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บทคดัย่อ
การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อส�ำรวจการรับรู้

ข ่าวสารและความตระหนักในคุณประโยชน์ของอาหาร
ประเภทผักและผลไม้จากนิตยสารเพื่อสุขภาพ และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทผักและผลไม้ โดยมี
กลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 400 คนเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัย
สุโขทัยธรรมาธิราชที่เข้าอบรมเข้มสัมมนาประสบการณ์
วชิาชพีตามข้อก�ำหนดการจบหลกัสูตรปรญิญาตร ี

กลุ่มตวัอย่างที่ส�ำรวจ 400 คน เป็นชาย 179 คน 
หญงิ 221 คน ส่วนใหญ่อายรุะหว่าง 30-39 ปี ผลการทดสอบ
การรับรู้คุณประโยชน์ของอาหารประเภทผักและผลไม้จาก
นติยสารพบว่า “น้อยที่สุด” ร้อยละ 33.0 ในค�ำถามข้อที่ว่า 
มะม่วง กล้วย แตงโม มะละกอ สบัปะรด จดัเป็นผลไม้ที่มี
สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตและพลังงานสูง ผลการ
ทดสอบความตระหนักถึงคุณประโยชน์ของอาหารประเภท

ผักและผลไม้จากนิตยสารเพื่อสุขภาพพบมีผู้ตอบว่า “ไม่
แน่ใจ” ร้อยละ 33.4 ในค�ำถามข้อที่ว่า การอ่านนติยสารเพื่อ
สุขภาพไม่ท�ำให้ท่านเปลี่ยนทัศนคติเรื่องการกินอาหาร
ประเภทผักและผลไม้เพิ่มขึ้น ความถี่ในการบริโภคอาหาร
ประเภทผักทั่วไปและผักใบเขียวส่วนใหญ่อยู่ในอัตราวันละ
ครั้งหรือมากกว่า การบริโภคอาหารประเภทผักและผลไม ้
พบว่า ส่วนใหญ่บรโิภค 2 ส่วนต่อวนั ผลไม้รสหวานพบว่า 
บรโิภค 1-2 ครั้ง/สปัดาห์ 

จากผลส�ำรวจในครั้งนี้ท�ำให้สามารถน�ำไปประยุกต์
ใช้เพื่อส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้ผ่านสื่อเพื่อป้องกัน
โรคไม่ติดต่อเรื้อรังและรักษาสุขภาพให้แข็งแรงในกลุ ่ม
ประชากรที่มลีกัษณะคล้ายกนัต่อไป

ค�ำส�ำคญั : ผกัและผลไม้/นติยสารเพื่อสุขภาพ/การ
รบัรู้/ความตระหนกั 
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เร่งรีบมากขึ้น ส่งผลกระทบต่อรูปแบบและพฤติกรรมการ 
รบัประทาน ก่อให้เกดิการคดิค้นผลติภณัฑ์ด้านอาหารมาให้
เลอืกเป็นจ�ำนวนมากเพื่อรองรบัวถิชีวีติที่เร่งรบี ความสะดวก
สบาย รูปแบบอาหารเปลี่ยนจากเดมิที่เคยปรุงอาหารขึ้นเอง
ที่บ้านมาเป็นการซื้ออาหารปรุงส�ำเร็จพร้อมรับประทาน ซึ่ง
ท�ำให้เกิดการบริโภคอาหารประเภทที่มีน�้ำตาล ไขมันสูง  
รับประทานอาหารประเภทผักและผลไม้น้อยลง (มัณฑนา 
หริญัประดษิฐ์, 2550)

สื่อสิ่งพิมพ์ประเภทนิตยสารเป็นสื่อที่แพร่หลายใน
สงัคมปัจจุบนั โดยเฉพาะนติยสารเพื่อสุขภาพซึ่งสอดคล้อง
กับกระแสความต้องการดูแลสุขภาพตนเองเพิ่มขึ้นของ
ประชาชน รวมถึงความพยายามของภาคส่วนต่าง ๆ ที่มุ่ง
สร้างเสรมิสขุภาพและโภชนาการให้กบัประชาชน โดยสื่อสาร
ความรู้ความเข้าใจและทักษะบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพผ่าน
ทางนติยสาร ด้วยคณุสมบตัทิี่เหมาะสมของนติยสารทั้งด้าน
กายภาพ คอื รูปเล่มกะทดัรดั พกพาสะดวก สามารถบรรจุ
ข้อมูลละเอยีดลกึซึ้ง สูตรวธิกีารปฏบิตั ิ อ่านซ�้ำได้ ส่งมอบ
ให้ผู้อื่นได้ไม่จ�ำกดั เช่น สารอาหารของผกัผลไม้แต่ละชนดิ 
วธิกีารปลูกผกัผลไม้ สูตรการท�ำอาหารจากผกัผลไม้ สื่อสิ่ง
พิมพ์ประเภทนิตยสารจึงเป็นเครื่องมือส�ำคัญและเหมาะสม
ส�ำหรบัการสื่อสารเพื่อสขุภาพด้านโภชนาการในสงัคมปัจจบุนั 
(กมลรฐั อนิทรทศัน์, 2551; ส�ำอาง สบืสมาน, 2556) 

วธิดี�ำเนนิการวจิยั 
ดงันั้นการส�ำรวจและศกึษาเกี่ยวกบัการอ่านนติยสาร

เพื่อสุขภาพ และการบรโิภคผกัผลไม้ของประชากร จะช่วย
ให้ทราบการรับรู้และความตระหนักในคุณประโยชน์ของ
อาหารประเภทผักและผลไม้ สามารถเป็นประโยชน์ในการ
ประยุกต์เป็นแนวทางผลิตนิตยสารเพื่อสุขภาพและส่งเสริม
การบรโิภคผกัและผลไม้ของประชาชนเพื่อสขุภาพที่สมบรูณ์
แขง็แรง ลดโอกาสเสี่ยงต่อโรคภยัต่าง ๆ  โดยเฉพาะโรคอ้วน 
ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือดที่เป็นปัญหา
สุขภาพส�ำคญัของประชาชนไทยในขณะนี้ (ส�ำนกังานส�ำรวจ
สุขภาพประชาชนไทย, 2552: 71-73; Seubsman et al, 
2010) 

เก็บข ้อมูลจากนักศึกษามหาวิทยาลัยสุโขทัย- 
ธรรมาธิราช (มสธ.) ที่ลงทะเบียนในชุดวิชาประสบการณ์
วชิาชพี ใช้วธิสีุม่ตวัอย่างโดยดขูนาดตวัอย่างที่เหมาะสมของ
ประชากร เทยีบจ�ำนวนผู้ลงทะเบยีนทั้งสิ้น 16,400 คน กบั
ตารางเครจซี่และมอร์แกน ได้กลุ่มตัวอย่างที่ต้องการเก็บ
ข้อมูลเท่ากบั 375 คน แต่ผู้วจิยัได้เพิ่มอกี 15 คนให้เป็น

Abstract
This survey research aimed to study  

perception and awareness of messages about 
benef i fits of fruit and vegetable from health  
magazines and their intake. Study population was 
Sukhothai Thammathirat Open University students 
who attended intensive professional seminar before 
graduation. Four hundred students were drawn by 
using Krejcie and Morgan sample size table and 
cluster sampling method. Questionnaire was used 
for data collection. 

There were 179 males and 221 females in 
the sample. Most were 30-39 years of age, had 
normal weight, and earned 10,001-25,000 Baht a 
month. Perception of fruit and vegetable benef ifits 
from health magazines were found to be low on 
question item ‘mango, banana, watermelon,  
papaya, and pineapple were fruits with high  
carbohydrate and energy’. Awareness of fruit and 
vegetable benefif it messages from health magazines 
showed 33.4% had answered not sure on question 
item ‘reading health magazines does not help 
change my attitude towards increasing fruit and 
vegetables consumption’. Intake frequency of  
common vegetables and green leafy vegetables 
were mostly once or more times a day. The  
majority had 2 portions of daily fruit and vegetable 
intake. Sweet fruit consumption frequency was 
mostly 1-2 times a week.

This survey results can be applied in fruit 
and vegetable consumption promotion through 
health magazines for maintaining good health and 
chronic disease prevention among population of 
similar background. 

Keywords : Fruits and vegetables/Health 
magazine/Perception/Awareness 

บทน�ำ
การเปลี่ยนแปลงสภาวะทางเศรษฐกิจ สังคม และ

เทคโนโลยีสารสนเทศได้ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต
อย่างกว้างขวางในสังคม ชีวิตประจ�ำวันของผู้คนมีความ 
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จ�ำนวนเตม็ 400 คน เพื่อเพิ่มระดบัความเชื่อมั่นของข้อมูล
และสดัส่วนการค�ำนวณลงตวั จากนั้นได้ด�ำเนนิการเกบ็ข้อมลู
ตามอัตราส่วนวิชาเอกของนักศึกษาที่เข้ารับการอบรมช่วง
เดอืนกุมภาพนัธ์-พฤษภาคม พ.ศ. 2555

เครื่องมือเก็บข้อมูลเป็นแบบสอบถามที่สร้างขึ้นเอง 
โดยมผีู้ทรงคุณวุฒติรวจความถูกต้องตามเนื้อหา (content 
validity) แล้วน�ำไปทดลองใช้ (try out) กบักลุ่มตวัอย่างที่
มลีกัษณะคล้ายคลงึกบัประชากรที่ต้องการศกึษา จ�ำนวน 30 
คน แล้วค�ำนวณหาความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม ได้ค่า

สมัประสทิธิ์อลัฟ่าของครอนบาค เท่ากบั 0.79 ซึ่งเป็นค่าที่
เชื่อถอืได้ 

แบบสอบถามประกอบด้วย 5 ส่วนคือ 1) ข้อมูล
ทั่วไป 2) การเปิดรบันติยสารเพื่อสุขภาพ 3) แบบทดสอบ
การรับรู้คุณประโยชน์ของอาหารประเภทผักและผลไม้จาก
นิตยสารเพื่อสุขภาพ 4) แบบทดสอบความตระหนักถึง 
คุณประโยชน์ของอาหารประเภทผักและผลไม้จากนิตยสาร
เพื่อสุขภาพ 5) พฤตกิรรมการบรโิภคผกัและผลไม้ 

ผลการวจิยั
ตารางที่ 1 ลกัษณะทั่วไปของกลุ่มตวัอย่าง

ลักษณะทางประชากร จำ�นวน ร้อยละ

เพศ

อายุ

รายได้ต่อเดือน

ดัชนีมวลกาย*

วิชาเอก

อาชีพ

ชาย

หญิง

20-29

30-39

> 40 

< 10,000 

10,001 ถึง < 25,000

≥≥ 25,000 

ผอม

ปกติ

ท้วม

อ้วน 

ส่งเสริมการเกษตร

การจัดการผลิตพืช

การจัดการทรัพยากรป่าไม้

สารสนเทศศาสตร์

การจัดการทั่วไป

การจัดการท่องเที่ยวและการโรงแรม

อาชีวอนามัยและความปลอดภัย

อื่น ๆ 

ภาครัฐ

ภาคเอกชน

อาชีพส่วนตัว/ครอบครัว

ว่างงาน

179

221

133

164

103

105

193

85

49

173

73

88

134

16

29

83

80

19

36

3

129

184

73

2

44.8

55.2

33.3

41.0

25.8

26.3

48.3

21.3

12.3

43.3

18.3

22.0

33.5

4.0

7.2

20.8

20.0

4.8

9.0

0.8

32.3

46.0

18.3

0.5
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ลักษณะทางประชากร จำ�นวน ร้อยละ

ภาค

เขตอาศัย

เหนือ

ตะวันออกเฉียงเหนือ

กลาง

ใต้

เมือง/เขตเทศบาล

ชนบท/นอกเขตเทศบาล

รวม 

81

71

181

64

229

168

400

20.3

17.8

45.3

16.0

57.7

42.3

100.0

	 * ค�ำนวณจากน�้ำหนกั (กโิลกรมั) หารด้วยส่วนสูง (เมตร2) ผลลพัธ์แบ่งเป็นกลุ่มผอม < 18.5 ตร.ม. ปกต ิ18.5-22.9 ตร.ม. 

ท้วม 23-24.9 ตร.ม. อ้วน 25 ตร.ม.

จากตารางที่ 1 ข้อมูลทั่วไปลักษณะประชากรของ
กลุม่ตวัอย่าง เป็นผูห้ญงิมากกว่าผูช้าย โดยพบร้อยละ 55.2 
และร้อยละ 44.8 ตามล�ำดบั มอีายุระหว่าง 20-29 ปี 30-39 
ปี และ 40 ปีขึ้นไป ร้อยละ 33.3, 41.0 และ 25.8 ตามล�ำดบั 
อาศัยอยู่ในเขตเมืองหรือเทศบาลร้อยละ 57.7 อาศัยใน
ชนบทหรือนอกเขตเทศบาลร้อยละ 42.3 อาศัยอยู่ในภาค
เหนอืร้อยละ 20.3 ภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอืร้อยละ 17.8 
ภาคกลางร้อยละ 45.3 และภาคใต้ร้อยละ 16.0 ระดบัราย
ได้ต่อเดอืนไม่เกนิ 10,000 บาท 10,001- 25,000 บาท และ 
25,000 บาทขึ้นไป พบในอตัราร้อยละ 26.3, 48.3 และ 21.3 

ตามล�ำดบั ส่วนน�้ำหนกัตวัพบกลุม่ผอม กลุม่ปกต ิกลุม่ท้วม 
กลุ่มอ้วน ในอตัราร้อยละ 12.3, 43.3, 18.3 และ 22.0 ตาม
ล�ำดบั การประกอบอาชพีในภาครฐั ภาคเอกชน และธุรกจิ
ส่วนตวั พบร้อยละ 32.3, 46.0 และ 18.3 ตามล�ำดบั 

วิชาเอกของนักศึกษาที่ส�ำรวจ พบสาขาส่งเสริม
การเกษตรร้อยละ 33.5 สาขาการจดัการผลติพชืร้อยละ 4.0 
สาขาการจดัการทรพัยากรป่าไม้ร้อยละ 7.2 สาขาสารสนเทศ-
ศาสตร์ร้อยละ 20.8 สาขาการจดัการทั่วไปร้อยละ 20.0 สาขา
การจดัการท่องเที่ยวและการโรงแรมร้อยละ 4.8 อาชวีอนามยั
และความปลอดภยัร้อยละ 9.0

ตารางที่ 2 การเปิดรบัข่าวสารคุณประโยชน์ของอาหารประเภทผกัและผลไม้จากนติยสารเพื่อสุขภาพ

การเปิดรับข่าวสารคุณประโยชน์ของอาหาร

ประเภทผักและผลไม้จากนิตยสาร

จำ�นวน (ร้อยละ)

มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด

นิตยสารทางการแพทย์ เช่น หมอชาวบ้าน 35

(8.8)

68

(17.0)

134

(34.3)

90

(23.0)

64

(16.4)

นิตยสารด้านอาหาร เช่น แม่บ้าน 27

(6.9)

102

(26.2)

137

(35.1)

79

(20.3)

45

(11.5)

นิตยสารครอบครัว เช่น แม่และเด็ก 21

(5.3)

78

(19.9)

134

(34.3)

99

(25.3)

59

(15.1)

นิตยสารสุขภาพ เช่น ชีวจิต 57

(14.5)

115

(29.3)

117

(29.8)

62

(15.8)

42

(10.7)

นิตยสารทั่วไป เช่น แพรว 44

(11.2)

79

(20.1)

128

(32.5)

89

(22.6)

54

(13.7)

จากตารางที่ 2 การเปิดรบัข่าวสารคุณประโยชน์ของ
อาหารประเภทผกัและผลไม้จากนติยสารเพื่อสุขภาพการเปิด

รบัข่าวสารคณุประโยชน์ของอาหารประเภทผกัและผลไม้จาก
นิตยสาร พบว่านิตยสารที่กลุ ่มตัวอย่างเปิดรับข่าวสาร
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ประโยชน์ผักผลไม้มากที่สุดคือ นิตยสารสุขภาพ ร้อยละ 
14.5 รองลงมาเป็นนิตยสารประเภททั่วไปร้อยละ 11.2 
นิตยสารทางการแพทย์ ร้อยละ 8.8 นิตยสารด้านอาหาร  
ร้อยละ 6.9 และนติยสารครอบครวั ร้อยละ 5.3 นติยสารที่
เปิดรับปานกลางคือ นิตยสารด้านอาหารร้อยละ 35.1 
นติยสารทางการแพทย์ร้อยละ 34.3 นติยสารครอบครวัร้อย

ละ 34.3 นติยสารทั่วไปร้อยละ 32.5 และนติยสารสุขภาพ
ร้อยละ 29.8 นติยสารที่เปิดรบัน้อยที่สดุคอื นติยสารทางการ
แพทย์ร้อยละ 16.4 นติยสารครอบครวัร้อยละ 15.1 นติยสาร
ทั่วไปร้อยละ 13.7 นติยสารด้านอาหารร้อยละ 11.5 และ
นติยสารสุขภาพร้อยละ 10.7

ตารางที่ 3 ร้อยละของความถี่การเปิดรบันติยสารเพื่อสุขภาพ

ความถี่การเปิดรับนิตยสารเพื่อสุขภาพ จำ�นวน ร้อยละ

2-3 ครั้ง/มากกว่าสามเดือน 80 20.3

2-3 ครั้ง/สามเดือน 79 20.0

2-3 ครั้ง/เดือน 132 33.4

2-3 ครั้ง/สองสัปดาห์ 40 10.1

2-3 ครั้ง/สัปดาห์ 64 16.2

จากตารางที่ 3 ความถี่การเปิดรบัข่าวสารคณุประโยชน์
ของอาหารประเภทผกัและผลไม้จากนติยสารเพื่อสขุภาพพบ
ว่า ส่วนใหญ่เปิดรบัข่าวสารคณุประโยชน์ของอาหารประเภท
ผกัและผลไม้ 2-3 ครั้ง/เดอืน รองลงมาคอื เปิดรบั 2-3 ครั้ง/

มากกว่าเดอืน เปิดรบั 2-3 ครั้ง/สามเดอืน เปิดรบั 2-3 ครั้ง/
สปัดาห์ และเปิดรบั 2-3 ครั้ง/สองสปัดาห์ โดยพบร้อยละ 
33.4, 20.0, 20.3, 16.2 และ 10.1 ตามล�ำดบั

ตารางที่ 4 ผลทดสอบการรบัรู้สารและความตระหนกัเกี่ยวกบัคุณประโยชน์ของอาหารประเภทผกัและผลไม้ จากนติยสาร 
	 เพื่อสุขภาพ

ผลทดสอบการรับรู้จากนิตยสาร
จำ�นวน (ร้อยละ)

ใช่ ไม่ใช่ ไม่ทราบ

	 1.	ผักผลไม้ที่มีสีเหลือง เช่น ฟักทอง แครอท มะละกอ ไม่ได้ช่วยบำ�รุงสายตาและ	

		 ผิวพรรณ

	2.	ผักผลไม้ที่มีสีม่วง เช่น องุ่น มะเขือม่วง กะหลํ่าปลีม่วง ช่วยให้ระบบทางเดิน		

		 ปัสสาวะทำ�งานเป็นปกติและความจำ�ดี

	 3.	ผักผลไม้ที่มีสีแดง เช่น แอปเปิ้ล แตงโม ช่วยป้องกันการเกิดโรคมะเร็ง

	 4.	ผักที่มีสีเขียว เช่น คะน้า ถั่วฝักยาว ผักบุ้ง ช่วยป้องกันการเกิดโรคต้อกระจก

	 5.	ผักผลไม้ที่มีสีขาว เช่น กะหลํ่าดอก มันแกว ลองกอง ลางสาด ช่วยเสริม		

		 ประสิทธิภาพการทำ�งานของหัวใจ 

	 6.	วิตามินและเกลือแร่มีมากในพืชผักและผลไม้ทั่วไป

	 7.	เผือกมันเป็นผักที่ให้สารอาหารประเภทพลังงาน

	 8.	ผู้ที่เป็นโรคเบาหวานไม่ควรกินผลไม้ที่มีรสหวาน เช่น ทุเรียน ลิ้นจี่ ลำ�ใย

	 9.	มะม่วง กล้วย แตงโม มะละกอ สับปะรด จัดเป็นผลไม้ที่มีสารอาหารประเภท		

		 คาร์โบไฮเดรตและพลังงานสูง

10.		ผลไม้ประเภทแปรรูป เช่น ดอง แช่อิ่ม เชื่อม ไม่เหมาะสำ�หรับเด็กและผู้สูงอายุ

173 (43.7)

184 (46.6)

188 (47.4)

203 (51.4)

142 (36.2)

330 (84.0)

334 (85.2)

352 (88.7)

131 (33.0)

359 (90.4)

64 (16.2)

146 (37.0)

130 (32.7)

128 (32.4)

186 (47.4)

31 (7.9)

29 (7.4)

20 (5.0)

52 (13.1)

17 (4.3)

159 (40.2)

65 (16.5)

79 (19.9)

64 (16.2)

64 (16.3)

32 (8.1)

29 (7.4)

25 (6.3)

214 (53.9)

21 (5.3)
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ปีที่ 8 ฉบับที่ 29 ประจำ�เดือนกรกฎาคม-กันยายน 2558

จากตารางที่ 4 ผลทดสอบการรบัรูค้ณุประโยชน์ของ
อาหารประเภทผักและผลไม้จากนิตยสารเพื่อสุขภาพ ผล
ทดสอบการรบัรู้ข่าวสารจากนติยสารเพื่อสุขภาพ พบเรื่องที่
ตอบได้ถูกต้องมากที่สุดคอื ผลไม้แปรรูป ดอง แช่อิ่ม เชื่อม 
ไม่เหมาะส�ำหรับเด็กและผู ้สูงอายุร้อยละ 90.4 ผู ้เป็น 
เบาหวานไม่ควรกนิผลไม้รสหวานร้อยละ 88.7 เผอืกมนัเป็น
ผกัที่ให้สารอาหารประเภทพลงังาน ร้อยละ 85.2 วติามนิและ
เกลอืแร่ที่มมีากในพชืผกัและผลไม้ทั่วไปร้อยละ 84.0 ผกัที่

มสีเีขยีวช่วยป้องกนัการเกดิโรคต้อกระจกร้อยละ 51.4 ผกั
ผลไม้ที่มีสีแดงช่วยป้องกันการเกิดโรคมะเร็งร้อยละ 47.4 
ผกัผลไม้ที่มสีมี่วงช่วยให้ความจ�ำดรี้อยละ 46.6 ผกัผลไม้สี
เหลอืงช่วยบ�ำรุงสายตาและผวิพรรณร้อยละ 43.7 ผกัผลไม้
ที่มีสีขาวช่วยเสริมประสิทธิภาพการท�ำงานของหัวใจร้อยละ 
36.2 และมะม่วง กล้วย แตงโม มะละกอ สบัปะรด เป็น 
ผลไม้ที่ให้พลงังานสูงร้อยละ 33.0

ตารางที่ 5 ผลทดสอบความตระหนกัในคุณประโยชน์อาหารประเภทผกัและผลไม้จากนติยสารเพื่อสุขภาพ 

ผลทดสอบความตระหนักจากนิตยสาร
จำ�นวน (ร้อยละ)

ใช่ ไม่ใช่ ไม่แน่ใจ

	1.	 การอ่านนิตยสารเพื่อสุขภาพทำ�ให้ท่านตระหนักถึงคุณประโยชน์ของผักและผลไม ้

		  ต่อสุขภาพ

	2.	 การอ่านนิตยสารเพื่อสุขภาพไม่ช่วยให้ท่านตระหนักถึงคุณประโยชน์ของสารอาหาร	

		  ประเภทพลังงานในเผือกมัน

	3.	 การอ่านนิตยสารเพื่อสุขภาพทำ�ให้ท่านตระหนักในคุณประโยชน์ของกากใยอาหาร 

		  ในผักและผลไม้

	4.	 การอ่านนิตยสารเพื่อสุขภาพทำ�ให้ท่านตระหนักในคุณประโยชน์ของวิตามินและ 

		  เกลือแร่ที่มีมากในพืชผักทั่วไป 

	5.	 การอ่านนิตยสารเพื่อสุขภาพไม่ทำ�ให้ท่านตระหนักในคุณประโยชน์ของวิตามินซ ี

		  และธาตุเหล็กที่มีมาในผักสีเขียว

	6.	 การอ่านนิตยสารเพื่อสุขภาพทำ�ให้ท่านตระหนักในคุณประโยชน์ของวิตามินเอที่ม ี

		  มาในผักและผลไม้ที่มีสีเหลือง

	7.	 การอ่านนิตยสารเพื่อสุขภาพทำ�ให้ท่านตระหนักในคุณประโยชน์ของผักและผลไม้ที ่

		  มีสีแดงที่ช่วยป้องกันการเกิดโรคมะเร็ง

	8.	 การอ่านนิตยสารเพื่อสุขภาพไม่ทำ�ให้ท่านตระหนักในคุณประโยชน์ของผักและ

		  ผลไม้สีม่วงที่ช่วยให้ความจำ�ดี

	9.	 การอ่านนิตยสารเพื่อสุขภาพทำ�ให้ท่านตระหนักในคุณประโยชน์ของผักประเภท 

		  มะเขือม่วงที่ช่วยให้ความจำ�ดี

10.	การอ่านนิตยสารเพื่อสุขภาพไม่ทำ�ให้ท่านเปลี่ยนทัศนคติเรื่องการกินอาหารประเภท 

		  ผักและผลไม้เพิ่มขึ้น 

366 (93.6)

273 (70.0)

363 (92.8)

350 (89.7)

266 (68.2)

300 (77.1)

239 (61.6)

198 (50.8)

215 (55.1)

225 (57.8)

14 (3.6)

51 (13.1)

8 (2.0)

18 (4.6)

42 (10.8)

52 (13.4)

96 (24.7)

103 (26.4)

121 (31.0)

34 (8.7)

11 (2.8)

66 (16.9)

20 (5.1)

22 (5.6)

82 (21.0)

37 (9.5)

53 (13.7)

89 (22.8)

54 (13.8)

130 (33.4)

	
จากตารางที่ 5 ผลทดสอบความตระหนักใน 

คุณประโยชน์อาหารประเภทผักและผลไม้จากนิตยสารเพื่อ
สุขภาพพบว่า ความตระหนกัที่ได้รบัมากที่สุดจากการเปิดรบั
นิตยสาร คือ ความตระหนักในคุณประโยชน์ของผักและ 
ผลไม้ต่อสุขภาพร้อยละ 85.3 รองลงมาคอื ความตระหนกั
คุณประโยชน์ของใยอาหารในผักและผลไม้ร้อยละ 84.6 

ความตระหนักในวิตามินและเกลือแร่ที่มีมากในพืชผัก 
ทั่วไปร้อยละ 81.6 ความตระหนกัในผกัและผลไม้สเีหลอืง
ที่อุดมด้วยวติามนิเอร้อยละ 69.9 คุณประโยชน์ของผกัและ
ผลไม้ที่มสีเีขยีวที่อดุมด้วยวติามนิซแีละธาตเุหลก็ร้อยละ 62 
ความตระหนกัในผกัและผลไม้สแีดงที่ช่วยป้องกนัโรคมะเรง็ 
ร้อยละ 56.2
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จากแบบทดสอบความตระหนักคุณประโยชน์ของ
อาหารประเภทผักและผลไม้จากนิตยสารเพื่อสุขภาพพบว่า 
ผู้ที่ตอบว่าไม่แน่ใจมจี�ำนวนสูงสุดร้อยละ 33.4 กบัค�ำถามที่
ว่า การอ่านนติยสารเพื่อสขุภาพไม่ท�ำให้ท่านเปลี่ยนทศันคติ

เรื่องการกนิอาหารประเภทผกัและผลไม้เพิ่มขึ้น และรองลง
มาร้อยละ 21.0 คือการอ่านนิตยสารเพื่อสุขภาพท�ำให้ท่าน
ตระหนกัในคณุประโยชน์ของวติามนิและเกลอืแร่ที่มมีากใน
พชืผกัทั่วไป 

ตารางที่ 6 ความถี่การบรโิภคอาหารประเภทผกัและผลไม้

การบริโภคผักและผลไม้

จำ�นวน (ร้อยละ)

วันละครั้งหรือ

มากกว่า

3-6

ครั้ง/สัปดาห์

1-2

ครั้ง/สัปดาห์

1-3

ครั้ง/เดือน

ไม่เคยหรือ

น้อยกว่า

เดือนละครั้ง

1. ผักทั่วไป

2. ผักใบเขียว

3. ผลไม้รสหวาน

4. ผลไม้รสจืด

5. ผลไม้รสเปรี้ยว

229 (59.0)

206 (53.1)

17  (4.4)

36  (9.3)

47 (12.1)

118 (30.4)

128 (33.0)

68 (17.6)

135 (34.7)

133 (34.2)

32  (8.2)

48 (12.4)

120 (31.1)

136 (35.0)

127 (32.6)

8  (2.1)

4  (1.0)

82 (21.2)

67 (17.2)

62 (15.9)

1  (0.3)

2  (0.5)

99 (25.6)

15  (3.9)

20  (5.1)

จากตารางที่ 6 การบริโภคอาหารประเภทผักและ 
ผลไม้ ผลส�ำรวจพบว่า ความถี่การบริโภควันละครั้งหรือ
มากกว่าพบว่า การบริโภคผักทั่วไปมากที่สุดร้อยละ 59.0 
รองลงมาคอื ผกัใบเขยีวร้อยละ 53.1 ผลไม้รสเปรี้ยวร้อยละ  
12.1 ผลไม้รสจดืร้อยละ 9.3 ผลไม้รสหวานร้อยละ 4.4 กลุม่

ที่ไม่บริโภคหรือบริโภคน้อยกว่าเดือนละครั้ง ได้แก่ ผลไม้
รสหวานร้อยละ 25.6 รองลงมาคอื ผลไม้รสเปรี้ยวร้อยละ 
5.1 ผลไม้รสจดืร้อยละ 3.9 ผกัใบเขยีวร้อยละ 0.5 ผกัทั่วไป
ร้อยละ 0.3

ตารางที่ 7 ปรมิาณการบรโิภคอาหารประเภทผกัและผลไม้ต่อวนั

ปริมาณการบริโภคผักและผลไม้ต่อวัน จำ�นวน ร้อยละ

2 ส่วน

3 ส่วน

4 ส่วน

5 ส่วน

มากกว่า 5 ส่วน

197

81

43

17

17

55.5

22.8

12.1

4.8

4.9

จากตารางที่ 7 ผลส�ำรวจพบปรมิาณการบรโิภคผกั
และผลไม้ต่อวนั ส่วนใหญ่ร้อยละ 55.5 บรโิภคผกัและผลไม ้
วนัละ 2 ส่วน รองลงมาร้อยละ 22.8 บรโิภควนัละ 3 ส่วน  

ร้อยละ 12.1 บรโิภควนัละ 4 ส่วน ร้อยละ 4.8 บรโิภค 
วนัละ 5 ส่วน และร้อยละ 4.9 บรโิภคมากกว่าวนัละ 5 ส่วน

หมายเหต ุ: 	ผกั 1 ส่วน ได้แก่ ผดัผกัปรมิาณ 2 ทพัพ ีหรอืครึ่งถ้วย ผกัสดปรมิาณ 1 ถ้วย 

 	 ผลไม้ 1 ส่วน ได้แก่ ผลไม้ขนาดใหญ่หั่นชิ้นพอดคี�ำ 8-10 ค�ำ เช่น แตงโม มะละกอ ผลขนาดกลาง เช่น กล้วยน�้ำว้า  

	 1 ลูก ผลไม้ขนาดเลก็ เช่น ฝรั่ง มะม่วง ส้ม แอปเปิ้ล 2 ลูก 
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ปีที่ 8 ฉบับที่ 29 ประจำ�เดือนกรกฎาคม-กันยายน 2558

อภปิรายผล
ผลส�ำรวจครั้งนี้พบว่า การรับรู้คุณประโยชน์ของ

อาหารประเภทผกัและผลไม้จากนติยสารเพื่อสขุภาพ “น้อย” 
เรื่องมะม่วง กล้วย แตงโม มะละกอ และสบัปะรด จดัเป็น
ผลไม้ที่มีสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตและพลังงานสูง 
อยู่ในระดับน้อยที่สุด คือร้อยละ 33.0 และพบว่าความ
ตระหนักถึงคุณประโยชน์ของอาหารประเภทผักและผลไม้
จากการรับรู้ข่าวสารจากนิตยสารเพื่อสุขภาพอยู่ในระดับ 
“น้อย” และตอบว่าไม่แน่ใจร้อยละ 57.8 ในข้อการอ่าน
นติยสารเพื่อสขุภาพไม่ท�ำให้ท่านเปลี่ยนทศันคตเิรื่องการกนิ
อาหารประเภทผักและผลไม้เพิ่มขึ้น ข้อค้นพบนี้สามารถ
อธบิายได้ตามทฤษฎกีารใช้ประโยชน์จากสื่อของ Katz (อ้าง
ถงึใน กมลรฐั อนิทรทศัน์, 2551) ที่ได้กล่าวถงึการเลอืกใช้
สื่อของปัจเจกบุคคล โดยผู้อ่านนติยสารอาจเปิดรบัข่าวสาร
ต่าง ๆ ในฉบบัเพื่อตอบสนองความพงึพอใจ ความต้องการ
ด้านสังคมและจิตวิทยา ในขณะที่การปฏิบัติเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารประเภทผักและผลไม้ของนักศึกษากลุ ่ม
ตัวอย่างอาจได้รับอิทธิพลสูงมาจากวัฒนธรรมและรูปแบบ
การบริโภคผักและผลไม้ของคนไทย ที่มีการปลูกผักและ 
ผลไม้เพื่อบริโภคในครัวเรือน การบริโภคอาหารที่มีใน 
ครวัเรอืน อาท ิผกัและผลไม้ที่ออกผลตามฤดูกาล อาจยงั
ผลให้มกีารรบัรูน้้อย และความตระหนกั “น้อย” จากนติยสาร
เพื่อสุขภาพดงักล่าว

ความถี่การบริโภคอาหารประเภทผักพบว่า กลุ่ม
ตวัอย่างร้อยละ 50.0 ขึ้นไป บรโิภคผกัวนัละครั้งหรอืมากกว่า 
ซึ่งสะท้อนให้เห็นแบบแผนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
คนไทยที่จะต้องมพีชืผกัสมนุไพรเป็นส่วนประกอบส�ำคญัใน
อาหาร และการบริโภคผักเป็นประจ�ำท�ำให้สุขภาพแข็งแรง 
การบริโภคผักอย่างน้อยวันละครั้งเป็นวิธีการรักษาน�้ำหนัก
ตวัให้เป็นปกตขิองกลุ่มตวัอย่างด้วย เนื่องจากผลส�ำรวจซึ่ง
พบว่า “อตัราอ้วน” ที่มเีพยีงร้อยละ 22.0 (ตารางที่ 1) อย่างไร
ก็ตามปริมาณการบริโภคอาหารประเภทผักและผลไม้ของ
กลุ่มตัวอย่างพบว่าส่วนใหญ่ร้อยละ 55.5 บริโภคเพียง 2 
ส่วนต่อวนั ซึ่งกรมอนามยัได้ให้ค�ำแนะน�ำว่า การบรโิภคผกั
และผลไม้ส�ำหรบัคนไทยไว้ว่า ควรรบัประทานผกัอย่างน้อย
วันละ 4-6 ทัพพี และผลไม้อย่างน้อยวันละ 3-5 ส่วน  
ดงันั้นการรณรงค์ส่งเสรมิเพื่อเพิ่มปรมิาณการบรโิภคผกัและ
ผลไม้ให้กบัคนไทยจงึควรกระท�ำอย่างต่อเนื่อง 

ส�ำหรบัความถี่การบรโิภคอาหารประเภทผลไม้ที่พบ
ว่ามอีตัรา “น้อย” บรโิภคทกุวนั สนันษิฐานได้ว่ากลุม่ตวัอย่าง
มคีวามระมดัระวงัเรื่องผลไม้รสหวานกบัโรคเบาหวาน ตาม
กระแสการที่ได้รบัรูก้ารรณรงค์จากทกุภาคส่วนในสงัคมและ
เกดิเป็นความตระหนกัเกี่ยวกบัเรื่องการป้องกนัโรคเบาหวาน  
ดงัแสดงในตารางที่ 4 กลุ่มตวัอย่างร้อยละ 88.7 มกีารรบัรู้
สารจากนิตยสารเพื่อสุขภาพ ในเรื่องผู้เป็นเบาหวานไม่ควร
บรโิภคผลไม้ที่มรีสหวาน 

สรปุและข้อเสนอแนะ 
นักศึกษากลุ่มตัวอย่างมีการรับรู้และความตระหนัก

ถึงคุณประโยชน์ของอาหารประเภทผักและผลไม้จาก
นติยสารระดบั “น้อย” ในเรื่องมะม่วง กล้วย แตงโม มะละกอ 
สบัปะรด จดัเป็นผลไม้ที่มสีารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต
และพลังงานสูง และพบว่ามีความตระหนักน้อยที่สุด การ
อ่านนิตยสารเพื่อสุขภาพไม่ท�ำให้ท ่านตระหนักในคุณ
ประโยชน์ของผกัและผลไม้สม่ีวงที่ช่วยให้ความจ�ำด ีความถี่
การบริโภคอาหารประเภทผักทั่วไป และผักใบเขียวมีอัตรา
วนัละครั้ง หรอืมากกว่าเป็นส่วนใหญ่ ส่วนการบรโิภคอาหาร
ประเภทผักและผลไม้รวมกันพบว่า ส่วนใหญ่บริโภคอยู่ที่
ปรมิาณ 2 ส่วนต่อวนั ผลการส�ำรวจในครั้งนี้ได้สะท้อนให้
เห็นภาพรวมของการรับรู้สารเพื่อสุขภาพโดยเฉพาะเรื่อง
พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารประเภทผกัและผลไม้ ซึ่งจะยงั
ผลให้สามารถน�ำไปประยุกต์ใช้ในงานผลิตสื่อเพื่อส่งเสริม
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ เพื่อช่วยให้สุขภาพ 
แขง็แรงและป้องกนัโรคต่าง ๆ ต่อไป
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