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บทคัดย่อ 
เด็กไทยในวัยเรียนท่ีมีปัญหาทุพโภชนาการ 4 คนจากท้ังหมด 10 คน สาเหตุมาจากการ

รับประทานอาหารว่างและเครื่องดื่มท่ีไม่เหมาะสม  การพัฒนาต ารับอาหารว่างและเครื่องดื่มเป็น
อีกทางเลือกท่ีช่วยให้เด็กรับประทานอาหารว่างและเครื่องดื่มท่ีดีต่อสุขภาพ วัตถุประสงค์ของการ
วิจัยน้ีเพื่อพัฒนาต ารับอาหารว่างและเครื่องดื่มส าหรับเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6 
วิธีด าเนินการวิจัย ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับอาหารว่างและเครื่องดื่มส าหรับเด็ก พัฒนาและปรับปรุง
สูตรให้มีพลังงานและสารอาหารท่ีเหมาะสมตามเกณฑ์ คู่มือการจ าแนกอาหาร ขนม นม และ
เครื่องดื่มตามมาตรฐานโภชนาการ ส าหรับเด็กอายุ 3-15 ปี (ฉบับปรับปรุง) น าต ารับท่ีได้ไป
ประเมินความคิดเห็นต่อความเหมาะสมของอาหารว่างและเครื่องดื่มส าหรับเด็กนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีท่ี 4-6 กับบุคลากรด้านโภชนาการ การวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้โปรแกรม INMUCAL-
Nutrients V.4.0 วิเคราะห์พลังงานและคุณค่าของสารอาหารของต ารับอาหารว่างและเครื่องดื่ม 
และวิเคราะห์ข้อมูลจากแบบประเมินด้วยสถิติพรรณนา ผลการศึกษา ได้ต ารับอาหารว่างและ
เครื่องดื่มส าหรับเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4-6 มี 3 หมวด ได้แก่ อาหารว่างคาว อาหารว่าง
หวาน และเครื่องดื่ม รวมท้ังหมด 20 เมนู มีคะแนนเฉลี่ยในภาพโดยรวมต่อการน าไปใช้กับเด็กชั้น
ประถมศึกษาตอนปลายมีคะแนน 4.40±0.62 คะแนน จากคะแนนเต็ม 5 คะแนน แปลผลได้ว่ามี
ความเหมาะสมมากท่ีสุด เมนูอาหารว่างคาวท่ีมีพลังงานต่ าต่อหน่ึงหน่วยบริโภคอยู่ท่ีระหว่าง 63-
90 แคลอรี่และเมนูอาหารว่างคาวท่ีมีพลังงานสูงต่อหน่ึงหน่วยบริโภคอยู่ท่ีระหว่าง 122-140 แคลอ
รี่ เมนูอาหารว่างคาวท้ังหมดเป็นเกรด B ยกเว้นเมนูคานาเป้ปูอัดท่ีไดเ้กรด A เมนูอาหารว่างหวานท่ี
มีพลังงานต่ าต่อหน่ึงหน่วยบริโภคอยู่ท่ีระหว่าง 41-96 แคลอรี่และเมนูอาหารว่างหวานท่ีมีพลังงาน
สูงต่อหน่ึงหน่วยบริโภคอยู่ท่ีระหว่าง 105-194 แคลอรี่ เมนูอาหารว่างหวานท้ังหมดเป็นเกรด B 
และเมนูเครื่องดื่มมีพลังงานต่อหน่ึงหน่วยบริโภคอยู่ท่ีระหว่าง 54 -102 แคลอรี่ เมนูเครื่องดื่ม
ท้ังหมดเป็นเกรด B ยกเว้นเมนูฮันน่ีไซรัปน้ าขิงและสาคูแคนตาลูปสิงคโปร์ ท่ีได้เกรด A สรุป
ผลการวิจัย อาหารว่างและเครื่องดื่มท่ีพัฒนาขึ้นมีความเหมาะสมในการน าไปใช้กับเด็กนักเรียนชั้น
ประถมศึกษาปีท่ี 4-6 เพื่อส่งเสริมให้เด็กรับประทานอาหารว่างและเครื่องดื่มท่ีดีต่อสุขภาพ 
 
ค ำส ำคัญ: อำหำรว่ำงคำว, อำหำรว่ำงหวำน, เครื องดื ม, ควำมเหมำะสม 
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Abstract 
Thailand has malnutrition among 4 children of 10. Therefore, Thai children 

exhibit unhealthy eating behaviors, for example, consuming excessive snacks and 
sugar-sweetened beverages. The developing snack and drink recipes can make more 
healthy food choices in children. This research aimed to develop snack and beverage 
recipes for Fourth-Sixth Grade students. First, the researcher reviewed about snacks 
and beverages for children. Then, recipes were developed to provide appropriate 
energy and nutrients for fourth-sixth grade students by a guide of classifying foods, 
snacks, dairy and beverages according to nutritional standards for children 3-15 years. 
Next, recipes were evaluated to the comment of appropriate by 30 nutrition specialists 
in Bangkok. The energy and nutrient content of the recipes were calculated using 
INMUCAL-Nutrients V.4 . 0 . Statistics used in data analysis were descriptive statistics. 
The results were snack and beverage recipes for fourth-sixth grade students comprising 
3 categories: savory snacks, sweet snacks and beverages and a total of 20 dishes. 
The mean score of overall satisfaction was 4.40±0.62 marks of 5 marks and the 
results were interpreted as most satisfactory. The energy per serving of low-calorie 
savory snacks was from 63-90 Calories. The energy per serving of high-calorie savory 
snacks was from 122-140 Calories. All savory snacks were grade B. However, the crab 
sticks canapes was grade A. The energy per serving of low-calorie sweet snacks was 
from 41-96 Calories. The energy per serving of high-calorie sweet snacks was from 
105-194 Calories. All sweet snacks were grade B. The energy per serving of beverages 
was from 5 4-102 Calories. All beverages were grade B. However, the honey syrup 
with ginger juice, and the sago with cantaloupe Singapore were grade A. The snack 
and beverage recipes were suitable for fourth-sixth grade students and available to 
encourage them for consuming healthy snacks and drinks. 
 
Keywords: Savory Snack, Sweet Snack, Beverage, Appropriateness 
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บทน า 
เด็กวัยเรียนเป็นช่วงเวลาทองของการเจริญเติบโต

และยังส่งผลต่อสุขภาพเมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่ในอนาคต 
ปัจจัยหลักที่ส่งผลต่อการเจริญเติบโตในเด็ก คือ การมี
ภาวะโภชนาการที่ดี (นลินี จงวิริยพันธ์, 2546; วราภรณ์ 
เสถียรนพเก้า และคณะ, 2558) จากข้อมูลระบบรายงาน 
Health Data Center (ศูนย์เทคโนโลยีสารสนเทศและ
การสื่อสาร ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, 2563) 
พบว่าเด็กไทยที่มีอายุระหว่าง 6-14 ปี มีความสูงดีและ
สมส่วนเพ่ิมขึ้น จากร้อยละ 62.92 ในปี พ.ศ. 2556 เป็น
ร้อยละ 65.7 ในปี พ.ศ. 2563 แต่ยังไม่ถึงเกณฑ์เป้าหมาย 
และยังพบเด็กจ านวน 4 ใน 10 คนมีปัญหาทุพโภชนาการ 
ได้แก่ ผอม ค่อนข้างผอม เริ่มอ้วน อ้วน และเตี้ย โดย
ปัญหาภาวะทุพโภชนาการส่งผลต่อการเจ็บป่วยและ
สติปัญญาของเด็กซึ่งมีความส าคัญมากที่สุดในวัยเรียน 
(ลัดดา เหมาะสุวรรณ, 2548) 

ปัญหาทุพโภชนาการของเด็กไทยในวัยเรียนมา
จากพฤติกรรมการรับประทานอาหารว่างและเครื่องดื่มที่
ไม่เหมาะสมต่างๆ เช่น การรับประทานขนมกรุบกรอบ 
น้ าหวานและน้ าอัดลมมากกว่า 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นต้น 
(ส านักงานสถิติแห่งชาติ กระทรวงดิจิทัลเพ่ือเศรษฐกิจ
และสังคม, 2561) โดยจากรายงานการศึกษาพฤติกรรม
การบริโภคขนมและอาหารว่างของเด็กอายุ 3-15 ปี 
พบว่าเด็กในช่วงกลุ่มอายุ 9-12 ปีเป็นช่วงอายุที่มีความถ่ี
ในการรับประทานขนมกรุบกรอบและการดื่มน้ าหวาน
และน้ าอัดลมมากที่สุด  เนื่องจากเด็กอายุ 9-12 ปีมี
พฤติกรรมในการตัดสินใจในการเลือกอาหารว่างและ
เครื่องดื่มที่จะน ามารับประทานด้วยตนเองมากขึ้น  
(สุจิตรา วีรวรรณ, 2540; อุไรพร จิตต์แจ้ง และคณะ, 2547) 
โดยจากการวิจัยพบว่า ปัจจัยที่ช่วยส่งเสริมให้ เด็ก
ตัดสินใจในการเลือกรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ
มากขึ้น คือ การส่งเสริมให้เด็กมีส่วนรวมในการท าอาหาร
ว่างและเครื่องดื่มกับผู้ปกครอง (ชุติมา ศิริกุลชยานนท์, 
2554; Caraher, Wu, & Seeley, 2010, Cunningham-

Sabo, & Lohse, 2014; Rola & Lindiwe, 2017) และ
การพัฒนาอาหารว่างและเครื่องดื่มให้มีคุณค่าทาง
โภชนาการเป็นอีกทางเลือกที่ช่วยให้เด็กรับประทาน
อาหารว่างและเครื่องดื่มที่ดีต่อสุขภาพ ซึ่งผู้วิจัยได้ท าการ
ทบทวนวรรณกรรมในประเทศไทยยังไม่พบการพัฒนา
หรือจัดท าต ารับอาหารว่างและเครื่องดื่มที่เหมาะสมใน
ด้านคุณค่าทางโภชนาการและวิธีการปรุงประกอบอาหาร
ส าหรับเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 (อายุ 9-12 ปี) 

ดังนั้น ปัญหาที่กล่าวมาข้างต้นผู้วิจัยจึงไดท้ าการ
พัฒนาต ารับอาหารว่างและเครื่องดื่ม ส าหรับเด็ก
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 โดยให้มคีวามเหมาะสม
ด้านพลังงานและสารอาหารตามเกณฑ์คู่มือการจ าแนก
อาหาร ขนม นม และเครื่องดื่มตามมาตรฐานโภชนาการ 
ส าหรับเด็กอายุ 3-15 ปี (ฉบับปรับปรุง) (ส านักโภชนาการ 
กรมอนามัย, 2560) มีความเหมาะสมด้านวัตถุดิบหาซื้อ
ได้ง่าย ราคาไม่สูงและมีความเหมาะสมด้านการปรุง
ประกอบอาหารว่างและเครื่องดื่มที่ง่ายส าหรับเด็ก
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 กับผู้ปกครอง โดยจะ
น าศึกษาผลของการพัฒนาต ารับท าอาหารว่างและ
เครื่องดื่มในเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 ไป
จัดท าสื่อความรู้ให้เข้าถึงได้ง่ายและน าไปเผยแพร่ ใน
อนาคตต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพ่ือพัฒนาต ารับอาหารว่างและเครื่องดื่มส าหรับ
เด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 

1) ศึกษาและรวบรวมสูตรอาหารว่างและ
เครื่องดื่มต่างๆ จากเมนูท่ีได้รับความนิยมจ านวน 30 เมน ู

2) คัดเลือกเมนูมีที่ความเหมาะสมด้านวัตถุดิบ
หาซื้อได้ง่าย ราคาไม่สูงและความเหมาะสมด้านการปรุง
ประกอบอาหารว่างและเครื่องดื่มที่ง่ายส าหรับเด็ก
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นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 กับผู้ปกครอง และแบ่ง
ออกเป็น 3 หมวด ได้แก่ อาหารว่างคาว 6 เมนู อาหารว่าง
หวาน 7 เมนูและเครื่องดื่ม 7 เมน ู

3) ปรับปรุงสูตรอาหารให้มีความเหมาะสม
ด้านพลังงานและสารอาหารตามเกณฑ์คู่มือการจ าแนก
อาหาร ขนม นม และเครื่องดื่มตามมาตรฐานโภชนาการ 
ส าหรับเด็กอายุ 3-15 ปี (ฉบับปรับปรุง) (ส านักโภชนาการ 
กรมอนามัย, 2560) ดังนี้  

- เกณฑ์การประเมินอาหารว่าง ค านวณ
จากตารางที่ 15 เกณฑ์มาตรฐานขนมหวาน อาหารว่าง 
1 มื้อ ในคู่มือการจ าแนกอาหาร ขนม นม และเครื่องดื่ม
ตามมาตรฐานโภชนาการ ส าหรับเด็กอายุ 3-15 ปี (ฉบับ
ปรับปรุง) (ส านักโภชนาการ กรมอนามัย, 2560) โดยมี
คะแนนรวมมากกว่า 16 หมายถึง เกรด A จัดเป็นอาหาร
ว่างที่ผ่านเกณฑ์มาตรฐานโภชนาการสามารถบริโภคได้ 
สัปดาห์ละ 3-5 ครั้ง มีคะแนนรวมอยู่ระหว่าง 12-16 
หมายถึง เกรด B จัดเป็นอาหารว่างระดับรองจากเกณฑ์
มาตรฐานโภชนาการสามารถบริโภคได้ สัปดาห์ละ 2-3 
ครั้ง มีคะแนนรวมน้อยกว่า 12 หมายถึง เกรด C จัดเป็น
เครื่องดื่มต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐานโภชนาการสามารถ
บริโภคได้ สัปดาห์ละครั้ง  

- เกณฑ์การประเมินเครื่องดื่ม ค านวณจาก
ตารางที่ 27 เกณฑ์มาตรฐานโภชนาการส าหรับเครื่องดื่ม  
ปริมาณ  200 มิลลิลิตรต่อ 1 หน่วยบริโภค ในคู่มือการ
จ าแนกอาหาร ขนม นม และเครื่องดื่มตามมาตรฐาน
โภชนาการ ส าหรับเด็กอายุ 3-15 ปี (ฉบับปรับปรุง) 
(ส านักโภชนาการ กรมอนามัย, 2560) โดยมีคะแนนรวม
มากกว่า 8 หมายถึง เกรด A จัดเป็นเครื่องดื่มที่ผ่าน
เกณฑ์มาตรฐานโภชนาการสามารถบริโภคได้ สัปดาห์ละ 
3-5 ครั้ง มีคะแนนรวมอยู่ระหว่าง 5-7 หมายถึง เกรด B 
จัด เป็น เครื่ องดื่ มระดับรองจากเกณฑ์มาตรฐาน
โภชนาการสามารถบริโภคได้ สัปดาห์ละ 2-3 ครั้ง มี
คะแนนรวมน้อยกว่า 4 หมายถึง เกรด C จัดเป็นเครื่องดื่ม
ต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐานโภชนาการสามารถบริโภคได้  

สัปดาห์ละครั้ง 
4) ประเมินผลจากต ารับอาหารว่ า งและ

เครื่องดื่มที่พัฒนาขึ้นโดยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนัก
โภชนาการและนักก าหนดอาหารวิชาชีพที่ปฎิบัติงานใน
กรุงเทพมหานคร จ านวน 30 คน ซึ่งเป็นผู้ที่มีความรู้และ
มีประสบการณ์การท างานด้านโภชนาการ โดยใช้แบบ
ประเมินความคิดเห็นต่อความเหมาะสมของเมนูอาหารว่าง
และเครื่องดื่มกับเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 
เป็นข้อค าถามชนิดประเมินค่า (Rating scale) 5 ระดับ 
โดยเรียงจาก 1 คะแนน หมายถึง มีความเหมาะสมน้อยที่สุด 
ไปถึง 5 คะแนน หมายถึง มีความเหมาะสมมากที่สุด โดย
มีเกณฑ์พิจารณาการแปลผลโดยใช้การค านวณอัตรภาค
ชั้น ดังนี้ ค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 1.00-1.80 คะแนน หมายถึง 
มีความเหมาะสมน้อยที่สุด ค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 1.81-
2.60 คะแนน หมายถึง มีความเหมาะสมน้อย ค่าเฉลี่ยอยู่
ระหว่าง 2.61-3.40 คะแนน หมายถึง มีความเหมาะสม
ปานกลาง ค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 3.41-4.20 คะแนน 
หมายถึง มีความเหมาะสมมาก และค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 
4.21-5.00 คะแนน หมายถึง มีความเหมาะสมมากที่สุด 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิเคราะห์พลังงานและคุณค่าของสารอาหาร
ของต ารับอาหารว่างและเครื่องดื่ มโดยใช้โปรแกรม
ค านวณคุณค่าสารอาหารของอาหารไทย INMUCAL-
Nutrients V.4.0 

การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติพรรณนา ได้แก่ 
จ านวน (Number) ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย 
(Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) 
 
ผลการวิจัย 

1. เมนูในต ารับอาหารว่างและเครื่องดื่ม 
ต ารับอาหารว่างและเครื่องดื่ม ส าหรับเด็ก

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 แบ่งเป็น 3 หมวด 
ได้แก่ อาหารว่างคาว อาหารว่างหวาน และเครื่องดื่ม  
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รวมทั้งหมด 20 เมนูดังนี ้ 
- อาหารว่างคาว ได้แก่ 1) แซนด์วิชทูน่า 2) 

ก๋วยเตี๋ยวลุยสวน  3) ย าสลัดไข่ต้ม  4) คานาเป้ปู อัด  
5) แตงโมหน้าปลาแห้ง และ 6) ข้าวปั้นไก่ฉีก  

- อาหารว่างหวาน ได้แก่  1) แพนเค้ก
น้ าผึ้งบลูเบอรี่ 2) กล้วยดิฟช็อกโกแลต 3) ไอศกรีมแท่ง
ผลไม้รวม 4) วุ้นแก้วมังกรผลไม้รวม 5) พานาคอตต้า
ซอสสตรอว์ เบอร์รี  6) บัวลอยนมสด  และ 7) คุ้กกี้
ช็อกโกแลตธัญพืช 

- เครื่ องดื่ ม  ได้แก่  1) ฮันนี่ ไซรัปน้ าขิ ง  
2) สมูตตี้ข้าวโอ๊ต 3) น้ านมข้าวโพด 4) น้ าองุ่นเปรี้ยวจี๊ด  
5) สาคูแคนตาลูปสิงคโปร์ 6) น้ าแตงโมขิง และ 7) นมเย็น
อัญชัน 

2. ข้อมูลทั่วไปของผู้ท่ีตอบแบบสอบถาม 
ผลของข้อมูลทั่วไปของผู้ที่ตอบแบบสอบถาม 

ส่ วน ใหญ่ เ ป็ น เพศหญิ ง  ร้ อยละ  83.3 อายุ เ ฉลี่ ย 
28.47±4.48 ปี ส่วนใหญ่ศึกษาในระดับปริญญาตรี  
ป ระสบการณ์ ก า รท า ง านด้ าน โภชนาการ เ ฉลี่ ย 
4.33±3.53 ปี ดังแสดงในตารางที่ 1 

3. ผลด้านความคิดเห็นต่อความเหมาะสม
ของเมนูอาหารว่างและเครื่องดื่ม 

ผลการประเมินด้านความคิดเห็นต่อความ
เหมาะสมของเมนูอาหารว่างและเครื่องดื่มส าหรับเด็ก
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 ดังแสดงในตารางที่ 2 
โดยรวมของทุกค าถามอยู่ที่ระดับมากถึงมากที่สุด 
ค่าเฉลี่ยที่มีค่าต่ าที่สุด คือ เรื่องความยากง่ายในการปรุง
ประกอบเมนูเหมาะกับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 
เท่ากับ 4.03±0.81 คะแนน การแปลผลมีความเหมาะสม
มาก ค่าเฉลี่ยที่มีค่าสูงที่สุด คือ เรื่องความน่ารับประทาน
ของเมนูอาหาร เท่ากับ 4.67±0.66 คะแนน การแปลผล 
มีความเหมาะสมมากที่สุด และคะแนนภาพโดยรวมต่อ
การน าไปใช้กับเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.40±0.62 คะแนน การแปลผล มีความ
เหมาะสมมากที่สุด 

4. คุณค่าทางโภชนาการของเมนูอาหารว่าง
คาว 

จากตารางที่ 3 เป็นการแสดงคุณค่าทาง
โภชนาการของเมนูอาหารว่างคาว เมนูอาหารว่างคาวที่มี
พลังงานต่ าสุด คือ แตงโมหน้าปลาแห้ง 63 แคลอรี่ และ
พลังงานสูงสุด คือ แซนด์วิชทูน่า 140 แคลอรี่ เกณฑ์
มาตรฐานโภชนาการส าหรับอาหารว่างคาวโดยรวมอยู่ที่
กลุ่มอาหารว่างเกรด B ควรบริโภคไม่เกินสัปดาห์ละ 2-3 
ครั้ง ยกเว้นเมนูคานาเป้ปูอัดจัดอยู่ในกลุ่มอาหารว่าง
เกรด A ควรบริโภคไม่เกินสัปดาห์ละ 3-5 ครั้ง  

5. คุณค่าทางโภชนาการของเมนูอาหารว่าง
หวาน 

จากตารางที่ 4 เป็นการแสดงคุณค่าทาง
โภชนาการของเมนูอาหารว่างหวาน เมนูอาหารว่างหวาน
ที่มีพลังงานต่ าสุด คือ วุ้นแก้วมังกรผลไม้รวม 41 แคลอรี่ 
และพลังงานสูงสุด คือ บัวลอยนมสด 194 แคลอรี่ เมนู
ไอศกรีมแท่งผลไม้รวมมีใยอาหารสูงสุด 4.6 กรัมและ
วิตามินซีสูงสุด 28 มิลลิกรัม เกณฑ์มาตรฐานโภชนาการ
ส าหรับอาหารว่างหวานทั้งหมดอยู่ที่กลุ่มอาหารว่างเกรด 
B ควรบริโภคไม่เกินสัปดาห์ละ 2-3 ครั้ง  

6. คุณค่าทางโภชนาการของเมนูเครื่องดื่ม 
จากตารางที่ 5 เป็นการแสดงคุณค่าทาง

โภชนาการของเมนูอาหารว่างหวาน  เมนูเครื่องดื่มมี
พลังงานต่ าสุด คือ ฮันนี่ไซรัปน้ าขิง 54 แคลอรี่ และ
พลังงานสูงสุด คือ สมูตตี้ข้าวโอ๊ต 102 แคลอรี่ เมนูนม
เย็นอัญชันมีแคลเซียมสูงสุด 244 มิลลิกรัมและวิตามินเอ
สูงสุด 363 RE เกณฑ์มาตรฐานโภชนาการส าหรับ
เครื่องดื่มทั้งหมดที่พัฒนาขึ้นจัดอยู่ในกลุ่มเครื่องดื่มเกรด 
B ควรบริโภคไม่เกินสัปดาห์ละ 2-3 ครั้ง ยกเว้นเมนูฮันนี่
ไซรัปน้ าขิงและสาคูแคนตาลูปสิงคโปร์จัดอยู่ในกลุ่ม
เครื่องดื่มเกรด A ควรบริโภคไม่เกินสัปดาห์ละ 3-5 ครั้ง 
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บทสรุปและอภิปรายผล  
ผลในด้านความคิดเห็นต่อความเหมาะสมของ

เมนูอาหารว่างและเครื่องดื่ม ในส่วนของความยากง่ายใน
การปรุงประกอบเมนูเหมาะกับเด็กนักเรียนชั้นประถม 
ศึกษาปีที่ 4-6 ที่มีค่าต่ าที่สุด แต่ยังอยู่ในระดับที่มาก 
และการท าอาหารในเด็กจะมีการดูแลก ากับของ
ผู้ปกครองเพ่ือความปลอดภัย  (Allison B., 2008) ซึ่ง
อาจจะให้ผู้ปกครองช่วยได้ในบ้างส่วนที่มีความยาก เช่น 
เปิดหรือปิดไฟจากเตาหุงต้มที่ใช้แก๊สเป็นเชื้อเพลิง เป็น
ต้น ผลของค่าเฉลี่ยในเรื่องความน่ารับประทานของ
เมนูอาหารมีค่าสูงที่สุด โดยความน่ารับประทานของเมนู
เป็นเหตุผลหลักต่อการตัดสินใจของเด็กวัยนี้ในการเลือก
รับประทานอาหารว่างและเครื่องดื่มที่ (ส านักงานสถิติ
แห่งชาติ กระทรวงดิจิทัลเพื่อเศรษฐกิจและสังคม, 2560) 
จะส่งผลให้เลือกรับประทานอาหารว่างและเครื่องดื่มที่
พัฒนามากขึ้น ส่วนความเหมาะสมของค่าใช้จ่ายของ
เมนูอาหาร มีค่าเฉลี่ยความพึงพอใจอยู่ที่ 4.20±0.71 
คะแนน มีการแปลผล คือ มีความพึงพอใจมาก โดย
ค่าใช้จ่ายเฉลี่ยต่อคนอยู่ที่ 10-50 บาทในการซื้อวัตถุดิบ
ในการท าอาหารว่างและเครื่องดื่ม ซึ่งงานวิจัยของนงนุช 
ชื่นใจ และคณะ (2556) พบว่า นักเรียนประถมศึกษาปีที่ 
6 ในกรุงเทพมหานครและเพชรบุรีส่วนมากร้อยละ 73 
ใช้ เงินที่ ได้รับจากผู้ ปกครองในการซื้ออาหารและ
เครื่องดื่มเฉลี่ยไม่เกิน 60 บาท 

ผลของคุณค่าทางโภชนาการของเมนูอาหารว่าง
และเครื่องดื่มวิเคราะห์จากการใช้โปรแกรมค านวณ
คุณค่าสารอาหารของอาหารไทย INMUCAL-Nutrients 
V.4.0 เป็นเวอร์ชั่นล่าสุดในปัจจุบันแต่ข้อมูลในเรื่อง
สารอาหารยังไม่ครบถ้วน เช่น ปริมาณโซเดียมของ
เมนูคุ้กกี้ช็อกโกแลตธัญพืชมีค่า 0 มิลลิกรัมต่อ 1 หน่วย
บริโภค เป็นต้น ส่วนในการพัฒนาสูตรอาหารว่างและ
เครื่องดื่มยังมีเมนูที่ได้เกณฑ์มาตรฐานโภชนาการอาหาร
ว่างและเครื่องดื่ม (ส านักโภชนาการ กรมอนามัย, 2560) 
ในเกรด A ได้แก่ คานาเป้ปูอัด ฮันนี่ไซรัปน้ าขิงและสาคู

แคนตาลูปสิงคโปร์ ซึ่งมีคุณค่าทางโภชนาการเหมาะสม 
เนื่องจากมีค่าพลังงานต่ า มีปริมาณน้ าตาลและโซเดียม
น้อย และยังอุดมไปด้วยสารอาหารต่างๆ ที่จ าเป็นเด็กชั้น
ประถมศึกษาตอนปลายการเจริญเติบโตและน าไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน โดยเกณฑ์มาตรฐานโภชนาการอาหารว่าง
และเครื่องดื่ม ได้แนะน าให้รับประทานอาหารว่างและ
เครื่องดื่ม คือ ผลไม้และนมรสจืดส าหรับเด็กอายุ 3-15 ปี
เป็นหลัก ซึ่งเมนูที่พัฒนาขึ้นจะเป็นอีกทางเลือกซึ่งเป็น
อาหารว่างและเครื่องดื่มท่ีดีต่อสุขภาพเช่นกัน 

โดยสรุปต ารับอาหารว่างและเครื่องดื่มส าหรับ
เด็กชั้นประถมศึกษาตอนปลายมีคุณค่าทางโภชนาการใน
ด้าน พลังงงานและสารอาหารเหมาะสมกับวัยโดยมีความ
คิดเห็นที่ได้การยอมรับด้านความเหมาะสมจากนักโภชนาการ
และนักก าหนดอาหาร สามารถน าไปให้เด็กชั้นประถมศึกษา
ตอนปลายท าเพ่ือรับประทานได้ หรือน าไปจัดท าสื่อ
ความรู้ให้เข้าถึงได้ง่ายและน าไปเผยแพร่ต่อในอนาคต 
 
ข้อเสนอแนะหรือการน าไปใช้ประโยชน์ 

1. ควรน าเมนูอาหารว่างและเครื่องดื่มที่ได้
เกรด B ไปปรับปรุงเมนูให้ได้เกณฑ์มาตรฐานโภชนาการ
อาหารว่างและเครื่องดื่ม เกรด A ต่อไป 

2. ควรน าเมนูอาหารว่างและเครื่องดื่มไป
ทดสอบด้านประสาทสัมผัสและความพึงพอใจในเด็กชั้น
ประถมศึกษาตอนปลาย เนื่องจากเป็นตัวแทนที่ดีในการ
น าเมนูไปปรับปรุงต่อไป 

3. ควรน าเมนูที่ท าไปวิเคราะห์สารอาหาร
โดยตรง เพราะจะได้สารอาหารที่แท้จริงของเมนูในการ
ปรับปรุงสูตรอาหารให้มีคุณค่าทางโภชนาการที่
เหมาะสมกับวัย 
 
กิตติกรรมประกาศ 

ขอขอบคุณภาควิชาโภชนวิทยา คณะสาธารณสุข 
ศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดลในเรื่องอ านวยความสะดวกใน
การใช้สถานที่เพ่ือทดลองสูตรอาหาร ขอบคุณ คุณมณีรัตน์ 
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เตชะวิเชียร คุณญาณิศา ทับเจริญ และคุณวัตถาภรณ์ เก่
ทอง ในการช่วยเตรียมวัสดุดิบ อุปกรณ์ในการทดลอง
สูตรอาหาร รวมทั้งช่วยทดลองสูตรอาหาร และขอบคุณ

ผู้ตอบแบบสอบถามทุกท่านที่สละเวลาในการตอบ
แบบสอบถาม 
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ตารางที่ 1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ตัวแปร กลุ่มตัวอย่าง (n=30) 

เพศ 
ชาย 
หญิง 

อายุ (ปี) 
ค่าเฉลี่ย 
(ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) 

ระดับการศึกษาสูงสุด 
ปริญญาตรี 
ปริญญาโท 
สูงกว่าปริญญาโท 

รายได้ต่อเดือน (บาท) 
15,000 บาท 
15,001 - 30,000 บาท 
>30,000 บาท 

ประสบการณ์การท างานด้านโภชนาการ (ปี) 
ค่าเฉลี่ย 
(ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) 

 
5 (16.7) 
25 (83.3) 

 
28.47 
(4.48) 

 
16 (53.3) 
13 (43.3) 
1 (3.30) 

 
4 (13.3) 
20 (66.7) 
6 (20.0) 

 
4.33 
(3.53) 

 
ตารางที่ 2 ความคิดเห็นต่อความเหมาะสมของเมนูอาหารว่างและเครื่องดื่มกับเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 

รายการประเมิน ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

การแปลผล 

1. ด้านเมนูอาหารว่างและเครื่องดื่ม 
1.1 ความเหมาะสมของเมนูอาหารว่างและเครื่องดื่มส าหรับเด็กชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 
1.2 ความหลากหลายของเมนูอาหารว่างและเครื่องดื่ม 
1.3 ความเหมาะสมของส่วนประกอบในการน ามาปรุงประกอบเมนูอาหารว่างและเครื่องดื่ม 
1.4 ความยากง่ายในการปรุงประกอบเมนูเหมาะกับเด็กชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 
1.5 ความเหมาะสมของค่าใช้จ่ายของเมนูอาหาร 
1.6 ความเหมาะสมของระยะเวลาในการปรุงประกอบเมนูอาหาร 
1.7 ความน่ารับประทานของเมนูอาหาร 
2. ด้านโภชนาการของเมนูอาหารว่างและเครื่องดื่ม 
2.1 ความเหมาะสมของพลังงานในเมนูอาหารต่อเด็กชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 
2.2 ความเหมาะสมของสารอาหารในเมนูอาหารต่อเด็กชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 
3. ภาพโดยรวมต่อการน าไปใช้กับเด็กชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 

 
4.33 
4.57 
4.33 
4.03 
4.20 
4.33 
4.67 

 
4.57 
4.50 
4.40 

 
0.55 
0.68 
0.61 
0.81 
0.71 
0.61 
0.66 

 
0.63 
0.57 
0.62 

 
มากที่สุด 
มากที่สุด 
มากที่สุด 

มาก 
มาก 

มากที่สุด 
มากที่สุด 

 
มากที่สุด 
มากที่สุด 
มากที่สุด 
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