหนึ่ งสามารถน ามา
ประกอบอาหารในมื้อกลางวันได้ด้วย ซึ่ งครูใน
โรงเรียนมีบทบาทส าคัญในเรื่องดังกล่าว แต่อย่างไร
ก็ตาม หากโรงเรียนไม่สร้างการมีส่วนร่วมของ
ครอบครัว ชุมชน หรือหน่วยงานที่ เกี่ยวข้อง การ
ด าเนินการดังกล่าวจะไม่สามารถด าเนินการได้ต่อเนื่อง
หรือได้ตามผลลัพธ์ที่ต้องการ ซึ่งสุชาดา พิชัยธรรม 
และคณะ (2563) ได้ช้ีให้เห็นว่า ปัจจัยครอบครัว ได้แก่ 
ประเภทครอบครัว และรายได้ครอบครัว มีความสัมพันธ์
กับภาวะโภชนาการของนักเรียน โดยเฉพาะบทบาท
ในระดับครอบครัวที่ต้องร่วมกับโรงเรียนในการ
ส่งเสริมการบริโภคที่ ถูกต้องให้กับนักเรียนและ
ลูกหลานของตนเอง ไม่ว่าจะเป็นการให้ความรู้ การ
จัดหาอาหาร การท าอาหารที่เหมาะสม Poelman 
และคณะ (2020) ช้ีให้เห็นว่าโปรแกรมสุขศึกษามีผล
ต่อการบริโภคผักของนักเรียน โดยการท าการศึกษาถึง
ผลของโปรแกรมการศึกษาผัก VERTICAL (Vegetable 
Education Resource To Increase Children’s 
Acceptance and Liking) ที่ส่งผลต่อการบริโภคผัก
ของนักเรียนประถมศึกษาในประเทศออสเตรเลีย 
พบว่า ความรู้ ความสามารถในการพูด การยอมรับ
ผัก พฤติกรรมตั้งใจ เต็มใจที่จะชิม ผักชนิดใหม่ที่
บริโภค มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับการบริโภคผักของ
นักเรียน ทั้งนี้ การส่งเสริมให้นักเรียนบริโภคผักและ
ผลไม้เพิ่มข้ึนมีหลากหลายวิธี ซึ่ง Cohen และคณะ 
(2020) ได้ท าการศึกษาด้วยการทบทวนงานวิชาการ
อย่างเป็นระบบถึงกลยุทธ์เพื่อปรับปรุงการบริโภค
อาหารในโรงเรียน โดยพบว่า กลยุทธ์ในการเพิ่มการ
บริโภคอาหารในโรงเรียน ประกอบด้วย การให้
นักเรียนไดเ้ลือกรายการอาหารมากข้ึน การดัดแปลง



วารส ารมห าวิท ยาล ัยว ง ษ์ชวล ิต กุล  
Journal of Vongchavalitkul University 

49 
  

ปีที ่ 63  ฉบบัที ่ 2  กรกฎาคม-ธนัวาคม  6256  
Vol. 36 No. 2 July-December 2023 

สูตรอาหารเพื่อเพิ่มความอร่อยหรือความเหมาะสม
ทางวัฒนธรรมของอาหาร การจัดให้มีผลไม้ที่หั่นแล้ว 
การให้รางวัลแก่นักเรียนที่ลองรับประทานผักและ
ผลไม้  การท าให้นักเรียนมี เวลาเพียงพอในการ
รับประทานอาหารกลางวันนานข้ึน (ประมาณ 30 นาที) 
การพักก่อนรับประทานอาหารกลางวัน และ การจ ากัด
การเข้าถึงอาหารของนักเรียนในระหว่างวันเรียน 
ผลการวิจัยยังพบว่า การให้ความรู้ด้านโภชนาการ 
การเสนอการทดสอบรสชาติให้แก่นักเรียน ก็มีผลต่อ
การบริโภคอาหารของนักเรียนด้วยเช่นกัน สอดคล้อง
กับการศึกษาของสาธิต เมืองสมบูรณ์ และคณะ 
(2562) ที่ ได้พัฒนาต ารับอาหารไทยมื้อกลางวัน
ส าหรับการส่งเสริมภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียน 
โดยหลังจากนักเรียนได้รับประทานอาหารไทยมื้อ
กลางวันที่พัฒนาแล้วเป็นระยะเวลา 3 เดือน พบว่า 
นักเรียนทั้งชายและหญิง ที่มีภาวะทุพโภชนาการมี
น้ าหนัก ส่วนสูง และปริมาณกล้ามเนื้อในร่างกายเพิม่
สูงข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ทั้งนี้ การพัฒนา
พฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนจ าเปน็ต้องค านึงถึง
ปัจจัยอื่นๆมาประกอบ อาทิ การน าเทคโนโลยีมาช่วย
ในการด าเนินงาน เช่น แอพพลิเคช่ัน สมาร์ทโฟน 
อิ น เตอร์ เ น็ ต หรือ  อื่ นๆ  เป็ นต้น  นอกจากนี้  
จ า เป ็นต้องเฝ้าระวังและควบคุมการเข้าถึงสื ่อ
ต่างๆ  ที ่ม ีมากมายหลายแหล่งในสถานการณ์
ปัจจุบัน ซึ่งส านักโภชนาการ (2564) ระบุว่า การ
ควบคุมการตลาดและโฆษณาอาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพ
ในเด็ก เป็นแนวทางหนึ่งในการจัดการภาวะอ้วน
ในเด็ก โดยเฉพาะการตลาดอาหารและเครื่องดื่มไม่มี
แอลกอฮอล์ส่าหรับเด็ก พบว่า ภาวะโภชนาการของ
เด็กวัยเรียนไทย ตั้งแต่ ปี พ.ศ. 2538-2557 พบภาวะ

น้ าหนักเกินและอ้วนเพิ่มสูงข้ึนเรื่อยๆ เด็กนักเรียน
กว่าครึ่ง ดื่มน้ าอัดลมเป็นประจ า และเด็กนักเรียน
มากกว่า ร้อยละ 80 มีกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอ 
มีความเสี่ยงสูงที่เป็นผู้ใหญ่อ้วน และเสี่ยงต่อโรคไม่
ติดต่อเรื่อรังต่างๆ ซึ่ งประเทศไทยมีกฎหมายที่
เกี่ยวข้องกับการโฆษณาและอาหารดังกล่าวแล้ว คือ 
พระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ. 2522 พระราชบัญญัติ
การประกอบกิจการกระจายเสียงและกิจการ
โทรทัศน์ พ.ศ. 2551 
    สรุปได้ว่า ภาวะโภชนาการที่ดีและ
เหมาะสมของนักเรียนข้ึนอยู่กับการบริโภคอาหาร
ของนักเรียน และการออกก าลังกายหรือการมี
กิจกรรมทางกายที่ เพียงพอ ซึ่งในมิติการบริโภค
อาหารควรเน้นให้ความส าคัญของการบริโภคอาหาร
ให้ได้สารอาหารครบถ้วนและเพียงพอทั้ง 5 หมู่ 
ซึ ่ง ปัจจุบันปัญหาการบริโภคผักและผลไม้ของ
นักเรียนยังไม่เพียงพอ เนื่องจากผักและผลไม้เป็น
แหล่งสารอาหารหลักประเภทวิตามินและเกลือแร่ 
ซึ่งถือเป็นหนึ่งในสารอาหารจ าเปน็ต่อการเจริญเติบโต
ของร่างกาย ที่ ร่างกายต้องการร่วมกับโปรตีน 
คาร์โบไฮเดรต และไขมัน ดังนั้น การจัดการอาหาร
มื้อกลางวันในโรงเรียนเป็นหนึ่งในกลไกที่จะช่วย
ขับเคลื่อนในเรื่องดังกล่าว ซึ่งเทคนิคที่จะช่วยส่งเสรมิ
ให้นักเรียนได้บริโภคผักและผลไม้เพิ่มข้ึนน้ัน การวิจัย
ครั้งนี้ได้ระบุเทคนิค 9 เทคนิค ซึ่งเทคนิคดังกล่าว
สามารถส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียน
เพิ่มข้ึนได้จริง แต่การขับเคลื่อนจ าเป็นต้องใช้เวลา
และความต่อเนื่อง รวมถึงความร่วมมือกับทุกฝ่ายที่
เกี่ยวข้อง เพื่อให้นักเรียนมีการปรับพฤติกรรมการ
บริโภคของตนเองอย่างต่อเนื่อง ดังรูปที่ 2 
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รูปที่ 2 การสร้างเทคนิคเพื่อส่งเสริมให้นักเรียนบริโภคผักและผลไม้เพิ่มขึ้นในม้ือกลางวันในโรงเรียน 
 

6. ข้อเสนอแนะ 
  6 .1 ข้ อ เสนอเชิ งนโยบาย  ในระดับมห
ภาครัฐบาลต้องให้ความส าคัญในเรื่องกฏหมาย 
โดยเฉพาะกฎหมายที่เกี่ยวข้องกับการโฆษณาและ
อาหารอย่างจริงจัง เพื่อการควบคุมการตลาดและ
โฆษณาอาหารที ่ไม่ด ีต ่อสุขภาพในเด็ก  รวมทั ้ง 
การสื่อสารสาธารณะในเรื่องการรณรงค์ให้เด็กไทย
หันมากินผักและผลไม้เพิ่มมากขึ้น  
  6.2 ข้อเสนอเชิงปฏิบัต ิในระดับพื้นที่ นอกจาก
โรงเรียนจะก าหนดเป็นนโยบายของโรงเรียนแล้ว 
โรงเรียนจ าเป็นต้องสร้างข้อตกลงร่วมกันในระดับ
ชุมชนหรือครอบครัว และร่วมขับเคลื่อนในรูปแบบ
ของพหุภาคีจากทุกภาคส่วน ทั้งจากผู้ปกครอง ผู้น า
ชุมชน ผู้บริหารและบุคลากรในโรงเรยีน ผู้ปรุงอาหาร 
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข หรือบุคคลอื่นๆ ที่เกี่ยวข้อง 
รวมทั้งการน าเทคโนโลยีมาช่วยในการพัฒนาหรือ  

ปรับพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียน อาทิ โทรศัพท์มือถือ 
แท๊บเล็ต แอพพลิเคช่ันต่างๆ สื่อออนไลน์ต่างๆ เป็นต้น  

   
  6.3 ข้อเสนอเชิงวิชาการ  ในอนาคตการ
ก าหนดแนวทางแก้ปัญหาหรือพัฒนาพฤติกรรม
สุขภาพของนักเรียน จ าเป็นต้องวิเคราะห์พฤติกรรม
ระดับปัจเจกบุคคล และแก้ปัญหาร่วมกับการพัฒนา
สังคมหรือภาวะแวดล้อมที่อยู่รอบตัวนักเรียนเอง 
อาทิ การพัฒนาพฤติกรรมบุคคลที่อยู่รอบตัวนักเรียน
ควบคู่ไปพร้อมกัน การพัฒนาสื่อและการสื่อสารที่
เหมาะสม การพัฒนาการให้ความรู้ การสร้างความ
ตระหนักและรับรู้ความเสี่ยง การติดตามควบคุม
ก ากับ อื่นๆ เป็นต้น นอกจากนี้ยังมีการศึกษาปัจจัย
อื่นๆ ร่วมด้วย ได้แก่ รูปแบบการติดตามควบคุม
ก ากับ ระยะเวลา ความต่อเนื่องในการด าเนิน
กิจกรรมในการปรับปรุงหรือพัฒนาพฤติกรรมของ
นักเรียน และที่ส าคัญจ าเป็นต้องคิดหาเครื่องมือที่
เหมาะสม ตามหลักจิตวิทยาพัฒนาการของนักเรียน
ในแต่ละช่วงวัย 
 

เทคนิคเพื่อส่งเสริม
ให้นักเรียนบริโภค

ผักและผลไม้
เพิ่มขึ้น

ก าหนดเป็น
นโยบาย

สร้างความรู้

สร้างต้นแบบ

ท าอาหาร
แปลกใหม่

จัดอาหาร
ทดแทน

แบ่งกลุ่มบริโภค
นิสัย

ติดตามควบคุม
ก ากับการ
บริโภค

ให้ปลูกผัก

กินเอง

จัดท าโครงงาน
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