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บทคัดย่อ 

	 บทนำ�: ภาวะโภชนาการเกินและโรคอ้วนกำ�ลังเป็นปัญหาทางสาธารณสุขท่ีสำ�คัญ ท้ังในประเทศท่ีกำ�ลังพัฒนาและ
ประเทศท่ีพัฒนาแล้ว ซ่ึงปัญหาน้ีมีแนวโน้มเพ่ิมมากข้ึน

	 วัตถุประสงค์การวิจัย: เพ่ือประเมินผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 

	 ระเบียบวิธีวิจัย: การวิจัยน้ีเป็นการวิจัยก่ึงทดลองแบบ 2 กลุ่ม วัดก่อนและหลัง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ันประถม
ศึกษาปีท่ี 4 ของโรงเรียนแห่งหน่ึงในจังหวัดนนทบุรี จำ�นวน 61 คน ทำ�การสุ่มเป็น กลุ่มทดลอง 31 คน และกลุ่มเปรียบเทียบ 
30 คน กลุ่มทดลองได้รับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ตามโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการของ
นักเรียนโดยพัฒนาตามทฤษฎีปัญญาสังคม เป็นเวลา 8 สัปดาห์ กิจกรรมประกอบด้วย การสร้างเสริมความรู้โดยการบรรยาย
ประกอบสไลด์และส่ือวีดิทัศน์ การทำ�กิจกรรมกลุ่ม การนำ�เสนอและการอภิปรายกลุ่ม การฝึกปฏิบัติการเลือกอาหารเพ่ือ
สุขภาพ การประกอบอาหาร การแสดงบทบาทสมมติ การเรียนรู้จากตัวแบบจริงและตัวแบบสัญลักษณ์ การเขียนเรียงความ 
การวาดภาพ ผู้วิจัยให้คำ�ชมเชยและแรงจูงใจ ตลอดจนส่ือสารกับผู้ปกครองโดยใช้สมุดบันทึกกิจกรรม ทำ�การเก็บรวบรวม
ข้อมูลก่อนและหลังการทดลองด้วยแบบสอบถามเก่ียวกับข้อมูลส่วนบุคคล ความรู้ การรับรู้ความสามารถตนเอง ความคาด
หวังในผลลัพธ์และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา Paired Samples 
t-test และ Independent Samples t-test

	 ผลการวิจัย: กลุ่มทดลองมีความคาดหวังในผลลัพธ์ของการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ และมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารตามหลักโภชนาการดีกว่าก่อนการทดลอง และดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p< .05) 

	 สรุปผล: โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการน้ีส่งผลให้เกิดการเปล่ียนแปลงความคาด
หวังในผลลัพธ์ของการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4 

	 ข้อเสนอแนะ: บุคลากรท่ีมีส่วนเก่ียวข้องควรนำ�โปรแกรมน้ีไปใช้กับเด็กวัยเรียนกลุ่มอ่ืน เพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารท่ีถูกต้องและการมีสุขภาพท่ีดีตลอดไป
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Abstract 

	 Introduction: Overnutrition and obesity are currently the crucial public health problems in both 

developing and developed countries, and the trend is increasing.

	 Research objectives: To assess the effects of health promotion program for healthy eating                  

behavior of grade 4 students. 

	 Research methodology: This study was a Quasi-experimental Research Two-groups, Pretest-                 

Posttest design. The sample was the grade 4 students from one school in Nonthaburi province for a     

total of 61. They were randomly assigned to the experimental and the control groups for 31 and 30 

students, respectively. The experimental group received the program promoting healthy eating behavior 

developed according to social cognitive theory for eight weeks. The activities comprised of knowledge 

enhancement by class lecture with slide presentation and video, group work, discussion and presentation; 

practices of selecting healthy food, cooking, role-play, learning from modeling and symbolic model,                    

essay writing, and drawing. Researchers provided favorable comments, motivation, and parental                        

communication through portfolio notebook. Data was collected before and after experimentation using 

questionnaires including demographic, knowledge, self-efficacy, outcome expectation, and eating                            

behavior based on nutrition principles. Data analysis was conducted using descriptive statistic, paired 

samples t-test, and independent samples t-test. 

	 Results: Results found that the experiment group gained significantly higher outcome expectation 

and healthy eating behavior than the control group and at baseline before program participation (p<.05). 

	 Conclusions: In conclusion, the program for promoting healthy eating behavior in this study                      

created the positive changes related to knowledge, outcome expectations, and food consumption                  

behavior among grade 4 students. 

	 Implications: Therefore, accountable personnel should implement this program to other group of 

students to enhance healthy eating behavior and having a good health. 

Keywords: healthy eating behavior, social cognitive theory (SCT), primary school students
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บทนำ�
	 ภาวะโภชนาการเกินและโรคอ้วนกำ�ลังเป็นปัญหา

ทางสาธารณสุขท่ีสำ�คัญ ท้ังในประเทศท่ีกำ�ลังพัฒนาและ

ประเทศท่ีพัฒนาแล้ว ซ่ึงปัญหาน้ีมีแนวโน้มเพ่ิมมากข้ึน พบว่า

ในปี พ.ศ. 2553 เด็กท่ัวโลกมากกว่า 42 ล้านคนมีภาวะ

โภชนาการเกิน และเกือบ 35 ล้านคนของเด็กกลุ่มน้ีอาศัยอยู่

ในประเทศกำ�ลังพัฒนา1 ซ่ึงโรคอ้วนในเด็กกำ�ลังเป็นปัญหาท่ี

สำ�คัญของประเทศไทยเช่นเดียวกับอีกหลายประเทศท่ัวโลก 

โดยภาวะโภชนาการเกินในประเทศไทยมีแนวโน้มเพ่ิมข้ึนอีกใน

อนาคตอันใกล้ จากรายงานสุขภาพคนไทยปี พ.ศ. 25572 ระบุ

ว่าโรคอ้วนถือว่าเป็นสาเหตุของการเจ็บป่วยและการเสียชีวิต

ก่อนวัยอันควรจากโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง (Non-Communicable 

Diseases: NCDs) โดยคนอ้วนมีโอกาสเป็นโรคเหล่าน้ีมากกว่า

คนปกติ 2-3 เท่า โดยพบว่าโรคเบาหวานเกิดในผู้ท่ีมีอายุ

มากกว่า 18 ปี ร้อยละ 97 และเกิดในเด็กอายุต่ํากว่า 18 ปี 

ประมาณร้อยละ 2.603

	 ผลกระทบของภาวะโภชนาการเกินในเด็กวัยเรียน 

ถือว่าเป็นภัยเงียบท่ีส่งผลกระทบต่อสุขภาพในระยะยาว ถ้าไม่

ได้รับการดูแลรักษาอย่างถูกต้องและเหมาะสม ปัญหาภาวะ

โภชนาการเกินจะส่งผลให้เด็กเหล่าน้ีพบกับปัญหาโรคไม่ติดต่อ

เร้ือรังเพ่ิมมากข้ึนเม่ือเติบโตเป็นผู้ใหญ่ในอนาคต4 ซ่ึงภาวะ      

น้ําหนักเกินน้ันส่งผลกระทบต่อเด็กนักเรียน ท้ังทางด้านร่างกาย 

จิตใจ และสังคม5 จากการเจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่ท่ีอ้วน ซ่ึง

ปัจจุบันเร่ิมพบปัญหาภาวะโภชนาการเกินในกลุ่มเด็กท่ีมีอายุ

น้อยลงเร่ือย ๆ  บางรายอาจมีผิวหนังบริเวณ คอ รักแร้ ขาหนีบ 

ข้อพับดำ�คล้ํา ซ่ึงเกิดจากภาวะฮอร์โมนอินซูลินในเลือด ซ่ึง

ส่งผลให้เด็กจะมีโอกาสเป็นโรคเบาหวานได้ในอนาคต ส่วน

ภาวะแทรกซ้อนอ่ืน ๆ  ท่ีอาจพบยังได้แก่ ภาวะไขมันในเลือดสูง 

และโรคความดันโลหิตสูง6

	 สาเหตุของโรคอ้วนในเด็กวัยเรียน มีหลายสาเหตุท่ี

สำ�คัญ ได้แก่ พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการทำ�กิจกรรม

ทางกายท่ีไม่เพียงพอ ซ่ึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็ก

วัยเรียนในปัจจุบันพบว่า เด็กวัยเรียนมีแนวโน้มด่ืมนํ้าอัดลม

เพ่ิมมากข้ึนและรับประทานขนมกรุบกรอบวันละหลาย ๆ  คร้ัง 

มีการรับประทานอาหารประเภทเดิมซ้ํา ๆ  กันเกือบทุกวันจน

เกินความต้องการของร่างกาย หรือการรับประทานอาหารท่ีให้

พลังงานสูง เน่ืองจากเด็กวัยเรียนมีวิถีชีวิตท่ีเปล่ียนแปลงไป 

มีการบริโภคอาหารตามกระแสนิยม มีความสะดวกสบายใน

การเลือกซ้ืออาหารมาบริโภคได้หลากหลาย สามารถเลือกซ้ือ

เพ่ือนำ�มาบริโภคได้ตลอดเวลาจึงทำ�ให้เกิดโรคอ้วนได้ง่าย7 

และการทำ�กิจกรรมทางกายท่ีไม่เพียงพอ

	 จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง

ท่ีผ่านมาช้ีให้เห็นว่า ภาวะโภชนาการเกินในเด็กวัยเรียนกำ�ลัง

เป็นปัญหาท่ีสำ�คัญโดยเฉพาะในเด็กกลุ่มอายุ 10-12 ปี ท่ี

ควรดำ�เนินการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ

การทำ�กิจกรรมทางกายท่ีถูกต้องเหมาะสม ถึงแม้ว่าจะมีการ

จัดการเรียนการสอนด้านโภชนาการอยู่ในกลุ่มสาระการเรียนรู้

สุขศึกษาและพลศึกษาอยู่ก็ตาม แต่เด็กวัยเรียนยังขาดปัจจัย

ภายในท่ีสำ�คัญ ได้แก่ การขาดความรู้8 การรับรู้ความสามารถ

ตนเอง9 ความเข้าใจท่ีถูกต้องเก่ียวกับการบริโภคอาหารตาม

หลักโภชนาการและการทำ�กิจกรรมทางกายท่ีเหมาะสมกับวัย 

ซ่ึงควรมีกิจกรรมเพ่ือนช่วยเพ่ือน การเพ่ิมระยะการติดตาม

หลังการทดลอง10 เพ่ือประเมินพฤติกรรมท่ีถูกต้องชัดเจนและ

การคงไว้ซ่ึงพฤติกรรม11 การให้ครูประจำ�ช้ันและผู้ปกครองของ

นักเรียนมีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เพ่ือกระตุ้น

เตือนและให้กำ�ลังใจ มีการจัดการส่ิงแวดล้อมเพ่ือเอ้ือต่อการ

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมของเด็กวัยเรียน และควรมีการประสาน

งานระหว่างคุณครู ผู้ปกครอง เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข เพ่ือให้

เกิดความต่อเน่ืองในการกระทำ�พฤติกรรมอย่างย่ังยืนต่อไป

	 จากการติดตามข้อมูลสุขภาพของนักเรียนโรงเรียน

แห่งหน่ึงในจังหวัดนนทบุรีสามารถสรุปได้ว่า เด็กนักเรียนรับ

ประทานอาหารท่ีให้พลังงานสูง เช่น ไก่ทอด ลูกช้ินทอด ผัดผัก 

และเม่ือต้องเลือกซ้ืออาหารรับประทานเองก็จะเลือกอาหาร

ประเภทท่ีให้พลังงานสูง นอกจากน้ีเคร่ืองด่ืมท่ีเลือกซ้ือด่ืมก็

เป็นประเภทท่ีให้น้ําตาลสูงเช่นกัน และนักเรียนมีการทำ�

กิจกรรมทางกายน้อยยังไม่เพียงพอต่อการเคล่ือนไหวใน

แต่ละวัน แม้ว่าโรงเรียนแห่งน้ีจะเป็นโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ

ระดับทอง12 แต่สภาพแวดล้อมท่ีเอ้ือต่อการทำ�กิจกรรมทางกาย

ในโรงเรียนยังมีน้อยและร้านค้าภายในโรงเรียนยังมีจำ�นวน

จำ�กัดเช่นกัน ทำ�ให้เด็กนักเรียนบางส่วนยังมีภาวะโภชนาการ

เกิน จึงทำ�ให้ผู้วิจัยสนใจท่ีจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของนักเรียนช้ันประถมศึกษา ซ่ึงในการวิจัยน้ีจึงพัฒนา

ผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการ โดยประยุกต์แนวคิดทฤษฎีปัญญาสังคม13,14 มาใช้
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ในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ

เพ่ือป้องกันภาวะอ้วนและโรคเร้ือรังท่ีจะตามมาในอนาคตได้15

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 เพ่ือศึกษาผลการเปล่ียนแปลงภายหลังเสร็จส้ินการ

ทดลองโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการของนักเรียนช้ันประถมศึกษา กลุ่มทดลองและกลุ่ม

เปรียบเทียบ ก่อนและหลังการทดลอง ในประเด็นต่อไปน้ี

	 1.	 ความรู้เร่ืองการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ

	 2.	 การรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภคอาหาร

ตามหลักโภชนาการ

	 3.	 ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการบริโภคอาหาร

ตามหลักโภชนาการ

	 4.	 พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ

กรอบแนวคิดการวิจัย

แผนภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดการวิจัย



วารสารวิจัยสุขภาพและการพยาบาล  ปีที่ 37 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม-สิงหาคม 2564 241241

สมมติฐานการวิจัย
	 ภายหลังการทดลองโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารตามหลักโภชนาการของนักเรียนช้ันประถมศึกษา 

กลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลงท่ีดีข้ึนกว่าก่อนการทดลอง 

และดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ ในประเด็นดังต่อไปน้ี

	 1.	 ความรู้เร่ืองการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ

	 2.	 การรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภคอาหาร

ตามหลักโภชนาการ

	 3.	 ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการบริโภคอาหาร

ตามหลักโภชนาการ

	 4.	 พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ

ระเบียบวิธีวิจัย
	 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-

experimental research) ชนิดสองกลุ่ม วัดก่อนและ

หลังการทดลอง (Two group pretest-posttest design)

	 ประชากร คือ เด็กนักเรียนท่ีกำ�ลังศึกษาช้ันประถม

ศึกษาปีท่ี 4 ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2562 โรงเรียนสังกัด

สำ�นักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษานนทบุรี เขต 2 

ต้ังอยู่ในจังหวัดนนทบุรี จำ�นวน 2 โรงเรียน โดยแบ่งเป็นกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ

	 กลุ่มตัวอย่าง คือ เด็กนักเรียน อายุระหว่าง 10-11 ปี 

กำ�ลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนสังกัดสำ�นักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษา

ประถมศึกษานนทบุรี เขต 2 ตำ�บลไทรน้อย อำ�เภอไทรน้อย 

จังหวัดนนทบุรี ปีการศึกษา 2562 ท่ีมีคุณลักษณะตามท่ี

กำ�หนดไว้ คือ กำ�ลังศึกษาอยู่ในระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4 

ไม่มีโรคประจำ�ตัว ผู้ปกครองยินดีให้เข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริม

พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ และเด็ก

นักเรียนเข้าร่วมการศึกษาด้วยความสมัครใจ และเกณฑ์การคัด

ผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากโครงการ คือ นักเรียนมีปัญหาสุขภาพ 

และผู้เข้าร่วมวิจัยปฏิเสธการเข้าร่วมวิจัยได้ทุกเม่ือ

	 การคำ�นวณกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยคำ�นวณกลุ่มตัวอย่าง

โดยใช้สูตร การคำ�นวณเพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของกลุ่ม

ตัวอย่าง 2 กลุ่มท่ีเป็นอิสระต่อกัน16 กำ�หนดระดับนัยสำ�คัญ

ทางสถิติท่ี 0.05 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 31 คน17 เพ่ือ

ป้องกันการสูญหายและการถอนตัวระหว่างทำ�การศึกษาจึงเพ่ิม

จำ�นวนกลุ่มตัวอย่างอีกร้อยละ 1021 จากเดิมคิดขนาดกลุ่ม

ตัวอย่างได้จำ�นวน 31 คน เพ่ือเพ่ิมอีกร้อยละ 10 เท่ากับ 4 คน 

ทำ�การสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบอิสระเข้าเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม

เปรียบเทียบโดยใช้การสุ่มอย่างง่าย (Simple Random 

Sampling) มีกลุ่มทดลองจำ�นวน 35 คน และกลุ่มเปรียบเทียบ

จำ�นวน 35 คน รวมท้ังส้ิน 70 คน เม่ือส้ินสุดการทดลอง 

กลุ่มทดลองเหลือ 31 คน (เน่ืองจากเข้าร่วมกิจกรรมไม่ครบ 

6 คร้ัง) และกลุ่มเปรียบเทียบเหลือ 30 คน (เน่ืองจากจดสมุด

บันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่ครบถ้วน) 

	 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย แบ่งออกเป็น 2 ส่วน ดังน้ี 

	 1.	 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ 

แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไปของนักเรียนและบิดามารดา 9 ข้อ 

แบบสอบถามความรู้เร่ืองการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 

10 ข้อ เป็นคำ�ถามแบบเลือกตอบ 4 ตัวเลือก ให้ 1 คะแนน

สำ�หรับข้อคำ�ถามท่ีตอบถูก และ 0 คะแนนสำ�หรับข้อคำ�ถามท่ี

ตอบผิด ช่วงคะแนนมีค่าอยู่ระหว่าง 0-10 คะแนน โดยใช้การ

อ้างอิงของบลูม20 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถตนเอง

ในการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 7 ข้อ คำ�ตอบเป็น

มาตราประมาณค่า (Rating scale) 4 ระดับ เลือกตอบให้ตรง

กับความคิดเห็นของตนเองมากท่ีสุด โดยประยุกต์จากการ

ทบทวนวรรณกรรม ต้ังแต่ ไม่ม่ันใจเลย เท่ากับ 1 คะแนน 

ถึง ม่ันใจมากท่ีสุด เท่ากับ 4 คะแนน ซ่ึงมีค่าคะแนนอยู่

ระหว่าง 7-28 คะแนน แบบสอบถามความคาดหวังในผลลัพธ์

ของการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 10 ข้อ คำ�ตอบเป็น

มาตราประมาณค่า (Rating scale) 4 ระดับ เลือกตอบให้ตรง

กับความคิดเห็นของตนเองมากท่ีสุด โดยประยุกต์จากการ

ทบทวนวรรณกรรม ต้ังแต่ เป็นไปไม่ได้เลย เท่ากับ 1 คะแนน 

ถึง เป็นไปได้มากท่ีสุด เท่ากับ 4 คะแนน มีค่าคะแนนอยู่ระหว่าง 

10-40 คะแนน และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการ 16 ข้อ โดยใช้เกณฑ์การประเมินค่า (Summative 

rating scale) ของลิเคิร์ท ซ่ึงมีระดับการประเมินค่าความถ่ีใน

การปฏิบัติ 5 ระดับ คือ ทุกวัน บ่อยคร้ัง พอควร นาน ๆ  คร้ัง 

และไม่เคย

	 2.	 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ คือ 

โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ

ของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึนจากการ

ทบทวนวรรณกรรม ผ่านการตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา

จากผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่าน นำ�โปรแกรมไปปรับปรุงแก้ไข 
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ด้านความชัดเจนของภาษา ความเหมาะสมของเวลา ก่อนนำ�

ไปใช้จริง

	 การพิทักษ์สิทธิผู้ร่วมวิจัย

	 1.	 ขอรับรองการทำ�วิจัยในมนุษย์จากคณะสาธารณสุข

ศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล ได้รับอนุมัติจริยธรรมการวิจัยใน

มนุษย์ มหาวิทยาลัยมหิดล COA. No. MUPH 2019-074 วัน

ท่ี 27 พฤษภาคม 2562

	 2.	 นำ�หนังสือขออนุญาตเก็บข้อมูลการวิจัยจาก

บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล ถึง ผู้อำ�นวยการโรงเรียน

วัดไทรใหญ่และผู้อำ�นวยการโรงเรียนชุมชนวัดไทรน้อย ช้ีแจง

รายละเอียดการทำ�โครงการ นัดหมายวันเวลาท่ีจะทำ�โครงการ

วิจัยและเก็บรวบรวมข้อมูล

	 3.	 ผู้วิจัยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์การ

พิจารณาท้ังในกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ ทำ�หนังสือขอ

อนุญาตผู้ปกครองของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง โดยช้ีแจง

วัตถุประสงค์ ข้ันตอนการดำ�เนินการวิจัย การเก็บความลับ

ของกลุ่มตัวอย่างโดยไม่เปิดเผยช่ือและนามสกุลท่ีแท้จริง 

จะนำ�เสนอข้อมูลในภาพรวม และแยกใบยินยอมเข้าร่วมวิจัย

ออกจากแบบสอบถาม

	 4.	 ผู้ปกครองของนักเรียนกลุ่มตัวอย่างมีสิทธ์ิในการ

สมัครใจเข้าร่วมหรือไม่เข้าร่วมในการวิจัย และการสมัครใจ

เข้าร่วมในการวิจัยจะได้รับการลงนามยินยอมจากผู้ปกครอง

และนักเรียนก่อนการเก็บรวบรวมข้อมูล

	 5.	 ผู้ปกครองและนักเรียนกลุ่มตัวอย่างมีสิทธ์ิในการ

ถอนตัวออกจากการวิจัย โดยไม่มีผลต่อการเรียนและคะแนน

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 1.	 ข้ันเตรียมการ ผู้วิจัยประสานงานผู้อำ�นวยการ

โรงเรียนกลุ่มตัวอย่างขอความอนุเคราะห์ในการดำ�เนินการวิจัย 

เตรียมอุปกรณ์ จัดกิจกรรมตามโปรแกรม

	 2.	 ข้ันดำ�เนินการ เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการ

ทดลองจากน้ันกลุ่มเปรียบเทียบได้รับกิจกรรมตามปกติท่ี

โรงเรียนจัดการเรียนการสอนเร่ืองอาหารและโภชนาการ กลุ่ม

ทดลองได้รับโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารตาม

หลักโภชนาการ ดำ�เนินการในโรงเรียนระหว่างเดือนมิถุนายน

ถึงเดือนสิงหาคม 2562 โดยจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 6 สัปดาห์ 

สัปดาห์ละ 1 คร้ัง คร้ังละ 60 นาที กิจกรรมการเรียนรู้ ประกอบ

ด้วย

	 คร้ังท่ี 1 เร่ือง “กินพอดีไม่มีอ้วน” โดยจัดกิจกรรม
บรรยายประกอบสไลด์และส่ือวีดิทัศน์ เร่ืองอาหารหลัก 5 หมู่ 
การทำ�ใบงานกลุ่ม ระดมสมอง ร่วมกินอภิปราย สรุปผลการ
อภิปราย การให้ข้อมูลย้อนกลับจากผู้วิจัย การตอบคำ�ถาม
เก่ียวกับอาหารหลัก 5 หมู่ ธงโภชนาการ การบริโภคอาหาร
ตามหลักโภชนาการ การจดบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
กิจกรรมเพ่ือนดูแลเพ่ือน กิจกรรมขอความร่วมมือจากครู
และผู้ปกครอง ผ่านสมุดคู่มือกิจกรรม
	 คร้ังท่ี 2 เร่ือง “ลดหวาน มัน เค็ม” โดยจัดกิจกรรม
บรรยายประกอบสไลด์และส่ือวีดิทัศน์ เร่ืองฉลากหวานมันเค็ม 
การทำ�ใบงานกลุ่ม ระดมสมอง ร่วมกินอภิปราย สรุปผลการ
อภิปราย การให้ข้อมูลย้อนกลับจากผู้วิจัย การอ่านฉลาก
โภชนาการขนมกรุบกรอบและน้ําอัดลม การตอบคำ�ถามเก่ียว
กับฉลากโภชนาการ การจดบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
กิจกรรมเพ่ือนดูแลเพ่ือน กิจกรรมขอความร่วมมือจากครู
และผู้ปกครอง ผ่านสมุดคู่มือกิจกรรม
	 คร้ังท่ี 3 เร่ือง “Fruits and Vegetables” กิจกรรม
บรรยายประกอบสไลด์และส่ือวีดิทัศน์ เร่ืองสลัดโรล การฝึก
ปฏิบัติประกอบอาหารด้วยตนเอง การทำ�ใบงานกลุ่ม ระดม
สมอง ร่วมกินอภิปราย สรุปผลการอภิปราย การให้ข้อมูลย้อน
กลับจากผู้วิจัย การแสดงบทบาทสมมติเป็นคนประกอบอาหาร 
ฝึกการพูดชักชวนและจูงใจให้เพ่ือนบริโภคอาหารท่ีทำ�จาก
ฝีมือของตนเอง เพ่ือให้เกิดความรู้สึกคล้อยตาม กระตุ้น และ
การปรับเปล่ียนความคิดในการบริโภคผักและผลไม้ การจด
บันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมเพ่ือนดูแลเพ่ือน 
กิจกรรมขอความร่วมมือจากครูและผู้ปกครอง ผ่านสมุดคู่มือ
กิจกรรม
	 คร้ังท่ี 4 เร่ือง “อาหารท่ีเหมาะสำ�หรับฉัน” กิจกรรม
บรรยายประกอบสไลด์และส่ือวีดิทัศน์ เร่ืองธงโภชนาการ การ
ทำ�ใบงานกลุ่ม ระดมสมอง ร่วมกินอภิปราย สรุปผลการ
อภิปราย การให้ข้อมูลย้อนกลับจากผู้วิจัย กิจกรรมจับคู่แสดง
บทบาทสมมติเป็นตัวแบบ พร้อมบอกเมนูอาหารและคุณค่าทาง
โภชนาการให้ครบถ้วน แล้วให้นักเรียนในช้ันเรียนร่วมกันโหวต
ช่ือเมนูอาหารท่ีผู้แสดงบทบาทสมมติเลือกและคนท่ีแสดง
บทบาทสมมติได้ดีท่ีสุดให้ได้รับรางวัลในกิจกรรมคร้ังน้ี การจด
บันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมเพ่ือนดูแลเพ่ือน 
กิจกรรมขอความร่วมมือจากครูและผู้ปกครอง ผ่านสมุดคู่มือ
กิจกรรม
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	 คร้ังท่ี 5 เร่ือง “ฉันเลือกกินได้” กิจกรรมบรรยาย

ประกอบสไลด์และส่ือวีดิทัศน์ เร่ืองโภชนาการสมวัย การเขียน

เรียงความเร่ืองการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ พร้อม

นำ�เสนอหน้าช้ันเรียน การจดบันทึกพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร กิจกรรมเพ่ือนดูแลเพ่ือน กิจกรรมขอความร่วมมือ

จากครูและผู้ปกครอง ผ่านสมุดคู่มือกิจกรรม

	 คร้ังท่ี 6 เร่ือง “สูงดีสมส่วนคือฉันเอง” กิจกรรม

บรรยายประกอบสไลด์และส่ือวีดิทัศน์ เร่ืองโรคอ้วนในเด็ก 

การบันทึกน้ําหนักตัว-ส่วนสูงของตนเองลงบนกราฟแสดง

เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต อายุ 5-18 ปี การวาดภาพตนเอง

ในอนาคตและเขียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการภายหลังการเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ และพฤติกรรม

ท่ีคาดว่าจะกระทำ�ต่อไปในอนาคตพร้อมนำ�เสนอหน้าช้ันเรียน 

การจดบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมเพ่ือน

ดูแลเพ่ือน กิจกรรมขอความร่วมมือจากครูและผู้ปกครอง 

ผ่านสมุดคู่มือกิจกรรม

	 3.	 ข้ันประเมินผล ประเมินความรู้เร่ืองการบริโภค

อาหารตามหลักโภชนาการ การรับรู้ความสามารถตนเอง

ในการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ ความคาดหวังใน

ผลลัพธ์ของการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ และ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ ของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบภายหลังเสร็จส้ินการดำ�เนิน

กิจกรรมโปรแกรมทันที 1 สัปดาห์ 

	 กลุ่มเปรียบเทียบ ได้รับกิจกรรมตามปกติท่ีโรงเรียน

จัดการเรียนการสอนเร่ืองอาหารและโภชนาการ และจดสมุด

บันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

	 การวิเคราะห์ข้อมูล ด้วยโปรแกรมสถิติสำ�เร็จรูป โดย

ใช้การแจกแจงความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน Independent Samples t-test และ Paired 

Samples t-test กำ�หนดระดับนัยสำ�คัญท่ี 0.05

ผลการวิจัย

	 1.	 ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง

	 จากการศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 

พบว่า ประกอบด้วยนักเรียนเพศชายและเพศหญิงไม่แตกต่างกัน 

อายุของนักเรียนท้ังสองกลุ่มมีอายุระหว่าง 9-11 ปี ในกลุ่ม

เปรียบเทียบมีอายุเฉล่ียสูงกว่ากลุ่มทดลอง เม่ือศึกษานํา้หนัก

ตัวของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ พบว่า กลุ่มทดลอง

มีน้ําหนักตัวเฉล่ียมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ ส่วนสูงของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ พบว่า กลุ่มเปรียบเทียบมีส่วนสูง

เฉล่ียมากกว่ากลุ่มทดลอง จำ�นวนเงินท่ีได้รับจากผู้ปกครอง

ต่อวัน พบว่า กลุ่มทดลองมีจำ�นวนเงินท่ีได้รับจากผู้ปกครอง

ต่อวันมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ การพักอาศัย พบว่า กลุ่ม

ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบพักอาศัยอยู่กับพ่อและแม่ 

ความพึงพอใจในรูปร่างปัจจุบันของตนเอง พบว่า กลุ่มทดลอง

และกลุ่มเปรียบเทียบคิดว่าปัจจุบันตนเองมีรูปร่างสมส่วน ความ

คาดหวังต่อรูปร่างของตนเองในอนาคต พบว่า กลุ่มทดลอง

และกลุ่มเปรียบเทียบคาดหวังให้ตนเองมีรูปร่างสมส่วน 

ดังแสดงในตาราง 1 

	 ข้อมูลเก่ียวกับบิดา อายุของบิดา พบว่า อายุเฉล่ีย

ของบิดากลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ น้ําหนักตัว

ของบิดา พบว่า น้ําหนักตัวของบิดากลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่ม

เปรียบเทียบ ระดับการศึกษาของบิดา พบว่า ระดับการศึกษา

ของบิดากลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบอยู่ในระดับมัธยมศึกษา 

ตาราง 1  ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 	 

 

	 ตัวแปร 	  กลุ่มทดลอง (n = 31) 	 กลุ่มเปรียบเทียบ (n = 30)

 		  Mean 	 SD. 	 Mean 	 SD. 

อายุ	  	 9.87 	 0.34 	 9.90 	 0.48

น้ําหนักตัว (กก.) 	 35.90 	 11.75 	 33.80 	 10.35

ส่วนสูง (ซม.) 		 135.87 	 8.29 	 137.10 	 10.49

จำ�นวนเงินท่ีได้รับจากผู้ปกครองต่อวัน 	 44.84 	 14.86 	 36.17 	 13.31
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อาชีพของบิดา พบว่า บิดาของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบ

เทียบมีอาชีพรับจ้าง รายได้ต่อเดือนของบิดา พบว่า บิดาของ

กลุ่มทดลองมีรายได้ต่อเดือน 10,001-20,000 บาท และบิดา

ของกลุ่มเปรียบเทียบมีรายได้ต่อเดือนน้อยกว่า 10,001 บาท

	 ข้อมูลเก่ียวกับมารดา อายุของมารดา พบว่า อายุ

เฉล่ียของมารดากลุ่มเปรียบเทียบมากกว่ากลุ่มทดลอง น้ําหนัก

ตัวของมารดา พบว่า น้ําหนักตัวของมารดากลุ่มเปรียบเทียบ

มากกว่ากลุ่มทดลอง ระดับการศึกษาของมารดา พบว่า ระดับ

การศึกษาของมารดากลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบอยู่ใน

ระดับมัธยมศึกษา อาชีพของมารดา พบว่า มารดาของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีอาชีพรับจ้าง รายได้ต่อเดือน

ของมารดา พบว่า มารดาของกลุ่มทดลองมีรายได้ต่อเดือน 

10,001-20,000 บาท และมารดาของกลุ่มเปรียบเทียบมีราย

ได้ต่อเดือนน้อยกว่า 10,001 บาท ดังแสดงในตาราง 2

	 2. 	ความรู้เร่ืองการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 

การรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการ ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการบริโภคอาหาร

ตามหลักโภชนาการ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารตาม

หลักโภชนาการ 

	 ความรู้เร่ืองการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 

ผลการศึกษาก่อนการทดลองพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย

ความรู้เร่ืองการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการอยู่ในระดับ

ควรปรับปรุง ซ่ึงต่ํากว่ากลุ่มเปรียบเทียบ (p = .122) ภายหลัง

การทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความรู้เร่ืองการบริโภค

อาหารตามหลักโภชนาการอยู่ในระดับปานกลาง ซ่ึงสูงกว่า

ก่อนการทดลอง และมีคะแนนเฉล่ียตํ่ากว่ากลุ่มเปรียบเทียบ 

(p = .279) แต่ไม่แตกต่างกัน (p> .05)

	 การรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภคอาหาร

ตามหลักโภชนาการ ผลการศึกษาก่อนการทดลองพบว่ากลุ่ม

ทดลองมีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถตนเองในการ

บริโภคอาหารตามหลักโภชนาการอยู่ในระดับต่ํา ซ่ึงต่ํากว่า

กลุ่มเปรียบเทียบ (p = .129) ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลอง

มีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภค

อาหารตามหลักโภชนาการอยู่ในระดับต่ํา ซ่ึงเท่ากับก่อนการ

ทดลอง และมีคะแนนเฉล่ียต่ํากว่ากลุ่มเปรียบเทียบ (p = .247) 

แต่ไม่แตกต่างกัน (p> .05)

	 ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการบริโภคอาหารตาม

หลักโภชนาการ ผลการศึกษาก่อนการทดลองพบว่า กลุ่ม

ทดลองมีคะแนนเฉล่ียความคาดหวังในผลลัพธ์ของการบริโภค

อาหารตามหลักโภชนาการอยู่ในระดับปานกลาง ซ่ึงสูงกว่ากลุ่ม

เปรียบเทียบ (p = .025) ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมี

คะแนนเฉล่ียความคาดหวังในผลลัพธ์ของการบริโภคอาหาร

ตามหลักโภชนาการอยู่ในระดับปานกลาง ซ่ึงสูงกว่าก่อนการ

ทดลอง และมีคะแนนเฉล่ียสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ (p = .044) 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p< .05)

 	 พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ

ผลการศึกษาก่อนการทดลองพบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย

พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการอยู่ในระดับ

ควรปรับปรุง (p = .187) ภายหลังการทดลองกลุ่มทดลองมี

คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ

ตาราง 2 ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ 

 	 ตัวแปร 	  กลุ่มทดลอง (n = 31) 	 กลุ่มเปรียบเทียบ (n = 30)

		  Mean 	 SD. 	 Mean 	 SD. 

ข้อมูลเก่ียวกับบิดา

อายุ 		  41.00 	 6.82	 39.57 	 8.98

น้ําหนักตัว (กก.) 	 67.39 	 6.00 	 62.87 	 9.39

ข้อมูลเก่ียวกับมารดา

อายุ		  37.55 	 4.75 	 37.40 	 7.28

น้ําหนักตัว (กก.) 	 52.68 	 5.35 	 53.60 	 7.86
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อยู่ในระดับปานกลาง ซ่ึงสูงกว่าก่อนการทดลอง และมีคะแนน

เฉล่ียสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ (p< .001) อย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติ (p< .05) ดังแสดงในตาราง 

อภิปรายผลการวิจัย
	 1.	 ความรู้เร่ืองการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 

ผลการศึกษาพบว่า ไม่เป็นไปตามสมมติฐานข้อท่ี 1 ซ่ึงภาย

หลังการทดลอง มีการเปล่ียนแปลงด้านความรู้เร่ืองการ

บริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ โดยก่อนการทดลอง 

กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความรู้เร่ืองการบริโภคอาหาร

ตามหลักโภชนาการอยู่ในระดับควรปรับปรุง และมีคะแนน

เฉล่ียต่ํากว่ากลุ่มเปรียบเทียบ แต่ไม่แตกต่างกัน (p> .05) 

ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความรู้เร่ือง

การบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการอยู่ในระดับปานกลาง 

ดีกว่าก่อนการทดลอง และต่ํากว่ากลุ่มเปรียบเทียบ แต่ไม่

แตกต่างกัน (p> .05) 

	 ผลการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนเป็นผลมาจาก การท่ี

กลุ่มทดลองได้เข้าร่วมโปรแกรม ซ่ึงผู้วิจัยมีการจัดกิจกรรม

เร่ืองการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ โดยใช้กลวิธีทาง

ตาราง 3	 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย ความรู้เร่ืองการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ การรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภค

	 อาหารตามหลักโภชนาการ ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ และพฤติกรรมการบริโภค

	 อาหารตามหลักโภชนาการ ก่อนและหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบ

 

	 ตัวแปร 	 กลุ่มทดลอง 	 กลุ่มเปรียบเทียบ

 		  Mean 	 SD. 	 Mean 	 SD. 	 t 	 df	 p-value

ความรู้เร่ืองการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ1

 ก่อนการทดลอง	 4.00 	 1.53 	 4.57 	 1.28 	 1.57 	 59 	 .122

 หลังการทดลอง 	 5.42 	 2.00	 5.93 	 1.66 	 1.09 	 59 	 .279

การรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ2

 ก่อนการทดลอง 	 15.23 	 3.40 	 16.43 	 2.67 	 -1.54 	 59 	 .129

 หลังการทดลอง 	 14.77 	 3.31 	 15.73 	 3.08 	 -1.17 	 59 	 .247

ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ3

 ก่อนการทดลอง 	 27.35 	 6.32 	 23.90 	 5.35	  2.30 	 59 	 .025

 หลังการทดลอง 	 29.74 	 4.77	  27.37 	 4.66 	 1.97 	 59 	 .044

พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ4

 ก่อนการทดลอง 	 34.74 	 7.30 	 32.10 	 8.15 	 1.33 	 59 	 .187

 หลังการทดลอง 	 42.06 	 9.69 	 33.40 	 6.66 	 4.06 	 59	 <.001

1ความรู้เร่ืองการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ: ระดับดี (8-10 คะแนน) ปานกลาง (6-7 คะแนน) ควรปรับปรุง (0-5 คะแนน)
2การรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ: ระดับดี (22.40-28.00 คะแนน) ปานกลาง (16.80-22.39 

คะแนน) ต่ํา (7.00-16.79 คะแนน) 
3ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ: ระดับดี (32.00-40.00 คะแนน) ปานกลาง (24.00-31.99 

คะแนน) ต่ํา (10.00-23.99 คะแนน) 
4พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ: ระดับดี (51.20-64.00 คะแนน) ปานกลาง (38.40-51.19 คะแนน) 

 ควรปรับปรุง (0-38.39 คะแนน)
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สุขศึกษาท่ีเหมาะสมกับเด็กวัยน้ี ได้แก่ การบรรยายประกอบ

สไลด์ การดูส่ือวีดิทัศน์ กิจกรรมคร้ังท่ี 1 เพ่ือสร้างเสริมความรู้

เร่ืองอาหารหลัก 5 หมู่ จากการสังเกตยังพบว่ากิจกรรมน้ี

ทำ�ให้เกิดบรรยากาศผ่อนคลาย นักเรียนสนุกสนาน ต้ังใจดู

วีดิทัศน์ มีการนำ�โมเดลอาหารหมู่ท่ี 1 โปรตีน หมู่ท่ี 2 

คาร์โบไฮเดรต หมู่ท่ี 3 ผัก (วิตามินและเกลือแร่) หมู่ท่ี 4 ผลไม้ 

(วิตามินและเกลือแร่) หมู่ท่ี 5 ไขมัน การนำ�เสนอหน้าช้ันเรียน

และอธิบายส่ิงท่ีได้เรียนรู้ให้เพ่ือนในช้ันเรียนได้ฟัง และกิจกรรม

คร้ังท่ี 4 ผู้วิจัยเปิดส่ือวีดิทัศน์ เร่ือง ธงโภชนาการ ให้นักเรียน

ร่วมกันอภิปรายและตอบคำ�ถามเก่ียวกับการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของตัวแบบ เพ่ือให้เกิดการ

เรียนรู้จากการสังเกตพฤติกรรมของตัวแบบ มีการทำ�ใบงาน

คร้ังท่ี 4 เร่ือง ธงโภชนาการ มีการนำ�เสนอหน้าช้ันเรียนและ

อธิบายส่ิงท่ีได้เรียนรู้ให้เพ่ือนในช้ันเรียนได้ฟัง การเรียนรู้โดย

ผ่านตัวแบบสัญลักษณ์ (Symbolic model) กลุ่มทดลองมี

ส่วนร่วมในกิจกรรมดีมาก มีความสนใจในกิจกรรมและต้ังใจ

นำ�เสนอหน้าช้ันเรียน ทำ�ให้กลุ่มทดลองเกิดความรู้ ความ

จำ� ความเข้าใจ และการนำ�ไปใช้ให้เกิดพฤติกรรมการบริโภค

อาหารตามหลักโภชนาการท่ีดีข้ึน

	 ในขณะท่ีโรงเรียนกลุ่มเปรียบเทียบได้รับการเรียน

การสอนในวิชาสุขศึกษาและพลศึกษาท่ีเน้นการเรียนการสอน

เร่ืองอาหารและภาวะโภชนาการ มีการฝึกปฏิบัติการประกอบ

อาหารด้วยตนเองและมีการเลือกซ้ืออาหารด้วยตนเองมากกว่า

โรงเรียนกลุ่มทดลอง ซ่ึงเป็นสถานการณ์แทรกซ้อนทำ�ให้

เด็กนักเรียนโรงเรียนกลุ่มเปรียบเทียบมีคะแนนเฉล่ียความรู้ท่ีดี

กว่าโรงเรียนกลุ่มทดลอง นอกจากน้ียังมีปัจจัยจากกลุ่มทดลอง

เองด้วย ได้แก่ อาชีพของบิดาและมารดาของกลุ่มทดลอง 

ซ่ึงส่วนใหญ่ประกอบอาชีพรับจ้าง จำ�เป็นต้องออกจากบ้าน

ต้ังแต่เช้าและกลับบ้านในตอนเย็น ไม่มีเวลาในการจัดเตรียม

อาหารสำ�หรับเด็ก ทำ�ให้เด็กต้องพ่ึงพาอาหารตามร้านสะดวก

ซ้ือ ซ่ึงง่ายต่อการนำ�มาบริโภค ประกอบกับมีร้านค้าใกล้บ้าน

จำ�นวนมากทำ�ให้เด็กบริโภคอาหารได้ตลอดท้ังวัน และ

ผู้ปกครองเองเม่ือต้องออกไปประกอบอาชีพรับจ้างจึงไม่ได้

ช้ีแนะเร่ืองอาหารท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกายของเด็ก ซ่ึงจะ

เป็นการช่วยจัดการส่ิงแวดล้อมสนับสนุนตามทฤษฎี Social 

Cognitive Theory ให้เด็กมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเป็น

ประโยชน์ต่อตนเองมากย่ิงข้ึน

	 2.	การรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภค

อาหารตามหลักโภชนาการ ผลการศึกษาพบว่า ไม่เป็นไปตาม

สมมติฐานข้อท่ี 2 ซ่ึงภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีการ

เปล่ียนแปลงด้านการรับรู้ความสามารถในการบริโภคอาหาร

ตามหลักโภชนาการ โดยก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนน

เฉล่ียการรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภคอาหารตาม

หลักโภชนาการอยู่ในระดับต่ํา และมีคะแนนเฉล่ียต่ํากว่ากลุ่ม

เปรียบเทียบ แต่ไม่แตกต่างกัน (p> .05) ภายหลังการทดลอง 

กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถตนเองในการ

บริโภคอาหารตามหลักโภชนาการอยู่ในระดับต่ํา ต่ํากว่าก่อน

การทดลอง และต่ํากว่ากลุ่มเปรียบเทียบ แต่ไม่แตกต่างกัน

(p> .05)

	 ผลการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนเป็นผลมาจากการจัด

กิจกรรมเสริมสร้างการรับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภค

อาหารตามหลักโภชนาการ กิจกรรมคร้ังท่ี 2 เร่ือง เพ่ือสร้าง

เสริมการรับรู้ความสามารถตนเองในการเลือกซ้ือและรับประทาน

อาหารหวาน มัน เค็ม การบรรยายประกอบสไลด์ มีเน้ือหา

ความรู้เก่ียวกับขนมกรุบกรอบ น้ําอัดลม และการอ่านฉลาก

โภชนาการ เพ่ือนำ�มาประกอบการตัดสินใจในการเลือกบริโภค

ขนมกรุบกรอบและน้ําอัดลม การฝึกปฏิบัติการอ่านฉลาก

โภชนาการขนมกรุบกรอบและนํา้อัดลม การฝึกปฏิบัติการอ่าน

ฉลากโภชนาการเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวาน เป็นการเสริมสร้างความ

รู้ด้านการรับรู้ความสามารถตนเองตามแนวคิดทฤษฎีปัญญา

สังคม เพ่ือให้นักเรียนเกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการได้อย่างเหมาะสมต่อไป 

	 และกิจกรรมคร้ังท่ี 3 การบรรยายเน้ือหาเก่ียวกับ

ชนิดของผักและผลไม้ สารอาหารและประโยชน์ท่ีจะได้รับ

จากการบริโภคผักและผลไม้ การอภิปรายและตอบคำ�ถาม

เก่ียวกับชนิดของผักและผลไม้ สารอาหารท่ีได้รับจากการ

บริโภคผักและผลไม้ มีตัวแบบเป็นนักเรียนท่ีประกอบอาหาร

อย่างง่ายด้วยตนเอง โดยการทำ�สลัดโรล และจดบันทึกส่วน

ประกอบและข้ันตอนการทำ�ลงในใบงาน การทำ�ความเข้าใจ

และจดจำ�ข้ันตอนอย่างละเอียด และสามารถลงมือปฏิบัติได้

ด้วยตนเอง ฝึกการพูดชักชวนและจูงใจให้เพ่ือนบริโภคอาหาร

ท่ีทำ�จากฝีมือของตนเอง สามารถนำ�ความรู้ท่ีได้รับไปสอน

ญาติพ่ีน้องหรือผู้ปกครองท่ีบ้านให้ทำ�สลัดโรลได้ รับประทาน

อาหารร่วมกันภายในครอบครัวอย่างมีความสุข เพ่ือให้เกิด
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ความรู้สึกคล้อยตาม กระตุ้น และการปรับเปล่ียนความคิดใน

การบริโภคผักและผลไม้ กลุ่มทดลองมีส่วนร่วมในกิจกรรมดี

มาก มีความสนใจในกิจกรรมการเรียนรู้คร้ังน้ีและมีความ

ต้ังใจในการนำ�เสนอหน้าช้ันเรียน ทำ�ให้กลุ่มทดลองเกิดความรู้ 

ความจำ� ความเข้าใจ มีการรับรู้ความสามารถตนเองดีข้ึน และ

การนำ�ไปใช้ให้เกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ

ท่ีดีข้ึน

	 ในขณะท่ีโรงเรียนกลุ่มเปรียบเทียบได้รับการเรียน

การสอนในวิชาสุขศึกษาและพลศึกษาท่ีเน้นการฝึกปฏิบัติ

มากกว่าโรงเรียนกลุ่มทดลอง ซ่ึงเป็นกิจกรรมแทรกเข้ามา

ทำ�ให้เด็กนักเรียนโรงเรียนกลุ่มเปรียบเทียบมีการรับรู้ความ

สามารถตนเองสูงกว่าโรงเรียนกลุ่มทดลอง และเป็นเหตุผล 

เดียวกับข้างต้น คือบิดาและมารดาของกลุ่มทดลองส่วนใหญ่

จบการศึกษาระดับช้ันประถมศึกษา และส่วนใหญ่บิดาและ

มารดาของกลุ่มทดลองประกอบอาชีพรับจ้าง ต้องออกจากบ้าน

ไปทำ�งานเพ่ือหาเล้ียงครอบครัวต้ังแต่เช้าและกลับบ้านในตอนเย็น 

เด็กนักเรียนจึงต้องเลือกซ้ืออาหารมารับประทานด้วยตนเอง

ไม่มีบุคคลท่ีคอยช่วยเหลือและช้ีแนะในการเลือกบริโภคอาหาร 

ผู้ปกครองจึงไม่สามารถกำ�กับเด็กให้บริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการได้ ซ่ึงเป็นผลให้คะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถ

ตนเองในกลุ่มทดลองไม่มีการเปล่ียนแปลงท้ังก่อนและหลังการ

ทดลองและต่ํากว่ากลุ่มเปรียบเทียบ

	 3.	ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการบริโภคอาหาร

ตามหลักโภชนาการ ผลการศึกษาพบว่า เป็นไปตามสมมติฐาน

ข้อท่ี 3 ซ่ึงภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลง

ด้านความคาดหวังในผลลัพธ์ของการบริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการ โดยก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย

ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ

อยู่ในระดับปานกลาง และมีคะแนนเฉล่ียดีกว่ากลุ่มเปรียบ

เทียบ อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p< .05) ภายหลังการทดลอง 

กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความคาดหวังในผลลัพธ์ของการ

บริโภคอาหารตามหลักโภชนาการอยู่ในระดับปานกลาง           

ดีกว่าก่อนการทดลอง และดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติ (p< .05) 

	 ผลการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนเป็นผลมาจาก การ       

ท่ีกลุ่มทดลองได้เข้าร่วมโปรแกรม ซ่ึงผู้วิจัยมีการจัดกิจกรรม

เร่ืองความคาดหวังในผลลัพธ์ของการบริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการ การจัดกิจกรรมคร้ังท่ี 5 เร่ือง ฉันเลือกกินได้              

ผู้วิจัยเปิดส่ือวีดิทัศน์ เร่ือง โภชนาการสมวัย ให้นักเรียนทำ�ใบ

งานคร้ังท่ี 5 เร่ือง การบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ            

การเขียนเรียงความเร่ือง การบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ

พร้อมนำ�เสนอหน้าช้ันเรียน กลุ่มทดลองมีส่วนร่วมในกิจกรรม

การเรียนรู้ดีมาก มีความสนใจในกิจกรรมการเรียนรู้คร้ังน้ีและ

มีความต้ังใจในการนำ�เสนอหน้าช้ันเรียน กิจกรรมการเรียนรู้

เร่ืองความรู้เร่ืองการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการดังท่ีได้

กล่าวมาแล้วน้ัน ทำ�ให้กลุ่มทดลองเกิดความรู้ ความจำ�              

ความเข้าใจ และการนำ�ไปใช้ให้เกิดพฤติกรรมการบริโภค 

อาหารตามหลักโภชนาการท่ีดีข้ึน สอดคล้องกับงานวิจัยของ 

Kaewtes18 ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารและกิจกรรมทางกายในนักเรียน ท่ีมีภาวะ

โภชนาการเกินโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร ใช้แนวคิด 

ทฤษฎีปัญญาสังคม จัดกิจกรรม 3 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 คร้ัง 

คร้ังละ 60 นาที และกิจกรรมติดตามผล 4 สัปดาห์ ประกอบ

ด้วย 2 องค์ประกอบหลัก ได้แก่ 1) กิจกรรมการเรียนรู้ ประกอบ

ด้วย การให้ความรู้และการฝึกปฏิบัติ กิจกรรมการเรียนรู้จาก

การสังเกตผ่านตัวแบบ การชักจูงโน้มน้าวจิตใจ 2) กิจกรรม 

ด้านส่ิงแวดล้อม โดยการให้รางวัล คะแนนสะสม การให้คำ�

ชมเชย ติดตามเย่ียมบ้าน ให้คำ�แนะนำ�กับผู้ปกครอง ให้           

รางวัลกับเพ่ือนท่ีคอยกระตุ้นเพ่ือน ผลการศึกษาพบว่า กลุ่ม

ทดลองมีคะแนนเฉล่ียความสามารถของตนเอง ความคาดหวัง          

ในผลลัพธ์ และพฤติกรรมโดยรวม ในระดับดี ในระยะ          

ติดตามผล และคะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถตนเอง 

ความคาดหวังในผลลัพธ์และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร         

และกิจกรรมทางกายสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่ม

เปรียบเทียบ อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ซ่ึงงานวิจัยเน้นการใช้

กิจกรรมท่ีสร้างเสริม ความรู้ ความจำ� ความเข้าใจ โดยเฉพาะ

การวัดความเข้าใจจากการเขียนเรียงความ หรือการฝึกปฏิบัติ

ล้วนแล้วแต่ทำ�ให้เกิดการเปล่ียนแปลงในความคาดหวังใน

ผลลัพธ์ของการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ

	 4.	พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 

ผลการศึกษาพบว่า เป็นไปตามสมมติฐานข้อท่ี 4 ซ่ึงภายหลัง

การทดลอง กลุ่มทดลองมีการเปล่ียนแปลงด้านพฤติกรรม          

การบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ โดยก่อนการทดลอง 

กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารตาม



Journal of Health and Nursing Research  Vol.37  No.2  May-August  2021248

หลักโภชนาการอยู่ในระดับควรปรับปรุง และมีคะแนนเฉล่ียดี

กว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p< .05)              

ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรม           

การบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการอยู่ในระดับปานกลาง           

ดีกว่าก่อนการทดลอง และดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ อย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติ (p< .05)

	 ผลการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน กล่าวได้ว่าเป็นผลมา

จาก การท่ีกลุ่มทดลองได้เข้าร่วมโปรแกรม ซ่ึงผู้วิจัยมีการจัด

กิจกรรมเร่ืองพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 

โดยใช้กลวิธีทางสุขศึกษาท่ีเหมาะสมกับการเรียนรู้ของเด็ก           

วัยเรียนน้ี การจัดกิจกรรมคร้ังท่ี 6 เร่ือง สูงดีสมส่วนคือฉันเอง 

ผู้วิจัยเปิดส่ือวีดิทัศน์ เร่ือง โรคอ้วนในเด็ก ทบทวนเน้ือหาจาก

การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีผ่านมา โดยให้เด็กมีส่วนร่วมใน           

การสรุปเน้ือหา และสรุปบทเรียน การทำ�ใบงานคร้ังท่ี 6 เร่ือง 

สูงดีสมส่วนคือฉันเอง การบันทึกน้ําหนักตัว-ส่วนสูงของ             

ตนเองลงบนกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต อายุ  

5-18 ปี ให้นักเรียนวาดภาพระบายสีตนเองในอนาคตและ           

เขียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการภายหลัง

การเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ และพฤติกรรมท่ีคาดว่าจะ

กระทำ�ต่อไปในอนาคตพร้อมนำ�เสนอหน้าช้ันเรียน กลุ่ม       

ทดลองมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนรู้ดีมาก มีความสนใจใน

กิจกรรมการเรียนรู้คร้ังน้ีและมีความต้ังใจในการนำ�เสนอหน้า

ช้ันเรียน กิจกรรมการเรียนรู้เร่ืองความรู้เร่ืองการบริโภค          

อาหารตามหลักโภชนาการดังท่ีได้กล่าวมาแล้วน้ัน ทำ�ให้กลุ่ม

ทดลองเกิดความรู้ ความจำ� ความเข้าใจ และการนำ�ไปใช้ให้ 

เกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการท่ีดีข้ึน 

สอดคล้องกับงานวิจัยของ Tuntiakarat, Thongbai และ 

Takviriyanun19 ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมป้องกันโรค

อ้วนต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการทำ�

กิจกรรมทางกายของเด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน ใช้

แนวคิดทฤษฎีการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ จัดกิจกรรม              

5 สัปดาห์ คร้ังละ 60 นาที ได้แก่ คร้ังท่ี 1 ส่งเสริมความรู้         

ภาวะน้ําหนักเกิน เช่น การบรรยาย ใช้ตัวแบบ คร้ังท่ี 2 การ         

บริโภคอาหารตามโซนสีไฟจราจร ฝึกทักษะการเลือกบริโภค

อาหาร คร้ังท่ี 3 การทำ�กิจกรรมทางกาย ฝึกทักษะการจัด 

ตารางการทำ�กิจกรรมทางกาย คร้ังท่ี 4 อภิปรายกลุ่มเร่ือง

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการทำ�กิจกรรมทางกายท่ี           

ถูกต้อง คร้ังท่ี 5 การสนับสนุนทางสังคมจากครู ผลการศึกษา

พบว่า ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มทดลองมีคะแนน 

เฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่าง

มีนัยสำ�คัญทางสถิติ และหลังเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มทดลองมี

คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการทำ�กิจกรรมทางกายดีกว่ากลุ่ม

เปรียบเทียบอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ซ่ึงกิจกรรมท้ังสองการ

วิจัยมีการใช้เทคนิคการทวนซํ้า และการเฝ้าติดตามนํ้าหนัก

ตนเองด้วยการจดบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ        

สอนทักษะการเลือกบริโภคอาหาร ส่ิงเหล่าน้ีจะส่งเสริมให้เกิด

พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการมากย่ิงข้ึน

ข้อเสนอแนะในการนำ�ผลการวิจัยไปใช้
	 โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารตาม

หลักโภชนาการของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4 จังหวัด

นนทบุรี โดยประยุกต์ทฤษฎีปัญญาสังคม ซ่ึงจากผลการวิจัย          

ในคร้ังน้ีโรงเรียนสามารถนำ�โปรแกรมส่งเสริมพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารตามหลักโภชนาการน้ีไปปรับใช้ให้เหมาะสมกับ

นักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาอ่ืนๆ และสามารถนำ�ไปประยุกต์

ใช้ในหลักสูตรของโรงเรียนระดับช้ันประถมศึกษาท่ีมีบริบท          

ใกล้เคียงกับโรงเรียนกลุ่มตัวอย่างได้ 

ข้อเสนอแนะเพ่ือการวิจัยในอนาคต
	 1.	 ควรมีการวิจัยทดลองในกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็น                      

ผู้ปกครองของเด็กวัยเรียนด้วย เพ่ือพัฒนาให้ผู้ปกครองเด็ก            

เกิดความรู้เร่ืองการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ การ           

รับรู้ความสามารถตนเองในการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 

ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการบริโภคอาหารตามหลัก

โภชนาการ พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 

และผู้ปกครองเด็กสามารถนำ�ความรู้ท่ีได้รับไปปรับใช้ในชีวิต

ประจำ�วันได้

	 2.	 ควรพัฒนาเชิงนโยบายเร่ือง การป้องกันการ

บริโภคขนมกรุบกรอบและด่ืมน้ําอัดลมในเด็กวัยเรียน เน่ืองจาก

บริเวณรอบๆ โรงเรียนมีการจำ�หน่ายขนมกรุบกรอบและน้ํา

อัดลมเป็นจำ�นวนมาก ซ่ึงเป็นปัจจัยเอ้ือต่อการบริโภคขนม          

กรุบกรอบและด่ืมน้ําอัดลมในเด็กวัยเรียน
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