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บทคดัย่อ 

การวิจัยน้ีเป็นการวิจัยก่ึงทดลองเพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมโภชนศึกษาท่ีมุ่งเน้นเน้ือหาด้าน

ประโยชน์จากผกัและผลไมต่้อสุขภาพต่อการบริโภคผกัและผลไมข้องนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5 จาํนวน 2 โรงเรียน 

แบ่งเป็น โรงเรียนกลุ่มทดลอง ไดรั้บโปรแกรมโภชนศึกษา จาํนวน 35 คน และโรงเรียนกลุ่มเปรียบเทียบ ไดรั้บเฉพาะ

เอกสารความรู้ จาํนวน 37 คน ดาํเนินการวิจยัตั้งแต่เดือนกรกฎาคม ถึงกนัยายน 2556 โดยเกบ็ขอ้มูล ก่อนการทดลอง 

และหลงัการทดลอง ผลการศึกษา พบวา่ ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนความรู้ และทศันคติเพิ่มข้ึนจากก่อน

การทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p<0.05) แต่การบริโภคผกัและผลไมท้ั้งปริมาณและความหลากหลายไม่แตกต่าง

จากก่อนการทดลอง (p>0.05) ผลการวิจยัช้ีใหเ้ห็นวา่โปรแกรมโภชนศึกษามีประสิทธิผลในการเพ่ิมความรู้และทศันคติ

ต่อการบริโภคผกัและผลไม ้แต่ไม่มีผลต่อการเพิ่มการบริโภคผกัและผลไม ้
 

ABSTRACT  

This research was quasi-experimental research, which aimed to study the effect of a Health Benefit from 

Vegetable and Fruit-Content-Based Nutrition Education Program on vegetable and fruit consumption among grade 11 

students at two schools. The school experimental group (n=35) received the nutrition education program, and the 

school comparison group (n=37) was provided with a knowledge document. This research was conducted from July 

to September 2013. Data were collected before and after the experiment. Results showed that after the experiment, 

the experimental group had significantly higher knowledge and attitude scores compared to those before the 

experiment (p <0.05). However, the amount and variety of vegetables and fruit consumed were not different from 

those before the experiment (p> 0.05). Research outcomes indicated that this nutrition education program effectively 

increased knowledge and attitude towards vegetable and fruit consumption, but did not result increase in vegetable 

and fruit consumption. 

 

คาํสําคญั: โปรแกรมโภชนศึกษา ประโยชน์ต่อสุขภาพ ผกัและผลไม ้ 
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บทนํา 

หลกัฐานทางระบาดวทิยาจาํนวนมาก แสดงใหเ้ห็น

ว่า การบริโภคผกัและผลไม้ในปริมาณท่ีเหมาะสม 

สามารถช่วยลดความเ ส่ียงในการเ กิดโรคมะเ ร็ง 

(Steinmetz & Potter, 1996) โรคหวัใจและหลอดเลือด 

(He, Nowson, Lucas & MacGregor, 2007) โรคหลอด

เลือดสมอง (He, Nowson, & MacGregor, 2006)

โรคเบาหวาน (van Duyn & Pivonka, 2000) ความดนั

โลหิตสูง (Savica, Bellinghieri & Kopple, 2010) ลด

อาการอักเสบในผูท่ี้เป็นโรคไขข้ออักเสบ (Pattison, 

Harrison & Symmons, 2004) และลดนํ้าหนกัตวัหรือ

โรคอว้น (Ledoux, Hingle & Baranowski, 2010) ได ้แต่

การบริโภคผกัและผลไมน้อ้ยยงัคงเป็นปัญหาของหลาย

ประเทศทัว่โลก รวมทั้งประเทศไทย จากการสาํรวจการ

บริโภคอาหารของประชาชนไทย ในการสาํรวจสุขภาพ

ประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย คร้ังท่ี 4 พ.ศ. 2551-

2552 โดยการสัมภาษณ์อาหารบริโภคทบทวนความจาํ

ยอ้นหลงั 24 ชัว่โมง (24 hour recall) พบ วยัรุ่นอาย ุ9-

18 ปี บริโภคผกัและผลไมต้ ํ่ากว่าปริมาณท่ีแนะนาํให้

บริโภค โดยค่ามธัยฐานในการบริโภคผกัมีค่าระหว่าง 

44.0-88.9 กรัมต่อวนั หรือ 1.1-2.2 ทพัพีต่อวนั ส่วน

ผลไม้กลุ่มตัวอย่างวยัรุ่นแทบจะไม่มีการบริโภคเลย 

(วิชยั และวราภรณ์, 2554) ในขณะท่ีองคก์ารอนามยั

โลก แนะนาํใหบ้ริโภคผกัและผลไมอ้ยา่งนอ้ย 400 กรัม

ต่อวนั (Guenther, Dodd, Reedy & Krebs-Smith, 2006) 

หรือกองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข

แนะนาํให้คนไทยอาย ุ6 ปีข้ึนไปบริโภคผกั 4-6 ทพัพี 

ผลไม้ 3-4 ส่วนต่อวนั ตามธงโภชนาการ (กอง

โภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2542) 

วยัรุ่นยงัคงบริโภคผกัและผลไมต้ ํ่ากวา่ปริมาณท่ีแนะนาํ

ให้บริโภค การบริโภคผกัและผลไมใ้นปริมาณท่ีตํ่ากว่า

ปริมาณท่ีแนะนาํใหบ้ริโภค ส่งผลใหก้ลุ่มตวัอยา่งวยัรุ่น

อาย ุ 9-18 ปี ไดรั้บวิตามินและแร่ธาตุ และใยอาหารตํ่า

กว่าปริมาณท่ีควรได้รับต่อวนัอีกด้วย (วิชัย และ         

วราภรณ์, 2554) 

วยัรุ่นเป็นช่วงวยัท่ีมีการเจริญเติบโตอยา่งรวดเร็ว มี

การเปล่ียนแปลงทั้งทางดา้นร่างกาย อารมณ์ สังคมและ

สติปัญญา (Chaosap, 2002) อาหารและสารอาหารต่างๆ 

รวมทั้ งวิตามินและแร่ธาตุ จึงมีส่วนสําคัญต่อการ

เจริญเติบโต และพฒันาการด้านต่างๆ ของวยัน้ีเป็น

อยา่งมาก หากวยัรุ่นไดรั้บอาหารไม่ถูกส่วนหรือไดรั้บ

สารอาหารไม่ครบถว้นจะทาํให้ร่างกายเจริญเติบโตไม่

เต็มท่ี (Resnicow et al., 1998) นอกจากน้ีการ

รับประทานอาหารในช่วงวยัรุ่นยงัเป็นส่ิงสาํคญัสาํหรับ

การเจริญเติบโต การสร้างเสริมสุขภาพในระยะยาว และ

การพฒันาพฤติกรรมการกินตลอดชีวิต (Cardomone et 

al., 2000) ดงันั้นการสร้างนิสัยการรับประทานอาหาร

เพื่อสุขภาพ เช่น การบริโภคผกัและผลไม ้ในช่วงตน้

ของชีวิตจึงเป็นส่ิงท่ีสําคญั (Sirikulchayanonta et al.,  

2010) และการมีบริโภคนิสัยท่ีไม่ดีต่อสุขภาพในวยัเด็ก 

อาจเพ่ิมความเส่ียงของการเกิดโรคเร้ือรังในวยัผูใ้หญ่ 

(Lytle et al., 2006) 

จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัการส่งเสริม

การบริโภคผักและผลไม้ในประเทศไทยยังไม่พบ

การศึกษาเก่ียวกบัโปรแกรมการส่งเสริมการบริโภคผกั

และผลไม้ท่ีมีประสิทธิภาพและเหมาะสมกับวยัรุ่น 

ดงันั้นจึงมีความจาํเป็นในการหากลวิธีท่ีมีประสิทธิภาพ

และเหมาะสมกบัวยัน้ี เพื่อช่วยเพิ่มการบริโภคผกัและ

ผลไม ้และจากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัปัจจยัใน

การบริโภคผกัและผลไมข้องเดก็และวยัรุ่นของ Krolner 

et al. (2011) พบวา่ การคาดหวงัผลลพัธ์จากการบริโภค

ผกัและผลไม้ เป็นปัจจัยหน่ึงในการบริโภคผกัและ

ผลไมข้องวยัรุ่น โดยวยัรุ่นจะคาดหวงัผลลพัธ์ทางบวก

ในการบริโภคผกัและผลไม้ ทั้ งในเร่ืองของสุขภาพ

ทัว่ไป, การเจริญเติบโต, คุณค่าทางโภชนาการและการ

ช่วยทาํใหรู้้สึกอ่ิม, ผลประโยชน์ทางดา้นความสวยงาม 

เป็นตน้   

       จากแนวคิดและเหตุผลข้างต้น แสดงให้เห็นว่า 

วยัรุ่นจะใหค้วามสนใจและใส่ใจในเร่ืองสุขภาพ ซ่ึงอาจ

เป็นปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการบริโภคผกัและผลไม ้

ดงันั้นคณะผูว้ิจยัจึงนาํแนวคิดเหล่าน้ีมาประยกุตใ์ชเ้ป็น
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แนวทางในการวางแผนโปรแกรมการส่งเสริมการ

บริโภคผกัและผลไมส้าํหรับวยัรุ่น โดยใชคุ้ณประโยชน์

ด้านสุขภาพจากผกัและผลไม้ในการให้ความรู้ และ

สร้างแรงจูงใจสาํหรับการบริโภคผกัและผลไม ้ ซ่ึงอาจ

เป็นโปรแกรมท่ีมีประสิทธิภาพและเหมาะสมในการ

ส่งเสริมการบริโภคผกัและผลไมใ้นวยัรุ่น 

 

วตัถุประสงค์การวจิัย 

เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมโภชนศึกษาท่ี

มุ่งเน้นเน้ือหาด้านประโยชน์จากผักและผลไม้ต่อ

สุขภาพ ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 5 ในประเด็น

ต่อไปน้ี 

1. ความรู้เก่ียวกบัผกัและผลไม ้

2. ทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไม ้

3. ปริมาณการบริโภคผกัและผลไม ้

4. ความหลากหลายของผกัและผลไมท่ี้บริโภค 

 

วธีิการวจิัย 

รูปแบบการวจิัย 

การวิจัยน้ีเป็นการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi – 

Experimental Research) แบบการศึกษา 2 กลุ่ม วดัผล

ก่อน และหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองเป็นกลุ่มท่ีไดรั้บ

โปรแกรมโภชนศึกษาท่ีมุ่งเน้นเน้ือหาดา้นประโยชน์

จากผกัและผลไมต้่อสุขภาพ และกลุ่มเปรียบเทียบเป็น

กลุ่มท่ีไม่ไดรั้บโปรแกรมใดๆ ยกเวน้เอกสารความรู้ 

ดาํเนินการวจิยัตั้งแต่เดือน กรกฎาคม ถึง กนัยายน 2556 

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

การวิจยัน้ีทาํการศึกษาในนกัเรียนทั้งเพศชาย และ

หญิงท่ีกาํลงัศึกษาในชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5 ภาคเรียนท่ี 1 

ปีการศึกษา 2556 

กลุ่มตวัอย่าง เลือกโรงเรียนแบบเฉพาะเจาะจง 2 

โรงเรียน ตามเกณฑ์ดงัน้ี ก) เป็นโรงเรียนในสํานกังาน

เขตพ้ืนท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 3 สังกดัสํานกังาน

คณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน จงัหวดันนทบุรีเป็น

โรงเรียนท่ีมีสังคม เศรษฐกิจ และบริบทใกลเ้คียงกนั ข) 

ผูบ้ริหารโรงเรียนให้ความร่วมมือ ค) เป็นโรงเรียนท่ีมี

บริบทของอาหารท่ีขายในโรงเรียน และโอกาสในการ

เข้าถึงผกัและผลไม้ใกล้เคียงกัน ง) เป็นโรงเรียนท่ีมี

ระบบการกระตุ้น/การสนับสนุนการขายอาหารใน

โรงเรียนใกลเ้คียงกนั จากนั้นทาํการสุ่มเลือกเพ่ือ

กาํหนดเป็นโรงเรียนกลุ่มทดลองกบักลุ่มเปรียบเทียบ

ด้วยวิธีการจับฉลากแบบง่าย (Simple random 

sampling) และทําการคัดเ ลือกห้องเ รียน เ ป็นกลุ่ม

ตัวอย่างด้วยการจับฉลากเลือกห้องเรียนกลุ่มละ 1 

ห้องเรียน โดยพิจารณาจากการคาํนวณขนาดตวัอย่าง

ด้วยสูตรการกําหนดขนาดตัวอย่างสําหรับรูปแบบ

งานวิจยัท่ีมีการวดัซํ้ า (Frison & Pocock, 1992) ได้

ขนาดตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยักลุ่มละ 36 คน และเพิ่ม

กลุ่มตวัอยา่งอีกร้อยละ 20 ทั้ง 2 กลุ่ม เพ่ือป้องกนักรณี

กลุ่มตวัอยา่งสูญหายระหว่างการวิจยั ดงันั้นในการวิจยั

จะตอ้งใช้จาํนวนกลุ่มตวัอย่างกลุ่มละ 43 คน แต่

นกัเรียนในกลุ่มทดลองมีจาํนวนทั้งหมด 45 คน และใน

กลุ่มเปรียบเทียบจาํนวน 39 คน จึงทาํการวิจยันกัเรียน

ทั้งหมดในหอ้งเรียน อยา่งไรกต็ามเม่ือทาํการตรวจสอบ

ความครบถว้นของข้อมูลในแบบสอบถาม และแบบ

บนัทึก พบวา่ กลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบมีผูท่ี้มี

ขอ้มูลดงักล่าวไม่ครบถว้น จาํนวน 10 และ 2 คน 

ตามลาํดับ ดังนั้ นจึงมีข้อมูลท่ีนํามาวิเคราะห์ในกลุ่ม

ทดลองจาํนวน 35 คน และกลุ่มเปรียบเทียบจาํนวน 37 

คน 

จริยธรรมการวจิัย 

การศึกษาน้ีได้รับการอนุมัติโดยคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์คณะสาธารณสุข

ศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล และไดรั้บความยินยอมจาก

ผูป้กครองและนกัเรียน 

ขั้นตอนดาํเนินการวจิัย 

1. ก่อนการทดลอง ในสัปดาห์แรกของการศึกษา  

กลุ่มตวัอย่างทั้ง 2 กลุ่มจะไดรั้บการประเมินความรู้

เก่ียวกบัผกัและผลไม,้ ทศันคติต่อการบริโภคผกัและ

ผลไม,้ ปริมาณและความหลากหลายของผกัและผลไมท่ี้

บริโภคก่อนการทดลองเหมือนกันโดยคณะผู ้วิจัย

อธิบายแบบสอบถาม และวิ ธีการตอบ ก่อนแจก
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แบบสอบถาม หลังจากนั้ นให้กลุ่มตัวอย่างตอบ

แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป แบบทดสอบความรู้ และ

แบบสอบถามทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไม ้ส่วน

แบบบันทึกการบริโภคผกัผลไม  ้ผูว้ิจัยกาํหนดวนัให้

กลุ่มตัวอย่างบันทึก และอธิบายวิธีการบันทึก การ      

กะปริมาณผกัและผลไมท่ี้กลุ่มตวัอยา่งรับประทาน ดว้ย

ตวัอยา่งผกัชนิดต่างๆ ในปริมาณ 1 ชอ้นกินขา้ว, 1 ทพัพี 

และคร่ึงทพัพี และผลไมช้นิดต่างๆ ในปริมาณ 1 ส่วน 

เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างได้รู้จักและเขา้ใจปริมาณผกัและ

ผลไมท่ี้ตอ้งบนัทึก ก่อนแจกแบบบนัทึกใหก้ลุ่มตวัอยา่ง

กลบัไปเพ่ือบนัทึก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ดาํเนินการทดลอง จดักิจกรรมการใหโ้ภชน 

ศึกษาท่ีมุ่งเนน้เน้ือหาดา้นสุขภาพ 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 

1 คร้ัง คร้ังละ 1 คาบเรียนในกลุ่มทดลอง โดยมีกิจกรรม

ดังตารางท่ี 1 ส่วนกลุ่มเปรียบเทียบจะศึกษาเอกสาร

ความรู้ดว้ยตนเองในช่วงเวลาเดียวกนั 

3. หลงัการทดลอง หลงัส้ินสุดการทดลอง 4  

สัปดาห์ กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่มจะไดรั้บการประเมิน

ความรู้เก่ียวกบัผกัและผลไม,้ ทศันคติต่อการบริโภคผกั

และผลไม,้ ปริมาณและความหลากหลายของผกัและ

ผลไมท่ี้บริโภคดว้ยวธีิการและแบบสอบถามเดียวกนักบั

ในขั้นก่อนการทดลอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ตารางที ่1 หวัขอ้และวธีิการสอนในโปรแกรมโภชนศึกษาท่ีมุ่งเนน้เน้ือหาดา้นสุขภาพ 

 
สัปดาห์ หัวข้อ วธีิการสอน/กจิกรรม 

1 ผกัและผลไมส้าํคญัสาํหรับวยัรุ่น

อยา่งไร กินแค่ไหนถึงจะพอดี 

- อธิบายเน้ือหาประกอบเกมส์ถามตอบในกิจกรรม “Fruity  

   Vegy Quiz” 

2 กองทพัผกัและผลไมป้ราบโรค - สร้างภาพฝัน “สุขภาพดีท่ีฉนัอยากเป็น” 

- ระดมความคิด และอภิปรายกลุ่มสร้างภาพฝันใหเ้ป็นจริงใน 

  กิจกรรม “Inspiration Tree” 

- กลุ่มตวัทดลองรับประทานผลไม ้และแสดงความรู้สึกท่ีมีต่อ 

  การบริโภคผกัและผลไม ้

3 อยากสุขภาพดีแบบนั้น ตอ้งหมัน่

กินผกัและผลไม ้

- ศึกษากรณีศึกษาจากตวัแบบดาราในบทความ และนิตยสาร 

- อภิปรายกลุ่มยอ่ย วเิคราะห์พฤติกรรมการบริโภคผกัผลไม ้กบั 

   ผลลพัธ์ดา้นสุขภาพจากตวัแบบดารา 

- กลุ่มทดลองประเมินการบริโภคผกัและผลไมข้องตนเองจาก 

  แบบบนัทึกการบริโภคผกัและผลไมค้ร้ังท่ี 1  

4 บริโภคผกั ผลไม ้เราทาํได ้

 

- กลุ่มทดลองประเมินการบริโภคผกัและผลไมข้องตนเองจาก 

  แบบบนัทึกการบริโภคผกัและผลไมค้ร้ังท่ี 2 

- ศึกษากรณีศึกษาจากตวัแบบนกัเรียน 

- ตวัแบบนกัเรียนท่ีบริโภคผกัผลไมเ้พ่ิมข้ึนมากท่ีสุดถ่ายทอด 

  ประสบการณ์การบริโภคผกัและผลไม ้
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การวดัและประเมนิผล 

1. ความรู้เกี่ยวกับผักและผลไม้  ประเมินจาก

แบบทดสอบความรู้เก่ียวกับผกัและผลไม้ (ค่า

สัมประสิทธ์ิอลัฟาของ Cronbach, 0.6) ซ่ึงเป็นขอ้

คาํถามเก่ียวกบั 1) ความสาํคญัของผกัและผลไมส้าํหรับ

วยัรุ่น 2) ปริมาณและความหลากหลายของผกัและ

ผลไมท่ี้วยัรุ่นควรบริโภค 3) ประโยชน์ของผกัและ

ผลไม้ในด้านสุขภาพ ทั้ งการเจริญเติบโต และการ

ป้องกนัโรคต่างๆ แบบปรนัยเลือกตอบ 4 ตวัเลือก 

จาํนวน 20 ขอ้ โดยใหค้ะแนน 1 คะแนนในขอ้ท่ีตอบถูก 

ให้ 0 คะแนนในขอ้ท่ีตอบผิด และนาํมาคาํนวณหา

ค่าเฉล่ียคะแนนความรู้ 
2. ทัศนคติต่อการบริโภคผักและผลไม้ ประเมิน

โดยใช้แบบสอบถามทัศนคติต่อการบริโภคผกัและ

ผลไม ้(ค่าสัมประสิทธ์ิอลัฟาของ Cronbach, 0.7) ซ่ึง

เป็นแบบวดัความรู้สึกท่ีมีต่อการรับประทานผกัและ

ผลไม ้(ในด้านรสชาติ กล่ิน สี และความกลวัสารพิษ

ตกคา้ง) และความเช่ือในประโยชน์ของการรับประทาน

ผกัและผลไมด้า้นสุขภาพ จาํนวน 20 ขอ้ มีคาํถามเชิง

บวก 11 ขอ้ 9 ขอ้เป็นขอ้คาํถามเชิงลบ ลกัษณะคาํตอบ

เป็นแบบมาตราส่วนประเมินค่า 5 ระดบั จากไม่เห็นดว้ย

อยา่งยิง่ (1 คะแนน) จนถึงเห็นดว้ยอยา่งยิง่ (5 คะแนน) 

และนาํมาหาค่าเฉล่ียคะแนนทศันคติ 
3. ปริมาณและความหลากหลายของผักและผลไม้

ที่บริโภค ประเมินจากแบบบันทึกการบริโภคผกัและ

ผลไม ้จาํนวน 3 วนั ท่ีคณะผูว้ิจัยพฒันาข้ึนเพื่อให้

เ ห ม า ะ ส ม กับ ก ลุ่ ม ตัว อ ย่ า ง ท่ี เ ป็ น นัก เ รี ย น ร ะ ดับ

มัธ ย ม ศึ ก ษ า  ด้ว ย ก า ร ใ ช้ รู ป ภ า พ ผัก แ ล ะ ผ ล ไ ม้ ท่ี

รับประทานเป็นประจาํประกอบแบบบนัทึก เพ่ือช่วยใน

การกะปริมาณ โดยแสดงปริมาณผกั 1 ชอ้นกินขา้ว,      

1 ทพัพี และคร่ึงทพัพี และแสดงผลไมใ้นหน่วย ผล/เมด็ 

และช้ินพอดีคาํ เพ่ือให้กลุ่มตวัอยา่งเลือกตามปริมาณท่ี

บริโภคในแต่ละม้ือ โดยให้กลุ่มตัวอย่างบันทึกการ

บริโภคผกัและผลไมใ้น 1 วนั จาํนวนทั้งหมด 3 วนั ไม่

ติดต่อกนั เป็นวนัธรรมดา 2 วนัและวนัหยุด 1 วนั 

หลีกเล่ียงวนัพิเศษ เช่น งานเล้ียง และนาํมาหาค่าเฉล่ีย

ปริมาณการบริโภคผกัและผลไมท่ี้กลุ่มตวัอยา่งบริโภค

ใน 1 วนั ดว้ยจาํนวนผกัท่ีบริโภคในหน่วยทพัพี และ

ผลไมใ้นหน่วยส่วน สําหรับความหลากหลายของการ

บริโภคผกัและผลไม ้ประเมินจากจาํนวนของชนิดและ

สีของผกัและผลไม ้โดยคณะผูว้ิจยันบัจาํนวนของชนิด

หรือสีของผกัและผลไม้ท่ีกลุ่มตวัอย่างบริโภคเป็น 1 

ชนิดหรือสี เม่ือกลุ่มตวัอยา่งมีการบริโภคผกัและผลไม้

ชนิดหรือสีนั้นๆ มากกวา่หรือเท่ากบั 1/3 ชอ้นกินขา้ว  
การวเิคราะห์ทางสถิติ 

โปรแกรม SPSS for window version 18 ใชใ้นการ

วิเคราะห์ขอ้มูล กาํหนดความเช่ือมัน่ในการทดสอบทาง

สถิติท่ีระดบันยัสาํคญัท่ีระดบั 0.05 วิเคราะห์ขอ้มูล ดงัน้ี 

1) ทดสอบการกระจายของขอ้มูล ใช ้ Kolmogorov-

Smirnov Test 2) สถิติพรรณนา (Diescriptive statistics) 

ไดแ้ก่ จาํนวน ร้อยละ ค่ากลาง และค่าการกระจาย เป็น

ตน้ วิเคราะห์ขอ้มูลลกัษณะประชากรของกลุ่มตวัอยา่ง 

3) สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) ไดแ้ก่ Chi-

square test และ Independent t-test วิเคราะห์ความ

แตกต่างของข้อมูลลักษณะประชากรระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ สถิติ Independent pair t-

test และ Wilcoxon Sing Rank Test  วิเคราะห์

เปรียบเทียบผลการทดลองระหว่างก่อน และหลงัการ

ทดลองภายในกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ สถิติ 

Independent t-test และ Mann-Whitney U Test 

วเิคราะห์เปรียบเทียบผลการทดลองระหวา่งกลุ่มทดลอง 

และกลุ่มเปรียบเทียบ  

 

ผลการวจิัย 

เม่ือเปรียบเทียบลกัษณะประชากรของกลุ่มทดลอง 

และกลุ่มเปรียบเทียบ พบว่า ทั้ง 2 กลุ่มมีลกัษณะเพศ, 

เงินท่ีได้รับจากผูป้กครองต่อวนั, นํ้ าหนักตามเกณฑ์

ส่วนสูง, ผูป้กครอง, สถานภาพสมรสของบิดามารดา, 

การศึกษาของบิดาและมารดา, และอาชีพของบิดาและ

มารดาไม่แตกต่างกนั (p>0.05) ยกเวน้เกรดเฉล่ียท่ีกลุ่ม

เปรียบเทียบมีเกรดเฉล่ียมากกว่ากลุ่มทดลองอย่างมี

นยัสาํคญัทางสถิติ (p<0.05)  

1696



   MMP70-6 
 

ความรู้เกีย่วกบัผกัและผลไม้ ภายหลงัส้ินสุดการให้

โปรแกรมกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบมีค่า       

มธัยฐานคะแนนความรู้เพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

(p<0.001) แ ต่ ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง เ พิ่ ม ข้ึ น ม า ก ก ว่ า ก ลุ่ ม

เปรียบเทียบอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p<0.001) โดย

กลุ่มทดลองเพ่ิมข้ึนจาก 9 คะแนน เป็น 13 คะแนน และ

จาก 8 คะแนน เป็น 10 คะแนนในกลุ่มเปรียบเทียบ 

(ตารางท่ี 2) 

 

ตารางที ่2  การเปรียบเทียบความแตกต่างของความรู้ 

 เก่ียวกบัการบริโภคผกัและผลไม ้ก่อนการ 

 ทดลอง หลงัการทดลองภายในกลุ่ม และ 

 ระหวา่งกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ 

 

ความรู้ 
ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 

pa 

Med*(IQR) Med*(IQR) 

กลุ่มทดลอง 
9.00(3.00) 13.00(5.00)  <0.001 

กลุ่มเปรียบเทียบ 
8.00(3.00) 10.00(3.00)  0.009 

pb 0.239 <0.001  
* Median,  a p-value ระหวา่งก่อนและหลงัการทดลอง, b p-value 

ระหวา่งกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ 

 

ทัศนคติต่อการบริโภคผักและผลไม้ ภายหลงั

ส้ินสุดการให้โปรแกรมกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนน

ทศันคติเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p<0.001) แต่

ไม่แตกต่างจากกลุ่มเปรียบเทียบ (p=0.057) โดยกลุ่ม

ทดลองเพิ่มข้ึนจาก 70.77 คะแนน เป็น 75.94 คะแนน 

และจาก 72.89 คะแนน เหลือ 72.30 คะแนนในกลุ่ม

เปรียบเทียบ (ตารางท่ี 3) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางที ่3  การเปรียบเทียบความแตกต่างของทศันคติ 

 ต่อการบริโภคผกัและผลไม ้ก่อนการทดลอง    

 หลงัการทดลองภายในกลุ่ม และระหวา่ง 

 กลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ 

ทศันคติ 
ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 

pa 

*(SD) *(SD) 

กลุ่มทดลอง 70.77(1.49) 75.94(1.57) <0.001 

กลุ่มเปรียบเทียบ 
72.89(1.13) 72.30(1.06) 0.547 

pb 0.259  0.057  
* Mean,  ap-value ระหวา่งก่อนและหลงัการทดลอง, bp-value 

ระหวา่งกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ 

 

ปริมาณของผักและผลไม้ที่บริโภค ภายหลงัส้ินสุด

การให้โปรแกรมกลุ่มทดลองมีค่ามธัยฐานปริมาณผกั

และผลไมท่ี้บริโภคไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองและ

ค่ามัธยฐานปริมาณผกัท่ีบริโภคไม่แตกต่างจากกลุ่ม

เปรียบเทียบ (p>0.05) แต่กลุ่มทดลองมีค่ามัธยฐาน

ปริมาณผลไมท่ี้บริโภคมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถิติ (p=0.005) ดงัตารางท่ี 4 
 

ตารางที่ 4  การเปรียบเทียบความแตกต่างของปริมาณ 

 ของผกัและผลไมท่ี้บริโภคก่อนการทดลอง  

 หลงัการทดลองภายในกลุ่ม และระหวา่ง 

 กลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ 
 

ปริมาณ 
ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 

pa 

Med*(IQR) Med*(IQR) 

ผกั (ทพัพ)ี    

กลุ่มทดลอง 1.74(1.38)  1.96(1.42)  0.207 

กลุ่มเปรียบเทียบ 
1.79(1.80) 1.29(1.54)  0.263 

pb 1.000 0.209  

ผลไม้ (ส่วน)    

กลุ่มทดลอง 
1.00(1.96) 1.17(1.63)  0.238 

กลุ่มเปรียบเทียบ 
0.67(1.36) 0.54(1.14)  0.221 

pb 0.183 0.005  
* Median,  ap-value ระหวา่งก่อนและหลงัการทดลอง, bp-value 

ระหวา่งกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ 
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ความหลากหลายของผักและผลไม้ที่บ ริโภค 

ภายหลงัส้ินสุดการให้โปรแกรมกลุ่มทดลองมีค่ามธัย

ฐานความหลากหลายของผกัทั้งชนิดและสีไม่แตกต่าง

จากก่อนการทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ (p>0.05) 

ส่วนความหลากหลายของผลไม้ทั้ งชนิดและสีไม่

แตกต่างจากก่อนการทดลองเช่นกัน แต่ค่ามัธยฐาน

ปริมาณผลไมท่ี้บริโภคมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถิติ (p<0.05) ดงัตารางท่ี 5 
 

ตารางที ่5  การเปรียบเทียบความแตกต่างของความ 

 หลากหลายของผกัและผลไมท่ี้บริโภคก่อน 

 การทดลอง หลงัการทดลองภายในกลุ่ม และ 

 ระหวา่งกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ 
 

ความหลากหลาย 
ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 

pa 

Med*(IQR) Med*(IQR) 

ชนิดของผกั    

กลุ่มทดลอง 3.33(1.67) 3.00(2.33) 0.051 

กลุ่มเปรียบเทียบ 
3.33(2.67) 3.00(3.17) 0.514 

pb 0.487 0.726  

ชนิดของผลไม้    

กลุ่มทดลอง 
0.67(1.34) 1.00(1.00)  0.514 

กลุ่มเปรียบเทียบ 
0.67(1.17) 0.33(1.00)  0.039 

pb 0.302 0.004  

สีของผกั    

กลุ่มทดลอง 
2.00(1.34) 2.00(0.66) 0.927 

กลุ่มเปรียบเทียบ 
2.00(1.00) 2.00(1.34) 0.716 

pb 0.797 0.621  

สีของผลไม้    

กลุ่มทดลอง 
0.67(1.34) 1.00(0.66)  0.375 

กลุ่มเปรียบเทียบ 
0.67(0.84) 0.33(1.00)  0.072 

pb 0.376 0.006  
* Median,  ap-value ระหวา่งก่อนและหลงัการทดลอง, bp-value 

ระหวา่งกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ 

 

อภิปรายและสรุปผลการวจิัย 

การวิจยัน้ีพบการเปล่ียนแปลงในทิศทางบวกของ

คะแนนความรู้เก่ียวกบัผกัและผลไมข้องกลุ่มทดลอง 

เน่ืองจากกลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมโภชนศึกษาท่ีมี

กิจกรรมและวิธีการสอนท่ีหลากหลาย สอดคลอ้งกับ

เน้ือหา วตัถุประสงค์ของการให้ความรู้ และเหมาะสม

กับช่วงวยั ไม่ว่าจะเป็นการบรรยายประกอบส่ือและ

วิธีการอ่ืนๆ เพ่ือให้กลุ่มทดลองมีความรู้ความเขา้ใจใน

เน้ือหา การอภิปรายกลุ่ม การระดมความคิดเพ่ือใหก้ลุ่ม

ทดลองมีการแสดงความคิดเห็น แลกเปล่ียนความรู้ และ

ประสบการณ์ซ่ึงกนัและกนั การเล่นเกมส์เพื่อให้กลุ่ม

ทดลองสนุกสนาน ผอ่นคลายความเครียด กระตือรือร้น 

และกระตุ้นความสนใจในเน้ือหาท่ีสอน และเพ่ือให้

กลุ่มทดลองไดใ้ชค้วามรู้ ความเขา้ใจ และความคิดไป

ดว้ย (อภิวนัท,์ 2546) การใชก้รณีศึกษาจากตวัแบบดารา

ตามบทความและนิตยสารต่างๆ รวมทั้งกรณีศึกษาจาก

ตัวแบบนักเรียนส่งผลให้กลุ่มทดลองได้มองเห็นถึง

ผลลพัธ์ท่ีเกิดจากประโยชน์ของผกัและผลไม ้ เกิดการ

เปล่ียนแปลงแนวความคิด ความรู้สึก และความเช่ือ 

(Triandis & Harry, 1971) เก่ียวกบัประโยชน์ของผกั

และผลไม ้นอกจากน้ียงัมีส่ือการสอนต่างๆ ไดแ้ก่ วีดีโอ 

โมเดลผกัและผลไม ้ภาพผกัและผลไม ้ตวัแบบดารา ตวั

แบบนกัเรียน ท่ีเป็นส่ิงกระตุน้ให้กลุ่มทดลองเกิดความ

สนใจ เกิดความคิด และความเขา้ใจในเน้ือหาไดง่้ายข้ึน 

(สุรีย,์ 2527) ซ่ึงกิจกรรมและวธีิการดงักล่าว นอกจากจะ

ส่งเสริมใหก้ลุ่มทดลองมีความรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกบัผกั

และผลไม้เพ่ิมมากข้ึนแลว้ ยงัมีผลให้ทัศนคติต่อการ

บริโภคผกัและผลไมเ้ปล่ียนแปลงไปดว้ย ซ่ึงเป็นไปตาม

แนวคิดความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้กบัทศันคติ ท่ีว่า 

หากบุคคลมีความรู้ในเร่ืองใด ในลกัษณะใด ก็มักจะ

ก่อให้เกิดทศันคติต่อเร่ืองนั้นในลกัษณะนั้น (ประภา

เพญ็, 2520) และสอดคลอ้งกบัแนวคิดของ Schwartz 

(1975) ท่ีว่า ความรู้มีผลต่อทศันคติ และความรู้ทาํให้

เกิดพฤติกรรมการปฏิบัติได้ ก่อนการทดลอง กลุ่ม

ทดลองอาจมีความคิด ความรู้สึกต่อการบริโภคผกัและ

ผลไม้ และความเช่ือเก่ียวกับประโยชน์ของผกัและ

ผลไม้ไม่ถูกต้อง แต่ เ ม่ือได้รับความรู้เ ก่ียวกับเร่ือง

ดัง ก ล่ า ว ท่ี ถู ก ต้อ ง แ ล้ว  ทํา ใ ห้ ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง มี ก า ร

เปล่ียนแปลงทศันคติไปในทางท่ีดีข้ึน ซ่ึงเป็นทศันคติท่ี

เกิดจากการเรียนรู้และมีการเปล่ียนแปลงตามความรู้ท่ี
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ไดรั้บ (ชม, 2523)  ดงันั้นเม่ือกลุ่มทดลองมีความรู้

เก่ียวกบัผกัและผลไมภ้ายหลงัการไดรั้บโปรแกรมเพิ่ม

สูงข้ึน จึงส่งผลให้ทศันคติต่อการบริโภคผกัและผลไม้

ของกลุ่มทดลองดีข้ึนดว้ย อย่างไรก็ตาม ภายหลงัการ

ทดลอง ไม่พบความแตกต่างของคะแนนทัศนคติ

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ แม้ว่ากลุ่ม

ทดลองมีแนวโนม้ค่าทศันคติมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ 

อาจเป็นเพราะ การใชต้วัแบบดาราในการเสริมสร้างให้

เกิดการเปล่ียนแปลงแนวความคิด ความรู้สึกท่ีมีต่อการ

บริโภคผกัและผลไม ้และความเช่ือเก่ียวกบัประโยชน์

ด้านสุขภาพของผักและผลไม้ เ ป็นเพียงตัวแบบ

สัญลกัษณ์ท่ีนาํเสนอผา่นบทความ และนิตยสาร ซ่ึงกลุ่ม

ทดลองไม่มีโอกาสพดูคุย แลกเปล่ียนความคิดเห็น หรือ

ประสบการณ์โดยตรงกบัตวัแบบ (เฉลิมพล, 2541)  

ส่งผลให้การเพิ่มข้ึนของคะแนนทศันคติภายหลงัการ

ทดลองของกลุ่มทดลองไม่แตกต่างจากกลุ่มเปรียบเทียบ 

ดงันั้นควรมีการใชต้วัแบบจริงท่ีเคยประสบกบัปัญหา

สุขภาพ และมีความคล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่างมา

ถ่ายทอดประสบการณ์การรับประทานผกัและผลไมก้บั

ผลลพัธ์ดา้นสุขภาพ เพ่ือให้ทศันคติเปล่ียนแปลงไปใน

ทิศทางบวกเพ่ิมมากข้ึน  

ถึงแมว้่าภายหลงัการให้โปรแกรมกลุ่มทดลองมี

คะแนนความรู้เก่ียวกบัผกัและผลไม ้และทศันคติดา้น

ความรู้สึก และความเช่ือในประโยชน์ของผกัและผลไม้

ดา้นสุขภาพเพิ่มข้ึนจากก่อนให้โปรแกรม ก็ไม่ไดท้าํให้

กลุ่มทดลองมีการบริโภคผกัในปริมาณท่ีเพ่ิมข้ึนตามไป

ดว้ย อาจเป็นเพราะว่า ทศันคติไม่ไดเ้ป็นองค์ประกอบ

เดียวท่ีจะทาํให้เกิดการปฏิบัติ แต่ทัศนคติเป็นสาเหตุ

อย่างหน่ึงท่ีก่อให้เกิดหรือเป็นท่ีมาของการปฏิบติั นั่น

คือ การปฏิบัติของบุคคลนั้ นไม่ได้มีสาเหตุมาจาก

ทศันคติเพียงอยา่งเดียว แต่เป็นผลท่ีเกิดจากวิถีการครอง

ชีวติ นิสัย และส่ิงท่ีคาดหวงัจากผลของการกระทาํต่างๆ 

ดว้ย (ประภาเพญ็, 2520) อีกทั้งเน้ือหาอาจยงัเป็นเร่ืองท่ี

ไกลตัวกลุ่มทดลองมากเกินไป โดยเฉพาะเน้ือหา

เก่ียวกับการป้องกันโรคต่างๆ บวกกับกลุ่มทดลอง

อาจจะยงัไม่เคยประสบกับโรคนั้นๆ หรือยงัไม่เคยมี

ประสบการณ์ท่ีไม่ดีเก่ียวกบัสุขภาพมาก่อน อาจทาํให้

กลุ่มทดลองยงันึกภาพไม่ออก ดงัคาํกล่าวของ Mazur 

(อา้งอิงในเฉลิมพล, 2541) ท่ีว่า การเรียนรู้ คือการ

เปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีคงทนซ่ึงเกิดจากประสบการณ์

ทั้ งการได้รับประสบการณ์ตรง หรือประสบการณ์

ทางออ้มจากการสังเกตุ  ประกอบกบัพฒันาการของช่วง

วยัรุ่นตอนกลางน้ี (อายุ 15-17 ปี)  ท่ีมกัจะให้ความ

สนใจกบัเร่ืองรูปร่าง และภาพลกัษณ์ร่างกายตนเองมาก 

(Flament et al., 2012)  ทั้งในเร่ืองของรูปร่าง หนา้ตา 

ผิวพรรณ การแต่งกาย การไวท้รงผม การวางตัวใน

สังคม และการสร้างบุคลิกภาพให้เหมาะสม (Resnicow 

et al., 1998) อีกทั้งจากแบบบนัทึกสุขภาพดีท่ีฉนัอยาก

เป็น ในกิจกรรม Inspiration tree นั้น พบวา่ กลุ่มทดลอง 

มีการระบุภาพฝันเก่ียวกบัประโยชน์ของผกัและผลไม้

เร่ืองความสวยงามวา่ “อยากมีผิวสวย หุ่นดี ไม่เป็นสิว” 

ลงในแบบบนัทึกน้ีดว้ย แสดงใหเ้ห็นวา่ กลุ่มทดลองให้

ความสนใจและมีการคาดหวงัผลลัพธ์ในเร่ืองความ

สวยงามจากผกัและผลไม้เช่นกัน จึงอาจทําให้กลุ่ม

ทดลองไม่สนใจประโยชน์ในเร่ืองสุขภาพมากนัก 

ดงันั้นการให้เน้ือหาท่ีไม่สอดคลอ้งกับความตอ้งการ

ของกลุ่มทดลอง อาจทาํใหก้ลุ่มทดลองไม่มีความสนใจ 

มีการคาดหวงัผลลพัธ์ดา้นสุขภาพตํ่า และมีแรงจูงใจใน

การท่ีจะทาํพฤติกรรมนั้นตํ่าตามไปดว้ย ซ่ึงเป็นไปตาม

ทฤษฎีการเรียนรู้ทางสังคมของแบนดูรา  (Bandura, 

1977)  ขณะท่ีเฉลิมพล (2541) กล่าวว่า การเรียนรู้

ก่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตามศกัยภาพ และ

ไม่ได้เกิดโดยอัตโนมัติ จะต้องมีแรงจูงใจอย่างเพียง

พอท่ีจะนาํไปสู่การเกิดพฤติกรรม  จากเหตุผลขา้งตน้ 

จึงกล่าวไดว้่า การให้โภชนศึกษาท่ีมุ่งเน้นเน้ือหาดา้น

ประโยชน์จากผกัและผลไม้ต่อสุขภาพ อาจจะยงัไม่

สามารถสร้างแรงจูงใจในการบริโภคผักของกลุ่ม

ทดลองไดม้ากพอ จึงส่งผลให้ไม่มีการเปล่ียนแปลงใน

เร่ืองปริมาณ และความหลากหลายของการบริโภคผกั

และผลไมข้องกลุ่มทดลอง และไม่แตกต่างจากกลุ่ม

เปรียบเทียบท่ีไม่ได้รับโปรแกรมใดๆ ยกเวน้ปริมาณ 

ชนิด และสีของผลไม ้ท่ีพบวา่ มากกวา่กลุ่มเปรียบเทียบ 
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อาจเป็นเพราะ ภายหลงัการทดลอง กลุ่มเปรียบเทียบมี

ปริมาณ ชนิด และสีของผลไมท่ี้บริโภคลดลงจากก่อน

การทดลอง ขณะท่ีกลุ่มทดลองไม่มีการเปล่ียนแปลงใน

เร่ืองดังกล่าว จึงส่งผลให้มีความแตกต่างในเ ร่ือง

ดงักล่าว ดังนั้นในอนาคตควรทาํการศึกษาโปรแกรม

โภชนศึกษาท่ีมุ่งเนน้เน้ือหาให้สอดคลอ้งกบัพฒันาการ 

ความสนใจ และความตอ้งการของช่วงวยัน้ีเพ่ิมเติม โดย

เช่น คุณประโยชน์ดา้นความสวยงามจากผกัและผลไม้

ในการใหค้วามรู้ และสร้างแรงจูงใจสาํหรับการบริโภค

ผกัและผลไม ้ ซ่ึงอาจเป็นโปรแกรมท่ีมีประสิทธิภาพ

และเหมาะสมในการส่งเสริมการบริโภคผกัและผลไม้

ในวยัรุ่นมากยิง่ข้ึน 
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