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ABSTRACT 

 

Overweight and obesity are major global health concerns. One of major risk factors of obesity 
is excessive caloric intake for an extended period. Producing instructional media for counting food 
energy and nutrients may assist in daily food portion control for obesity prevention. This research 
conducted in 30 university students with overweight (Body mass index: BMI; 23.0 - 24.9 kg/m2). This 
study was divided into 3 periods; the first period was the surveillance of popular foods consumed by 
students in Burapha University; the second was creating the food instructional media second period 
was the development of the food instructional media; third period was the intervention (nutrition 
education). The participants were tested the nutritional knowledge before, immediately after, and one 
week follow-up after the intervention.  The satisfaction evaluation of the instructional media was 
collected only after the intervention (p<0.05). The result showed that the nutritional knowledge of 
participants after the intervention and follow up one week were significantly higher than before the 
intervention (p<0.05). Also, the satisfaction score for the media was high (4.6/5.0). In conclusion, the 
instructional media, expected to educate young adults with overweight about dietary energy intake 
control, improved nutritional knowledge after the intervention and one week of follow-up. 
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บทคดัย่อ 

 

ภาวะน ้าหนักเกนิและโรคอ้วนเป็นปัจจยัเสี่ยงด้านสุขภาพที่ส าคญัอนัดบัต้นของประชากรโลก สาเหตุ
หนึ่งเกดิจากการไดร้บัพลงังานเขา้ไปในร่างกายมากกวา่พลงังานทีร่่างกายใชไ้ปในแต่ละวนั การผลติสือ่การสอน
ในการชว่ยนบัพลงังานและสารอาหารหลกัเพือ่เป็นแนวทางในการควบคุมพลงังานต่อวนัอาจเป็นแนวทางป้องกนั
การเกดิภาวะน ้าหนักเกนิและโรคอว้นได ้ งานวจิยันี้เป็นการศกึษาเชงิทดลองในนิสติมหาวทิยาลยับูรพาทีม่อีาย ุ
18-22  ปี จ านวน 30 คน ที่มีภาวะน ้ าหนักเกิน (ดชันีมวลกายอยู่ในระหว่าง 23.0-24.9 กก./ตร.ม.) โดยแบ่ง
การศึกษาออกเป็น 3 ช่วง ได้แก่ ช่วงที่ 1 ส ารวจอาหารยอดนิยม ช่วงที่ 2 สร้างสื่อการสอนจากแบบส ารวจ
อาหารยอดนิยมและตรวจสอบสื่อการสอน และช่วงที ่3 ทดสอบสื่อการสอนโดยให้อาสาสมคัรตอบแบบทดสอบ
ความรูท้างโภชนาการทัง้ก่อนและหลงัทดสอบสื่อการสอน และตดิตามผลหลงัการทดสอบสื่อ 1 สปัดาห์ รวมทัง้
ประเมนิความพงึพอใจหลงัจากไดร้บัสื่อการสอน  ผลการศกึษาพบว่าหลงัไดร้บัสื่อ อาสาสมคัรมคีวามรูเ้พิม่ขึน้
อย่างมนีัยส าคญัทางสถิต ิ(p<0.05) และความรูย้งัคงอยู่หลงัตดิตามผลเป็นเวลา 1 สปัดาห์ (p<0.05) จากการ
ประเมนิความพงึพอใจต่อสื่อการสอนพบว่าอาสาสมคัรมรีะดบัความพงึพอใจต่อสื่อมาก สรุปไดว้่าสื่อการสอนที่
ผลิตขึ้นส าหรบัให้ความรู้เรื่องการควบคุมพลงังานด้านอาหารส าหรบัผู้ใหญ่ตอนต้นที่มีภาวะน ้ าหนักเกิน มี
ผลสมัฤทธิห์ลงัการไดร้บัสื่อการสอนสูงกว่าก่อนไดร้บัสื่อการสอนและความรูย้งัคงอยู่หลงัตดิตามผลเป็นเวลา 1 
สปัดาห ์
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บทน า 

ภาวะน ้ าหนักเกินเป็นภาวะที่ร่างกายมี

ไขมนัสะสมในร่างกายมากเกนิไปซึ่งน าไปสู่การเกดิ

โรคอ้วน1 อุบัติการณ์ในช่วงปี ค.ศ. 1980 - 2013 

พบวา่ภาวะน ้าหนักเกนิและโรคอว้นมจี านวนเพิม่ขึน้

อย่างต่อเนื่ อง โดยเพิ่มจากร้อยละ 20 ในปี ค.ศ. 

1980 เป็นร้อยละ 37 ในปี ค.ศ. 20132 ในประเทศ

ไทยพบปัญหาโรคอ้วนโดยเฉพาะในกลุ่มเด็กและ

วยัรุ่นเพิม่ขึ้นอย่างรวดเรว็ มกีารศกึษาอุบตัิการณ์

ของภาวะน ้ าหนักเกินและโรคอ้วนในนักศึกษา

มหาวทิยาลยัจ านวน 860 คน พบว่ารอ้ยละ 21 อยู่

ในกลุ่มภาวะน ้าหนักเกนิ และรอ้ยละ 13 อยู่ในกลุ่ม

โรคอ้วน3 ภาวะน ้าหนักเกินและโรคอ้วนเป็นปัจจยั

หนึ่งที่น าไปสู่การเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรงั ปัจจยัที่

ส าคัญอย่างหนึ่งคือการบริโภคอาหารที่มากเกิน

ความตอ้งการของร่างกายในช่วงผูใ้หญ่ตอนตน้อาจ

น าไปสู่การมีภาวะน ้ าหนักเกินซึ่งสมัพันธ์กับการ

เพิม่ความเสีย่งของการเกดิโรคเบาหวานชนิดทีส่อง4

โรคหัวใจและหลอดเลือด และโรคมะเร็งบางชนิด

ในช่วงผูใ้หญ่ตอนกลาง5,6 การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม

ในการควบคุมน ้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน

ในช่วงวยัผู้ใหญ่ตอนต้นน าไปสู่การลดอุบตัิการณ์

การเกิดโรคอ้วนในวัยผู้ใหญ่ตอนกลางและตอน

ปลายได้ความรู้ด้านโภชนาการและการบริโภค

อาหารเป็นปัจจัยหนึ่งที่ส่งผลต่อการปรบัเปลี่ยน

พฤติกรรม 7 มีการศึกษาพบว่าความรู้ทางด้าน

โภชนาการมสี่วนส าคญัต่อการเลอืกบรโิภคอาหาร

ของบุคคล ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการให้ความรู้ด้าน

การบรโิภคอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ8 การพฒันาความรู้

ทางดา้นโภชนาการทีถู่กตอ้งในช่วงวยัเดก็และวยัที่

ก าลงัจะก้าวเขา้สู่วยัผูใ้หญ่เป็นปัจจยัหนึ่งที่ช่วยใน

การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมและน าไปสูก่ารมสีุขรปูทีด่ี

ในวยัผูใ้หญ่ได9้ การเพิม่ความรูค้วามเขา้ใจทางดา้น

โภชนาการโดยเฉพาะในเด็กวยัรุ่นตอนปลายหรอื

ช่วงผู้ ใหญ่ตอนต้นที่ เรียกว่า young adult หรือ 

youth นัน้ อาจช่วยป้องกันการเกิดโรคอ้วนในวยั

ผู้ใหญ่ได้10 สื่อการสอนมีบทบาทส าคัญในการให้

ความรูแ้ละสง่เสรมิพฤตกิรรมการบรโิภคโดยเฉพาะ

ในเด็กวยัเรียน11 จึงเป็นที่มาของงานวิจัยนี้ โดยมี

วัตถุประสงค์เพื่อผลิตสื่อการสอนการค านวณ

พลงังานและสารอาหารหลกัเพื่อเป็นตวัช่วยในการ

ควบคุมการบรโิภคอาหารใหไ้ดร้บัปรมิาณพลงังาน

และสารอาหารหลักที่ เหมาะสม ส าห รับนิ สิต

มหาวิทยาลัยบูรพาช่วงอายุ 18-22 ปี ที่มีภาวะ

น ้ าหนักเกินและประเมินประสิทธิภาพของสื่อการ

สอนเบือ้งตน้ 

วิธีการศึกษา 

กลุ่มตวัอย่าง 

นิสติปรญิญาตรมีหาวทิยาลยับูรพาทัง้เพศ

ชายและเพศหญิงที่อยู่ในกลุ่มผู้ใหญ่ตอนต้นโดยมี

ช่วงอายุ 18-22 ปี เนื่องจากเป็นงานวจิยัน าร่องเพื่อ

บทน า 

 

วิธีการศึกษา 
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ทดสอบประสิทธิภาพของสื่อที่ผู้วิจัยคิดขึ้นจึงใช้

อาสาสมคัรเบื้องต้นจ านวน 30 คน12 ที่อาศยัอยู่ใน

เทศบาลต าบลแสนสุข อ าเภอเมืองชลบุรี จงัหวดั

ชลบุร ีมเีกณฑ์คดัเขา้ (inclusion criteria) ประกอบ 

ดว้ยมเีกณฑ์ BMI อยู่ในช่วง 23.0-24.9กก./ตร.ม.13 

(ภาวะน ้ าหนักเกิน: overweight) สามารถฟัง อ่าน 

เขยีน ภาษาไทยได้ไม่เป็นบุคคลทุพพลภาพหรือ

วกิลจรติ จติฟัน่เฟือนทีส่ง่ผลต่อการสือ่สาร และไมม่ี

โรคประจ าตัวที่เป็นอุปสรรคต่อการศึกษา และมี

เกณฑ์คัดออก (exclusion criteria) ประกอบด้วย

กรอกขอ้มูลไม่ครบถ้วนมาไม่ครบจ านวนครัง้ที่นัด

หมาย และมคีวามประสงคข์อถอนตวัในระหวา่งการ

ท าวจิยั    

วิธีการเกบ็ข้อมลู 

การก าหนดกลุ่มตัวอย่างแบ่งออกเป็น 2 

ชว่งดงันี้ 

ช่วงที่  1 การส ารวจอาหารยอดนิยมใช้

อาสาสมคัรจ านวน 98 คน จากจ านวนนิสติที่ก าลงั

ศึกษาระดับปริญญาตรีในมหาวิทยาลัยบูรพาที่มี

ภาวะน ้าหนักเกนิ (BMI ระหวา่ง 23.0-24.9 กก./ตร.

ม.) ทัง้หมด 4,171 คน จากฐานข้อมูลการรบันิสติ

แรกเขา้มหาวทิยาลยับรูพาระหวา่งปี พ.ศ. 2556 ถงึ

ปี พ.ศ. 2559 โดยค านวณจากสตูรของ Yamane  

        n = N/(1 + Ne2) 

 ก าหนดคา่ 

N = จ าน วนป ระชากรทั ้งห มด : นิ สิต

มหาวิทยาลัยบู รพ าประมาณ 

4,171 คน 

e = คา่ความคลาดเคลือ่น ก าหนด 10% 

จะได ้ n = 4,171 /(1 +(4,171 x 0.12)) 

n = 98 คน 

 ช่วงที่ 2 การทดสอบสื่อโดยใช้อาสาสมคัร

จ านวน 30 คน12 

วธิกีารศกึษาและการเกบ็รวบรวมขอ้มลู  

 แบ่งการศกึษาออกเป็น 2 ระยะ คอื ระยะ

เตรยีมเครือ่งมอื และระยะชว่งทดสอบสือ่การสอน  

ระยะเตรยีมเครือ่งมอื 

เครื่องมือในการท าวิจัยทัง้หมดได้ผ่าน

ตรวจสอบสื่อการสอนโดยผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 3 

ท่านเพื่อดูความถูกต้องเหมาะสม และปรบัแก้ไข

ตามค าแนะน าประกอบดว้ย 4 แบบ ดงันี้ 

แบบที่ 1 คอื แบบประเมนิความนิยมในการบรโิภค

อาหาร ใช้ในการส ารวจอาหารยอดนิยมในนิสิต

จ านวน 98 คน เป็นขอ้ค าถามปลายปิด มลีกัษณะ

เป็นมาตราส่วนประมาณค่า (rating Scale) 6 ระดบั 

โดยใหเ้ลอืกตอบเพยีงค าตอบเดยีวโดยมเีกณฑก์าร

ให้คะแนน ดงันี้  “ไม่รบัประทาน” ได้คะแนนเท่ากบั 

1, “<1 ครัง้/เดือน” ได้คะแนนเท่ากบั 2, “1-3 ครัง้/

เดอืน” ได้คะแนนเท่ากบั 3, “1-3 ครัง้/สปัดาห์” ได้

คะแนนเท่ากับ 4, “4-6 ครัง้/สัปดาห์” ได้คะแนน

เทา่กบั 5 และ “1 ครัง้/วนั” ไดค้ะแนนเทา่กบั 6 
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แบบที่ 2 คือแบบทดสอบความรู้ทางโภชนาการ

ผูว้จิยัท าการปรบัปรุงให้สอดคล้องกบัเนื้อหาในสื่อ

การสอน แบบสอบถามความรู้ทางโภชนาการ

ประกอบดว้ย 4 สว่น ไดแ้ก่ 

ส่วนที่ 1 แบบสอบเกี่ยวกับข้อมูลทัว่ไปมี

จ านวน 8 ข้อ โดยเป็นลักษณะข้อมูลทัว่ไปหรือ

ขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอย่าง ประกอบไปดว้ย 

เพศ อาย ุกลุม่คณะทีศ่กึษา รายได ้น ้าหนกั ส่วนสงู 

ส่ วนที่  2 แบบสอบถามความรู้ทั ว่ ไป

เกีย่วกบัการบรโิภคอาหารมจี านวน 10 ขอ้ ลกัษณะ

ค าถามให้เลอืกตอบ 2 ตวัเลอืก คอื “ถูกต้อง” หรอื 

“ไม่ถูกตอ้ง”  มขีอ้ค าถามเชงิบวก 7 ขอ้ และค าถาม

เชงิลบ 3 ขอ้  

สว่นที ่3 แบบสมัภาษณ์ความรูเ้กีย่วกบัการ

ค านวณพลงังานมจี านวน 31 ขอ้ประกอบดว้ย 

- ลกัษณะค าถามใหเ้ลอืกตอบ 2 ตวัเลอืก คอื 

“ถูกต้อง” หรือ “ไม่ถูกต้อง” จ านวน 15 ข้อ มีข้อ

ค าถามเชงิบวก 9 ขอ้ และค าถามเชงิลบ 6 ขอ้ โดย

สว่นที ่2 และ 3 มเีกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงันี้ 
 

เกณฑก์ารใหค้ะแนน เชงิบวก เชงิลบ 

เหน็ดว้ย 1 0 

ไมเ่หน็ดว้ย 0 1 

 

- ลกัษณะค าถามใหเ้รยีงล าดบัความถูกต้อง 

จ านวน 6 ข้อ โดยมีเกณฑ์การให้คะแนน ดงันี้ ถ้า

ตอบถูก ได ้1 คะแนน และถา้ตอบผดิได ้0 คะแนน 

- ลกัษณะค าถามให้เลอืก ใส่เครื่องหมาย >

หรือ < เพื่อเปรียบเทียบ จ านวน 10 ข้อ โดยมี

เกณฑ์การใหค้ะแนน ดงันี้ถ้าตอบถูก ได ้1 คะแนน 

และถา้ตอบผดิได ้0 คะแนน 

แบบที่ 3 คอืสื่อการสอน โดยผูว้จิยัน าขอ้มูลจากผล

ส ารวจอาหารยอดนิยมมาประกอบการท าสื่อการ

สอน ค านวณพลงังาน (กโิลแคลอรี) คารโ์บไฮเดรต 

(กรมั) โปรตนี (กรมั) และ ไขมนั (กรมั) จากอาหาร 

เนื้อหาประกอบดว้ย 3 สว่น ไดแ้ก่  

- ส่วนที่ 1 เป็นวิธีค านวณ ความต้องการ

พลงังานของร่ายกายต่อวนัโดย วธิคีดิอย่างงา่ยแยก

ตามค่าดชันีมวลกายสตูรการค านวณความตอ้งการ

พลงังานอย่างง่ายแยกตามค่าดชันีมวลกาย (รูปท่ี 

1) 

- ส่วนที่  2 เป็นการค านวณหาค่าความ

หนาแน่นของพลงังานอาหาร (energy density: ED) 

โดยมาจากการเอาจ านวนพลังงานอาหาร (กิโล

แคลอร)ี หารดว้ยน ้าหนักอาหาร (กรมั) ซึ่งใชเ้กณฑ์

อ้างอิงจากงานวจิยัของ Carnell และคณะ14 ซึ่งได้

นิยามไว้ว่าอาหารที่มีความหนาแน่นของของ

พลงังานสูง (high‐ED foods) จะมคี่ามากกว่าหรอื

เท่ากบั 3.5 กโิลแคลอรตี่อกรมั และอาหารทีม่คีวาม

หนาแน่นของพลงังานต ่า (low‐ED foods) จะมคี่า

น้อยกว่าหรอืเท่ากบั 1 กโิลแคลอรตี่อกรมั (รปูท่ี 2) 

โดยผูว้จิยัไดป้รบัคะแนนมาเป็นระดบัส ี4 ระดบัดงันี้
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รปูท่ี 1 การค านวณพลงังานทีค่วรไดร้บัต่อวนัอยา่งงา่ย 
 
สีเขียว (ควรบริโภค) อาหารที่มคี่า ED = 

very low มคีา่น้อยกวา่ 0.6 kcal/g 

สีเหลือง (ควรจ ากดัปริมาณการบริโภค) 

อาหารทีม่คีา่ ED = low มคีา่ในชว่ง 0.6-1.5 kcal/g 

สีส้ม (ควรระมดัระวงั) อาหารที่มคี่า ED 

= medium มคีา่ในชว่ง 1.5-4 kcal/g 

สีแดง (ควรหลีกเล่ียง) อาหารทีม่คีา่ ED 

= high มคีา่มากกวา่ 4 kcal/g

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

รปูท่ี 2 การค านวณหาคา่ความหนาแน่นของพลงังานอาหาร (energy density: ED) 

 

- ส่วนที่ 3 เป็นหมวดหมู่อาหารยอดนิยม 

ประกอบดว้ยการแสดงภาพกลุม่อาหารตวัอยา่งทีไ่ด้

จากการส ารวจในช่วงแรก และขอ้มูลของพลงังาน

และสารอาหารหลกัที่อยู่ในอาหารแต่ละชนิด (รปูท่ี 

3)   
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รปูท่ี 3 ตวัอยา่งอาหารยอดนิยม 
 

ข้อมูลทัง้หมดของสื่อการสอนน าเสนอใน

รูปแบบของอิเล็กโทรนิคไฟล์ ภาพสี ท าการสอน

ผ่านจอคอมพิวเตอร์ และปริ้นท์เป็นรูปเล่มภาพส ี

ขนาด A5 เพื่อใหอ้าสาสมคัรน ากลบัไปเรยีนรูเ้องที่

บา้น 

แบบที ่ 4 คอื แบบทดสอบความพงึพอใจต่อสือ่มี

จ านวน 5 ขอ้ เป็นขอ้ค าถามปลายปิด มลีกัษณะ

เป็นมาตราสว่นประมาณคา่ (rating scale) 5 ระดบั 

โดยใหเ้ลอืกตอบเพยีงค าตอบเดยีว และมกีารให้

คะแนนในระดบัความพงึพอใจแบบลเิคริท์ (Likert’s 

method) โดยมเีกณฑก์ารใหค้ะแนนดงัน้ี “มากทีสุ่ด” 

ไดค้ะแนนเทา่กบั 5  “มาก” ไดค้ะแนนเท่ากบั 4 

“พอใช”้ ไดค้ะแนนเทา่กบั 3  “น้อย” ไดค้ะแนน

เทา่กบั 2 และ “น้อยทีสุ่ด” ไดค้ะแนนเทา่กบั 1 

เกณฑป์ระเมนิคา่เฉลีย่ดงันี้  

คะแนนเฉลีย่ 4.21 - 5.00  ประเมนิวา่มากทีสุ่ด 

คะแนนเฉลีย่ 3.41 – 4.20  ประเมนิวา่มาก 

     คะแนนเฉลีย่ 2.61 – 3.40  ประเมนิวา่พอใช ้

     คะแนนเฉลีย่ 1.81 - 2.60   ประเมนิวา่น้อย 

คะแนนเฉลีย่ 1.00 – 1.80  ประเมนิวา่น้อยทีสุ่ด  
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ระยะทดสอบสือ่การสอน 

อาสาสมัครท าแบบทดสอบความรู้ทาง

โภชนาการเพื่อวัดความเข้าใจสื่อการสอนการ

ค านวณพลงังานและสารอาหารหลกัก่อนเรยีนรูส้ ื่อ

การสอนในบรเิวณสถานที่ที่ถูกสุขลกัษณะ มีแสง

สว่างเพยีงพอ สะอาด สงบ อากาศถ่ายเท ซึ่งหอ้งที่

ผูว้จิยัใช้คอื หอสมุด มหาวทิยาลยับูรพาในการท า

การทดสอบสื่อการสอน โดยอาสาสมคัรจ านวน 30 

คนถูกโทรนัดหมายวนัและเวลาทีละคน ผู้วจิยัท า

การโทรนัดล่วงหน้าหนึ่งวนั รูปแบบการสอนเป็น

การใหค้ าแนะน าเป็นรายกลุ่ม กลุ่มละ 2-3 คน กลุ่ม

ละ 20 นาท ีโดยการสอนแบง่เป็น 4 ชว่ง ดงันี้ 

ช่วงที่ 1 แนะน าการค านวณพลงังานและ

สารอาหารหลกัประมาณ 5 นาท ี

ช่วงที่ 2 แนะน าเรื่องความหนาแน่นของ

พลงังานในอาหาร (ED) และการค านวณหาค่า ED 

ประมาณ 3 นาท ี

ช่วงที ่3 แนะน าอาหารยอดนิยมทัง้ 5 กลุ่ม

ประกอบด้วย อาหาร โดยข้อมูลที่แนะน าได้แก่ 

ปรมิาณคารโ์บไฮเดรต โปรตนี ไขมนั และพลงังาน

รวมของอาหารประมาณ 10 นาท ี

ชว่งที ่4 ใหค้ าแนะน าเพิม่เตมิ 2 นาท ี

หลังจากนั ้นอาสาสมัครท าแบบทดสอบ

ความรู้ทางโภชนาการเพื่อวดัความเข้าใจสื่อการ

สอนการค านวณพลงังานและสารอาหารหลกัหลงั

การได้ รับ ความรู้จ ากสื่ อก ารสอน รวมถึ งท า

แบบทดสอบความพึงพอใจต่อสื่อ ก่อนกลับบ้าน

อาสาสมคัรไดร้บัสมุดภาพสื่อขนาด A5 ส าหรบัการ

เรยีนรูด้้วยตวัเอง และอาสาสมคัรทุกคนถูกท าการ

นัดหมายเพื่อท าแบบทดสอบความรูท้างโภชนาการ

อีก 1 ครัง้ หลงัจากเรียนรู้สื่อการสอนเป็นเวลา 1 

อาทติย ์

การวิเคราะหข้์อมลู 

แสดงผลการศกึษาในรูปแบบของค่าเฉลี่ย 

และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน ใช้สถิติ Paired t-tests

วเิคราะห์ความแตกต่างของคะแนนความรูร้ะหว่าง

ก่อนท าการศกึษาและหลงัท าการศกึษา ก าหนดค่า

นัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ  0.05 ใช้โปรแกรม

ส าเรจ็รปู SPSS version 22.0 (IBM) 

ก า ร ศึ ก ษ านี้ ไ ด้ ร ับ ก า ร รับ ร อ ง จ า ก

คณะกรรมการพจิารณาจรยิธรรมการวจิยัในมนุษย ์

คณะสหเวชศาสตร ์มหาวทิยาลยับรูพา 

ผลการศึกษา 

จากการส ารวจอาห ารยอดนิ ยมของ

อาสาสมคัรจ านวน 98 คน  อายุระหว่าง 18-22 ปี 

โดยแบ่งเป็นเพศชายรอ้ยละ 22 และเพศหญิงรอ้ย

ละ 78 พบว่าคะแนนสูงสุด 5 อนัดบัของแต่ละกลุ่ม

อาหารกลุ่มอาหารไทย ไดแ้ก่ ไก่ทอด ก๋วยเตีย๋วหมู

ทอด ต้มย า และส้มต า ตามล าดบั กลุ่มอาหารจีน 

ได้แก่ บะหมี่หมูแดง ก๋วยจับ๊ ขนมจีบ เกี๊ยวทอด 

และซาลาเปา ตามล าดบั กลุ่มอาหารฝรัง่ ไดแ้ก่ ไก่

ทอด เฟรนช์ฟรายส์ สเต็กปลาทอด ครัวซองต ์

ผลการศึกษา 
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และพซิซ่าตามล าดบั อาหารญี่ปุ่ น ไดแ้ก่ ทาโกะยา

กิ ราเม็ง ยากิโทริ (ไก่ย่าง) คาราเกะ (ไก่ชุบแป้ง

ทอด) และเทมปุระ (อาหารชุบแป้งทอด) ตามล าดบั 

กลุ่ม เครื่องดื่มและขนมหวาน ได้แก่  ไอศกรีม 

ช็อก โกแลต  ชานมไข่มุ ก  ชีส เค้ก  และโดนัท

ตามล าดบั ซึ่งขอ้มลูทัง้หมดจะถูกน ามาเป็นตวัอยา่ง

อาหารในขัน้ตอนการผลติสื่อการสอนเพื่อช่วยนับ

พลงังานและสารอาหารหลกัในการควบคุมพลงังาน

ต่อวนั 

การทดสอบสื่อการสอนท าในอาสาสมคัร

จ านวน 30 คนแบ่งเป็นเพศชาย 6 คน เพศหญงิ 24 

คน หลงัจากที่อาสาสมคัรได้เรยีนรูส้ ื่อการสอน ผล

การทดสอบความรู้ 4 ด้าน ได้แก่  ความรู้ทัว่ไป

เกี่ยวกบัการบรโิภคอาหาร ผลการทดสอบความรู้

เกีย่วกบัการค านวณพลงังาน ผลการทดสอบความรู้

เกี่ยวกบัการเรยีงล าดบัพลงังานของอาหารและผล

การทดสอบการเปรียบเทียบพลงังานของอาหาร

ก่อนได้รับสื่อ หลังได้รับสื่อ  และติดตามผล 1 

สัปดาห์ พบว่าหลังได้รับสื่ออาสาสมัครมีความรู้

เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และจากการ

ตดิตามผล 1 สปัดาห์พบว่า ไม่มคีวามแตกต่างกนั

เมือ่เปรยีบเทยีบกบัหลงัไดร้บัสือ่การสอน (ตารางท่ี 

1) 

ด้านความพึงพอใจต่อสื่อการสอนด้าน

อาหารที่ง่ายต่อการเรียนรู้ผลการศึกษาพบว่า

อาสาสมคัรส่วนใหญ่มคีวามพงึพอใจต่อสื่อในระดบั

มากที่สุด รอ้ยละ 46.7 มองว่ารายละเอยีดของสื่อมี

ความชัดเจน เข้าใจง่ายในระดับมากที่สุดร้อยละ 

53.3 มองวา่เนื้อหาของสือ่สามารถน าไปใชไ้ดจ้รงิใน

ระดบัมากที่สุด และรอ้ยละ 63.3 มองว่าเนื้อหาของ

สื่อสามารถอธบิายใหเ้หน็ภาพไดใ้นระดบัมากที่สุด 

(ตารางท่ี 2)  

ตารางท่ี 1 การทดสอบความรูท้ ัง้ 4 ดา้น กอ่นไดร้บัสือ่ หลงัไดร้บัสือ่ และตดิตามผลเป็นเวลา 1 สปัดาห ์
           

ความรู้ 4 ด้าน ก่อนได้รบัส่ือ หลงัได้รบัส่ือ ติดตามผล 1 สปัดาห ์

ความรูท้ ัว่ไปเกีย่วกบัการบรโิภคอาหาร 
(10 คะแนน) 

6.97+1.56 8.53+0.93* 8.37+0.76* 

ความรูท้ ัว่ไปเกีย่วกบัการค านวณพลงังาน  
(15 คะแนน) 

9.27+1.87 12.87+1.79* 12.43+1.63* 

ความรู้ทัว่ไปเกี่ยวกับการเรียงล าดับพลังงานของ
อาหาร (6 คะแนน) 

1.90+1.86 3.97+2.00* 3.90+1.58* 

ความรู้ทัว่ไปเกี่ยวกบัการเปรยีบเทียบพลงังานของ
อาหาร (10 คะแนน) 

4.50+1.25 7.37+2.29* 6.86+1.47* 

ขอ้มลูแสดงในรปู mean + SD, n=30. 
*p < 0.05 คอืมนียัส าคญัทางสถติเิมือ่เทยีบกบัก่อนไดร้บัสื่อการสอน 
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ตารางท่ี 2 ความพงึพอใจต่อสือ่การสอนดา้นอาหารทีง่า่ยต่อการเรยีนรู ้

หวัข้อการประเมิน 
ระดบัความพึงพอใจคิดเป็นร้อยละ ค่าเฉล่ีย 

( ±SD) น้อยท่ีสดุ น้อย พอใช้ มาก มากท่ีสดุ 

1. รายละเอยีดของสือ่มคีวามชดัเจน 
เขา้ใจงา่ย 

0.00% 

 

3.30% 

 

6.70 % 

 

43.30% 

 

46.70 % 

 

4.330.75 

2. เน้ือหาของสือ่สามารถน าไปใชไ้ด้
จรงิ 

0.00 % 
 

0.00 % 
 

3.30 % 
 

43.30 % 
 

53.30 % 
 

4.500.57 

3. เน้ือหาของสือ่สามารถอธบิายให้
เหน็ภาพได ้

0.00 % 
 

0.00 % 
 

6.70 % 
 

30.00 % 
 

63.30 % 
 

4.560.63 

4. ลกัษณะของสือ่มคีวามสะดวกใน
การน าไปใช ้

0.00 % 
 

0.00 % 
 

0.00 % 
 

40.00 % 
 

60.00 % 
 

4.600.50 

5. สรุประดบัความพงึพอใจ 0.00 % 0.00 % 3.30 % 33.30 % 63.30 % 4.600.56 

  ขอ้มลูแสดงในรปู mean  SD, n=30; คา่เฉลีย่เตม็คอื 5  

อภิปรายผลการศึกษา 

 เมื่อเปรยีบเทยีบความรูก้่อนและหลงัไดร้บั

สื่อการสอนด้านอาหารที่ง่ายต่อการเรียนรู้ของ

อาสาสมคัร พบวา่หลงัไดร้บัสือ่การสอน อาสาสมคัร

มคีวามรูเ้พิม่ขึน้อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติ ิและยงัคง

อยู่หลงัการทดลอง 1 สปัดาห์ ซึ่งความรู้ที่เพิ่มขึ้น

นั ้น อาจน าไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้ใน

อนาคต เนื่ องจากความรู้ด้านโภชนาการอาจมี

บทบาทและเป็นส่วนส าคญัในการปรบัพฤติกรรม

การบริโภคอาหารที่ดีต่อสุขภาพ7 สอดคล้องกับ

งานวิจัยของ Sharma และคณะ (2008) ที่ศึกษา

ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ด้านโภชนาการกับ

พฤติกรรมการบริโภคในประชากรเม็กซิกันและ

อเมริกันพบว่าความรู้เกี่ยวกับปริมาณอาหารที่

แนะน ามผีลต่อปรมิาณการบรโิภคอาหาร15  ความรู้

เกี่ยวกับการเลือกบริโภคอาหารที่ถูกต้องและ

เหมาะสมมีผลต่อการควบคุมน ้ าหนักในกลุ่มที่มี

น ้ าหนั ก เกิน 16 มีการศึกษาพบว่าความรู้ด้ าน

โภชนาการของเดก็ช่วงวยัรุ่นมบีทบาทต่อการเลอืก

บ ริ โภ ค อ าห า ร 17 Shin แ ล ะคณ ะ  (2004) ไ ด้

ท าการศกึษาผลของโปรแกรมการศกึษาโภชนาการ

ต่อความรูด้า้นโภชนาการและพฤตกิรรมการบรโิภค

ของเด็กนัก เรียนชายจ านวน 16 คน และเด็ก

นักเรยีนหญิงจ านวน 20 คนที่มภีาวะอ้วน ท าการ

ทดสอบความรู้โดยใช้แบบสอบถามก่อนและหลงั

การศกึษาเป็นเวลา 2 สปัดาห ์พบวา่ หลงัการศกึษา

คะแนนความรูด้้านโภชนาการเฉลี่ยเพิม่ขึ้นอย่างมี

นัยส าคญัเมื่อเทยีบกบัคะแนนก่อนการทดลอง รวม

อภิปรายผลการศึกษา 
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ไปถึงพฤติกรรมการบรโิภคของเดก็นักเรยีนมกีาร

เปลีย่นแปลงอย่างมนีัยส าคญัไปในทศิทางบวกและ

พลงังานการบรโิภคโดยรวมและพลงังานจากกลุ่ม

คารโ์บไฮเดรตลดลงอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ1ิ8 ซึ่ง

แสดงให้ เห็นว่าโปรแกรมการเพิ่มความรู้ด้ าน

โภชนาการส าหรบัการควบคุมน ้ าหนักอาจมีส่วน

ช่วยในปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและช่วยควบคุม

น ้าหนักในกลุ่มทีม่ภีาวะน ้าหนักเกนิได ้แต่อยา่งไรก็

ตามการศึกษานี้ มีจ านวนอาสาสมัครเพศหญิง

มากกว่าเพศชายซึ่งอาจมอีิทธพิลต่อผลการศกึษา 

โดยมกีารศกึษาในกลุ่มนักศกึษามหาวทิยาลยัพบวา่

เพศหญิ งมีสมรรถนะของการรู้คิด  (cognitive 

functions) ดกีวา่เพศชาย19 

เนื่องจากการศึกษานี้ เป็นงานวจิยัน าร่อง

และทดสอบความรู้จ าระยะสัน้ จึงมีข้อจ ากัดของ

กลุ่มตวัอย่างทีม่ขีนาดเลก็ และระยะเวลาการศกึษา

สัน้ ดงันัน้การศกึษาในอนาคตที่น าไปต่อยอดควร

เพิ่ ม ขน าดกลุ่ มตัวอย่ าง  และเพิ่ ม ระยะเวลา

การศกึษาและตดิตามผลเพื่อทดสอบความรูจ้ าระยะ

ยาวทีส่ง่ผลต่อการปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม นอกจากนี้

อาจเพิ่มการวเิคราะห์ข้อมูลแยกเพศชายและเพศ

หญงิเพือ่ใหแ้สดงเหน็ถงึอทิธพิลของเพศต่อการรบัรู้

ขอ้มลูทางดา้นโภชนาการ 

 

 

สรปุผลการศึกษา 

 ก า ร ศึ ก ษ า ค รั ้ ง นี้ ส รุ ป ไ ด้ ว่ า นิ สิ ต

มหาวิทยาลัยบู รพาที่มีน ้ าหนัก เกิน  มีความรู้

เกี่ยวกับการค านวณพลงังานและสารอาหารหลกั

เพิ่มขึ้นหลงัได้รบัสื่อการสอนด้านอาหารที่ง่ายต่อ

การเรยีนรู้ และมีความพึงพอใจต่อสื่อการสอนใน

ระดบัมากทีสุ่ด  การศกึษาในอนาคตควรทดสอบถงึ

ความรู้ที่เพิ่มขึ้นต่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมใน

ระยะยาวต่อไป 
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