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ประถมศึกษาปที่ 3/3 ที่ไดใหความรวมมืออยางดียิ่ง 

ทุนการวิจัยครั้งนี้ไดมาจากทุนอุดหนุนเพื่อทําวิทยานิพนธของบัณฑิตวิทยาลัย  
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บทที่ 1 
 

บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
  

 ประเทศไทยเปนประเทศที่ใหความสําคัญกับการพัฒนาโภชนาการเด็กและเยาวชน เมื่อ

พิจารณาจากการจัดสรรงบประมาณของรัฐบาลเกี่ยวกับการลงทุนดานโภชนาการเด็กและเยาวชน

ในโรงเรียนแลว ถือไดวาเปนการลงทุนอยางมียุทธศาสตรตั้งแตป พ.ศ. 2535 ที่รัฐบาลในขณะนั้น

จัดตั้งกองทุนอาหารกลางวันในโรงเรียนขึ้น(พระราชบัญญัติกองทุนเพื่อโครงการอาหารกลางวันใน

โรงเรียนประถมศึกษา,2535) เพื่อใหเกิดการพัฒนาดานอาหารและโภชนาการในโรงเรียนอยาง

ตอเนื่อง    อยางไรก็ตามการลงทุนดังกลาวยังไมสงผลตอการพัฒนาตามที่กําหนดไว จากขอมูล

การศึกษาวิจัยของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ระบุวา ยังคงพบปญหาทุพโภชนาการของ

เด็ก ทั้งดานขาดและเกิน กลาวคือ เด็กอายุ 0-5 ป มีภาวะเตี้ย (ขาดอาหารเรื้อรัง) มากกวาภาวะ

อวนเกือบเทาตัว คือ รอยละ 7.9 และ 4.0 ตามลําดับ  โดยภาวะเตี้ยลดลงตามอายุ คือ มีมากใน

กลุมอายุ 6-8 ป ซึ่งตรงขามกับภาวะอวน ที่เพิ่มข้ึนตามอายุ คือ มีมากในกลุมอายุ 12-14 ป สวน

กลุมเยาวชน มีภาวะเตี้ย และภาวะอวนใกลเคียง คือ รอยละ 12.0 และ 12.9 ตามลําดับ  เด็กที่มี

ภาวะอวนในภาพรวมโดยเฉลี่ยทั่วประเทศ  แมมีจํานวนไมมาก แตเมื่อแยกตามเขตอาศัย จะพบ

มากในเขตเมือง โดยเฉพาะเด็กวัยเรียนอายุ 6-14 ป และเยาวชนอายุ 15-18 ป พบรอยละ 9.5 

และรอยละ 17  (ณัฐวรรณ เชาวนลิลิตกุล และคณะ,2549)   

 นอกจากปญหาโภชนาการของเด็กที่มีน้ําหนักและสวนสูงต่ํากวาเกณฑ ซึ่งมีจํานวนมาก

แลวนั้นปญหาภาวะโภชนาการเกินของเด็กวัยเรียนในปจจุบันยังสะทอนใหเห็นถึงโอกาสในการ

พัฒนาคนของชาติและโอกาสที่จะสูญเสียทั้งทางดานเศรษฐกิจและสังคมแลว ยังแสดงใหเห็นวา

ระบบการเรียนการสอนในโรงเรียนยังไมนําไปสูการบริโภคอยางถูกตอง 

 จากการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย คร้ังที่ 5 พ.ศ. 2546 นัน้ พบวา

ภาวะโภชนาการเด็กวัยเรียน (อายุ 6 – 14 ป) มีภาวะเตี้ยมากกวาภาวะอวน แมวาเด็กที่มีภาวะ

อวนในภาพรวมมีอัตราความชุกไมมาก แตเมื่อแยกตามเขตอาศัย จะพบมากในเขตเมือง รอยละ 

9.5 โดยมีภาวะเตี้ยลดลงตามอายุที่มากข้ึน ซึ่งตรงขามกับภาวะอวนที่เพิ่มข้ึนตามอายุ จึงควรให

ความสําคัญในเรื่องของภาวะอวนเชนเดียวกัน นอกจากนี้พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยนี้

จากการสํารวจพบวา ยังคงมีเด็กบางสวนที่มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสม คือ ไม

บริโภคอาหารเชา กลางวันหรือเย็นหรือบริโภคเปนบางวันโดยใหเหตุผลของการไมบริโภคอาหาร
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เชาวาเปนเวลาเชาเกินไปหรือไมหิว  และไมบริโภคอาหารกลางวันเพราะบริโภคขนมแทน สวนใน

มื้อเย็นไมบริโภคเพราะตองการลดความอวน นอกจากนี้เด็กวัยนี้ยังบริโภคอาหารมื้อวางเชา และ

มื้อวางบาย เปนบางวันมากที่สุด โดยอาหารที่บริโภคจะเปนขนมขบเคี้ยว เปนสวนใหญ (รายงาน

การสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย คร้ังที่ 5, 2546) 

 ปจจุบันพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนทั้งกลุมที่อยูภายในเมืองและในชนบท

เปนพฤติกรรมที่กอใหเกิดปญหาโภชนาการ และภาวะสุขภาพอยางมาก เนื่องจากการเติบโตของ

สังคมทางดานการสื่อสาร การขนสง อุตสาหกรรม การผลิต ส่ือประชาสัมพันธตางๆ สงผลใหเด็ก

วัยเรียนมีคานิยมและพฤติกรรมการบริโภคอาหารสําเร็จรูป อาหารจานดวนและบริโภครวมกับ

น้ําอัดลม จากพฤติกรรมดังกลาวจึงกอใหเกิดภาวะโภชนาการเกิน และยังขาดสารอาหารกลุม 

วิตามิน เกลือแรได ในกรณีที่มีพฤติกรรมดังกลาวตอเนื่องยาวนาน (นงนุช สุขพันธ, 2547)    

 นอกจากนี้อาหารและขนมที่วางขายอยูตามทองตลาดมากมาย มีทั้งประเภทที่สีสันนา

รับประทาน   รสชาติหวานอรอยถูกปากเด็ก  มีบริการสงถึงบานเพื่อความสะดวกรวดเร็วในการ

บริโภคและมีการโฆษณาเพื่อการสงเสริมการขาย เชนของแถมที่มีในหอขนมที่มีการโฆษณาขาย

ทางโทรทัศน เปนตน    ซึ่งเด็กมักจะใชเวลาสวนใหญในการดูโทรทัศน  และเมื่อเห็นโฆษณาที่มี

การโนมนาวใจใหซื้อสินคา ขนมหรืออาหาร เด็กจะขอรองใหผูปกครองซื้อใหรับประทาน ซึ่งอาหาร

และขนมที่มีการโฆษณา   ผูผลิตบางรายตองการดึงดูดใจคนซื้อโดยไมสนใจถึงสุขภาพของ

ผูบริโภคจึงมักใสสารตางๆเขาไป     เชนผสมสีฉูดฉาดใหมีหนาตานารับประทาน ใสสารกันบูด  

นอกจากนี้ขนมและอาหารบางอยางก็แทบจะไมมีคุณคาทางอาหารตอรางกายเลย บางอยางให

พลังงานจากแปงและไขมันสูงเพียงอยางเดียว บางอยางใสเกลือและผงชูรสจํานวนมาก เพือ่ใหเดก็

ติดใจในรสชาติ      ผลที่ตามมาก็คือ ปญหาเรื่องฟนผุ ปญหาเรื่องโรคอวนในวัยเด็กและเปนโรค

ตางๆเพิ่มเปนจํานวนมากขึ้น (ทักษิณา ณ ตะกั่วทุง, 2546) จากการศึกษาของ ประสงค เทียนบุญ

ในป พ.ศ. 2538  พบวา 25% ของเด็กอายุต่ํากวา 6 ป และ 70% ของเด็กอายุ 6-15 ป มีระดับ 

cholesterol สูงกวา 170 mg/dL นอกจากนี้ในเด็กกลุมที่มาจากครอบครัวที่มีฐานะดียังพบอัตรา

ชุกของโรคอวนมากกวาเด็กทั่วไป (ประสงค เทียนบุญ, 2538)  

 สาเหตุของโรคอวนที่มาจากปริมาณขนมที่เด็กบริโภคแลว ภัยจากน้ําอัดลมนั้นเปน

อันตรายเชนเดียวกัน    น้ําอัดลม 1 กระปองมีปริมาณน้ําตาลเปนสวนประกอบ  ปริมาณเทากับ

ปริมาณน้ําตาลที่ควรไดรับจากการรับประทานอาหารทั้งวัน ซึ่งเปนผลนําไปสูการติดนิสัยการกิน

หวาน และเมื่อโตขึ้นก็จะเสี่ยงตอการปวยเปนโรคอวน อันเปนที่มาของโรคตางๆมากมาย เชน 

โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน  

 จากการสํารวจของสํานักวิจัย เอแบคโพลลมหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ เร่ืองความคิดและ

พฤติกรรมการบริโภคของเยาวชน ของเด็ก ป.5 – ม.3 ในเขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 1,139 คน 
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ใน 30 โรงเรียน  พบวา เด็กไดคาใชจายไปโรงเรียนวันละประมาณ 64.81 บาท แตนําเงินที่ได

ประมาณ 50 บาทตอวัน ไปซ้ือขนมกรุบกรอบ วันละ 26- 30 บาท น้ําหวาน น้ําอัดลม อีกประมาณ 

19 บาท  (สํานักวิจัย เอแบคโพลลมหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ, 2549) 

 นอกจากนี้ผลการสํารวจของเครือขายเด็กไทยไมกินหวานในป 2550 พบวา เด็กใชเงินคา

ขนมเฉลี่ย 8-10 บาทตอวัน และคาเครื่องดื่มอีกวันละ 5 บาท    ซึ่งแมวาตัวเลขดังกลาวจะแสดงให

เห็นถึงความเจริญเติบโตของอุตสาหกรรมอาหารแลว   ยังสะทอนใหเห็นถึงคาใชจายดานสุขภาพ

ของเด็กไทยที่ใชไปเปนมูลคามหาศาลทุกๆป และถาปลอยใหเด็กบริโภคอาหารตามกระแส

โฆษณา ที่เนนเพียงแคการขาย ประเทศจะตองเสียงบประมาณเพื่อการรักษาโรครายที่จะตามมา

อีก   

 ดวยเหตุผลที่วาเด็กในปจจุบันยอมจะเปนกําลังสําคัญของประเทศชาติในอนาคต จึงมี

หนวยงานที่เกี่ยวของที่ไดตระหนักถึงผลเสียที่จะเกิดขึ้นหากเด็กไมไดรับอาหารที่เหมาะสมตามวัย 

เครือขายการเฝาระวังขอมูลขาวสารดานสุขภาพ ซึ่งมีกองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ

กระทรวงสาธารณสุขเปนแกน โดยมีหนวยงานตางๆรวมเปนเครือขาย เชน สถาบันวิจัยโภชนาการ 

มหาวิทยาลัยมหิดล, สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา , กองโภชนาการ กระทรวง

สาธารณสุข ฯลฯ ไดทําการระวังการโฆษณาอาหารและบริการดานสุขภาพตางๆที่เผยแพรทางสื่อ

ตางๆ ไดแก หนังสือพิมพจํานวน 5 ฉบับ (ขาวสด, คม ชัด ลึก, เดลินิวส, ไทยรัฐ และมติชน) และ

โทรทัศนจํานวน 6 ชอง (ชอง 3, ชอง 5 , ชอง 7, ชอง 9, ชอง 11 และไอทีวี ) พบวา การโฆษณา

ทางโทรทัศน ตั้งแตวันจันทรถึงวันศุกรชวงไพรมไทมและวันเสาร-อาทิตย ระหวางเดือนเมษายนถึง

มิถุนายน พ.ศ. 2547  สินคาประเภทอาหารและผลิตภัณฑอาหารที่นําเสนอมากคือ ขนมขบเคี้ยว 

นม และเครื่องดื่ม โดยมีกลุมเปาหมายคือประชาชนทั่วไป เด็กและวัยรุน ตามลําดับ   สวนการ

โฆษณาในหนังสือพิมพที่มีการเก็บขอมูลในเดือนมิถุนายน พ.ศ. 2547 พบวามีการโฆษณาบริการ

ดานสุขภาพตางๆ เปนอันดับ 1 อันดับ 2 คือการโฆษณานม สวนอันดับ 3 ไดแกการโฆษณาอาหาร

กึ่งสําเร็จรูป ซึ่งสื่อมวลชนที่มีอิทธิพลมากและรวดเร็วตอผูบริโภคก็คือส่ือโทรทัศน เพราะไดเห็นทั้ง

ภาพและเสียง โดยเฉพาะตอกลุมเด็กๆ (ศิริพร โกสุม, 2549) จะเห็นไดวาอาหารและขนมตางๆนั้น

มีอยูรอบๆตัวเด็ก ซึ่งหาซื้อไดงายและมีการโฆษณาเชิญชวนอยูจํานวนมาก    หากเด็กๆไม

สามารถตัดสินใจเลือกซื้ออาหารเหลานั้นมาบริโภคอยางถูกตองแลวยอมจะเกิดอันตรายตอเด็ก

โดยตรง ดังนั้นเด็กจึงควรรูจักการเลือกบริโภคอาหารอยางถูกตอง  

 เด็กวัยเรียนเปนวัยที่รางกายกําลังเจริญเติบโต รางกายตองการอาหารไปเสริมสรางการ

ทํางานของเซลและอวัยวะตางๆ โดยเฉพาะการเจริญเติบโตของสมอง ดังนั้น อาหารของเด็กในวัย

นี้ตองมีสารอาหารครบถวนมีกรรมวิธีการผลิตที่ดี ถูกสุขลักษณะ สะอาด และปลอดภัยในการ

บริโภค  ซึ่งเด็กวัยเรียนทุกคนตองรับประทานอาหาร ทั้งที่บาน และภายนอกบาน อาหารที่
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รับประทานในบานสวนใหญเปนอาหารที่ปรุงใหมๆ โดยผูปกครองจะระมัดระวังในดานความ

สะอาดและความปลอดภัยเปนอยางดี  แตอาหารภายนอกบานเปนอาหารที่ปรุงเสร็จพรอมบริโภค

ที่ผานการปรุงหรือไดรับความรอนเพียงครั้งเดียว แตวางขายทั้งวันโดยมิไดมีภาชนะปดอาหาร 

อาหารที่วางขายแตละครั้งตองผลิตจํานวนมาก และจําหนายในราคาถูก ทําใหผูผลิตขาดความเอา

ใจใสเร่ืองความสะอาดและคุณภาพของวัตถุดิบที่ใชทําอาหาร  นอกจากนี้ผูผลิตยังขาดความรู 

ความเขาใจเรื่องสุขาภิบาลอาหาร พิษภัยที่เกิดจากเชื้อจุลินทรีย และแนวทางในการควบคุม

ปองกันไมใหเกิดการปนเปอนจากเชื้อจุลินทรีย โดยเฉพาะเชื้อโรคอาหารเปนพิษ สาเหตุดังกลาว

อาจทําใหเกิดความไมปลอดภัยจากการบริโภคอาหารได (มัณฑนา  อุเทน, 2539) 

 ดังนั้นการรับประทานอาหารไมถูกหลักโภชนาการจึงเปนพฤติกรรมที่เสี่ยงตอสุขภาพ ใน

ส่ิงแวดลอมของอาหารที่มีสารเคมี ส่ิงปนเปอน สารพิษในธรรมชาติ และเชื้อโรคตางๆ เพราะสิ่ง

เหลานี้กอใหเกิดความไมปลอดภัยในการบริโภคอาหารของเด็ก จึงเปนปญหาโภชนาการที่สําคัญ

ตองปองกันและแกไขอยางเรงดวน                     

 เมื่อเด็กเขาสูโรงเรียนสิ่งแวดลอมภายนอกเริ่มเขามามีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภค

มากขึ้น โรงเรียนประถมศึกษาเปนที่รวมของเด็ก ซึ่งเปนวัยที่กําลังเจริญเติบโต เด็กเหลานี้ตองใช

ชีวิตอยูในโรงเรียนวันละประมาณ 7 ชั่วโมง ในเวลากลางวันเด็กจะตองรับประทานอาหารอยาง

นอย 1 มื้อในโรงเรียน ซึ่งเด็กบางคนก็ซื้อขนมและน้ํา ในชวงเวลาหยุดพักกลางวันและในชวงเวลา

เลิกเรียนตอนเย็น  หากเด็กไมไดรับการปลูกฝงนิสัยพฤติกรรมการบริโภคที่ดีแลวก็จะเปนกลุมที่

เส่ียงตอการมีภาวะทุพโภชนาการ (นันทิยา เกิดวิชัย, 2532) เด็กตองรูจักชวยเหลือตนเอง เรียนรู

การปรับตัวใหเขากับสังคม เรียนรูการเลือกซื้อและการเลือกรับประทานอาหาร ดังนั้นการเรียนรู

เกี่ยวกับการบริโภคอาหารใหถูกตามหลักโภชนาการจึงมีความสําคัญมากสําหรับเด็กวัย

เจริญเติบโต เพราะหากไมมีการเรียนรูเกี่ยวกับการบริโภคอยางถูกตองแลว พฤติกรรมการบริโภคที่

ไมถูกตองจะติดตัวไปจนเขาสูวัยรุนและวัยผูใหญตอไป 

 พนัส หันนาคินทร กลาวไววา “คุณลักษณะอันพึงประสงคที่ควรปลูกฝงใหแกนักเรียนชั้น

ประถมศึกษา คือการรูจักเปนผูบริโภคที่ดี รูจักจับจายใชสอยเงินทองอยางมีประโยชน รูจัก

วิเคราะหขาวสาร และขอมูลตางๆ เพื่อประกอบการตัดสินใจเลือกใชสินคาและบริการตางๆที่มี

เสนอขายในทองตลาด” 

 ชวลิต รัตนกุล กลาววา “โรงเรียนอยูในฐานะเหมาะสมที่สุดที่จะนําเอาวิชาโภชนาการไป

สัมพันธกับการเรียนรูอยางอื่นๆและเปนสวนสําคัญสวนหนึ่งของการดําเนินชีวิตที่ผาสุก การ

จัดการสอนวิชานี้ในโรงเรียนจะชวยใหนักเรียนรูสึกวาความรูเหลานี้เปนเรื่องที่มีสาระสําคัญและมี

ประโยชน ดังนั้นจึงเทากับชวยสงเสริมในการปลูกฝงพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ดีใหนักเรียน” 
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 เด็กในชวงอายุ 7–11 ป  ซึ่งตามทฤษฎีพัฒนาการทางสติปญญาของเพียเจต (Intellectual 

Development Theory) จัดอยูในขั้นที่ 3 คือข้ันคิดแบบรูปธรรม (Concrete Operational Period) 

เปนขั้นที่การคิดของเด็กไมข้ึนกับการรับรูจากรูปรางเทานั้น    เด็กสามารถสรางภาพในใจ   และ

สามารถคิดยอนกลับได   และมีความเขาใจเกี่ยวกับความสัมพันธของตัวเลขและสิ่งตางๆไดมาก

ข้ึน ในการสอนควรใชส่ิงที่เปนรูปธรรม    เพื่อชวยใหเด็กเขาใจลักษณะตางๆไดดีข้ึน    แมใน

พัฒนาการชวงการคิดรูปธรรมเด็กจะสามารถสรางภาพในใจได     แตการสอนที่ใชอุปกรณที่เปน

รูปธรรมยอมชวยใหเด็กเขาใจแจมชัดขึ้น   ในการสอนควรเริ่มจากสิ่งที่ เด็กคุนเคยหรือมี

ประสบการณมากอนแลวจึงเสนอสิ่งใหมที่มีความสัมพันธกับส่ิงเกา การทําเชนนี้จะชวยให

กระบวนการซึมซับและการจัดระบบความรูของเด็กไปดวยดี การเปดโอกาสใหเด็กได รับ

ประสบการณและมีปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอมมากๆ       ชวยใหเด็กดูดซึมขอมูลเขาสูโครงสราง

ทางสติปญญาของเด็กอันเปนการสงเสริมพัฒนาการทางสติปญญาของเด็ก (ทิศนา แขมมณี, 

2550)    สําหรับในดานพัฒนาการทางรางกายเด็กวัยนี้จะเปนไปคอนขางชา  แตสม่ําเสมอ   ซึ่ง

เด็กหญิงจะโตเร็วกวาเด็กผูชายในวัยเดียวกัน    ไมวาจะเปนทางดานสวนสูงหรือน้ําหนัก ฟนแท

เร่ิมที่จะขึ้นแทนที่ฟนน้ํานม   มีการเคลื่อนไหวที่ดีข้ึนเมื่อเปรียบเทียบกับเด็กวัยกอนเรียน ซึ่ง

พัฒนาการทางรางกายนั้นขึ้นอยูกับปจจัยของพันธุกรรม อาหาร การออกกําลังกาย ความมั่นคง

ทางอารมณ และการพักผอนนอนหลับ    ซึ่งถาเด็กมีพื้นฐานของสุขภาพที่ดีแลวยอมเปนพื้นฐาน

ของการพัฒนาการทางดานตางๆตอไป  หากมีการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคใหถูกหลัก

โภชนาการจะชวยใหเกิดพัฒนาการทางดานรางกายที่สมบูรณแข็งแรงสําหรับเด็กตอไปในชวงวัย

ถัดไป   

อนึ่งตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2544 กลุมสาระการเรียนรูการงาน

อาชีพและเทคโนโลยี ไดกําหนดสาระการเรียนรูไวในสาระที่ 1 การดํารงชีวิตและครอบครัว ในสวน

ของงานบาน ชวงชั้นที่ 1 (ป.1- ป.3) อาหารและโภชนาการมีสาระการเรียนรูคือการเลือกบริโภค

อาหารและเครื่องดื่มที่มีประโยชนและถูกหลักโภชนาการ  (หลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน,2544) 

จะเห็นไดวาในหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐานนั้นไดมีการกําหนดสาระการเรียนรูไวบางแลวซึ่งมี

ความสอดคลองกับโปรแกรมนี้  และเพื่อใหเด็กปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารไดอยางถูกตองมาก

ยิ่งขึ้นจึงมีการสงเสริมความรู ความเขาใจและการปฏิบัติตนในการบริโภคเพิ่มเติมจากหลักสูตรที่

กําหนดไวโดยการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณซึ่งแตกตางจากการเรียนการสอนแบบเดิมที่

ครูเปนศูนยกลางการเรียนรูและครูเปนผูกําหนดและถายทอดเนื้อหาความรูใหแกผูเรียนแตจะเปน

การผสมผสานความรูเดิมกับประสบการณในรูปแบบที่ใหมและแตกตางกันออกไป ในรูปของการ

เรียนรูจากประสบการณหรือการเรียนรูจากการไดลงมือทดลองและปฏิบัติจริง ผูเรียนไดมีโอกาส

รับประสบการณ แลวไดรับการกระตุนใหสะทอนสิ่งตางๆที่ไดจากประสบการณออกมาเพื่อพัฒนา
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ทักษะ เจตคติหรือวิธีการคิดใหมๆ ที่ชวยใหผูเรียนมีทักษะ กระบวนการคิด เขาใจในสิ่งที่เรียนและ

สามารถนํามาประยุกตใชไดกับชีวิตประจําวัน 

 ประสบการณเปนแหลงที่มาของการเรียนรูและเปนพื้นฐานสําคัญของการเกิดความคิด 

ความรู และการกระทําตางๆ การเรียนรูโดยอาศัยประสบการณ สามารถชวยใหผูเรียนเกิดความรู

ความเขาใจ ที่ชัดเจน จึงสามารถนําไปสูการเรียนรูเชิงนามธรรม อันจะสงผลตอการคิด การปฏิบัติ

หรือการกระทําใหมๆตอไป การไดรับประสบการณตรงและคนพบการเรียนรูดวยตนเองจะชวยให

การเรียนรูนั้นมีความหมายตอตนเองและจะชวยใหผูเรียนเกิดความรูสึกผูกพัน ความตองการและ

ความรับผิดชอบที่จะเรียนรูตอไป  (ทิศนา แขมมณี, 2550)  การจัดประสบการณที่เหมาะสมแก

นักเรียนจึงมีความสําคัญตอการเรียนรูของเด็กและจําเปนอยางยิ่งที่จะใหเด็กไดรับประสบการณ

ตรง ซึ่งเปนประสบการณที่ผูเรียนไดรับจากสภาพแวดลอมโดยการกระทําในสถานการณที่เปนจริง

จนเกิดการเรียนรูในสิ่งที่ตองการเรียนรู 

 การเรียนรูจากประสบการณไดรับความสนใจมานานในงานดานการศึกษาเพราะเนนให

ผูเรียนไดเรียนรูดวยการลงมือกระทําจริง (Learning by Doing) การเรียนรูที่ดีตองเปดโอกาสให

นักเรียนมีประสบการณในการลงมือกระทําหรือปฏิบัติจริงในสถานการณที่เปนปญหาหรือ

สถานการณที่ตองการใหเกิดการเรียนรู   ในกระบวนการเรียนรูไมเพียงเนนแตดานสติปญญา

เทานั้นแตยังรวมถึงอารมณ ความรูสึก คานิยม และแงคิดระหวางบุคคล กลุมและชั้นเรียน ซึ่ง

สอดคลองกับที่พรปภัสสร  ปริญชาญกล (2546) กลาววา “รูปแบบการเรียนการสอนเชิง

ประสบการณฝกใหผูเรียนพัฒนาการคิดอยางเปนระบบจากสถานการณจริง ชวยใหผูเรียน

ตระหนักในคุณคาของการเรียนรูปญหาจากสภาพจริง สงผลใหการพัฒนาความสามารถในการคิด

แกปญหาเกิดขึ้นอยางมีประสิทธิภาพ” 

 ผูวิจัยเลือกโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม    เนื่องจากเปนโรงเรียนที่

มีการคละกลุมของผูเรียนทั้งระดับเกง ปานกลางและออน  ทําใหกลุมตัวอยางมีความหลากหลาย  

ดานฐานะครอบครัวมีความหลากหลายระดับอาชีพ    ทั้งขาราชการ   รัฐวิสาหกิจ    บริษัทเอกชน 

เจาของกิจการและคาขาย   และดวยสถานที่ตั้งของโรงเรียนอยูในพื้นที่เขตใจกลางเมือง มีความ

เจริญทางดานตางๆมากมาย รวมไปถึงดานรานคาเพื่อการบริโภค จะเห็นไดวาสภาพแวดลอม

โดยรอบโรงเรียนมีทั้ง ตลาดสดสามยานที่เปนแหลงขายอาหารตางๆมากมาย มีศูนยการคา         

ซึ่งประกอบดวยรานคาที่ขายอาหารหลากหลายชนิดทั้งที่มีคุณประโยชน, ไมมีประโยชนและ

อาหารที่ใหโทษตอรางกาย    ดวยระดับฐานะทางเศรษฐกิจที่หลากหลายของครอบครวั การดาํเนนิ

วิถีชีวิตที่เรงรีบของสังคมเมือง   สังคมบริบทของโรงเรียนและสิ่งแวดลอมที่ขายอาหารทําใหเด็ก

สวนใหญมีความจําเปนที่จะตองบริโภคอาหารตามที่มีขายอยู  นอกจากสภาพแวดลอมดังกลาว

เมื่อพิจารณาจากน้ําหนักตัวเทียบกับสวนสูงของกลุมตัวอยางแลวพบวา เด็กชายและเด็กหญิง
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จํานวน 30 คน มีเด็กที่มีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงอยูในเกณฑทวมและอวนถึงจํานวน 5 คน และ

อยูในเกณฑผอม จํานวน 5 คน ซึ่งเมื่อคิดเปนรอยละของจํานวนเด็กทั้งหมด มีจํานวนรอยละ 

33.33 และเด็กที่มีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงอยูในเกณฑสมสวนแตมีกราฟคอนไปทางทวมนั้นมี

จํานวนถึง 8 คน ดังนั้นผูวิจัยจึงตกลงใจเลือกนักเรียนโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝาย

ประถม เปนกลุมตัวอยางเพื่อเปนการปลูกฝงพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมและเพิ่มเติม

ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารที่มีอยูรอบๆตัว ในการวิจัยครั้งนี้ 

 จากขอมูลและสภาพปญหาตามที่กลาวมาขางตน  จะเห็นไดวาอาหารที่มีอยูในปจจุบัน

นั้นมีจํานวนมากมายหลากหลายประเภท  ดวยภาวะที่เรงรีบ เวลาที่จํากัด รูปแบบอาหารที่มี

หลากหลาย และคานิยมในการเลือกซื้อหรือเลือกรับประทานอาหารโดยไมคํานึงถึงคุณคาทาง

โภชนาการ   ปญหาเหลานี้ทําใหมีผลกระทบตอสภาวะโภชนาการของเด็กเปนอยางมาก  ซึ่ง

โอกาสที่จะชวยใหเด็กเกิดการเรียนรูที่ดีและสามารถนําไปใชไดจริงนั้นเด็กควรจะได รับ

ประสบการณจริง ไดมีโอกาสสังเกต  ทดลอง และทบทวนความคิด เพื่อนําความรูที่ไดมา

ประยุกตใชและปฏิบัติจริง   ดังนั้น  ผูวิจัยจึงมีความสนใจและมุงมั่นที่จะสรางโปรแกรมสงเสริม

การปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ สําหรับ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 

วัตถุประสงคของการวิจยั 
1. เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใช

หลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ  ในดานความรู ความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร

ของนักเรียนประถมศึกษาปที่ 3 

2. เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใช
หลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ  ในดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน

ประถมศึกษาปที่ 3 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 จากการศึกษางานวิจัยตางๆมีงานวิจัยเกี่ยวกับการทดลองโปรแกรมสงเสริมโภชนาการ

ตางๆที่เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค  ซึ่งผลการวิจัยที่ไดคือสามารถสรางความเขาใจ ทําใหเด็ก

เกิดการเรียนรูและมีพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกหลักมากขึ้น  นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยเรือ่งการจดัการ

เรียนรูแบบเนนประสบการณซึ่งมีการนํามาใชในการจัดการเรียนรูคณิตศาสตร วิทยาศาสตรและ

ภาษาอังกฤษ ซึ่งผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนในวิชาดังกลาวสูงขึ้นกวากอนการไดรับการจัดการเรียนรู 

พัชรี   ประไพพิณ (2548) ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมโภชนาการโดยใชเกม

เปนสื่อตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน มีกลุมตัวอยางคือเด็กวัยเรียนอายุ 7-9ป 
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ชั้นประถมศึกษาปที่ 1-3 จํานวน 60 คน 2 โรงเรียนโดยมีเครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลคือ 

แบบสัมภาษณขอมูลสวนบุคคลและแบบสัมภาษณพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนซึ่ง

ใชสถิติในการวิเคราะหขอมูลคือ คาเฉลี่ยเลขคณิต คารอยละ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติ

ทดสอบ Paired t-test และ Independent t –test  สรุปผลการวิจัยคือพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ถูกหลักโภชนาการของเด็กวัยเรียนหลังการไดรับโปรแกรมสงเสริมโภชนาการโดยใชเกมเปนสื่อ

ดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 พฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกหลัก

โภชนาการของเด็กวัยเรียนกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมโภชนาการโดยใชเกมเปนสื่อดีกวา

ของเด็กวัยเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการดูแลดานโภชนาการจากครอบครัวตามปกติอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

กัลยารัตน   เสาวคนธ (2548) ทําการวิจัยเรื่องผลการเรียนรูวิทยาศาสตรของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปที่ 5 ดวยรูปแบบการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ

ศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนรูวิทยาศาสตร ทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร เจตคติตอกลุม

สาระการเรียนรูวิทยาศาสตรของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ปการศึกษา 2547 จํานวน 39 คน    

1 หองเรียน โรงเรียนอนุบาลวัดสระแกว จังหวัดสระแกว โดยดําเนินการสอนในภาคเรียนที่ 2         

ปการศึกษา 2547 ใชเวลาสอน 14 ชั่วโมง สอนในเวลาเรียนตามปกติ โดยผูวิจัยเปนผูสอนเอง ซึ่ง

ใชวิธีการสุมตัวอยางแบบเจาะจงใชแบบแผนการวิจัยแบบการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental 

Research) เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก แผนการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

แบบทดสอบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร แบบวัดทักษะกระบวนการ

ทางวิทยาศาสตร และแบบวัดเจตคติตอกลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร โดยวัดกอนเรียนและ

หลังเรียน วิเคราะหขอมูลดวยสถิติการทดลองคา t (t-test Dependent Samples) ผลการวิจัย

พบวา (1) ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตรของนักเรียนชั้นประถมศึกษาป

ที่ 5 หลังการเรียนดวยรูปแบบการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณสูงกวากอนการเรียน              

(2) ทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตรของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปที่ 5 หลังการเรียนดวยรูปแบบการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณสูงกวากอน

การเรียน และ(3) เจตคติตอกลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตรของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 

หลังการเรียนรูดวยรูปแบบการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณสูงกวากอนการเรียน 

 ผูวิจัยจงึตั้งสมมติฐานของการวิจัยวาหลังการไดรับโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการ

บริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ นักเรียนประถมศกึษาปที่ 3 มี

การเปลี่ยนแปลงดังนี ้ 

1.หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารโดย

เฉล่ียสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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2.หลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมโดย

เฉล่ียสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ขอบเขตของการวิจัย 
1. ประชากร คือ นักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที ่3 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั  

ฝายประถม   

2. กลุมตัวอยาง คือ  นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 จํานวน 30 คน ที่กําลังศึกษาอยูใน

ภาคเรียนที่ 2    ปการศึกษา 2551 ของโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ฝายประถม   

3. ระยะเวลาในการดําเนินการวิจัย  สัปดาหละ  5 วัน  วันละ1 คาบ   (50 นาที)              

จํานวน 15 แผน  

4.   ตัวแปรที่ศึกษาประกอบดวย   

4.1ตัวแปรตน คือโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใช

หลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ  

4.2 ตัวแปรตาม  คือ 

1. ความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
2. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  

ขอตกลงเบื้องตนในการวจิัย 

 นักเรียนที่เขารวมโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ มีความพรอมทางดานรางกาย สติปญญา อารมณ สังคมที่จะ

เขารวมทํากิจกรรมตางๆในโปรแกรม 

ขอจํากัดของการวิจัย 

 การวิจยัครั้งนีไ้มสามารถควบคุมการไดรับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับการบริโภคอาหารทางสื่อ

ตางๆได   ซึง่อาจมีผลกระทบตอผลการวจิัย 

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 โปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการ
เรียนรูแบบเนนประสบการณ  หมายถึง การจัดประสบการณการเรียนการสอนตามหลักการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ เพื่อใหนักเรียนเกิดความรูความเขาใจ และมีพฤติกรรมการ

ปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารอยางเหมาะสม สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โดยจัด
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ดําเนินการในชวงเวลา 14.00 – 14.50 น. สัปดาหละ 5 วัน วันละ 1 คาบ (50 นาที)              

จํานวน 15 แผน  

 การจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ   หมายถึง การจัดการเรียนรูโดยให

ผู เรียนไดเรียนรูผานการทดลองที่ เปนประสบการณตรง ดวยการใหลงมือปฏิบัติจริงตาม

สถานการณที่กําหนดให และใหผูเรียนสังเกตผลการทดลองที่เกิดขึ้นและสรุปผลการทดลองเพื่อ

สรางความคิดรวบยอดผานการอภิปรายนําโดยครู แลวจึงนําความคิดรวบยอดนั้นไปสรุปเปน

ความรูและนําไปประยุกตใชในสถานการณตอไป  

 ความรูความเขาใจ เรื่องการบริโภคอาหาร  หมายถึง  ความสามารถของผูเรียน

ในการเรียนรูเร่ืองอาหาร 5 หมู, การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู, อาหารปลอดภัย, อาหารใน

ชีวิตประจําวันและหลัก 5อ เพื่อสุขภาพไดแก อาหาร ออกกําลังกาย อารมณ อโรคยาและอนามัย

ชุมชน ซึ่งสามารถวัดไดจาก แบบทดสอบกอนเรียนและแบบทดสอบหลังเรียน  

 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  หมายถึง การเลือกรับประทานอาหารหลักใหครบ 5 

หมูในแตละมื้ออาหาร และการหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารวางหรือขนมที่ไมมีประโยชน ไดแก 

อาหารใสสี ขนมกรุบกรอบ อาหารฟอกขาว อาหารใสผงกรอบ บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป น้ําอัดลมและ

อาหารฟาสตฟูดของนักเรียนที่เกิดขึ้นหลังจากการเขารวมโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการ

บริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ซึ่งสามารถวัดไดจาก

แบบสอบถาม (สําหรับนักเรียน และผูปกครอง)และแบบบันทึกพฤติกรรม 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 
1. เปนแนวทางในการนําโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใช

หลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณมาประยุกตใชในการจัดการเรียนการสอนดาน

โภชนาการใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

2. เปนแนวทางในการนําผลการวิจัยที่ไดศึกษาไปวิจัยในประเด็นอื่นๆที่เกี่ยวของและ

เปนแนวทางในการพัฒนารูปแบบการสงเสริมโภชนาการสําหรับเด็กตอไป 

 



บทที่  2 
 

เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของ 

 งานวิจัยเรื่องนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหาร

โดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ที่มีผลตอความรูความเขาใจและพฤติกรรม

การบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ผูวิจัยไดศึกษาคนควาทฤษฎี แนวคิดและ

งานวิจัยที่ เกี่ ยวของทั้ งในประเทศและตางประเทศ  โดยเสนอสาระสําคัญที่ เกี่ ยวของ                     

แบงออกเปน 5 หัวขอ ดังนี้  

 

1.  หลักการจดัการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

1.1 ความหมายของการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

1.2 หลักการของการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

1.3 ความสําคญัและความจาํเปนของการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

1.4 รูปแบบการเรียนที่เนนประสบการณ 

2. โปรแกรมการสอน 

2.1 ความหมายของโปรแกรมการสอน 

2.2 องคประกอบของโปรแกรมการสอน 

2.3 การพัฒนาโปรแกรม 

2.4 การประเมินผลโปรแกรม   

3. อาหารและโภชนาการสําหรับเด็กวยัเรียน 

3.1 อาหาร 5 หมูกับการบริโภค 

3.2 อาหารปลอดภัยและอาหารในชวีิตประจําวนั 

3.3 หลัก 5 อ เพื่อสุขภาพ 

3.4 โภชนาการเด็กวัยเรียน 

3.5 อาหารสําหรับเด็กวยัเรียน 

3.6 พฤตกิรรมการบริโภคอาหารของเด็กวยัเรียน 

3.7 ปจจัยที่มผีลกระทบตอการบริโภคอาหารของเด็กวยัเรียน 

3.8 ปญหาโภชนาการในเดก็วัยเรียน 
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4. หลักสูตรการศึกษาขัน้พืน้ฐาน 2544 กลุมสาระการเรียนรู การงานอาชพีและเทคโนโลยี 

ชวงชนัที ่1 (ป.1 – ป.3)  

5.  งานวิจยัทีเ่กี่ยวของ 

4.1 งานวิจัยเกี่ยวกับการจดัการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

4.2 งานวิจัยเกี่ยวกับการสงเสริมการปฏิบตัิตนในการบริโภคอาหาร 
 
1.  หลักการจัดการเรยีนรูแบบเนนประสบการณ 

 
1.1 ความหมายของการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

  Kolb (1984) เปนนักจิตวิทยาการศึกษาที่เร่ิมใชคําวา experiential learning ซึ่ง

ตอมาเปนที่ยอมรับและนํามาใชในการศึกษาเรียกวา Kolb Process Learning   เปนการเรียนรู

จากประสบการณ    ซึ่งแตกตางจากการเรียนการสอนแบบเดิมที่ครูเปนศูนยกลางการเรียนรูและ

ครูเปนผูกําหนดและถายทอดเนื้อหาความรูใหแกผูเรียน    ซึ่ง Kolb ไดใหความหมายของรูปแบบ

การจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณไวสรุปไดวา   เปนกระบวนการเรียนรูที่นําประสบการณมา

จัดเปนระบบเพื่อสรางเปนองคความรู  

  Dewey (1983 อางถึงใน สวัสดิ์ ภูทอง 2547) ไดกลาวถึงความหมายของการ

เรียนรูแบบเนนประสบการณวา   เปนวงจรของการลองกระทํา   การเรียนรูที่เกิดจากการกระทํา

จริง   ผูเรียนเปนผูสรางความรูใหมหรือผูเรียนปรับเปลี่ยนตนเองในการปฏิบัติตามบทบาทใหม 

  สมศักดิ์ ภูวิภาดาวรรธน (2544) กลาววา   การเรียนแบบประสบการณ เปนการ

เรียนรูจากประสบการณ หรือการเรียนรูจากการไดลงมือปฏิบัติจริง โดยผูเรียนไดมีโอกาสรับ

ประสบการณ แลวไดรับการกระตุนใหสะทอนสิ่งตางๆ    ที่ไดจากประสบการณออกมาเพื่อพัฒนา

ทักษะใหมๆ เจตคติใหมๆหรือวิธีการคิดใหม ๆ 

  ทิศนา แขมมณี (2545) ไดใหความหมายของการเรียนรูแบบเนนประสบการณ วา

เปนการดําเนินการอันจะชวยใหผู เ รียนเกิดการเรียนรูตามเปาหมายโดยใหผู เ รียนได รับ

ประสบการณ (experience) ที่จําเปนตอการเรียนรูในเรื่องที่เรียนรูกอน และใหผูเรียนสังเกต 

ทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้น   และนําส่ิงที่เกิดขึ้นมาพิจารณาไตรตรองรวมกันจนกระทั่งผูเรียนสามารถ

สรางความคิดรวบยอดหรือสมมติฐานตางๆ   ในเรื่องที่เรียนรูแลวจึงนําความคิด หรือสมมติฐาน

เหลานั้นไปทดลองหรือประยุกตใชในสถานการณใหมๆตอไป 

  อําไพร ใจแกว (2548) ไดกลาววา   การจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ หรือ

การเรียนรูจากการไดลงมือปฏิบัติจริง   โดยผูเรียนไดมีโอกาสรับประสบการณที่จําเปนตอการ

เรียนรูในเรื่องที่เรียนรูกอน   แลวไดรับการกระตุนหรือใหผูเรียนยอนไปสังเกต ทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้น 
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ใหสะทอนสิ่งตางๆ ที่ไดจากประสบการณออกมาเพื่อพัฒนาทักษะ เจตคติ หรือวิธีการคิดเพื่อ

สามารถประยุกตใชในสถานการณใหมๆตอไป  

สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา (2550) ไดกลาววา การเรียนรูแบบเนน

ประสบการณ หมายถึง การที่ผูเรียนไดมีโอกาสรับประสบการณ แลวไดรับการกระตุนใหสะทอนสิ่ง

ตางๆ (Reflection) ที่ไดจากประสบการณออกมาเพื่อพัฒนาทักษะใหมๆ เจตคติใหมๆหรือวิธีการ

คิดใหมๆ   

จึงสรุปไดวา การจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ หมายถึงกระบวนการ

จัดการเรียนรูที่มีการจัดประสบการณใหกับผูเรียนโดยตรง เพื่อใหผูเรียนสะทอนสิ่งที่ไดรับ จนเกิด

ความเขาใจและนําไปสูความคิดรวบยอดเพื่อนําไปประยุกตใชตอไป 

 
1.2 หลกัการของการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

  แนวคิดเกี่ยวกับการจัดการเรียนรูจากประสบการณโดยใชวิธีสอนที่เนนการเรียนรู

จากการกระทํา      ( learning by doing) ซึ่งเนนผูเรียนเปนศูนยกลาง มีความเชื่อวาการเรียนรูเกิด

จากการกระทําจริง ผูเรียนเปนผูสรางความรูใหมโดยเริ่มจากการรับรูปญหา คิดหาแนวทางแกไข 

ลงมือปฏิบัติจนเกิดประสบการณจากการปฏิบัติ ผูเรียนจะเปนผูสรางความรูของตนเอง เกิดการ

ปรับเปล่ียนความรูเดิมใหเปนความรูใหม ซึ่งจะเปนความรูที่มีความหมายตอผูเรียน สามารถ

นําไปใชประโยชนไดจริงในชีวิตประจําวัน ทําใหผูเรียนมีประสบการณในการคิดและการกระทําจน

กอใหเกิดการเรียนรูวิธีการเรียนรูจากประสบการณ  โดยมีความคิดหลักสําคัญ 4 ประการ ดังนี้  

1. เปนการเรียนรูที่อาศัยประสบการณของผูเรียน 

2. เปนการเรียนรูดวยการกระทําจนทําใหเกิดความรูใหม 
3. ปฏิสัมพันธของผูเรียนทําใหเกิดการขยายตัวของเครือขายความรูอยางกวางขวาง 
4. มีการสื่อสารดวยการพูดหรือการเขียนเพื่อสังเคราะหความรู 

  นอกจากนี้การจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณมีองคประกอบ 4 ประการ ดังนี้   

1. ประสบการณ (experience) โดยครูเปนผูชวยใหผูเรียนนําประสบการณเดิมของ

ตนมาพัฒนาเปนองคความรู 

2. การสะทอนความคิดและอภิปราย ( reflection and discussion ) โดยครูชวยให

ผูเรียนไดมีโอกาสแสดงออกเพื่อแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและเกิดการเรียนรูซึ่งกันและกันอยาง

ลึกซึ้ง 

3. ความเขาใจและความคิดรวบยอด(understanding and conceptualization) 

ผูเรียนมีความเขาใจและนําไปสูการเกิดความคิดรวบยอด    โดยผูเรียนเปนฝายริเร่ิมแลวครูชวย
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เติมเต็มใหสมบูรณ หรือครูเปนผูนําทาง และผูเรียนเปนผูสานตอจนเกิดความคิดนั้นสมบูรณเปน

ความคิดรวบยอด 

4. การทดลองหรือประยุกตแนวคิด (experiment or application)  ผูเรียนไดนําเอา

การเรียนรูใหมไปประยุกตใชในสถานการณอ่ืนๆ จนเกิดเปนแนวทางปฏิบัติของนักเรียนเอง 

  ความสัมพันธขององคประกอบทั้ง 4 ประการจะเปนไปอยางพลวัต โดยอาจ

เร่ิมตนจากจุดใดจุดหนึ่งและเคลื่อนยายไปมาระหวางองคประกอบตางๆ ดังนั้นในการสอน

สามารถเริ่มตนที่จุดใดกอนก็ได ที่สําคัญคือ ตองจัดกระบวนการใหครบทุกองคประกอบ 

  สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา (2550) กลาววา แนวคิดสําคัญของการ

จัดการเรียนรูแบบประสบการณ คือ 

1. ผูเรียนไดประยุกตใชความคิด ประสบการณ ความสามารถและทักษะตางๆ

ในเวลาเดียวกันจนสามารถสรางองคความรูไดดวยตนเอง 

2. ผูสอนตองชวยใหผูเรียนเกิดความคิดรวบยอดในเรื่องนั้นๆ จนเกิดจินตนาการ

และความคิดสรางสรรคในการหากระบวนการและวิธีการตางๆ 

3. ผูสอนตองจัดบรรยากาศในชั้นเรียนใหผูเรียนไมเครงเครียด และแสดงความ

คิดเห็นและความรับผิดชอบตองานของตนเองและกลุม ใหผูเรียนไดเรียนรูจากการปฏิบัติจริง 

แลกเปลี่ยนเรียนรูระหวางผูสอนกับผูเรียนจนเกิดความสามารถในการถายโยงการเรียนรู 

4. ผูสอนเปดโอกาสใหผูเรียนไดรวมกันคิด วิเคราะห ปญหา และหาเหตุผลใน

การแกปญหาดวยตนเองและกระบวนการกลุมได สรุปผลและนําเสนอสิ่งที่คนพบ 

สุริน คลายรามัญ (2543) ไดสรุปหลักการประยุกตใชการเรียนรูแบบเนน

ประสบการณไว 4 ประการ คือ 

1.เปนการเรียนรูที่อาศัยประสบการณ 

 2.เปนการเรียนรูที่อาศัยการกระทําจนเกิดความรูใหมอยางตอเนื่อง 

 3.มีปฏิสัมพันธของผูเรียนทําใหเกิดการขยายตัวของเครือขายความรูที่ทุกคนมีอยู

อยางกวางขวาง 

4.มีการสื่อสารดวยการพูดหรือการเขียนเพื่อเปนการแลกเปลี่ยน การวิเคราะห 

สังเคราะหความรู 

  การจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณมีหลักการโดยสรุปคือ เปนการจัดการ

เรียนรูที่เนนผูเรียนเปนสําคัญ ผูเรียนไดลงมือปฏิบัติจนเกิดประสบการณที่จะชวยใหผูเรียนมี

ความรู ความเขาใจที่ชัดเจน อันจะสงผลไปสูการคิดหรือการกระทําใหมๆตอไป  
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1.3 ความสําคัญและความจําเปนของการจัดการเรยีนรูแบบเนนประสบการณ 
  สวัสดิ์ ภูทอง  (2547) ไดกลาวไวถึง บทบาทของผูเรียนในกระบวนการเรียนรูนั้น

วา ผูเรียนสามารถเลือกวิธีการเรียนรู   และตองใหเรียนรูจากประสบการณ   ผูเรียนจะเรียนรูไดดี

เมื่อ ไดมีสวนรวมในการเรียนรูอยางแทจริง ในทุกขั้นตอนของการเรียนรู ตลอดจนมีสวนรวมในการ

ประเมินความกาวหนาในการเรียนรู  

อําไพร ใจแกว (2548) ไดสรุปวาการเรียนรูแบบเนนประสบการณเปนการเรียนรู

อยางมีความหมายสําหรับผู เ รียนอยางแทจริง  เพราะเปนการผสมผสานความรู เดิมกับ

ประสบการณในรูปแบบใหม ซึ่งจะแตกตางกันออกไปจากเดิม  เนนการวัดความสามารถใน

ภาคปฏิบัติของการเรียน และใชเทคนิคการเรียนแบบเนนประสบการณที่มีประสิทธิภาพในการ

พัฒนาทักษะใหมใหแกผูเรียน 

ดังนั้นจึงสรุปไดวาการเรียนแบบเนนประสบการณ เปนการเรียนรูที่เนนการปฏิบัติ   

และเนนใหผูเรียนไดรับประสบการณโดยตรง   โดยใหไดมีสวนรวมอยางแทจริง     ซึ่งจะชวยให

สามารถเรียนรูไดดี     การเรียนแบบเนนประสบการณจึงเปนการเรียนรูที่มีความหมายตอผูเรียน

และทําใหผูเรียนเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไดงายที่สุด 

  
1.4 รูปแบบการเรยีนที่เนนประสบการณ 

  ประสบการณเปนแหลงที่มาของการเรียนรูและเปนพื้นฐานสําคัญของการเกิด

ความคิด ความรู และการกระทําตางๆ โคลป (Kolb,1984) ไดเสนอวัฏจักรของกระบวนการเรียนรู

จากประสบการณ ซึ่งประกอบดวยขั้นตอนหลัก 4 ข้ันตอน คือ  

ข้ันที่ 1 การรับประสบการณจากสิง่ที่เปนรูปธรรม (Concreat Experiential – CE) 

เปนขั้นที่ผูสอนจัดประสบการณใหกับผูเรียนและใหผูเรียนมีประสบการณเองโดยตรง โดย

ประสบการณที่จัดตองมีลักษณะเปนรูปธรรม 

ข้ันที่ 2 การสังเกตอยางไตรตรอง (Reflective Observation – RO) เปนขั้นที่

ผูเรียนสะทอนสิ่งที่ไดรับประสบการณ แสดงออกแลกเปลี่ยน ความคิดเห็น  

ข้ันที่ 3 การสรางแนวคิดเชิงนามธรรม และสรุปเปนหลักการ (Abstract 

Conceptualization – AC) เปนขั้นที่ผูเรียนเกิดความเขาใจ และนําไปสูความคิดรวบยอด  

ข้ันที่ 4 การทดลองประยุกตหลักการนําไปใชในสถานการณใหม (Active 

Experimentation – AE) เปนขั้นที่ผูสอนสงเสริมใหผูเรียนนาํความรูไปใชในสถานการณใหม ทาํให

ผูเรียนไดทักษะการคิด ประยุกตใช โดยผูเรียนนาํการเรียนรูที่เกิดขึ้นใหมไปใชในลักษณะและ

สถานการณอ่ืนๆจนเกิดเปนแนวทางปฏิบัติของผูเรียน 
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  จากขั้นตอนหลัก 4 ข้ันตอน พบวาในแตละขั้นตอนจะแสดงถึงลักษณะของการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณโดยมีตัวบงชี้ คือ 

1. ผูสอนมีการจัดประสบการณการเรียนรู (learning experience) ที่เปน

รูปธรรมในเรื่องที่เรียนโดย ใหผูเรียนไดลงไปประสบดวยตนเอง 

2. ผูเรียนมีการสะทอนความคิด (reflect) และอภิปรายรวมกัน เกี่ยวกับส่ิงที่ได

ประสบมา หรือเกิดขึ้นในสถานการณการเรียนรูนั้น 

3. ผูเรียนมีการสรางความคิดรวบยอด/หลักการ/สมมติฐานจากประสบการณที่

ไดรับ 

4. ผูเรียนมีการนําความคิดรวบยอด/หลักการ/สมมติฐานตางๆที่สรางขึ้น ไป

ทดลองหรือประยุกตใชสถานการณใหมๆ 

5. ผูสอนติดตามผล และเปดโอกาสใหผูเรียนแลกเปลี่ยนผลการทดลอง/การ

ประยุกตใชความรู เพื่อขยายขอบเขตของการเรียนรู หรือปรับเปลี่ยนความคิด/หลักการ/สมมติฐาน

ตางๆ ตามความเหมาะสม 

6. ผูสอนไดวัดและประเมินผล โดยใชการประเมินผลการเรียนรูของตนเองของ

ผูเรียน ประกอบกับการประเมินผลของผูสอนดวย 

   

  นอกจากนี้ สํานักงานเลขาธิการสภาการศึกษา (2550) ไดจัดลําดับขั้นตอนการ

จัดการเรียนรูแบบประสบการณ ไวดังนี้ 

  1.  ข้ันจัดประสบการณ (Experiencing) เปนขั้นลงมือหรือทํากิจกรรมจากสภาพ

จริง เชน การเก็บขอมูลราคาสินคาในตลาด แหลงเรียนรู การสัมภาษณหรือการปฏิบัติการตางๆ 

  2. ข้ันนําเสนอและแลกเปลี่ยนประสบการณ (Publishing) เปนขั้นของการพูด 

การเขียน เชน การนําขอมูลที่ไดจากขั้นประสบการณมานําเสนอ ซึ่งอาจทําไดทั้งการพูดและการ

เขียน อาจเขียนลงในแผนภูมิหรือตาราง พรอมนําเสนอดวยปากเปลา 

  3. ข้ันอภิปรายผล (Discussing) เปนขั้นของการอภิปรายซักถามเพื่อความเขาใจ

ที่แจมชัดและเพื่อใหไดแนวคิดตอการประยุกตใชข้ันนี้ ทั้งผูสอนและผูเรียน อาจรวมกันในการตั้ง

คําถามเพื่อการอภิปรายรวมกัน 

  4. ข้ันสรุปพาดพิง (Generalizing) เปนขั้นของการสรุปผลการเรียนรูจาก

กระบวนการทั้ง 3 ข้ันขางตน โดยสรุปพาดพิงสูหลักการสูมุมมองหรือแบบแผนที่กวางขวางขึ้น อาจ

รวมกันสรุปหรือการลงมือกระทํา 
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  5. ข้ันประยุกตใช ( Applying) เปนขั้นการนําสิ่งที่ไดจากการเรียนรูไปประยุกตใช

ในชีวิตประจําวัน ซึ่งอาจจัดทําเปนลักษณะโครงการ  การทดลอง การแกปญหาหรือการ

คนควาวิจัยตอไป ซึ่งถือเปนการลงมือกระทํา/ปฏิบัติเปนวงจรตอไป 

  เปรมวดี  คฤหเดช (2540) ไดกลาวถงึกระบวนการจัดกิจกรรมการเรียนรูเชิง

ประสบการณเพื่อใหนักศึกษาไดเกิดการเรยีนรูทีน่อกเหนือจากการจัดกิจกรรมการเรยีนการสอน

ตามปกติของหลักสูตร โดยเริ่มจากการจัดประสบการณ การทบทวนสิง่ที่ไดเรียนรู การวิเคราะหผล

สะทอนจากการเรียนรูและการสรุปผลจากการเรียนรู 

  อาชัญญา รัตนอุบล (2547) ไดกลาวถึงแนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรูจาก

ประสบการณสูการปฏิบัติงานการศึกษานอกระบบโรงเรียนและการศึกษาตามอัธยาศัย ซึ่งมี

ข้ันตอนการจัดกิจกรรมดังนี้ 

  1.การเสริมสรางประสบการณเรียนรูจากการลงมือกระทําหรือการปฏิบัติ การ

เรียนรูจากประสบการณควรจะเริ่มจากการคนหาและแลกเปลี่ยนประสบการณระหวางเพื่อน

ผูเรียนและผูสอนโดยวิธีการตางๆเขาชวย เชน การแสดงบทบาทสมมติ เกมการศึกษา เปนตน 

  2.เปดโอกาสใหมีการอภิปรายเชิงวิพากษและไตรตรอง เมื่อบุคคลไดเรียนรูจาก

ประสบการณดวยการลงมือกระทําแลว ควรใหผูเรียนไดมีการสังเกตการปฏิบัติ พูดคุย อภิปราย

เชิงวิพากษ และแลกเปลี่ยนประสบการณรวมกัน เพื่อชวยตรวจสอบเขาใจรวมกันระหวางผูเรียน

ดวยกันเองและระหวางผูเรียนกับผูสอน 

  3.ผสมกลมกลืนระหวางประสบการณเดิมกับประสบการณใหม หลังจากผูเรียน

ไดรวมนําเสนอประสบการณเดิมและรับประสบการณใหมจากการลงมือกระทําแลว ผูเรียนจะมี

การบูรณาการระหวางประสบการณเดิมและประสบการณใหมเขาดวยกัน โดยพิจารณานําความรู

ใหมไปใชประโยชนในชีวิตประจําวัน 

  4.สรุปสรางเปนองคความรูใหมของแตละบุคคล ผูเรียนนําประสบการณที่ได

บูรณาการมาสูการสรุปและสรางเปนองคความรูใหมของตนเอง เปนความรูใหมที่มีความหมายตอ

ชีวิตของตนเอง มีประโยชนและมีคุณคาตอตนเอง 

  5. นําไปประยุกตใชแกปญหาในสถานการณตางๆที่เกี่ยวของไดตามตองการ 

ผูเรียนสามารถนําความรูใหมหรือประสบการณใหมไปประยุกตใชในชีวิตจริงของตนเองได 

ตลอดจนมีการปรับเปลี่ยนมโนทัศนอยางถาวร 
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2. โปรแกรมการสอน 
 

2.1 ความหมายของโปรแกรมการสอน 
  ดวงเดือน ออนนวม (2529) ไดใหความหมายของโปรแกรมการสอนวา หมายถึง 

รายละเอียดของแนวทางการจัดประสบการณการเรียนการสอน เพื่อมุงเนนพัฒนาผูเรียนโดยทั่วไป 

หรือผูเรียนที่มีคุณลักษณะพิเศษ เชน เด็กที่มีความสามารถพิเศษ เด็กพิการ เด็กที่มีผลการเรียนต่ํา 

ใหผูเรียนนั้นไดรับการพัฒนาไปตามจุดมุงหมายหรือลักษณะของโปรแกรมที่วางไว เชน การ

พัฒนาโปรแกรมการศึกษาสําหรับเด็กพิเศษ โปรแกรมการพัฒนาและสงเสริมผูมีความสามารถ

พิเศษทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี (พสวท.) โปรแกรมการศึกษาทางอาชีพ โปรแกรมการเตรยีม

ความพรอมทางอาชีพ เปนตน 

  โปรแกรมการสอนจึงเปนแนวทางในการจัดประสบการณการเรียนการสอนเพื่อ

พัฒนาผูเรียนใหเปนไปตามจุดหมายที่กําหนดไว 

 
2.2 องคประกอบของโปรแกรมการสอน 
 คูเปอร และวอรเดน ( Cooper and Worden, 1983 อางถึงใน หทัยรัตน                   

คงวัฒนะ, 2539) ไดกลาวถึงองคประกอบของโปรแกรมการสอนดังนี้ 

 1. จุดประสงค 

 2. ความตองการของผูเรียน ลักษณะผูเรียน ความสามารถของผูเรียน 

 3. กระบวนการเรียนการสอน 

 4.ส่ือ อุปกรณ หนังสือ เกม และส่ิงอื่นที่ตองการใช 

  นอกจากนี ้จําลอง ไชยยา (2545) ไดพัฒนาโปรแกรมสงเสริมความรู เจตคติ และ

การปฏิบัติในการอนุรักษปาตนน้ํา โดยใชวิธีสตอร่ีไลน และไดสรุปถึงองคประกอบของโปรแกรม 

ดังนี ้

  1. หลักการของโปรแกรม 

  2. วัตถุประสงคของโปรแกรม 

  3. ลักษณะของโปรแกรม 

  4. คุณสมบัติของผูใชโปรแกรมและกลุมเปาหมาย 

  5. เอกสารที่ใชในโปรแกรม 

  6. ข้ันตอนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 

  7. การประเมนิผลการเรียนการสอน 
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  จะเห็นไดวา  โปรแกรมการสอนนั้นมีลักษณะขององคประกอบที่แตกตางกัน

ออกไป แตมีองคประกอบหลักที่สําคัญ คือ วัตถุประสงคของโปรแกรม กระบวนการเรียนการสอน 

อุปกรณการเรียนการสอนและการประเมินผลโปรแกรม 

 
2.3 การพัฒนาโปรแกรม 

  Joyce และ Weil (1986 อางถึงใน นฤมล มณีงาม, 2547) กลาวถึงการพัฒนา

รูปแบบการสอน สรุปสาระสําคัญไดดังนี้ 

  1. รูปแบบการสอนตองมีทฤษฎีรองรับ เชน ทฤษฎีจิตวิทยาการเรียนรู เปนตน 

  2.เมื่อพัฒนารูปแบบการสอนแลว กอนนําไปใชอยางแพรหลายตองมีการวิจัยเพื่อ

ทดสอบทฤษฎี การตรวจสอบคุณภาพในเชิงการใชในสถานการณจริง และนําขอคนพบมาปรบัปรุง

แกไข 

  3.การพัฒนารูปแบบการสอนจะมีจุดมุงหมายหลักที่ถือเปนตัวตั้งในการพิจารณา

เลือกรูปแบบไปใช กลาวคือ ถาผูใชนํารูปแบบการสอนไปใชสอดคลองกับจุดมุงหมายหลักจะทําให

เกิดผลสูงสุด แตก็สามารถนํารูปแบบนั้นไปประยุกตใชในสถานการณอ่ืนได ถาเห็นวาเหมาะสม 

 
2.4 การประเมินผลโปรแกรม  

  การพัฒนาโปรแกรมการศึกษาตองมีการประเมินผลโปรแกรมเพื่อจะไดทราบวา 

โปรแกรมนั้นมีคุณภาพมากนอยเพียงใด     จําลอง ไชยยา (2545) ไดกลาววา การประเมินเปนการ

เปรียบเทียบพฤติกรรมเฉพาะอยางกับจุดมุงหมายเชิงพฤติกรรมที่วางไว โดยมีความเชื่อวา

จุดมุงหมายที่ตั้งไวอยางชัดเจนจะเปนแนวทางในการประเมินไดเปนอยางดีในภายหลัง ลําดับข้ัน

การประเมินผลควรมีดังนี้   

  1. กําหนดจุดประสงคเชิงพฤติกรรมดวยขอความที่ชัดเจน  

  2. กําหนดเนื้อหาหรือประสบการณทางการศึกษาที่ตองใชใหบรรลุความมุงหมาย

ที่ตั้งไว 

  3.เลือกวิธีการเรียนการสอนที่เหมาะสมในการที่จะทําใหเนื้อหาที่วางไวประสบ

ผลสําเร็จ 

  4. ประเมินผลโครงการโดยการตัดสินดวยการวัดผลทางการศึกษาหรือการ

ทดสอบผลสัมฤทธิผลในการเรียน 
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3. อาหารและโภชนาการสําหรบัเด็กวยัเรียน 
 

3.1 อาหาร 5 หมูกับการบริโภค  
อาหาร (Foods) หมายถึง ส่ิงที่เรารับประทานแลวเกิดประโยชนตอรางกาย   ทํา

ใหรางกายเจริญเติบโตซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย ใหพลังงานแกรางกาย โดยไมมีพิษภัย

หรือใหโทษแกรางกาย ไดแก อาหารประเภทขาว ขนมปง กวยเตี๋ยว เนื้อหมู กุง ปลา ไข ถั่วเมล็ด

แหง ผัก ผลไม ไขมัน เปนตน (กองโภชนาการ, 2546) นอกจากนี้อาหารยังเปนพื้นฐานของชีวิต

เพราะสงผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการในทุกๆดาน (พัชรี ประไพพิณ, 2548)  

สารอาหาร (Nutrients) คือ สารเคมีที่ประกอบอยูในอาหาร ซึ่งมีความสําคัญตอ

กระบวนการของชีวิต มี 6 ชนิด คือ คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน แรธาตุ และน้ํา (กอง

โภชนาการ, 2546) ซึ่งรางกายตองการในปริมาณที่เพียงพอ สารอาหารแตละชนิดอาจทําหนาที่

มากกวา 1 อยาง เชน ใหพลังงาน ชวยควบคุม กระตุนอวัยวะตางๆใหปฏิบัติตามหนาที่และชวยใน

การเปลี่ยนแปลงปฏิกิริยาทางเคมีในรางกาย (พัชรี ประไพพิณ, 2548)  

ดังนั้นในอาหารที่เรารับประทานเขาไปแตละอยางประกอบดวยสารอาหารหลาย

ชนิด ซึ่งใหประโยชนแกรางกายแตกตางกัน ไมมีอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งที่ประกอบดวยสารอาหาร

ครบถวนตามที่รางกายตองการในปริมาณเพียงพอและไดสัดสวน  การรับประทานอาหารเพื่อใหมี

สุขภาพดีจึงควรรับประทานอาหารใหมีความหลากหลาย  ในปริมาณที่เหมาะสมกับอายุและ

สภาพรางกาย เพื่อใหรางกายมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการอยางเหมาะสม  

เพื่อใหเกิดความเขาใจรวมกันของบุคคลทั่วไปเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร

อยางถูกตอง   หนวยงานที่รับผิดชอบทางดานโภชนาการในประเทศไทย ไดมีการแบงอาหารหลัก

ของคนไทยตามสารอาหารและลักษณะของอาหารออกเปน 5 หมูดวยกัน โดยรวมอาหารที่มี

สารอาหารชนิดเดียวกันรวมไวในหมูเดียวกัน เรียกวา อาหารหลัก 5 หมู แบงไดดังนี้  

อาหารหมูที่ 1 เนื้อสัตว ผลิตภัณฑจากเนื้อสัตวและถั่วเมล็ดแหง อาหารหมูนี้

ไดแก อาหารเนื้อสัตวทกุชนดิ เชน เนื้อววั เนื้อหมู เปด ไก ปลา ไข  อาหารหมูนี้เปนหมูที่สําคัญตอ

สุขภาพ เพราะชวยสรางรางกายใหเจริญเติบโตและซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย สารอาหาร

ที่สําคัญคือ โปรตีน ฟอสฟอรัส เหล็ก แคลเซียม และวติามินตางๆ  

  อาหารหมูที่ 2 ขาว แปง น้าํตาล เผอืก มนั และผลิตภัณฑจากขาวหรือแปง 

อาหารหมูนี้ใหพลังงานแกรางกาย ทําใหรางกายสามารถทาํงานได และยังใหความอบอุนแก

รางกายอีกดวย พลังงานที่ไดจากหมูนี้สวนใหญจะใชใหหมดไปวันตอวัน เชน ใชในการเดนิ ทาํงาน 

การออกกาํลังกายตาง ๆ แตถากินอาหารหมูนี้มากจนเกินความตองการของรางกาย ก็จะถูก

เปลี่ยนเปนไขมัน และทาํใหเกิดโรคอวนได  อาหารที่สําคัญของหมูนี ้ ไดแก ขาว แปงและ
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ผลิตภัณฑที่ไดจากแปงเชน กวยเตี๋ยวรวมทั้งเผือก มันตาง ๆ น้ําตาลที่ทาํมาจากออยและมาจาก

น้ําตาลมะพราว  สารอาหารสําคัญที่จะไดรับ คือคารโบไฮเดรต วิตามินบ1ี, บี 2  ไนอาซิน เหลก็ 

และเซลลูโลส 

  อาหารหมูที่ 3 ผักใบเขียว และพืชผักอ่ืนๆ ไดแก ผักตางๆ เชน ตําลึง 

ผักบุง ผักกาดและผักใบเขียวอื่นๆ รวมถึง พืชผักอื่นๆ เชน มะเขือ ฟกทอง ถั่วฝกยาว  มีสารอาหาร

สําคัญคือ วิตามินเอ วิตามินซี    ประโยชนของอาหารหมูนี้คือชวยเสริมสรางทําใหรางกายแข็งแรง

มีแรงตานทานเชื้อโรคและชวยใหอวัยวะตางๆทํางานไดอยางเปนปกติ   นอกจากนั้น จะมีกาก

อาหารที่ถูกขับถายออกมาเปนอุจจาระทําใหลําไส ทํางานเปนปกติ  

อาหารหมูที่ 4 ผลไมประเภทตาง ๆ   เชน สม มะละกอ กลวย เปนตน มีประโยชน

คือชวยควบคุมการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ในรางกายใหทํางานไดปกติ ชวยใหรางกายเจิรญ

เติบโต สดชื่น บํารุงสุขภาพของผิวหนัง นัยนตา เหงือกและฟน    สารอาหารที่สําคัญที่มีในผลไม 

คือ วิตามินซี คารโบไฮเดรต เซลลูโลส วิตามินและแรธาตุอ่ืนๆ  

อาหารหมูที่ 5 ไขมันและน้ํามันจากพืชและจากสัตว อาหารหมูนี้มีสารอาหาร

ไขมันสูง  ไดแก น้ํามันหมู เนย  และไขมันที่แทรกอยูในอาหารหรือเนื้อสัตวติดมัน ครีมในนม      

เปนตน    ไขมันและน้ํามันจากพืช   ไดแก กะทิ มะพราว งา และขาวโพด   ไขมันจัดเปนแหลง

อาหารที่ใหพลังงาน ที่ชวยในการเจริญเติบโตของเด็ก และใหพลังงานแกรางกายในการทาํงานของ

อวัยวะตาง ๆ     ทําหนาที่ปกปองอวัยวะตาง ๆ และใหความอบอุนแกรางกาย   ถารางกายไดรับ

นอยเกินไปจะทําใหรางกายมีน้ําหนักต่ํากวาเกณฑ    นอกจากนั้นถารางกายขาดไขมันสงผลให

การดูดซึมวิตามิน ที่ละลายไขมันลดลงดวย แตถาไดรับมากเกิน ความตองการของรางกาย จะเกิด

การสะสมไวตามสวนตาง ๆ ของรางกายในระยะยาวทําใหเกิดโรคอวน และเกิดโรคตาง ๆ ตามมา 

เชน โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง และโรคหัวใจ  

 ความตองการสารอาหารในเด็กวัยเรียน  

1. โปรตีน 

โปรตีนเปนสารอาหารที่รางกายจําเปนตองไดรับอยางเพียงพอ ทั้งคุณภาพและ

ปริมาณ  เพื่อเสริมสรางรางกายใหเจริญเติบโตและซอมแซมเนื้อเยื่อซ่ึงเสื่อมสลายไปใหอยูใน

สภาพปกติ เปนสวนประกอบของฮอรโมน เอนไซม สารสรางภูมิคุมกันโรคติดเชื้อบางชนิด รักษา

สมดุลกรด-ดาง และสมดุลของน้ําในรางกาย  และใหพลังงานไดถารางกายไดรับคารโบไฮเดรต

และไขมันไมเพียงพอ  

เด็กวัยเรียนมีความตองการโปรตีนตอน้ําหนักตัวเปนกิโลกรัมลดนอยลงจากชวง

กลุมอายุ 1-3 ป คือ จาก 1.2 กรัม เปน 1.10 กรัม ในชวงอายุ 4-6 ป และเปน 1.0 กรัม                

เด็กวัยเรียนตอนปลาย ในชวงอายุ 7-12 ป    ความตองการโปรตีนเปนกรัมตอวันในเด็กอายุ 7-9 ป 
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เปน 26 กรัม/วัน   เด็กอายุ 10-12 ป (ชาย) เปน 34 กรัม/วัน เด็กอายุ 10-12 ป (หญิง) เปน 37 

กรัม/วัน  

การบริโภคอาหารเพื่อใหไดปริมาณโปรตีนตามขอกําหนดขางตน จะตองคํานึงถึง

คุณภาพและความสามารถในการยอยเปนหลักสําคัญ     โปรตีนจากไข นม ปลา ไก และเนื้อสัตว 

โปรตีนที่มีคุณภาพ   และใหโปรตีนสูง   สวนพืชที่มีโปรตีนสูง   ไดแก     ถั่วเมล็ดแหงตางๆ  เชน  

ถั่วเหลือง  เปนตน 

 

2. คารโบไฮเดรต 

คารโบไฮเดรตเปนสารประกอบอินทรียเคมี ซึ่งมีธาตุคารบอน ไฮโดรเจน และ

ออกซิเจนเปนสวนประกอบ พืชใชพลังงานจากแสงแดดในการสังเคราะหคารโบไฮเดรตจากกาซ

คารบอนไดออกไซดในอากาศและน้ําซึ่งดูดจากดิน และสะสมอาหารในสวนตางๆ   เชน เมล็ด ใบ 

หัว ลําตน ชนิดของคารโบไฮเดรตมีหลายชนิด จัดเปนกลุมตางไดดังนี้ 

2.1 น้ําตาลชั้นเดียว (โมโนแซคคาไรด) มีโมเลกุลเล็กที่สุด มีรสหวาน และละลาย

น้ําได เชน กลูโคส ฟรุกโตส(ไดมาจากผลไม) กาแลคโตส(ไดมาจากการสลายตัวของแลกโตสใน

นม) 

2.2 น้ําตาล 2 ชั้น (ไดแซคคาไรด) ประกอบดวยน้ําตาลชั้นเดียว2โมเลกุลมา

รวมกัน จึงจัดเปนน้ําตาล2ชั้น มีรสหวาน ละลายน้ําได เชน ซูโครส(กลูโคส+ฟรุกโตส)  แลกโตส

(กลูโคส+กาแลกโตส) มอลโตส(กลูโคส+กลูโคส) 

2.3 น้ําตาลหลายชั้น (โพลีแซคคาไรด) ประกอบดวยน้ําตาลโมเลกุลเดียวมากกวา

สองโมเลกุลมารวมกัน ไมมีรสหวานและไมละลายน้ํา พืชและสัตวมักเก็บคารโบไฮเดรตในรูป

น้ําตาลหลายชั้น เชน แปงในพืช ไกลโคเจนในสัตว เซลลูโลสในพืช 

หนาที่ของคารโบไฮเดรต มีดังนี้ 

(1) ใหพลังงานและความรอน คารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงานประมาณ 4 

แคลอรี 

(2) ชวยใหการใชไขมันในรางกายดําเนินไปอยางปกติ ถาคารโบไฮเดรตมีไม

เพียงพอในอาหาร การใชไขมันในรางกายจะไมสมบูรณดวย 

(3) คารโบไฮเดรตบางชนิด เชน กลูโคส เปนอาหารของเซลลและเนื้อเยื่อในสมอง 

(4) โมเลกุลของกลูโคส ใชในการสังเคราะหกรดอะมิโนในรางกาย 

(5)  รางกายสามารถเปลี่ยนคารโบไฮเดรตที่เหลือเปนไขมันได และจะถูกสะสมใน

รางกาย ดังนั้นไมควรไดรับคารโบไฮเดรตมากเกินไป  
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3. แรธาตุและวิตามิน 

แรธาตุและวิตามินเปนสารอาหารที่จําเปนสําหรับการเจริญเติบโตและพัฒนาการ

ของเด็กๆใหเปนไปตามปกติ   การไดรับสารอาหารเหลานี้ไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย

เปนผลใหการเจริญเติบโตหยุดชะงักและทําใหเกิดโรคหลายชนิด 

4. แคลเซียมและฟอสฟอรัส 

เปนสวนประกอบของกระดูกและฟน หากมีการขาดแคลเซียมในเด็ก  จะทําให

รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่   เด็กอายุ 1-10 ป เปนวัยที่กําลังเจริญเติบโต ซึ่งเมื่อเทียบกันตาม

น้ําหนักตัวแลว มีความตองการแคลเซียม 2 หรือ 4 เทาของผูใหญ ฉะนั้นจึงควรไดรับแคลเซียม

เทากับผูใหญ คือวันละ 800 มิลลิกรัม   เด็กอายุ 10-12 ป ควรไดรับแคลเซียม 1,200 มิลลิกรัม/วัน 

ตามปกติ  ความตองการของแคลเซียมและฟอสฟอรัสข้ึนอยูกับอัตราการดูดซึม

ของแตละบุคคลและปจจัยเกี่ยวกับอาหารบริโภคดวย  เชน  ปริมาณของโปรตีน วิตามินดีและ

ฟอสฟอรัสในอาหาร  นมและผลิตภัณฑนมอื่นๆ เปนแหลงอาหารที่สําคัญของแคลเซียม  เด็กที่มี

ขอจํากัดในการดื่มนมยอมเสี่ยงตอการขาดแคลเซียมดวย 

5. วิตามินดี 
มีหนาที่สําคัญสําหรับรางกาย  คือ  การควบคุมเมทาบอลิซึมของแคลเซียมและ

ฟอสฟอรัส  วิตามินดีชวยในการดูดซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัสผานผนังลําไส  ซึ่งมีผลโดยตรงตอ

การสรางกระดูกและฟน  ถารางกายขาดวิตามินดี การสรางกระดูกจะเสียไปเปนผลใหเกิดโรค

กระดูกออนในเด็ก  

6. สังกะสี 
  เปนแรธาตุที่จําเปนตอการเจริญเติบโตของรางกาย การขาดสังกะสีจะทําใหการ

เจริญเติบโตหยุดชะงัก  ขาดความอยากอาหาร การรับรสลดนอยลง  และบาดแผลหายชา  

ขอกําหนดที่รางกายตองการประมาณวันละ 10 มิลลิกรัมตอวัน    เนื่องจากแหลงอาหารที่มีสังกะสี

อยูในอาหารประเภทเนื้อสัตวและอาหารทะเล   ดังนั้น เด็กที่ไมไดรับประทานอาหารประเภทนี้จึง

อาจขาดสังกะสีได     

  
3.2  อาหารปลอดภัยและอาหารในชวีิตประจําวนั 

ในปจจุบันอาหารที่เรารับประทานนี้ไดมีวิวัฒนาการมาโดยตลอด  ตั้งแตอาหาร

พื้นบานในสมัยกอนที่เราเก็บหามารับประทานจากธรรมชาติที่เปนสิ่งแวดลอมรอบตัวเรา ไมวาจะ

เปนพืชหรือสัตวก็ตาม ตอมาประชากรไดมีจํานวนเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วจนทําใหตองมีการพัฒนา

ผลิตภัณฑอาหารเพื่อใชบริโภคโดยตรง ไดมีการนําเอาเทคโนโลยีสมัยใหมมาชวยในการผลิต

อาหารทุกประเภท ชวยในการเก็บถนอมอาหาร และชวยในการปรุงอาหารใหไดตามที่เราตองการ 



 24 

ดวยเทคโนโลยีตาง ๆ เหลานี้ มนุษยเราไดทําใหเกิดปญหาในเรื่องพิษภัยจากอาหารติดตามมาให

มนุษยเราตองระวังปองกัน  

ในงานวิจัยนี้ เปนการใหความรู เกี่ยวกับขอมูลอาหารที่นักเรียนพบไดใน

ชีวิตประจําวัน เชน นม ผักตาง ๆ อาหารที่มีการใสสารฟอกขาว สารบอแร็กช และใสสีตาง ๆ ดัง

รายละเอียดตอไปนี้ 

1. เครื่องดื่มนม 

นมเปนเครื่องดื่มมีประโยชนที่เหมาะกับคนทุกเพศทุกวัย ทั้งยังสามารถนําไปทํา

ขนมและอาหารหลายชนิดที่มีรสชาติอรอยและมีประโยชน 

นมเปนแหลงของโปรตีน แคลเซียม วิตามินและแรธาตุหลายชนิดที่มีประโยชนตอ

รางกาย    ซึ่งในปจจุบันผลิตภัณฑนมประเภทพรอมด่ืมมีขายทั่วไป  เชน นมเปรี้ยว นมยูเอชที นม

พาสเจอรไรส ที่มีความแตกตางกันในเรื่องของกรรมวิธีการผลิตและระยะเวลาในการเก็บรักษา 

นอกจากนี้นมที่จําหนายในตลาดมีทั้งนมพาสเจอรไรส และนมสเตอริไลส ผสม

กลิ่นรสตาง ๆ และบรรจุในภาชนะหลายรูปแบบ การผลิตนมพาสเจอรไรส เปนการใหความรอนใน

ข้ันจะทําลายจุลินทรียที่ทําใหเกิดโรคเทานั้น ไมไดฆาจุลินทรียทั้งหมด จึงมีคุณคาทางอาหารเกือบ

เทาน้ํานมดิบ วิตามินบางชนิดเทานั้นที่ถูกทําลาย จึงมีการเติมวิตามินดีใหครบถวนตามกําหนด 

น้ํานมพาสเจอไรสจะตองเก็บไวในตูเย็นที่อุณหภูมิไมควรเกิน 10 องศาเซลเซียส และเก็บไวไมเกิน 

2 วัน   สําหรับการผลิตนมสเตอริไลส เปนการใชความรอนสูงกับระยะเวลาสั้น ๆ     วิธีนี้จะทําลาย

จุลินทรียไดทั้งหมด นมสดชนิดนี้เรียกวา น้ํานมสดสเตอริไลส หรือนมสด UHT สามารถเก็บรักษาที่

อุณหภูมิหองไดนานไมนอยกวา 6 เดือน  

 

2. ผัก 

ผักเปนอาหารจากธรรมชาติที่มีคุณคาตอรางกายในหลาย ๆ ดานเพราะวิตามิน

และแรธาตุหลากหลายซึง่จาํเปนตอรางกายและในปจจุบันมีการนาํสารเคมีกําจัดศตัรูพืชและสัตว 

(pesticide) ทีเ่ปนวัตถมุีพษิ มาใชเพื่อจุดมุงหมายที่จะปองกนักําจัดแมลงศัตรูพืช เพื่อเพิม่ผลผลิต

ในทางการเกษตร ผลจากการใชสารเคมีเหลานี้ตกคางอยูในสิง่แวดลอม ซึ่งถาการใชถูกตอง

เหมาะสม ตัง้แตการเลือกชนิดสารเคมทีีเ่หมาะสมกับผลิตผลการเกษตร อัตราการใช วิธกีารใช 

ชวงเวลาการพน และการทิง้ระยะกอนการเก็บเกี่ยว ยอมจะมีผลใหการตกคางอยูในระดับนอย แต

ถาการใชไมถกูตอง จะมีผลใหมีการตกคางสูงในสิ่งแวดลอมและในวงจรอาหาร ซึง่เปนอันตรายตอ

ผูบริโภคทางออม 
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หลักในการเลอืกซื้อผักเพื่อความปลอดภยัดังนี ้

1. อยาเลือกซื้อผักที่มีใบสวยมาก ควรใหมรูีพรุนบาง เพราะรูพรุน แสดงวา

ชาวสวนฉีดพนยานอย 

2. ควรเลือกซื้อผักประเภทกนิใบมากกวาผักประเภทกนิหวั เพราะผักกนิหวัจะ

สะสมสารพษิไวมากกวาผักกินใบ 

3. ควรเลือกรับประทานผักที่มกีารฉีดพนยาฆาแมลงนอยที่สุด เชน หนอไม 

กระถิน ผักบุง ตําลึง ยอดแค ชะอม 

4. ผักและผลไมที่ปอกเปลือกไดควรปอกเปลือกกอนรับประทาน และควรลาง

ดวยน้าํสะอาดกอนปอกเปลือกดวย 

 

3. อาหารใสสารฟอกขาว  

โซเดียมไฮโดรซัลไฟต โซเดียมไดโธโอไนต ซัลเฟอรไดออกไซด และสารอื่น ๆ ที่อยู

ในกลุมซัลไฟต เรียกกันโดยรวมวา สารฟอกขาว เปนวัตถุเจือปนในอาหาร สารโซเดียมไฮโดรซัล

ไฟต เปนสารที่ใชในอุตสาหกรรมเสนใยไหม แห และอวน ในฉลากระบุวาเปนวัตถุอันตราย สวน

สารซัลเฟอรไดออกไซด องคการอนามัยโลกกําหนดคาไมใหไดรับเกิน 0 – 0.7 มิลลิกรัม/น้ําหนักตัว

1 กิโลกรัม กระทรวงสาธารณสุขกําหนดใหสารกลุมซัลไฟตบางตัวเปนวัตถุเจือปนในอาหาร 

กําหนดปริมาณการใชในน้ําตาลทราย น้ําตาลมะพราว วุนเสน เสนหมี่ เสนกวยเตี๋ยว ฯลฯ สาร

ฟอกขาว มีลักษณะเปนผงละเอียดสีขาวหรือเทา กลิ่นฉุนแสบจมูก มีคุณสมบัติเปนสารฟอกสี และ

ยับยั้งการเจริญเติบโตของจุลินทรีย พอคาแมคานิยมนํามาฟอกสีน้ําตาลมะพราว ถั่วงอก ขิงหั่น

ฝอย หนอไมดอง ทุเรียนกวน กระทอน ใหดูมีสีขาวแลดูใหม นารับประทานหากรับประทานเขาไป

ในปริมาณมากจะทําใหปวดทอง ปวดศีรษะ อาเจียน แนนหนาอก ความดันโลหิตลดต่ําอยาง

รวดเร็ว หากบริโภคมากกวา 30 กรัม อาจทําใหเสียชีวิตได 

ขอปฏิบัติในการเลือกอาหาร 

1. ดูวาอาหารที่จะกินนั้นมีสีผิดปกติกวาสีธรรมชาติหรือไม ถาขาวสวยเกินไปก็

อาจใสสารฟอกขาว 

2. บอกผูปกครองใหซื้อขิง หนอไมมาหั่นเอง จะไดไมเสี่ยงกับการใชสารฟอกขาว 

3. อาจชวยกันทําสวนครัวเล็ก ๆ ปลูกพืชผักที่ตองใชประจํา จะทําใหปลอด

สารพิษ ประหยัด และสรางความรัก ความผูกพันในครอบครัว 

4. ถาคลื่นไส อาเจียน ทองเสีย ใหรีบบอกผูปกครองหรือครู 
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4. อาหารใสสารบอแรกซ 

บอแรกช (borax) เรียกกันทั่วไปวา ผงกรอบ น้ําประสานทอง ผงเนื้อนิ่ม สาร

ขาวตอก ผงกันบูด มีชื่อทางเคมีวา โซเดียมบอเรต (Sodium Borate) สูตรโมเลกุล คือ 

NA2B4O7:10H2O เปนสารเคมีที่ใชในทางอุตสาหกรรมหลายประเภท เชน  ในอุตสาหกรรมทําแกว 

ชวยใหเกิดความเหนียวแข็งแรง ใชเปนสวนผสมในการฉาบภาชนะเครื่องเคลือบดินเผาทําใหมี

ความมันแวววาว ใชเปนสารประสานในการเชื่อมทอง ใหเปนสวนผสมของยารักษาโรค ยาฆา

แมลง ยาฆาเชื้อรา และอีกหลายชนิด บอแรกซเปนสารอันตราย หากไดรับสารในปริมาณมาก จะ

เกิดอาการทางประสาท ชัก หมดสติ และตายได ปริมาณบอแรกซที่ทําใหเกิดพิษและตายไดในเด็ก 

4.5 – 14 กรัม สวนผูใหญ 5 – 30 กรัม 

เหตุที่มีการนําบอแรกซไปใชประกอบอาหาร ก็เพราะมีการจําหนาย โดยบรรจุ

ถุงพลาสติก หรือตักขาย ตามรานขายของชําบางแหง เรียกชื่อวา ผงกรอบ หรือเพงแซ ซึ่งมีผูขาย

อาหารซื้อไปผสมอาหาร เพื่อปรุงรสแตงรส และผูรูเทาไมถึงการณซื้อไปใชผสมอาหารรับประทาน

เชนกัน  

ผงกรอบหรือบอแรกซ เปนสารพิษรายแรงที่กฏหมายหามใสในอาหารทุกชนิด บอ

แรกซทําอันตรายทุกอวัยวะในรางกาย โดยเฉพาะตับไตและสมอง อาการที่เกิดขึ้นเฉียบพลัน ถา

ไดรับสารบอแรกซไมมากนักจะทําใหคลื่นไส ปวดทอง อาเจียน ทองรวง อาจมีเลือดปนออกมากับ

อุจจาระ แตไดรับบอย ๆ เปนเวลานาน จะทําใหออนเพลีย มีไข เบื่ออาหาร หนังตาบวม ผิวหนัง

แตกเปนแผล บวมแดงคลายถูกน้ํารอนลวก ปสสาวะนอยจนไมมีปสสาวะเลย ชัก หมดสติ และ

เสียชีวิตในเวลาไมนาน ดังนั้นเราไมควรกินอาหารที่มีลักษณะผิดตามธรรมชาติของอาหารนั้น เชน 

หยุน กรอบ หรือแข็งผิดปรกติ หรือไมบูดเสียทั้งที่ทิ้งไวนานหลายชั่วโมง 

 

5. อาหารสีสวย 

พรภัทรา ศรีนรคุตร  (2544)  กลาวไววา ปจจุบันมีการผลิตสีที่ใชใสอาหารกนัมาก 

สีของอาหารจึงจัดไดวาเปนลักษณะแรกที่ไดรับทางสัมผัส ซึ่งผูบริโภคใชในการเลือกและยอมรับ

อาหารนั้น ๆ การใชสีผสมอาหารอาจมีจุดประสงคตาง ๆ เชน เพื่อแตงสีผลิตภัณฑอาหารที่ไมมีสี 

เพื่อแตงสีผลิตภัณฑอาหารซึ่งอาจสูญเสียหรือเปลี่ยนไปมากในระหวางกระบวนการผลิตหรือการ

เก็บรักษา เพื่อแตงสีผลิตภัณฑอาหารที่มีสีธรรมชาติแปรเปลี่ยนตามฤดูกาลและสภาพภูมิอากาศ  

การใชสีผสมอาหาร ตองเลือกสีผสมอาหารที่ปลอดภัยตอผูบริโภคและใชใน

ปริมาณที่ไมเปนอันตรายตอผูบริโภค โดยสีผสมอาหารควรมีลักษณะดังตอไปนี้ คือ ไมทําใหสมบัติ

เปลี่ยนไปในทางเลวลง มีความอยูตัวในอาหาร ไมเกิดปฏิกิริยากับผลิตภัณฑอาหารและบรรจุ
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ภัณฑที่ใช งายตอการใชในผลิตภัณฑ ราคาถูก และใหความเขมขนของสีสูง ตามประกาศของ

กระทรวงสาธารณสุขไดกําหนดสีผสมอาหารเปนอาหารควบคุมเฉพาะ 

ชนิดของสีผสมอาหารแบงเปน 2 พวกใหญ ๆ คือ 

1. สีสังเคราะห หมายถึงสีอินทรียที่ไดมาจากการสังเคราะหซึ่งมีลักษณะถูกตอง

ตามขอกําหนดและปลอดภัยตอการบริโภค การใชสีสังเคราะหผสมอาหารไมสามารถใชไดใน

อาหารทุกประเภท ตาม พ.ร.บ. อาหารฉบับที่ 66 พ.ศ.2525 ของกระทราวงสาธารณสุข ประกาศ

หามใชสีในอาหาร ดังนี้คือ อาหารทารก นมดัดแปลงสําหรับทารก อาหารสําหรับเด็ก ผลไมสด 

ผลไมดอง ผักดอง ผลิตภัณฑเนื้อสัตวที่ปรุงแตงทําเค็มหรือหวาน รมควันหรืออบแหง ทําใหแหง 

เชน แหนม กุนเชียง ไสกรอก ลูกชิ้น หมูยอ ทอดมัน กะป ขาวเกรียบ น้ําพริกแกง 

2. สีธรรมชาติ หมายถึง สีที่ไดมาจากการสังเคราะหหรือสกัดจากวัตถุดิบ

ธรรมชาติ โดยผานการวิเคราะหเร่ืองสวนประกอบ กรรมวิธีการผลิต ความบริสุทธิ์และอื่น ๆ จน

แนใจวาปลอดภัยตอการบริโภค ประเภทอาหารที่กระทรวงสาธารณสุขกําหนดใหใชไดเฉพาะสี

ธรรมชาติ ไดแก เนื้อสัตวทุกชนิดที่ปรุงแตง ยาง อบ นึ่ง หรือทอด บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป เสนบะหมี่ 

แผนเกี๊ยว สปาเก็ตตี มะกะโรนี สีธรรมชาติหาไดงายและบางอยางมีกลิ่นหอมสามารถรับประทาน

ไดโดยไมจํากัดปริมาณ และไมตองกลัววาจะเกิดการสะสมของสารพิษในรางกาย ตัวอยางสี

ธรรมชาติ เชน สีเขียวไดจากใบเตยใชแตงสีขนม สีแดงไดจากครั่ง ขาวแดง แปงขาวแดง ใชแตงสี

เตาหูยี้ ปลาจอมและปลาแปงแดง กระเจี๊ยบใหสีแดงใชทําน้ํากระเจี๊ยบ แยม เยลลี น้ําหวานสีแดง 

สีดําไดจากถานกะลามะพราว ใชผสมในขนมเปยกปูนหรือไดจากผงถานจากการเผาพืช สีเหลือง

ไดจากขมิ้นนิยมใสอาหารประเภทแกง สีเหลืองไดจากดอกคําฝอยใชแตงสีอาหารที่ตองการ สี

เหลืองสม สีมวงไดจากถั่วดําใชแตงสีขนมหรือไดจากมันเลือดนกใชแตงสีอาหาร เชน ไอศกรีม 

สีผสมอาหารอาจทําใหเกิดอันตรายไดจากสาเหตุ 2 ประการ คือ 

1. อันตรายจากสีเอง เนื่องจากมีของแปลกปลอมเขาไปในรางกาย ถามีปริมาณ

พอก็อาจทําใหเกิดอันตรายแกรางกายได อาจทําใหเกิดผื่นที่ผิวหนัง หนาบวม อาเจียน ทองเดิน 

อาการชา เพลีย และออนแรง คลายเปนอัมพาต การทํางานของระบบทางเดินอาหาร ไต และตับ

เสีย  สีบางอยางอาจทําใหเกิดมะเร็งได  

2.  อันตรายจากสารอื่นที่ปะปนมา เนื่องจากการสังเคราะหและการแยกเอาออก

ไมหมด สารดังกลาว ไดแก โลหะหนักตาง ๆ เชน โครเมียม แคดเมียม ปรอท ตะกั่ว สารหนู พลวง 

ซีลีเนียม ฯลฯ ซึ่งเปนอันตรายตอรางกาย แมเพียงปริมาณเล็กนอย ผลมาจากการใชสียอมผาหรือ

ยอมกระดาษมาผสมในอาหาร 
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แนวทางในการปฏิบัติ 

1.หลีกเลี่ยงอาหารสีสวย ผิดธรรมชาติ เชน สีแดง  สีเขียวสดเกินไป ควรเลือกกิน

อาหารที่มีสีไมฉูดฉาดหรือไมใสสีเลย 

2. สังเกตวา สีจากอาหารนั้นติดเลอะภาชนะ หรือถาเปนผัก หากสีตกเลอะใส

อาหาร ก็แปลวา ผักนั้นยอมสี 

3. ดูฉลาก ดูเลขทะเบียนจากสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา หรือ อย. ให

ชัดเจนกอนเลือกซื้อหรือรับประทาน 

 

6. บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป 

บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปเปนอาหารที่นิยมบริโภคในปจจุบัน เนื่องจากสะดวกทําไดงาย 

ใชเวลาไมนานก็สามารถบริโภคได ดังนั้นอุตสาหกรรมอาหารประเภทนี้จึงขยายตัวไดอยางรวดเร็ว 

เพื่อใหเพียงพอกับความตองการของตลาด 

สวนประกอบหลักของบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปคือ แปง และไขมัน เพราะมักใชการทอด

เสนในน้ํามันมากกวาอบแหง สวนที่เหลือเปนเครื่องปรุงรสที่ไมมีคุณคาทางอาหาร ผงชูรส และมี

เกลือปริมาณมาก  

ผูบริโภคไมควรรับประทานบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปอยางเดียวแทนขนมและไมควร

รับประทานบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปเปนประจําโดยเติมแคน้ํารอนและเครื่องปรุงในซอง หรือซ้ือตามคํา

โฆษณาโดยไมพิจารณาสังเกตฉลาก ความนาเชื่อถือของบะหมี่ซองกอนซื้อ  ควรเลือกรับประทาน

อาหารที่มีคุณคามากกวาบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป หากจําเปนตองกินบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ควรทําใหสุก 

เติมเนื้อสัตว ไข ผัก เพื่อใหไดสารอาหารครบถวน ดูวันหมดอายุ ดูเลขทะเบียนจากสํานักงาน

คณะกรรมการอาหารและยาหรือ อย. ใหชัดเจนดมกลิ่นกอนนํามารับประทาน ถามีกลิ่นหืนใหทิ้ง 

เพราะอาจหมดอายุหรือมีรอยร่ัว ซองฉีกขาด 

 

7. น้ําอัดลม (ที่มีกาแฟอนี) 

กาเฟอีน (Caffeine) มีชื่อทางเคมวีา 1, 3, 7 – Trimethylxanthine สูตรโมเลกุล

คือC6H10N4O2 เปนสารเคมทีี่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ กาเฟอีนมีลักษณะเปนผง หรือผลึกสีขาวรูปเข็ม 

มีรสขม ละลายน้ําไดดี มฤีทธิ์ในการกระตุนระบบ ประสาทสวนกลาง ทําใหเกิดการตื่นตัว ไมงวง

ซึม รูสึกกระปรี้กระเปรา หายออนเพลยี จึงมีการเตมิกาเฟอีนในเครื่องดื่มและยาบางชนิด เชน 

เครื่องดื่มชูกําลัง ยาแกปวด และมีอยูในเครื่องดื่มกาแฟ ชา น้าํอดัลมประเภทโคลา ช็อกโกแลต 

การบริโภคกาเฟอีนโดยทัว่ไปไมเปนอันตรายตอสุขภาพ แตไมควรบริโภคเกินครั้งละ 200 มิลลิกรัม 

วันละไมควรเกิน 350 มิลลิกรัม ขนาดกาเฟอีนที่เร่ิมมฤีทธิ์กระตุนสมอง คือ 40 มิลลิกรัมข้ึนไป แต
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ถาสูงกวานีท้ําใหหลับไมสนทิ มือส่ัน เกิดอาการวิตกกงัวล ปวดศรีษะ ถามากถึง 1,000 มิลลิกรัม 

จะทาํใหเกิดพษิเฉียบพลนัทีเ่รียกวา “กาเฟอีนนิสซึม” มีอาการนอนไมหลับ ใจส่ัน เบื่ออาหาร 

ปริมาณกาเฟอีนทีท่ําใหเด็กเสียชีวิตคือ 100 มิลลิกรัมตอน้ําหนักตวั 1 กิโลกรัม และในผูใหญ 

5,000-10,000 มิลลิกรัม  

การดื่มน้าํอัดลม กาแฟ ชอ็กโกแลตเปนประจําจนเปนนิสัย จะทาํใหเกิดการติด 

“กาเฟอีน” รูสึกกระปรี้กระเปรา ตื่นตวั ไมงวง แตถาไดรับสารนี้มากเกนิไป จะทาํใหปวดศีรษะ 

กระวนกระวาย นอนไมหลบั และเกิดอาการพิษของกาเฟอีน ทาํใหกระสับกระสาย อยูนิง่ไมได หวั

ใจเตนเร็ว คลืน่ไส ปสสาวะบอย 

น้ําอัดลมไมมีประโยชนตอรางกาย นอกจากพลังงานที่ไดจากน้ําตาล ผูดื่มติดรส

ซา รสหวาน น้ําตาลที่เกินความตองการของรางกายจะเปลี่ยนเปนไขมันเก็บสะสมในรางกาย ทํา

ใหอวนได นอกจากนั้น น้ําอัดลมยังมีความเปนกรดสูง พอ ๆ กับน้ํามะนาว ทําใหฟนผุกรอน 

ทองอืดทองเฟอ จากกาซที่ใสในน้ําอัดลม ทําใหกินขาวไมลง และสารบางตัวใหน้ําอัดลมยังทําให 

“แคลเซียม” ซึ่งเปนสวนประกอบของกระดูกลดลง ทําใหกระดูกพรุน เปราะหักไดงาย 

สวนประกอบหลักของน้ําอดัลม โดยเฉพาะโคลา คือ น้ํา น้ําตาลทราย สารปรุง

แตง กลิน่และสี กาซคารบอนไดออกไซด และหัวน้ําเชื้อโคลาซึ่งมีสารกาเฟอีนอยู 

 
3.3 หลกั “5 อ” เพื่อสุขภาพ 

กระทรวงสาธารณสุขจึงไดกําหนดยุทธศาสตร “5อ”  เพื่อเปนหลักในการสราง

สุขภาพ ซึ่งเปนเปนหลักงาย ๆ ที่จะทําใหเราแข็งแรงพอที่จะตอสู และปองกันโรคภัยไขเจ็บไมใหมา

เยือนเราได   หลักปฏิบัติ “5อ” มีดังนี้ 

1. อาหาร ประกอบไปดวย คารโบไฮเดรต มีมากในขาว แปง เผือก มัน โปรตีน 

ไดจาก เนื้อสัตว ไข ถั่วเมล็ดแหง นม ไขมัน ไดจาก น้ํามันพืช และสัตว วิตามินและแรธาตุ ไดจาก 

ผัก ผลไม สารอาหารเหลานี้มีประโยชนในการบํารุงรางกายและชวยใหระบบการทํางานของ

รางกายเปนไปอยางปกติอาหารที่ดีตองมีคุณคาของสารอาหาร ไมใชอาหารราคาแพงอาหาร

พื้นบานงาย ๆ อยางน้ําพริก ปลาทูทอด ผักจิ้ม แกงสม ตมยํา แกงเลียง ตมยํา แกงเลียงลวน

ครบถวนดวยคุณคาของสารอาหาร แถมยังไดคุณประโยชนทางยาจากพืชผักสมุนไพรที่ใชเปน

เครื่องแกงอีกตางหาก และถาเสริมดวยผลไมไทย ๆ อยาง มะละกอ สม กลวยน้ําวา ฝร่ังยิ่งดีตอ

สุขภาพ   นอกจากเลือกกินอาหารที่มีสารอาหารครบถวนแลวตองปรุงใหสุกดวยความรอน  

2. ออกกําลังกาย  รางกายของคนเรามีอวัยวะบางสวนทํางานสัมพันธกัน ถา

ไมไดถูกใชงานสวนนั้นจะไมคอยแข็งแรงและจะมีผลตอสวนอื่น ๆ  เชน ระบบทางเดินหายใจไมดี 

ระบบเลือด สมอง หัวใจ  ทําใหเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคความดันโลหิต โรคหัวใจ 
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การออกกําลังกายจะชวยใหอวัยวะทุกสวนทํางานดีข้ึนอยางนาอัศจรรย ระบบ

การทํางานตาง ๆ จะเกิดภาวะสมดุลสดชื่น กระปร้ีกระเปรา ไมเจ็บปวยงาย การออกกําลังกาย 

เปนสิ่งจําเปนของชีวิตที่ทําไดทุกเพศวัย วัยเด็ก ทําใหการเจริญเติบโตของโครงสรางรางกายเปนไป

อยางสมบูรณ สมอง และสมาธิดีทําใหจิตใจ ราเริงสดใส วัยหนุมสาว ทําใหมีสมรถภาพทางกายสงู 

มีทรวดทรวงรูปรางและบุคลิกภาพดี สุขภาพจิตดีสงผลถึงความกาวหนา ในการทํางาน วัยสูงอายุ 

ชวยใหระบบตาง ๆ แข็งแรง เส่ือมสภาพชากวาคนไมออกกําลังกาย กินอิ่ม นอนหลับ สุขภาพจิตดี

มีอายุขัยยืนยาว 

การออกกําลังกาย ควรทําอยางนอย สัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละประมาณ 15 - 30 

นาที ในผูเร่ิมตนเมื่อรางกายอยูตัวแลว จึงเพิ่มตามความเหมาะสมของรางกาย ในแตละสัปดาห

ควรเลือกสลับวิธีการออกกําลังกายใหมีความหลากหลาย เชน เดิน, วิ่ง, วายน้ํา, แอโรบิค ขยับกาย 

สบายชีวี โรคภัยไมมี จิตใจเบิกบาน 

3. อารมณ   อารมณมีผลตอรางกาย ทุกครั้งที่เราอารมณไมดี หงุดหงิด โกรธ 

เศรา กลัว รางกายจะทํางานผิดปกติและหลั่งสารพิษออกมาก โรคหัวใจ โรคความดันโลหิต บาง

คนเปนโรคที่หาสาเหตุไมได เชน ปวดหัวบอย นอนไมหลับ เครียด หรือเกิดอาหารทางจิตประสาท  

เมื่อรูอยางนี้ แลวเราจะปลอยใหอารมณที่ไมดีทํารายเราตลอดไปหรือ อยากมีสุขภาพดีตอง

พยายามควบคุมอารมณใหมาก ๆ ในแตละวัน หากเกิดอารมณในทางลบ ลองฝกวิธีการควบคุม

อารมณงาย ๆ เชน นั่งในที่สบาย ๆ หลับตาแลวนับ 1 - 10 ในใจ ชา ๆ หรือหายใจเขา ออกยาว ๆ 

สักพัก ก็จะชวยไดมาก 

4. อโรคยา  คนเรามีความเสี่ยงตอโรคภัยที่อาจเกิดขึ้นไดจากความเสื่อมของ

รางกายมากเกินพอแลว แตยังมีคนหลายคนที่นิยมสรรหาโรคภัยไขเจ็บมาใสตัวเอง ทั้ง ๆ ที่รู เชน 

เสพยาเสพติดดื่มสุรา สูบบุหรี่ ลําสอนทางเพศ ขับขี่รถโดยไมคาดเข็มขัดนิรภัยหรือไมสวมหมวก

กันน็อค  กินอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ กินอาหาร เค็มจัด มันจัด หวานจัด เที่ยวหามรุงหามค่ํา เลนการ

พนันจนเครงเครียดทํางานหนักเกินพอดี ภาวะความเสี่ยงตาง ๆ เหลานี้ลวนแลวแตจะเปนสาเหตุ

เร่ิมตนของการเจ็บปวย และความไมปลอดภัยตอสุขภาพทั้งสิ้น สมควรที่จะหลีกเลี่ยงใหหางไกล 

อยาลืมวา สุขภาพดีไมมีขาย อยากไดตองสรางเอง 

5. อนามัยชุมชน  คนเราอยูรวมกันเปนชุมชน เปนสังคม หากเรามีสุขภาพดีเพียง

คนเดียว ทามกลางสิ่งแวดลอมที่เปนพิษ โอกาสที่จะปลอดจากโรคภัยไขเจ็บเปนไปไดยากยิ่ง 

ดังนั้นตองชวยกันดูแลสิ่งแวดลอม และอนามัยชุมชนใหดีดวย โดยเริ่มจาก คนในครอบครัวของเรา 

รวมมือกันปฏิบัติตามหลัก “5อ” ฉีดวัคซีนและรับภูมิคุมกันตามกําหนดเจ็บปวยก็รีบดูแล

รักษาพยาบาลเพื่อไมใหเปนพาหะของโรค  
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3.4 โภชนาการเด็กวัยเรยีน 
นวลกนก อัมพาผล (2537) ไดกลาวถงึเดก็วัยเรียน วาหมายถงึ เด็กที่อยูในระยะ

ตั้งแตเร่ิมเขาเรียนในชัน้ประถมศึกษา คือ อายุประมาณ 6-7 ป ไปจนถึงระยะปลายของวัยเด ็กชวง

ที่ติดตอเขาสูวยัรุน โดยทั่วไปแลวเฉลี่ยอายุประมาณ 10-12 ปในเดก็หญิงและ 11-13 ป ใน

เด็กชาย  

นอกจากนี ้กองโภชนาการ (2546) ไดกลาววา เด็กวยัเรยีนโดยทั่วไปหมายถงึ เด็ก

อายุ 6-12 ป เปนวยัทีม่ีการเจริญเติบโตอยางตอเนื่อง จากเด็กวัยกอนเรียน อัตราการเจริญเติบโต

ในชวงวัยเรียนตอนตนจะเปนไปอยางชาๆ แตสม่ําเสมอเพื่อเตรียมความพรอมเขาสูวัยแรกรุน 

ในชวงวัยเรียนตอนปลายอัตราการเจริญเตบิโตของรางกายจะสงูมากอกีครั้งหนึ่ง เพศหญิง เร่ิมเขา

สูวัยแรกรุนเมือ่อายุประมาณ 10 ป เร็วกวาเพศชายประมาณ 2 ป  

กลาวโดยสรุปไดวา เด็กวัยเรียนโดยทั่วไปมีอายุ 6-10 ปในเด็กหญิง และอายุ 6-

12 ปในเด็กชาย อัตราการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียนจะชากวาวัยทารกและวัยกอนเรียน แตการ

เจริญเติบโตจะเปนไปอยางสม่ําเสมอ เด็กวัยนี้โตพอที่จะชวยตัวเองไดในเรื่องอาหาร รูจักเลือกวา

ชอบหรือไมชอบอาหารอะไร อยางไรก็ตามอาหารที่ชอบนั้นอาจมีคุณคาทางโภชนาการมากหรือ

นอยก็ได เด็กวัยนี้เปนวัยที่กําลังเจริญเติบโต มีพัฒนาการทางดานกระดูก ฟน กลามเนื้อ และ

ระบบตางๆ อาหารและโภชนาการเปนปจจัยที่สําคัญ ซึ่งมีผลตอการเจริญเติบโต เด็กวัยนี้สามารถ

ตัดสินใจไดเองวาจะเลือกซื้ออาหารชนิดใดมารับประทาน ดังนั้น นอกเหนือจากอาหารหลักที่

รับประทานที่บานแลวพฤติกรรมการตัดสินใจซื้ออาหารหรือขนมของเด็กที่โรงเรียนหรือสังคมนอก

บาน ก็มีสวนเกี่ยวของกับภาวะโภชนาการของเด็กวัยเรียนเชนกัน ดังนั้นเด็กวัยเรียนจึงตองการ

อาหารที่ดี ใหพลังงานเพียงพอ เพื่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของสมอง โดยกองโภชนาการ

ไดกําหนดใหมีขอปฏิบัติในการจัดอาหารสําหรับเด็กวัยเรียน ดังนี้  

1. จัดอาหารใหครบ 5 หมู ในแตละวันโดยใหมีปริมาณพอเหมาะกับความ

ตองการ 

2. ควรใหเด็กเปนผูเสนอรายการอาหารบาง  เพื่อใหเด็กมีความรูสึกถึงการมีสวน

รวม 

3. ควรฝกวินัยในการรับประทานอาหารใหเปนเวลา ไมรับประทานอาหารจุบจิบ 

อยางไรก็ตาม อาจจะยอมใหเด็กกินอาหารผิดเวลาบางโดยเฉพาะวันหยุด เพื่อผอนคลายความ

กดดันที่โรงเรียน 

4. ควรฝกใหเด็กรูจักความพอดีในการรับประทานอาหารแตละประเภทไมควร

ตามใจหรือใชอาหารเปนสิ่งตอรองใหรางวัลหรือทําโทษ 
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5. ควรมีอาหารสํารองไวบางเปนอาหารที่เตรียมไดงาย แตมีประโยชน เพราะเด็ก

วัยนี้ นอกจากกินอาหารไมเปนเวลาเพราะหวงเลน ยังหิวไมเปนเวลาอีกดวย  
 

3.5 อาหารสาํหรับเด็กวัยเรียน 
เด็กวัยนี้ตองการพลังงานสูงการกําหนดความตองการพลังงานของรางกาย ควร

พิจารณาจากปริมาณพลังงานทั้งหมดที่รางกายตองใชแตละวัน ซึ่งขึ้นอยูกับองคประกอบที่สําคัญ 

ไดแก พลังงานเพื่อการทํางานของอวัยวะตางๆ หรือเรียกวาพลังงานที่รางกายตองการเพือ่ประกอบ

กิจกรรมตางๆ พลังงานที่ไดรับจากอาหารควรจะมากพอสําหรับการเจริญเติบโตและมีโปรตีนเหลือ

เก็บสํารองไวสําหรับการเปลี่ยนเปนพลังงานในกรณีที่ขาดแคลน แตควรจะมีปริมาณพอดีและไม

เหลือพอที่จะทําใหเกิดโรคอวนได เด็กอายุ 7-9ป ทั้งชายและหญิง ควรไดรับพลังงานวันละ 1,600 

กิโลแคลอรี เด็กอายุ 10-12 ป (ชาย) ควรไดรับพลังงานวันละ 1,850 กิโลแคลอรี และเด็กอายุ 10-

12 ป (หญิง) ควรไดรับพลังงานวันละ 1,700 กิโลแคลอรี  

ตัวอยางรายการอาหารใน 1 วัน สําหรับเด็กวัยเรียน (กินตามวัย ใหพอดี, 2546) 

มื้อเชา   ขาวตมกุง กลวยน้าํวา 

อาหารวางเชา  นมสด  คุกกี้ธญัพืช 

มื้อกลางวนั   ขาวผัดหม ูมะละกอสุก 

อาหารวางบาย  แอปเปล 

มื้อเย็น   ขาวสวย ปลาทอด ซุปไก สมเขียวหวาน 

มื้อกอนนอน  นมสด 

นอกจากอาหารมื้อหลักที่สําคัญแลวในการเลือกรับประทานอาหารระหวางมื้อ

หรืออาหารวางก็มีความสาํคัญ  เนื่องจากเด็กตองการพลังงานสูง แตกระเพาะอาหารของเด็กเลก็

กวาของผูใหญ อาหารวางจึงมีความจาํเปนสําหรับเด็ก  

อาหารวางหมายถึงอาหารระหวางมื้อเปนอาหารรับประทานเลน ที่มีปริมาณ

อาหารนอยกวาอาหารประจํามื้อ   อาจเปนอาหารน้ําหรืออาหารแหงมีทั้งคาวและหวาน มีชิ้นเล็ก

ขนาดพอคํา หรือจัดใสกระทงสวยงาม รับประทานงาย สะดวกในการจัด เชน สาคูไสหมู ขาว

เหนียวหนาตางๆ ฯลฯ อาหารวางสามารถรับประทานควบคูกับเครื่องดื่มรอนหรือน้ําผลไมอยางใด

อยางหนึ่งได    

ประไพศรี (2548) กลาววา จากการวิเคราะหขนมและอาหารวางสําหรับเด็กที่มี

ไขมัน น้ําตาล และเกลือต่ํา ไดแก ซาลาเปาไสหมู แซนวิชไสทูนา ซาลาเปาไสถั่วดํา ขนมปงไสหมู

หยอง สวนขนมและอาหารวางที่มีไขมัน น้ําตาลสูงและเกลือต่ํา เชน โดนัทสอดไสแยม  ขณะที่พิซ

ซามีไขมัน เกลือสูง สวนน้ําตาลต่ํา สําหรับขนมทางเลือกที่มีไขมัน น้ําตาล และเกลือต่ํา ที่เปนขนม
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ไทย เชน ขนมตาล ถั่วแปบ ถั่วกวน ขามตมมัด ขาวเหนียวถั่วดํา ถั่วเขียวตม ขนมกลวย ฟกทอง 

เล็บมือนาง ขณะที่ปลากริมไขเตา ลอดชองน้ํากะทิ หมอแกง  จัดเปนขนมที่มีไขมัน น้ําตาลสูง 

อาหารวางมีมากมายหลายชนิด มีทั้งที่มีประโยชน, ไมมีประโยชนและมีโทษตอ

รางกาย   ดังนั้นในการเลือกรับประทานอาหารวางจึงควรเลือกใหเหมาะสม 

 
 3.6 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน 
   เด็กวัยเรียนเปนวัยที่ควรไดรับพลังงานและสารอาหารที่มีคุณภาพสูง ครบถวน 

และเพียงพอกับความตองการในแตละวัน เพื่อใชในขบวนการสรางเซลลและกระดูกและการสราง

พลังงานเพื่อใชในการทํากิจกรรมตางๆ ปญหาโภชนาการของเด็กอาจเปนผลสืบเนื่องมาจาก

สถานภาพเศรษฐกิจของครอบครัว และสิ่งแวดลอมรอบๆโรงเรียนที่มีผลตอการตัดสินใจเลือกซื้อ

และเลือกบริโภคอาหาร ทําใหมีปญหาดานคุณภาพทางโภชนาการของสารอาหารที่ไดรับและ

ความปลอดภัยของอาหารบริโภคดวย 

  การไดรับอาหารที่ไมเหมาะสมของเด็กวัยเรียนอาจกอใหเกิดภาวะการขาด

สารอาหารได แตในขณะเดียวกันเด็กที่นิยมบริโภคอาหารจานดวน (fast food) ซึ่งมักประกอบไป

ดวยคารโบไฮเดรตและไขมันเปนสวนใหญ และการบริโภคขนมขบเคี้ยว ขนมหวานและน้ําอัดลม 

ประกอบกับการออกกําลังกายนอยลง ทําใหเกิดภาวะอวนในเด็กวัยเรียนเพิ่มข้ึน  

  จากการสํารวจพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน จํานวน 1,588 คน 

เปนเพศชาย 767 คน เปนเพศหญิง 821 คน ผลการสํารวจมีดังนี้ (รายงานการสํารวจภาวะอาหาร

และโภชนาการของประเทศไทยครั้งที่ 5, 2546) การบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียนใน 1 วัน พบวา 

อาหารเชาสวนใหญรับประทานเปนประจําทุกวัน รอยละ 70.7 เมื่อเปรียบเทียบระหวางเพศ พบวา 

เด็กชายและหญิงรับประทานอาหารเชาทุกวันใกลเคียงกันคือ รอยละ 71.2 และ 70.2 ตามลําดับ  

เมื่อพิจารณาตามภาคและเขตอาศัยพบวา ภาคใต รับประทานอาหารเชาทุกวันสูงสุด รอยละ 75.3 

หากเปรียบเทียบตามเขตอาศัย พบวา เด็กในเขตชนบทรับประทานอาหารเชาทุกวันมากกวาเขต

เมือง รอยละ 71.3 และ 68.2 ตามลําดับ  อาหารกลางวันพบวา เด็กรับประทานอาหารทุกวันมาก

ที่สุด รอยละ 88.3 ไมมีความแตกตางกันระหวางเพศชายและเพศหญิง เด็กวัยเรียนในทุกภาค

รับประทานอาหารกลางวันทุกวันมากกวารอยละ 87 และใกลเคียงกันระหวางเมืองและชนบท  

อาหารเย็นพบวา เด็กวัยเรียนเกือบทั้งหมดรับประทานอาหารเย็นทุกวัน รอยละ 88.6 เทากันทั้ง

เพศชายและเพศหญิง ในภาคเหนือรับประทานสูงสุดไมต่ํากวารอยละ 90   

  นอกจากนี้ จากการสํารวจปริมาณการบริโภคอาหารของเด็กอายุ 6 – 14 ป ใน

คร้ังนี้ (รายงานการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทยครั้งที่ 5, 2546) มีจํานวน 

1,076 คน ในสวนของพลังงานและสารอาหารที่ไดรับจากการบริโภคเปรียบเทียบกับเกณฑอางอิง 
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พบวา พลังงานที่ไดรับจากอาหารบริโภค รอยละ 69.6 ของเกณฑอางอิง  ปริมาณโปรตีนที่ไดรับ

จากการบริโภคอาหารเฉลี่ยรวมทั้งประเทศ แยกตามรายภาคและเขตอาศัย มีคามากกวารอยละ 

100 และสัดสวนของโปรตีนจากสัตวมากกวารอยละ 50 ของปริมาณโปรตีนทั้งหมด  แรธาตุ 

สําหรับแรธาตุในอาหารที่บริโภค ไดแก แคลเซียม พบเด็กไดรับจากอาหารที่บริโภค รอยละ 26.2 

ของเกณฑอางอิง และมีคาอยูระหวางรอยละ 24.2 – 30 ของเกณฑอางอิง ปริมาณฟอสฟอรัสที่ได

จากการบริโภคเฉลี่ยรอยละ 64.8  เหล็กในอาหารที่บริโภคไดรับ รอยละ 51.7 ของเกณฑอางอิง 

วิตามินในอาหารที่บริโภค ไดแก วิตามินเอ ไดรับรอยละ 39.4 ของเกณฑอางอิง สําหรับวิตามินบี 1 

วิตามินบี 2 และไนอาซิน ไดรับรอยละ 87.7, 101.9 และ 100.9  ของเกณฑอางอิง ตามลําดับ 

สําหรับวิตามินซี ในอาหารที่บริโภคไดรับรอยละ 56.4  ของเกณฑอางอิง   ธัญพืชและผลิตภัณฑ 

เด็กบริโภคเฉลี่ย 182.2 กรัม ใน 1 วัน และในเขตชนบทบริโภคมากกวาในเขตเมือง ผัก เด็กบริโภค

ผักเฉลี่ย 13.9 กรัมใน 1 วัน  ผลไม บริโภคเฉลี่ย 61.5 กรัม ใน 1 วัน เนื้อสัตวและผลิตภัณฑ 

บริโภค 25.2 กรัม ใน 1 วัน  ไข โดยเฉลี่ยบริโภค 32.2 กรัมใน 1 วัน นมและผลิตภัณฑนม บริโภค

เฉลี่ย 104.3 กรัม น้ํามัน บริโภคอยูระหวาง 7.3 – 10.3 กรัม ใน 1 วัน น้ําตาล น้ําเชื่อม ลูกกวาด 

บริโภคเฉลี่ย 8.1 กรัมใน 1 วัน เครื่องดื่ม บริโภคเฉลี่ย 87.2 กรัม ใน 1 วัน  

จากรายงานการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทยครั้งที่ 5        

พ.ศ. 2546 พบวารอยละของพฤติกรรมการบริโภคอาหารมื้อเย็นมากกวามื้ออ่ืนๆ ที่บริโภคทุกวันมี

จํานวน รอยละ 44.4 การบริโภคขนมกอนรับประทานขาวเมื่อรูสึกหิวมีเด็กวัยเรียนที่บริโภคบางวัน

จํานวน รอยละ 26 ใน 1 วัน รับประทานขาวมากกวารับประทานขนม บางวัน จํานวน รอยละ 21  

รับประทานบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปแทนอาหารมื้อหลัก โดยรับประทานเปนบางวัน จํานวนรอยละ 40.1 

พฤติกรรมการชิมอาหารกอนเติมเคร่ืองปรุงเปนบางวัน จํานวนรอยละ 39.4  การเติมน้ําตาลใน

กวยเตี๋ยวหรืออาหารชนิดอื่นๆเปนบางวันจํานวน รอยละ 50.9 การรับประทานอาหารทอดใน

น้ํามันมากๆ บางวันจํานวนรอยละ 55.3  และไมไดดื่มนมมากกวาน้ําเปลา จํานวนรอยละ 53.9  

ดื่มนมพรองมันเนยเปนประจําทุกวัน จํานวนรอยละ 17.4  ดื่มนมปรุงแตงรสทุกวัน จํานวนรอยละ 

16.1  ไมดื่มน้ําผลไมมากกวาน้ําเปลาจํานวน รอยละ 58.3 รับประทานลูกอม ทอฟฟ ลูกกวาด 

ช็อกโกแลตบางวันจํานวน รอยละ 57.6  รับประทานอาหารแคพอรูสึกอิ่มทุกวัน จํานวนรอยละ 64  

รับประทานอาหารที่เหลือในจานหรือบนโตะจนหมดทุกครั้งแมจะรูสึกอิ่มแลวทุกวัน จาํนวน รอยละ 

20.9 จากรายงานดังกลาวจะเห็นไดวาพฤติกรรมการบริโภคของเด็กวัยเรียน มีลักษณะเสี่ยงตอ

ปญหาดานโภชนาการ  
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3.7 ปจจัยทีม่ีผลกระทบตอการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน 
การขาดอาหารเปนปจจัยสําคัญที่ทําใหเกิดภาวะทุพโภชนาการ แตผูที่มีอาหาร

รับประทานก็เกิดภาวะโภชนาการเกินไดเหมือนกัน ซึ่งมักจะเกิดกับผูที่มีพฤติกรรมการบริโภคที่ไม

ถูกหลักโภชนาการ เด็กวัยเรียนเปนกลุมที่สําคัญ หากไมไดรับการปลูกฝงพฤติกรรมการบริโภคที่ดี

แลวก็จะเปนกลุมเสี่ยงตอการมีภาวะทุพโภชนาการ ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการบริโภคอาหารของเด็ก

วัยเรียน ซึ่งไดแก 

1. ส่ิงแวดลอมในครอบครัว 

ครอบครัวมีอิทธิพลตอการพัฒนาบริโภคนิสัยของเด็ก โดยเฉพาะผูที่เปนพอแม

หรือผูที่เลี้ยงดูเด็ก เนื่องจากการกําหนดอาหารใหเด็กเล็กบางคน พอแมจะเตรียมอาหารใหลูก

รับประทานโดยยึดความพอใจหรือความชอบในอาหารนั้นๆเปนหลัก ไมไดคํานึงถึงความถูกตอง

ตามหลักโภชนาการ สําหรับเด็กวัยเรียน การรับประทานอาหารที่บานอาจมี 1-2 มื้อ มื้อกลางวัน

มักจะรับประทานอาหารที่โรงเรียน พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไดเรียนรูจากบานจะสงผลถึงการ

เลือกรับประทานอาหารที่โรงเรียน ดังนั้นผูเปนพอแมและผูที่จัดอาหารที่บานควรจัดอาหารที่มี

คุณคาและเหมาะสมสําหรับเด็ก โดยคํานึงถึงคุณภาพและปริมาณ เพื่อไมใหเกิดภาวะทุพ

โภชนาการ 

การสรางบรรยากาศที่ดีในเวลารับประทานอาหารนับเปนปจจัยสําคัญอยางหนึ่ง

ที่มีผลตอการบริโภคอาหารของเด็ก เนื่องจากเด็กวัยเรียน (อายุ 6 -12 ป) มักจะหวงเรื่องการเลน

ทําใหละเลยการบริโภคอาหาร 

2. ขาวสารตางๆ  

ปจจุบันถือวาเปนโลกของขอมูลขาวสารที่แทจริง ปจจุบันจึงพบวา ผูประกอบ

ธุรกิจจะใหความสนใจตอการเลือกใชชองทางสงขาวสารเปนอยางมาก  เพื่อให เจาะถึง

กลุมเปาหมายทางดานการตลาด สําหรับเด็กวัยเรียน การโฆษณาสินคาทางโทรทัศนจะเปน

ชองทางที่ประสบความสําเร็จมากที่สุด โดยเฉพาะเด็กที่อยูในสังคมเมืองซึ่งไมมีเวลาและสถานที่

สําหรับการออกกําลังกายมากนัก จึงมีเวลาสําหรับการดูโทรทัศนมากขึ้น 

ปจจุบันจึงพบวาบริษัทที่จําหนายเครื่องอุปโภคบริโภคสําหรับเด็กสวนใหญยอม

ทุมเทงบประมาณอยางมหาศาลเพื่อการโฆษณา โดยการใชส่ือโทรทัศนและสรางภาพความรูสึก

ประทับใจใหแกเด็กโดยเลือกใชดารานักแสดงรุนราวคราวเดียวกับผูชมเปนตัวแสดงโฆษณา มี

รายการโทรทัศนสําหรับเด็กจํานวนมากที่ถูกใชเปนเครื่องมือโฆษณาสินคาฟุมเฟอย หรืออาหารที่

ไมมีประโยชนในดานโภชนาการตางๆ เชน อาหารประเภทที่ใหน้ําตาล ไขมันหรือพลังงานสูง 

อาหารที่มีโซเดียมสูง  ผลสําเร็จจากการโฆษณาทําใหขนมประเภทขบเคี้ยวและลูกอมกลายเปน
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ขนมที่มียอดจําหนายสูง และเปนปจจัยสําคัญที่สงผลกระทบตอภาวะโภชนาการเกินของเด็กวัยนี้

ในปจจุบัน 

3. สังคมเพื่อน 

เมื่อเด็กเริ่มเขาโรงเรียน โลกสวนตัวของเด็กจะขยายไปยังสังคมเพื่อนและ

กลายเปนปจจัยที่มีบทบาทสําคัญตอการบริโภคอาหารของเด็กมากขึ้น ผลกระทบที่เกิดขึ้นมีทั้ง

ขอดีและขอเสีย ขอดีนั้นคือ สังคมเพื่อนอาจจะชวยพัฒนาทัศนคติที่ดีตออาหารและการเลือก

อาหาร ขอเสียนั้นอาจจะเปนในรูปของการปฏิเสธไมบริโภคอาหารหรือการเลือกรับประทานอาหาร

ที่อยูในความนิยม  

คานิยมใหมในดานอาหารนี้เกิดขึ้นไดเมื่อเด็กไดเขารวมกินอาหารกับเพื่อนๆใน

อาหารมื้อกลางวันที่โรงเรียน ดังนั้น การสรางพฤติกรรมอาหารที่พึงประสงค เชน การใหเด็กลอง

บริโภคอาหารใหมๆ อาจเริ่มข้ึนที่โรงเรียนเชนเดียวกัน ทั้งนี้เนื่องจากการตามอยางกันเด็กบางคน

จะปฏิเสธไมรับประทานผักเพราะเพื่อนสนิทไมรับประทานผัก หรือบางคนเห็นเพื่อนดื่มนมก็ดื่ม

ตาม 

 

4. การจัดบริการอาหารในโรงเรียน 

อาหารที่มีจําหนายในโรงอาหารโรงเรียน ราคาอาหารไมควรจะแพงเกินไป ปญหา

ที่พบอยูเสมอสําหรับผูประกอบการคือ การลดตนทุนและความรูเทาไมถึงการณ เชน การปรุง

อาหารดวยวัตถุเจือปนหรือใชสารปรุงแตงรสที่ไมมีคุณภาพ มีผลทําใหเกิดอันตรายตอสุขภาพ

อนามัยของนักเรียนไดทั้งทางตรงและทางออม 

 

5. ความเจ็บปวย  

 เด็กที่มีความเจ็บปวยหรือลมปวยก็มักจะมีความอยากอาหารนอยลงและมีความ

จํากัดเรื่องปริมาณอาหารที่บริโภค ความเจ็บปวยฉับพลันที่เกิดขึ้นจากเชื้อไวรัสหรือแบคทีเรีย 

แมวาจะเปนในระยะสั้นๆแตเปนชวงที่เด็กมีความตองการโปรตีนและสารอาหารอื่นๆเพิ่มมากจาก

เดิม โรคเรื้อรังตางๆ เชน หอบหืด หัวใจพิการแตกําเนิด เปนภาวะที่ยากตอการไดรับสารอาหารให

เพียงพอตอการเจริญเติบโตของรางกาย เด็กที่ประสบปญหาความเจ็บปวยดวยโรคเหลานี้มักจะมี

พฤติกรรมที่เปนปญหาหรือแสดงอาการตอตานกับพอแมเมื่อใหรับประทานอาหาร 

  จากปจจัยตางๆที่กลาวมานั้นลวนแตเปนเรื่องรอบตัวที่มีอิทธิพลตอการบริโภค

อาหารของเด็กวัยเรียนทั้งดานสิ่งแวดลอมในครอบครัวที่พอแมผูปกครองควรใหความสําคัญใน

การเลือกและจัดเตรียมอาหารใหเด็กๆ รวมไปถึงการคัดกรองขาวสารตางๆ สังคมเพื่อน การ
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จัดบริการอาหารในโรงเรียนและความเจ็บปวย เหลานี้ลวนมีอิทธิพลในการบริโภคอาหาร ดังนั้นจึง

ควรใหความสําคัญและเอาใจใสเร่ืองการบริโภคอาหาร 

 
3.8 ปญหาโภชนาการในเด็กวัยเรียน 

  เด็กวัยเรียนเปนชวงวัยที่รางกายยังมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วทั้งขนาดและ

โครงสรางของรางกายซึ่งแสดงออกทางน้ําหนักและความสูง เปนชวงที่รางกายสรางเนื้อกระดูก

และความแข็งแกรงของกระดูก  เปนชวงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงหลายดานทั้งทางรางกาย อารมณ

และสังคมการเปลี่ยนแปลงดังกลาวลวนมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กอยางมาก จึง

พบวาเด็กชวงวัยนี้มีปญหาทั้งการขาดสารอาหารและภาวะโภชนาการเกิน ปญหาการขาด

สารอาหารที่พบบอยในเด็กวัยเรียน คือ ภาวะการขาดโปรตีนและพลังงาน โรคโลหิตจางจากการ

ขาดธาตุเหล็ก และโรคขาดธาตุไอโอดีน ปญหาดังกลาวจะทําใหเด็กเจริญเติบโตชา เจ็บปวยบอย 

ความสามารถในการเรียนรูดอย ผลสัมฤทธิ์ในการเรียนต่ํา และสมรรถภาพในการทํากิจกรรมและ

การเลนกีฬาต่ํา ในขณะเดียวกันปญหาโภชนาการเกินก็ทวีความรุนแรงเพิ่มข้ึนเปนลําดับ ดงันัน้ จงึ

ควรสงเสริมใหเด็กวัยเรียนและวัยรุนไดกินอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ ในปริมาณและสัดสวนที่

พอเหมาะกับความตองการของรางกายและการประกอบกิจกรรม   รวมทั้งสงเสริมใหมีการเลน

กีฬาหรือออกกําลังกายเปนประจําและพักผอนอยางเพียงพอ การที่เด็กมีภาวะโภชนาการที่ดี 

นอกจากจะสงเสริมการเจริญเติบโตและสุขภาพที่ดีใหแกเด็กในปจจุบันแลว ยังจะชวยปองกันการ

เกิดโรคเรื้อรังตางๆ ในวัยผูใหญ เชน ภาวะไขมันสูงในเลือดโรคหัวใจขาดเลือด โรคเบาหวาน โรค

ความดันโลหิตสูง และโรคกระดูกพรุน  

ปญหาโภชนาการของเด็กวัยเรียนที่สําคัญ มีดังนี้ 

  1. โรคขาดสารอาหาร    คือการขาดสารอาหารอยางใดอยางหนึ่งจากความ

บกพรองของการบริโภคอาหารจะทําใหเกิดอาการผิดปกติของรางกาย กลายเปนโรคขาด

สารอาหาร การขาดสารอารในวัยเด็กจะทําใหรางกายเจริญเติบโต เด็กจะแคระแกร็น สงผลกระทบ

ตอระบบสมอง อาจเกิดจากสาเหตุตางๆ คือ ขาดแคลนอาหาร การขาดความรูทางโภชนาการ 

ความบกพรองของรางกาย   

  โรคขาดสารอาหารในเด็กในประเทศไทย ที่พบเห็นอยูเสมอคือ โรคขาดโปรตีน 

และพลังงาน โรคขาดวิตามินเอ โรคขาดวิตามินบี 1 โรคขาดวิตามินบี 2 โรคโลหิตจาง สวนใหญ

เมื่อเด็กเปนโรคขาดโปรตีนและพลังงาน จะมีอาการขาดสารอาหารอื่นรวมดวย  

  สําหรับแนวทางแกไข  ผูเลี้ยงดูควรจะตองคํานึงถึงความตองการของเด็กวา

ตองการสารอาหารครบทั้ง 5 หมู ทุกๆวัน เพื่อใหไดสารอาหารและปริมาณที่เพียงพอ  
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  2. ภาวะโลหิตจาง  หมายถึง  ภาวะที่เม็ดเลือดแดงต่ํา หรือระดับฮีโมโกลบินต่ํา 

ทําใหเลือดมีสีจาง ภาวะโลหิตจางอาจเกิดจากการขาดเหล็ก วิตามินบางชนิด หรือผลจากการเปน

โรคบางชนิด  

  สาเหตุของโลหิตจาง มีหลายชนิด ซึ่งแบงตามกลไกการเกิดของโลหิตจาง เปนได 

2 กลุม ไดแก การสรางเม็ดเลือดแดงนอย การสูญเสียเม็ดเลือดแดงจากกระแสเลือด สําหรับ

แนวทางการปฏิบัติตน ควรรับประทานอาหาร ออกกําลังกาย และพักผอนใหเหมาะสม  

3. การขาดสารไอโอดีน   เปนองคประกอบที่สําคัญของฮอรโมนไธรอยด 

ฮอรโมนชนิดนี้มีความสําคัญตอการเจริญเติบโต การขาดไอโอดีนในเด็กมักจะเห็นในลักษณะของ

โรคคอพอก อัตราของโรคคอพอกจะเพิ่มข้ึนเมื่ออายุเพิ่มขึ้น และจะเพิ่มข้ึนมากที่สุดเมื่ออยูในวัยรุน 

เด็กที่เปนโรคคอพอกจะมีผลการเรียนและสติปญญาต่ํากวาเด็กที่ไมเปนโรคคอพอก  

การขาดไอโอดีน ซึง่ทาํใหเกดิโรคคอพอก  เนื่องจากสาเหตุดังตอไปนี ้

(1)  บริโภคอาหารที่มีสารนี้นอยมาก เชน คนที่อาศัยอยูตามภูเขาและที่ราบสูงซึ่ง

อยูหางไกลทะเลทําใหไมสามารถบริโภคสัตวทะเล เชน ปลา ปู กุง หอย 

(2)  รางกายมีความตองการไอโอดีนเพิ่มข้ึน เชน ในวัยรุนหนุมสาว หญิงตั้งครรภ 

หญิงใหนมบุตร หรือเมื่อมีอาการอักเสบเกิดขึ้นในรางกายเปนระยะเวลาที่ตอมธัยรอยดทํางาน

เพิ่มข้ึนจึงตองการไอโอดีนมากขึ้นดวย 

(3) ไอโอดีนมีสมรรถภาพลดนอยลง  เนื่องจากสาเหตุบางประการ  เชน  

อาหารที่บริโภคมีแคลเซี่ยมมาก และมีไอโอดีนต่ํา จะทําใหตอมธัยรอยดโตขึ้นอยางรวดเร็ว, ถา

ขาดวิตามิน เอ และไดรับไอโอดีนนอย ตอมธัยรอยดจะโตขึ้นได, ในอาหารที่บริโภคเขาไป มีสาร

บางอยางในพืชหรือยาบางชนิดมากดตอมธัยรอยดหรือทําใหเกิดโรคคอพอก โดยทําใหตอมธัย

รอยดตองการไอโอดีนเพิ่มข้ึน   ดังเหตุการณที่เกิดขึ้นในประเทศออสเตรเลีย เกิดโรคคอพอก

ระบาดขึ้นในเด็กนักเรียนทั้ง ๆ ที่ไดรับไอโอดีนจากอาหารเพียงพอ จากการสืบคนพบวาสาเหตุมา

จากนมซึ่งใชแจกเด็กนั้นมีสารพวกนี้อยูโดยวัวที่ใหนมไปกินหญาซึ่งมีสารนี้แลวหลั่ง ออกมาใน

น้ํานม, การไดรับสารที่ไปตอตานการทํางานของตอมธัยรอยด เชน ยาพวกไท โอซัยยาไนด 

(Thiocyanide) อะมิโนไธอะโซล (Aminothiasole) โดยไปออกฤทธิ์ทําใหตอมธัยรอยดไมสามารถ

ใชไอโอดีนได ทําใหตอมมีขนาดโตขึ้น, สารที่ทําใหเกิดคอพอกในอาหาร (Goitrogenic 

compounds) โดยที่สารนี้ในพืชจะอยูในรูปอิสระไมเปนพิษ แตมีน้ํายอยอีกชนิดหนึ่งในพืชคือ ไธ

โอกลัยโคสิเดส (Thioglycosides) ซึ่งจะเปลี่ยนสารนี้ใหออกฤทธิ์ ไดโดยไปขัดขวางการสรางธัย

รอยดฮอรโมน เซลลที่ตอมธัยรอยดจึงแบงตัวเพิ่มจํานวนขึ้น ฉะนั้นการตมพืชพวกนี้กอนบริโภคจะ

ชวยปองกันการออกฤทธิ์ของสารนี้    พืชที่มีสารที่ทําใหเกิดคอพอกมี หัวผักกาด พีช แพร สตรอ

เบอร่ี แครอท พืชที่สงสัยวาอาจจะมีสารนี้ไดแก องุน คื่นฉาย พริกสด สมเขียวหวาน ถั่วลิสง ถั่ว
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ลันเตา ถั่วฝกยาว แตงไทย กะหล่ําปลี ผักกาดหอม หอยนางรม นมสด ตับ สวนอาหารที่ ไมพบ

สารเหลานี้เลยไดแก เนื้อโค เนยแข็ง ไอศกรีม กุง เห็ด สับปะรด ดอกกะหล่ํา แตงกวา ขาว ขาวโพด 

ถั่วดํา ถั่วแดง หอม ลูกมะกอก แอลมอน แอปเปล กลวย มันฝร่ัง มะเขือเทศ, สําหรับโรคคอพอกใน

ประเทศไทย พบวามีมากทางภาคเหนือและภาคอีสาน เชน เชียงราย อุตรดิตถ แพร ลําปาง 

อุบลราชธานี อุดรธานี สวนมากคนที่เปนมักอาศัยอยูในหมูบานใกลภูเขา ที่ราบสูง ซึ่งมีการ

คมนาคมไมสะดวก และมีฐานะความยากจน ทําใหขาดอาหารทะเลและอาหารโปรตีน บริโภคแต

เกลือกับพริกและขาวเหนียวเปนอาหารหลัก จากการตรวจคนน้ํา อาหาร พืชและผักในหมูบาน

เหลานี้พบวามีไอโอดีนต่ํากวาในหมูบานทั่ว ๆ ไป อีกดวย 

การรักษาโรคคอพอก อาจจะกระทําโดย การผาตัดแลวใหกินเกลือไอโอดีนใน

รูปแบบตาง ๆ เชนในรูปโปตัสเซียมไอโอดีนหรือในรูปเกลือไอโอดีน ผสมในอาหารที่รับประทานกัน

อยูเปนประจํา และใหไอโอดีน เชน เกลือเสริมไอโอดีน น้ําปลาเสริมไอโอดีน และยาเม็ดเสริม

ไอโอดีน 

 
4. หลกัสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน 2544 กลุมสาระการเรยีนรู การงานอาชีพและเทคโนโลย ี
 จากการศึกษาหลักสูตรการศกึษาขัน้พืน้ฐาน 2544 ในกลุมสาระการเรียนรู  การงานอาชีพ

และเทคโนโลยีนัน้ไดกําหนดสาระการเรียนรูไวในสาระที ่1 การดํารงชีวิตและครอบครัว ในสวนของ

งานบาน ในชวงชัน้ที ่1 (ป.1-ป.3)  ซึ่งสาระการเรียนรู คือ การเลือกบริโภคอาหารและเครื่องดื่มที่มี

ประโยชนและถูกหลกัโภชนาการ   โดยมีรายละเอยีดของหลกัสูตรโดยรวมดังตอไปนี ้  

 คุณภาพของผูเรียน เมื่อจบแตละชวงชัน้ ผูเรียนจะตองมคีวามสามารถดังตอไปนี้ 

  ชวงชัน้ที ่1   ชัน้ประถมศึกษาปที ่1-3  

  สามารถชวยเหลือตนเองเกี่ยวกับงานในกิจวัตรประจําวัน ชวยเหลืองานใน

ครอบครัว  ใชเทคโนโลยีสารสนเทศขั้นพื้นฐานได  สามารถคิดและสรางสิ่งของเครื่องใชใน

ชีวิตประจําวันอยางงายๆ  ทํางานตามที่ไดรับมอบหมายดวยความรับผิดชอบ ขยัน ซื่อสัตย  

ประหยัด อดออม ใชพลังงาน ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอมไดอยางประหยัด 

  สาระที่เปนความรูของกลุมการงานอาชีพและเทคโนโลยี  ประกอบดวย 

  สาระที่ 1 การดํารงชีวิตและครอบครัว 

   สาระที่ 2 การอาชีพ 

   สาระที่ 3 การออกแบบและเทคโนโลยี 

  สาระที่ 4 เทคโนโลยีสารสนเทศ 

  สาระที่ 5 เทคโนโลยีเพื่อการทํางานและอาชีพ 
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 สาระที่ 1 การดํารงชีวิตและครอบครัว  

  เปนสาระที่เกี่ยวกับการทํางานในชีวิตประจําวันทั้งในระดับครอบครัว  ชุมชน และ

สังคม ที่วาดวย งานบาน  งานเกษตร  งานชาง  งานประดิษฐ และงานธุรกิจ 

  งานบาน  ซึ่งประกอบดวย บานและชีวิตความเปนอยูในบาน  ผาและเครื่องแตง

กาย  อาหารและโภชนาการ  โดยเนนการปลูกฝงลักษณะนิสัยการทํางาน  ทักษะ  กระบวนการ

ทํางาน  การแกปญหาในการทํางาน  มีความรับผิดชอบ  สะอาด  มีระเบียบ  ประหยัด  อดออม  

อนุรักษพลังงานและสิ่งแวดลอม 

 มาตรฐานการเรียนรู  

  มาตรฐานการเรียนรูการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

 สาระที่ 1 การดํารงชีวิตและครอบครัว  

 มาตรฐาน ง  1.1   เขาใจ   มีความคิดสรางสรรค มีทักษะ มีคุณธรรม มีจิตสํานึกในการใช

พลังงานทรัพยากรและสิ่งแวดลอมในการทํางาน เพื่อการดํารงชีวิต และครอบครัวที่เกี่ยวของกับ

งานบาน งานเกษตร งานชาง งานประดิษฐ และงานธุรกิจ 

 มาตรฐาน   ง 1.2    มีทักษะ   กระบวนการทํางานและการจัดการ  การทํางานเปนกลุม  

การแสวงหาความรู สามารถแกปญหาในการทํางาน  รักการทํางาน และมีเจตคติที่ดีตองาน 

 งานบาน   

 งานบาน  ประกอบดวย  บานและชีวิตความเปนอยูในบาน  ผาและเครื่องแตงกาย  

อาหารและโภชนาการ ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

1. บานและชีวิตความเปนอยูในบาน  

1.1 ความสัมพันธของสมาชิกในครอบครัว 

(1)   บทบาทและหนาที่ของสมาชิกในครอบครัว 

(2)    การสรางสัมพันธภาพและบรรยากาศที่อบอุนในครอบครัว 

1.2 การดูแลรักษาบาน 

(1) การจัดการดานการวางแผนการทํางานและการใชทรัพยากร 

(2) การเลือกและใชเทคโนโลยี 

(3) การเลือกใช เก็บ รักษาเครื่องมือ เครื่องใช วัสดุ และอุปกรณ 

(4) วิธีการและขั้นตอนในการดูแลรักษาบาน 

(5) ความปลอดภัยในการทํางาน 

(6) การอนุรักษพลังงานและสิ่งแวดลอม 

2. ผาและเครื่องแตงกาย 

2.1  การเลือกและการใช 
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2.2  การทําความสะอาดและ การดูแลรักษา 

2.3  การซอมแซม การตกแตง และการดัดแปลง 

2.4  การตัดเย็บ 

2.5  การเลือกและใชเทคโนโลยี 
2.6  การเลือกใช เก็บ รักษาเครื่องมือ เครื่องใช วัสดุ และอุปกรณ 

2.7 ความปลอดภัยในการทํางาน 

2.8  การอนุรักษพลังงานและสิ่งแวดลอม 

3. อาหารและโภชนาการ 
3.1  การเลือกบริโภคอาหาร เครื่องดื่ม และมารยาทในการรับประทานอาหาร 

3.2  การประกอบ การจัด การตกแตง การบริการอาหาร และเครื่องดื่ม  

(1) การเลือก  การซื้ออาหาร 

(2) การเตรียมวัตถุดิบ  วัสดุ และอุปกรณ 

(3) การประกอบอาหารและเครื่องดื่ม 

(4) การจัดตกแตง 
(5) การบริการ  

3.3  การเก็บและการถนอมอาหาร  
(1) การเลือกวัตถุดิบ 

(2) การเตรียมวัตถุดิบ วัสดุ และอุปกรณ 

(3) เทคนิค วิธี ข้ันตอน 

(4) การเก็บและการถนอมอาหาร 
(5) การบรรจุภัณฑ 

3.4  การเลือกและใชเทคโนโลยี 
3.5  การเลือกใช เก็บ รักษาเครื่องมือ เครื่องใช วัสดุ และอุปกรณ 

3.6  ความปลอดภัยในการทํางาน 

3.7  การอนุรักษพลังงานและสิ่งแวดลอม 
 
5. งานวิจัยทีเ่กี่ยวของ 

5.1 งานวิจัยเกี่ยวกับการจดัการเรยีนรูแบบเนนประสบการณ 
 งานวิจัยในประเทศ 

สุริน  คลายรามัญ (2543) ไดทําการวิจัยเรื่อง การพัฒนากระบวนการอบรมโดย

ใชการเรียนรูแบบเนนประสบการณและการเรียนรูดวยการรับใชสังคม เพื่อเสริมสรางความรู เจต
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คติและการมีสวนรวมทางการเมืองของผูนําชุมชนที่เปนสตรี ศึกษาผูนําสตรีจํานวน 40 คน 

แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน ผลการทดลองพบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ย

ของคะแนนความรูสูงกวากอนการอบรม สวนคาเฉลี่ยของคะแนนเจตคติทางการเมืองไมแตกตาง

กัน กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของคะแนนความรูทางการเมืองหลังการอบรมสูงกวากลุมควบคุม สวน

คาเฉลี่ยเจตคติทางการเมืองและการมีสวนรวมทางการเมืองไมแตกตางกัน กลุมทดลองและกลุม

ควบคุมมีคาเฉลี่ยความรูทางการเมือง เจตคติทางการเมือง และการมีสวนรวมทางการเมืองจาก

การติดตามผลการอบรมไมแตกตางกัน 

 สวัสด์ิ  ภูทอง  (2546) ทําการวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบการเรียนรูจาก

ประสบการณเพื่อสงเสริมคุณภาพชีวิตสําหรับผูใหญในชุมชนชนบทภาคเหนือ มีกลุมตัวอยางที่

ศึกษาอยูในชุมชนชนบทภาคเหนือ จํานวน 454 คน การสนทนากลุม จํานวน 4 กลุม และทดลอง

จัดกิจกรรมการเรียนรูที่จังหวัดพิจิตร ผลการวิจัยพบวา ความตองการเรียนรูของผูใหญเพื่อพัฒนา

คุณภาพชีวิต มีความตองการเรียนรูดานสุขภาพอนามัยมากที่สุด รองลงมาเปนดานการศึกษา 

ผูใหญมีประสบการณการเรียนรูดานคุณภาพชีวิตที่ใกลเคียงกัน คะแนนของผลการเรียนรูหลัง

เรียนสูงกวากอนเรียนทั้งดานความรู ทัศนคติ และพฤติกรรม   นอกจากนี้ยังพบวาเงื่อนไขที่เปน

อุปสรรคที่สําคัญตอการจัดรูปแบบการเรียนรูจากประสบการณประกอบดวย ประสบการณ 

คานิยม ความเชื่อ และวัฒนธรรมของชุมชน  

 กัลยารัตน  เสาวคนธ (2548) ไดศึกษาวิจัยเรื่องผลการเรียนรูวิทยาศาสตรของ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ดวยรูปแบบการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ  กลุมตัวอยาง

เปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ปการศึกษา 2547 จํานวน 39 คน โรงเรียนอนุบาลวัดสระแกว 

จังหวัดสระแกว โดยใชวิธีสุมตัวอยางแบบเจาะจง ใชแบบแผนการวิจัยแบบการวิจัยเชิงทดลอง 

(Experimental Research) ผลการวิจัยพบวา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกลุมสาระการเรียนรู

วิทยาศาสตรของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 หลังเรียนดวยรูปแบบการจัดการเรียนรูแบบเนน

ประสบการณสูงกวากอนเรียน  มีทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตรและเจตคติตอกลุมสาระการ

เรียนรูวิทยาศาสตรสูงกวากอนเรียน 

  กษมา  วุฒิสารวัฒนา (2548) ไดศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน

คณิตศาสตร โดยเนนการเรียนรูจากประสบการณที่มีตอความสามารถในการแกปญหา

คณิตศาสตรและการคิดอยางมีวิจารณญาณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 จังหวัดพะเยา กลุม

ตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ปการศึกษา 2548 โรงเรียนจุนวิทยาคม จังหวัดพะเยา 

จํานวน 74 คน เปนกลุมทดลองจํานวน 40 คน และกลุมควบคุม จํานวน 34 คน ผลการศึกษา

พบวา นักเรียนที่เรียนโดยใชกิจกรรมการเรียนการสอนคณิตศาสตรโดยเนนการเรียนรูจาก

ประสบการณมีความสามารถในการแกปญหาคณิตศาสตรสูงกวาเกณฑรอยละ 50 ที่กําหนดไว 
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กลุมทดลองมีความสามารถในการแกปญหาคณิตศาสตรและมีความสามารถในการคิดอยางมี

วิจารณญาณสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 อําไพร ใจแกว  (2548) ไดศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนภาษาอังกฤษ ทักษะการ

ฟงและการพูดภาษาอังกฤษและเจตคติตอการเรียนภาษาอังกฤษ    ของนักเรียนชั้นประถมศึกษา

ปที่ 3 โรงเรียนไทยรัฐวิทยา 83 (บานหวยโจด) อําเภอวัฒนานคร จังหวัดสระแกว ภาคเรียนที่ 2 ป

การศึกษา 2547 จํานวน 24 คน ซึ่งไดมาจากการสุมอยางงาย ผลการทดลองพบวา ผลสัมฤทธิ์

ทางการเรียนภาษาอังกฤษ  ทักษะการฟง  การพูดภาษาอังกฤษและเจตคติตอการเรียน

ภาษาอังกฤษของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 สูงกวากอนการเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05  

อภิรักษ อติพลอัครพันธุ (2548) ไดทําการวิจัยเรื่องการจัดการเรียนรูคณิตศาสตร

แบบเนนประสบการณเพื่อพัฒนาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนคณิตศาสตรของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปที่ 4 กลุมตัวอยางประชากรเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนอนุบาล

ภูเก็ต สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาภูเก็ต จํานวน 49 คน  ผลการวิจัยพบวา หลงัจากนกัเรยีน

ไดรับการจัดการเรียนรูคณิตศาสตรแบบเนนประสบการณ นักเรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน

คณิตศาสตรสูงกวากอนไดรับการจัดการเรียนรู อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมี

นักเรียนรอยละ 61.2 ของนักเรียนทั้งหมดมีคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนคณิตศาสตรไมต่ํากวา

รอยละ 80 ของคะแนนเต็ม ซึ่งนักเรียนทุกคนมีคะแนนผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนคณิตศาสตรถึง

เกณฑการผานจุดประสงคการเรียนรูทุกจุดประสงค 

  ซอนกลิ่น วิรัตนโยสินทร (2549) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง การสอนจริยศึกษาโดย

ใชการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณเพื่อพัฒนาความสามารถในการคิด โดยมีกลุมตัวอยาง

คือนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม จํานวน 

250 คน ผลการสอนพบวา นักเรียนสวนใหญเขาใจวาความดีคืออะไร สามารถถายทอด

ประสบการณออกมาในลักษณะความเรียงได ความคิดเห็นของผูปกครองเกี่ยวกับการบันทึกความ

ดีพบวาผูปกครองพอใจกับการเขียนบันทึกความดีของนักเรียนและเห็นวานักเรียนปฏิบัติตนเปน

คนดีข้ึน ทักษะการทํางานกลุมสวนใหญอยูในเกณฑดีมาก นักเรียนสามารถแสดงบทบาทสมมตไิด

ดีมาก และมีความคิดเรื่องการทําความดีกวางขวาง 
  งานวิจัยตางประเทศ 
  Jensen (1995) ไดทําการวิจัยเรื่อง การประยุกตใชทฤษฎีการเรียนรูแบบเนน

ประสบการณของโคลบสําหรับนักศึกษาใหมที่เร่ิมเรียนรายวิชาบัญชีในภาคเรียนที่หนึ่ง เนื่องจาก

องคกรวิชาชีพและการจัดการศึกษาทางดานบัญชีไดพยายามที่จะคนหาวิธีการจัดการเรียนการ

สอนที่มีประสิทธิภาพ และไดพบวาการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณของโคลบมาใชในการ
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สอนวิชาบัญชีใหแกนักศึกษาใหมที่ไมเคยเรียนดานบัญชีมากอน โดยจัดการเรียนรูตามขั้นตอนทั้ง 

4 ข้ัน ผลการวิจัยพบวากลุมทดลองที่เรียนรูดวยการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณมีผลการ

เรียนรูสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

  จากงานวิจัยของมหาวิทยาลัย Washington (2003) เกี่ยวกับรูปแบบการเรียนรูที่

เหมาะสมกับแตละรายวิชาพบวา รูปแบบการเรียนรูที่สามารถพัฒนาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน

คณิตศาสตรและวิทยาศาสตรไดอยางมีประสิทธิ์ภาพมากที่สุดคือ รูปแบบการเรียนรูที่เนนผูเรียน

นําเอาประสบการณตางๆที่ไดรับมาสังเกต วิเคราะห และพิจารณาแลวสรางเปนแนวคิดนามธรรม 

  จากงานวิจัยตางๆทั้งในและตางประเทศที่เกี่ยวของกับการจัดการเรียนรูแบบเนน

ประสบการณ จะเห็นไดวา เมื่อนํามาใชในการจัดการเรียนการสอนรายวิชาตางๆ เชน คณิตศาสตร 

วิทยาศาสตร ภาษาอังกฤษ จริยศึกษาและวิชาชีพ รูปแบบการสอนแบบเนนประสบการณจึงเปน

รูปแบบการจัดการเรียนรูที่เนนผูเรียนเปนสําคัญโดยเนนใหเกิดการเรียนรูจากประสบการณตรง  

ซึ่งชวยสงเสริมใหเกิดการเรียนรูอยางแทจริง   รูปแบบการสอนดังกลาวจึงสามารถชวยใหผูเรียนมี

ผลสัมฤทธิ์ที่ดีข้ึน 

 
5.2 งานวิจัยเกี่ยวกับการสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหาร 
 งานวจิัยในประเทศ 

นวลกนก  อัมพาผล (2537) ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมการเรียนรูเร่ืองการ

บริโภคอาหารที่มีตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โดยเลือกกลุม

ตัวอยางโรงเรียนตามขนาดของโรงเรียน และระดับบริการอนามัยโรงเรียน จํานวน 60 คน แบงเปน

กลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 30 คน กลุมตัวอยางทั้งสองมีความคลายคลึงกันในดาน

อาชีพของบิดา มารดา ระดับการศึกษาของบิดา-มารดา รายไดของครอบครัว ผลการศึกษาพบวา

เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความรูเร่ืองการบริโภคอาหารระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

ภายหลังการสอนคะแนนเฉลี่ยความรูเร่ืองการบริโภคอาหารในกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .01  เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมดานสุขวิทยาในการบริโภค

อาหารระหวางกอนและหลังสอน กลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมหลังการสอนสูงกวากอน

การสอนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .01 สรุปจากผลการศึกษาแสดงใหเห็นวา รูปแบบการสอนโดย

โปรแกรมการเรียนรูเร่ืองการบริโภคอาหาร สามารถสรางความเขาใจ ทําใหเกิดการเรียนรู และมี

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกหลักโภชนาการมากขึ้น 

จรัสศรี อุสาหะ (2538) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน

ชั้นประถมศึกษา โรงเรียนสาธิตสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย กรุงเทพมหานคร โดยเก็บขอมูลจากกลุม

ตัวอยางซึ่งเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6 โรงเรียนสาธิตสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย 
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กรุงเทพมหานคร จํานวน 121 คน แยกเปนนักเรียนภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน จํานวน 99 คน 

นักเรียนภาวะโภชนาการต่ํากวามาตรฐาน จํานวน 22 คน ซึ่งไดมาจากการสุมหลายขั้นตอน ผล

การศึกษาพบวา นักเรียนภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานรับประทานอาหารไดทุกชนิดและปริมาณ

มาก รับประทานมากกวา 3 มื้อ และชอบรับประทานอาหารจุบจิบระหวางอาหารมื้อหลัก 

นอกจากนี้ยังชอบรับประทานอาหารประเภทไขมันและอาหารประเภททอด และจะชอบเลือกซื้อ

ขนมประเภทนมและผลิตภัณฑจากนม สําหรับนักเรียนภาวะโภชนาการต่ํากวามาตรฐานจะ

รับประทานอาหารไดปริมาณนอย ไมรับประทานอาหารจุบจิบระหวางมื้อหลัก และไมชอบ

รับประทานอาหารประเภทไขมัน แตชอบเลือกซื้อขนมประเภทลูกอม ลูกกวาด ทอฟฟรับประทาน  

สวนในดานโรงเรียนจะมีการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารแกนักเรียนซึ่งสอดแทรกอยูใน

กลุมการงานและพื้นฐานอาชีพและกลุมสรางเสริมประสบการณชีวิต ครูคอยดูแลการรับประทาน

อาหารของนักเรียน แนะนําและทดลองฝกใหนักเรียนรับประทานอาหารที่มีประโยชน เชิญ

ผูปกครองนักเรียนมาพบเพื่อหวังใหเอาใจใสการรับประทานอาหารของนักเรียน สําหรับบทบาท

ของผูปกครองในการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารแกนักเรียน มารดา เปนผูดูแลในเรื่อง

อาหารของนักเรียน ผูปกครองสวนใหญมีวุฒิปริญญาตรี มีความรูทางโภชนาการดี แตในทาง

ปฏิบัตินั้นผูปกครองจัดอาหารตามความชอบของนักเรียน และจัดอาหารประเภททอดใหนักเรียน

รับประทาน อยางไรก็ดีปญหาของผูปกครองที่พบมาก คือ นักเรียนเลือกรับประทานอาหาร

เฉพาะที่ชอบ 

วิภาวี สุวรรณธร (2543) ไดประยุกตทฤษฎีความสามารถของตนเองรวมกับแรง

สนับสนุนทางสังคม จากผูปกครอง ครูประจําชั้น และครูผูประกอบอาหารกลางวัน มาใชในการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 อําเภอทาตะเกียบ 

จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 52 คน เปรียบเทียบกับกลุมควบคุม จํานวน 52 คน ผลการศึกษาพบวา 

กลุมทดลองมีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร การรับรูความสามารถของตนเองในการบริโภค

อาหาร ความคาดหวังในผลดีของการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ดีข้ึนกวากอน

การทดลอง และดีกวากลุมเปรียบเทียบ อยางมีนัยสําคัญ  

ณฐกร ชินศรีวงศกูล (2544) ไดทําการศึกษาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของนักเรียนภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 จํานวน 397 คน จํานวน 

58 โรงเรียน จากโรงเรียนประถมศึกษา สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน 

กรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานสวนใหญเปนเพศชายมากกวา

เพศหญิง เปนบุตรคนที่ 1 ในจํานวนพี่นอง 2 คน มีบิดามารดาที่มีรูปรางอวน รอยละ 83.6 นกัเรยีน

มีความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารโดยเฉลี่ยอยูในระดับพอใช สําหรับทัศนคติดานลบตอภาวะ

โภชนาการเกินมาตรฐาน พบวา รอยละ 93.6 เห็นดวยกับทัศนคติที่วาคนอวนคือคนที่อยูดีกินดี 
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และรอยละ 70.5 เห็นดวยวาคนอวนคือคนที่มีสงาราศี ในดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารพบวา 

รอยละ 68.8 รับประทานอาหารปริมาณมากที่สุดในมื้อเย็น และรอยละ 81.6 รับประทานอาหาร

มากกวา 3 มื้อตอวัน สวนเวลาในการรับประทานอาหารมื้อเย็นพบวา รอยละ 87.9 รับประทาน

อาหารหลังเวลา 18.00 น. ปจจัยนํา ไดแก ความเชื่อเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ทัศนคติตอภาวะ

โภชนาการเกินมาตรฐาน อายุของนักเรียน ศาสนา และสมาชิกในครอบครัวที่มีรูปรางอวน ปจจัย

เอื้อ ไดแก แหลงขายอาหาร ปจจัยเสริม ไดแก พฤติกรรมของผูปกครอง ครูและเพื่อน ระดับ

การศึกษาของบิดา และอาชีพของมารดา ลวนเปนปจจัยที่มีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค

อาหารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  นอกจากนี้ ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานดังนี้ ปจจัยนํา ไดแก ความเชื่อเกี่ยวกับการ

บริโภคอาหาร ศาสนา และสมาชิกในครอบครัวที่มีรูปรางอวน ปจจัยเอื้อ ไดแก แหลงขายอาหาร 

รายไดนักเรียนและรายไดครอบครัว ปจจัยเสริม ไดแก พฤติกรรมของผูปกครอง ครู และเพื่อน 

การศึกษาของบิดา และการรับรูส่ือโฆษณา 

กิจติยา  รัตนมณี (2547) ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรู

ความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาตอพฤติกรรม

การบริโภคและพฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียน กลุมตัวอยางเปน

เด็กอวนวัยเรียนอายุ 10-12 ป จํานวน 40 คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 

คน โดยการจับคูเพศที่เหมือนกัน ผลการวิจัยสรุปไดวา คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคและ

พฤติกรรมการใชพลังงานในชีวิตประจําวันของเด็กอวนวัยเรียนที่ไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรู

ความสามารถของตนเองในการควบคุมน้ําหนักรวมกับการมีสวนรวมของบิดามารดาสูงกวากอน

ไดรับโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

พัชรี  ประไพพิณ (2548) ไดทําการวิจัยเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริม

โภชนาการโดยใชเกมเปนสื่อตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน มีกลุมตัวอยางคือ 

เด็กวัยเรียนอายุ 7-9 ป ชั้นประถมศึกษาปที่ 1-3 จํานวน 60 คน 2 โรงเรียน จัดกลุมดวยการจับ

สลากนักเรียน สุมเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม จัดเขาคูกันตามเพศ อายุ และระดับชั้นเรียน 

จํานวน กลุมละ 30 คน ผลการวิจัยสรุปไดคือ พฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกหลักโภชนาการของ

เด็กวัยเรียนหลังการไดรับโปรแกรมสงเสริมโภชนาการโดยใชเกมเปนสื่อดีกวากอนการทดลอง

อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกหลักโภชนาการดีกวากลุม

ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
งานวิจัยตางประเทศ 
Westenhoefer (2001) ไดศึกษาการพัฒนาประสิทธิภาพของโภชนศึกษากับเด็ก

ประเทศเยอรมัน พบวาโภชนศึกษาเปนสิ่งสําคัญที่ตองมีการพัฒนาอยางตอเนื่องใหมีความ
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เหมาะสมกับการรับรูในเด็กแตละวัย อันดับแรกควรใหมีการรับประทานอาหารที่มีความ

หลากหลาย อันดับที่สอง ควรใหมีการรณรงคใหชุมชนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตอง และ

อันดับสุดทาย กระตุนใหเด็กเห็นประโยชนและความสําคัญของการมีสุขภาพที่ดีและรูปรางที่

เหมาะสม 

Sylvestre, Marie-Pierre และคณะ (2007) ทําการศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลในการ

บริโภคผักและผลไมในเด็ก  ผูวิจัยไดทําการศึกษากลุมตัวอยางเด็กชายและหญิงจํานวน 1,106 คน 

ในชั้นประถมศึกษาปที่ 4-6  จํานวน 24 โรงเรียนที่ครอบครัวมีรายไดต่ําและอยูในแถบ Montreal 

ประเทศแคนาดา พบวา 10% ของเด็กหญิงและ 19% ของเด็กชาย ไมมีการบริโภคผักตลอด

สัปดาห จากการเก็บขอมูลจากแบบสอบถาม 53%ของเด็กหญิงและ 63% ของเด็กชาย ไมบริโภค

ผลไมทั้งหมดตลอดวัน  การบริโภคผักและผลไมของเด็กหญิงและเด็กชายมีความเกี่ยวของกับการ

บริโภคผักผลไมของแม 10-20%   ดังนั้นในการพัฒนาการบริโภคผักและผลไมควรมุงไปยังจุด

ศูนยกลางของครอบครัวและความสําคัญของผักผลไม และผลกระทบของพฤติกรรมการบริโภค

ของเด็กหญิงและเด็กชายดวย 

Maddah, Mohsen (2009) ไดศึกษาเรื่องการบริโภคขนมขบเคี้ยว  อาหารเชา

และรูปแบบการนอนหลับในโรงเรียน Iranian   ของนักเรียนหญิงระดับมัธยมที่มีน้ําหนักปกติและ

น้ําหนักเกิน: การศึกษารายกรณีในเมืองและชานเมืองในเขต Guilan ประเทศ Iran วัตถุประสงค

เพื่อศึกษาความสัมพันธของการรับประทานขนมขบเคี้ยวในระหวางชั่วโมงเรียน  ชวงเวลาการนอน

หลับและการบริโภคอาหารเชา กับน้ําหนักตัวของนักเรียนหญิงในโรงเรียนทั้งในเมืองและนอกเมือง   

การเก็บขอมูลจากแบบสอบถามและเครื่องมือวัดน้ําหนักและสวนสูง  กลุมตัวอยางคือ นักเรียนชั้น

มัธยมในเมืองและนอกเมืองในเขต Guilan , northern Iran  จํานวน 2,302 คน  (1,106 อยูในเมือง 

Rasht และ 1,196 คนในเขตนอกเมือง)  วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ chi-square test  ผล

การศึกษาพบวานักเรียนที่มีน้ําหนักเกินมาตรฐานมีพฤติกรรมการรับประทานขนมขบเคี้ยวที่

โรงเรียน นิสัยการนอนหลับมากกวาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักเรียนในเมืองมี

พฤติกรรมการรับประทานขนมขบเคี้ยวที่โรงเรียน การไมรับประทานอาหารเชา นิสัยการนอนหลับ

นอยกวาคือ 4.1% สวนนักเรียนนอกเมืองมี 5.2%  นักเรียนที่มีน้ําหนักเกินสวนใหญไมรับประทาน

อาหารเชาอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .001  การบริโภคอาหารที่มีคุณคานอย เชน รับประทานขนม

ขบเคี้ยวระหวางวันจะพบในพื้นที่เขตนอกเมือง  สรุปคือ ส่ิงแวดลอมในโรงเรียนมีสวนทําให

นักเรียนหญิงมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน นักเรียนจึงควรรับประทานอาหารเชาและเลือกอาหาร

ระหวางมื้อที่มีคุณคาทางอาหารรับประทานขณะอยูที่โรงเรียน 

จากงานวิจัยทั้งในและตางประเทศที่เกี่ยวของกับโภชนาการของเด็กจะเห็นไดวา 

พฤติกรรมหรือแนวโนมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กยังไมเหมาะสม ซึ่งแสดงใหเห็นถึง
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ภาวะสุขภาพของเด็กในอนาคตหากยังคงมีพฤติกรรมลักษณะเดิม  หนวยงานตางๆจึงเริ่มมีการ

สงเสริมทั้งดานความรูหรือพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกตอง   โดยสวนใหญจะมีการจัดในรูปแบบของ

โปรแกรมสงเสริมดานโภชนาการโดยเฉพาะดวยวิธีการหรือหลักการตางๆ ซึ่งผลที่ไดสามารถชวย

ใหเด็กมีความรู และพฤติกรรมการบริโภคที่ดีข้ึน 

 



บทที่  3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนใน

การบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ  ที่มีตอความรูความเขาใจ

และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 มีวิธีดําเนินการวิจัย 4 

ข้ันตอนดังนี้ 

ข้ันที่ 1 การศึกษาขอมูลพื้นฐาน  

 ข้ันที่ 2 การสรางโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ    

 ข้ันที่ 3 การดําเนินการทดลองใชโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดย

ใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

 ข้ันที่ 4 การปรับปรุงโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

 
ขั้นที่ 1 การศึกษาขอมูลพื้นฐาน 
 การศึกษาขอมูลพื้นฐานเพื่อนํามากําหนดแนวทางในการสรางโปรแกรมสงเสรมิการปฏบิตัิ

ตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ มีวิธีการศึกษาดังนี้ 

1. ศึกษาแนวคิด หลกัการ รูปแบบการเรียนรู และงานวิจยัตางๆที่เกีย่วกับแนวคิดการ

เรียนรูแบบเนนประสบการณ  จากตํารา เอกสาร และงานวิจัยที่เกีย่วของ 

 2.   ศึกษางานวิจัย ขาวสารตางๆที่เกี่ยวกับเร่ืองการบริโภคอาหารและโภชนาการ 
 
ขั้นที่ 2 การสรางโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการ
จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 
 ผูวิจัยดําเนินการสรางโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ โดยมีข้ันตอนการสรางดังนี้  

1. สังเคราะหแนวคิด หลกัการ และงานวิจยั เกี่ยวกับลําดับข้ันตอนกระบวนการสราง

โปรแกรม เพือ่นํามากาํหนดกรอบแนวคดิในการสรางโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภค

อาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ดังแสดงในแผนภูมิที่ 1 
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แผนภูมิที่ 1 กรอบแนวคดิในการสรางโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใช

หลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ   

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ศึกษาตํารา 

เ อ กสา ร ง านวิ จั ย 

ข า ว ส า ร ต า ง ๆ ที่

เกี่ ยวกับ เ ร่ืองการ

บริโภคอาหารและ

โภชนาการ 

1. ศึกษาแนวคิด หลักการ

รู ป แ บบก า ร เ รี ย น รู แ ล ะ

งานวิ จั ยต างๆที่ เ กี่ ย วกับ

แนวคิดการเรียนรูแบบเนน

ประสบการณ  จากตํ ารา 

เ อกสา ร  และ งานวิ จั ย ที่

เกี่ยวของ 

3. สังเคราะหแนวคิด 

ห ลั ก ก า ร  แ ล ะ

งานวิจั ย  เกี่ ยวกับ

ลํ า ดั บ ข้ั น ต อ น

กระบวนการสราง

โปรแกรม 

วัตถุประสงคของโปรแกรม 

โครงสรางของโปรแกรม 

ลักษณะของผูเขารวมโปรแกรม 

เนื้อหาที่ใชในโปรแกรม 

เอกสารที่ใชในโปรแกรม 

การจัดการการเรียนรู 

การประเมนิผลโปรแกรม ไมผานเกณฑ ผานเกณฑ 

ปรับปรุงโปรแกรม นําไปใช 

หลักการของโปรแกรม 
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2.   นํากรอบแนวคิดที่สังเคราะหไดในขอ 1 มาเขียนรายละเอียดของโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติ

ตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ดังแสดงในแผนภูมิที่ 2 

 แผนภูมิที่ 2 โปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรู

แบบเนนประสบการณ    

วัตถุประสงคของโปรแกรม 
 เพื่อใหนักเรียนมีความรูความเขาใจและพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมในเรื่องอาหาร 5 

หมู การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู อาหารปลอดภัย อาหารในชีวิตประจําวันและหลัก 5 อ. เพื่อ

สุขภาพ นอกจากนี้เพื่อใหครูนําโปรแกรมฯไปใชในการจัดการเรียนรูที่เกี่ยวของกับเรื่องการบริโภค โดยครู

จะตองมีความสนใจและยอมรับในการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ   

หลักการของโปรแกรม 
1. เนนใหนักเรียนไดรับประสบการณตรงโดยที่นักเรียนสามารถเชื่อมโยงกับชีวิตจริงและมุงใหเกิดพฤติกรรม

การบริโภคอาหารอยางเหมาะสม 

2. จัดประสบการณการเรียนรูผานการทดลองที่เปนประสบการณตรง โดยใหผูเรียนสังเกตสิ่งที่เกิดขึ้น และ

นําส่ิงที่เกิดขึ้นมาสรางความคิดรวบยอดในเรื่องที่เรียนรูแลวจึงนําความคิดรวบยอดนั้นไปประยุกตใชใน

สถานการณใหมๆตอไป  

3. การวัดและประเมินผลการเรียนรูของผูเรียนเปนการประเมินตามสภาพจริงและตองเปนไปตาม

วัตถุประสงคของเรื่องที่เรียน โดยใชผลการเรียนรูประกอบกับการประเมินผลของผูสอน 

โครงสรางของโปรแกรม 
เปนโปรแกรมเสริมหลักสูตร จัดในชวงนอกเวลาเรียนปกติ จํานวน 15 แผนโดยสอนสัปดาห

ละ 5 วัน วันละ 1 คาบ (50 นาที) ชวงเวลา 14.00-14.50น. โดยครูสามารถยืดหยุนกิจกรรมและเวลาได

ตามความเหมาะสม 

ลักษณะของผูเขารวมโปรแกรม 
เปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ที่มีความสนใจเขารวมทํากิจกรรมในรูปแบบของการ

เรียนรูแบบเนนประสบการณ และเปนเด็กที่อยูในสภาพแวดลอมที่เอื้อตอการบริโภคอาหารที่ไมมี

ประโยชนหรือมีโทษตอรางกาย ซึ่งอาจเปนเด็กที่มีหรือไมมีปญหาดานภาวะโภชนาการ         
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แผนภูมิที่ 2 (ตอ) โปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการ

เรียนรูแบบเนนประสบการณ   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 

เนื้อหาที่ใชในโปรแกรม 
ประกอบดวยเรื่องอาหาร 5 หมู, การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู, อาหารปลอดภัย, 

อาหารในชีวิตประจําวัน ไดแก นม, ผัก, อาหารใสสารฟอกขาว, อาหารใสสารบอแรกซ, อาหารใสสี, บะหมี่

กึ่งสําเร็จรูป, น้ําอัดลม, อาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา, อาหารวาง และหลัก 5 อ เพื่อสุขภาพ 

 

เอกสารที่ใชในโปรแกรม 

 

แผนการจัดการเรียนรู  
จัดทําแผนการจัดการเรียนรูที่สราง

ตามแนวคิดการเรียนรูแบบเนน

ประสบการณ จํานวน 15 แผน 

เครื่องมือประเมินผลโปรแกรม 
1. แบบทดสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร 

2. แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

3. แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารสําหรับ

นักเรียน 

4.แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นักเรียน สําหรับผูปกครอง 

การประเมินผลโปรแกรม 
1. หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารโดย

เฉลี่ยสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม

โดยเฉลี่ยสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารโดย

เฉลี่ยสูงกวาเกณฑ  75%  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมโดย

เฉลี่ยสูงกวาเกณฑ 70%  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ปรับปรุง

การจัดการเรียนรูในโปรแกรม 
การดําเนินการจัดการเรียนรูโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ มีกระบวนการเรียนรู 4 

ขั้นตอนคือ 

ขั้นที่ 1 การรับประสบการณจากส่ิงที่เปนรูปธรรม (Concreat Experiential – CE)  
ขั้นที่ 2 การสังเกตอยางไตรตรอง (Reflective Observation – RO) 

ขั้นที่ 3 การสรางแนวคิดเชิงนามธรรม และสรุปเปนหลักการ (Abstract Conceptualization – AC) 

ขั้นที่ 4 การทดลองประยุกตหลักการนําไปใชในสถานการณใหม (Active Experimentation – AE) 

ผาน

เกณ ไมผาน

เกณฑ 

นําไปใช 
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3.  กําหนดหนวยการเรียนรูที่ใชในโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดย

ใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ   มีข้ันตอนการดําเนินการ ดังนี้ 

3.1 ศึกษาขอมูลพื้นฐานเกี่ยวกับปญหาดานการบริโภคอาหาร โทษของการ

บริโภคอาหารอยางไมเหมาะสม ตลอดจนศึกษาและสังเคราะหเอกสาร ตํารา และงานวิจัยที่

เกี่ยวของกับโภชนาการและการบริโภค โดยมุงเนนใหเกิดความรูในระดับตัวนักเรียน 

3.2 นําขอมูลที่ไดจากการศึกษามากําหนดเนื้อหาสาระและรายละเอียดตางๆที่จะ

นํามาใชในโปรแกรม ซึ่งมีรายละเอียดดังตารางที่ 1 

ตารางที่ 1 ตารางแสดงรายละเอียดหนวยการเรียนรู แผนการจัดการเรียนรูและสาระการเรียนรู 

ของโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนน

ประสบการณ   

หนวยการ
เรียนรู  

แผนการจัดการเรียนรู สาระการเรียนรู 
 

หนวยที่ 1 
เรื่องอาหาร 5 
หมู 

แผนการจัดการเรียนรูที่ 1  

เร่ืองอาหาร 5 หมู และสารอาหาร 

 

อาหาร 5 หมู ประกอบดวย หมูที่ 1 

อาหารประเภทเนื้อสัตวตางๆ ไข ถั่ว

เมล็ดธัญพืช  และนม สารอาหารที่

สําคัญคือโปรตีน   หมูที่  2 อาหาร

ประเภทขาว แปง น้ําตาล เผือก มัน 

สารอาหารที่สําคัญคือคารโบไฮเดรต 

หมูที่ 3 อาหารประเภทผักใบเขียวและ

ผักอื่นๆ  สารอาหารที่สําคัญคือเกลือ

แรและวิตามิน หมูที่ 4 ผลไมตางๆ 

อาหารหมูนี้ใหสารอาหารที่สําคัญคือ

เกลือแรและวิตามิน หมูที่ 5 ไขมันจาก

สัตวและพืช สารอาหารที่สําคัญคือ

ไขมัน 
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ตารางที่ 1 (ตอ) ตารางแสดงรายละเอียดหนวยการเรียนรู แผนการจัดการเรียนรูและสาระการ

เรียนรู ของโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบ

เนนประสบการณ   

หนวยการ
เรียนรู  

แผนการจัดการเรียนรู สาระการเรียนรู 
 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 2 

เร่ืองรับประทานอาหารอะไรให 

ครบ 5 หมู  

การเลือกรับประทานอาหารควรเลือก

อาหารที่สมดุลมีครบ 4 หมู และผลไม 

อาหารที่เลือกควรเปนอาหารที่หาซื้อ

ไดงาย  สด  สะอาดและปลอดภัย  

อาหารจานเดียวที่มีประโยชน เชน 

ขาวผัดน้ําพริกอองสับปะรด, ขาวคลุก

กะป  ไข เจียว  หมูหวาน  ฝร่ัง ,  ขาว

เหนียว สมตํา ไกทอด สมเขียวหวาน, 

ขนมจีนน้ํายา ไขตม เงาะ, กวยเตี๋ยว

หลอด  แตงโม เปนตน 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 3  

เร่ืองนม เครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ  

นมเปนแหลงของโปรตีนที่มีคุณคา 

เปนแหลงของแคลเซียม วิตามินและ

เกลือแรอยูหลายชนิดที่มีประโยชนตอ

ร า งกายเรา  เชน  ช วยใหกระ ดูก

เจริญเติบโตและแข็งแรง ลดความ

เสี่ยงของโรคกระดูกพรุน  แคลเซียม

ในน้ํ านมชวยทําหนาที่ยืดหดของ

กลามเนื้อ  ในปจจุบันผลิตภัณฑนม

ประเภทพรอมดื่มมีขายอยูทั่วไป เชน  

นมยู เอชที  นมพาสเจอร ไรส  ซึ่ งมี

ความแตกตางกันในเรื่องของกรรมวิธี

การผลิตและระยะเวลาในการเก็บ

รักษา  การเลือกซื้อนมและผลิตภัณฑ

นมจึงควรอานฉลากใหดีกอนตัดสินใจ

ซื้อ 
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ตารางที่ 1 (ตอ) ตารางแสดงรายละเอียดหนวยการเรียนรู แผนการจัดการเรียนรูและสาระการ

เรียนรู ของโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบ

เนนประสบการณ   

หนวยการ
เรียนรู  

แผนการจัดการเรียนรู สาระการเรียนรู 
 

หนวยที่ 2 
เรื่องอาหาร
ปลอดภัย 

แผนการจัดการเรียนรูที่ 4  

เร่ือง ผักดีมีประโยชน 

ผักชนิดตางๆจัดเปนอาหารที่ใหแร

ธาตุหลายชนิด เชน แคลเซียม เหล็ก 

และวิตามินตางๆซึ่งชวยใหรางกาย

แข็งแรงและชวยใหอวัยวะตางๆ

ทํางานไดอยางปกติ สามารถชวย

ปองกันโรคตางๆได   ซึ่งผักแตละ

ชนิ ด  แต ล ะสี ก็ จ ะ ให ป ร ะ โ ยชน

แตกตางกัน   วิธีการเลือกซื้อผักเพื่อ

ความปลอดภัยไดแก ไมควรเลือกซื้อ

ผักที่มีใบสวยมากๆควรใหมีรูพรุน

บาง ควรเลือกซื้อผักประเภทกินใบ

ม า ก ก ว า ผั ก กิ น หั ว  ค ว ร เ ลื อ ก

รับประทานผั กที่ ข้ึ น ได เ อ งตาม

ธรรมชาติ  ควรปอกเปลือกกอน

รับประทานและควรลางน้ําใหสะอาด 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 5  

เร่ือง อาหารใสสารฟอกขาว 

สารฟอกขาว  มีคุณสมบัติเปนสาร

ฟอกสีและยับยั้งการเจริญเติบโตของ

จุลินทรีย จึงนิยมมาใสในอาหารใหมสีี

ขาวสดใหม  น า รับประทาน  ถ า

รับประทานเขาไปในปริมาณมากจะ

ทําให ปวดทอง ปวดศีรษะ อาเจียน 

แนนหนาอก ควรหลีกเลี่ยงการซื้อ

อาหารที่มี สีขาวผิดจากธรรมชาติ

เพราะอาจมีสารฟอกขาวตกคางอยู 



 56 

 

ตารางที่ 1 (ตอ) ตารางแสดงรายละเอียดหนวยการเรียนรู แผนการจัดการเรียนรูและสาระการ

เรียนรู ของโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบ

เนนประสบการณ   

หนวยการ
เรียนรู  

แผนการจัดการเรียนรู สาระการเรียนรู 
 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 6 

เร่ืองอาหารใสสารบอแรกซ  

 

สารบอแรกซเปนสารที่หาซือ้ไดงาย

เนื่องจากมีขายอยูตามรานขายของ

ทั่วไป โดยมีชือ่เรียกทัว่ไปวา ผงกรอบ 

หรือ เพงแซ ผูที่ซื้อจะนําไปผสม

อาหาร เพื่อปรุงแตงรส  แนวทาง

หลีกเลี่ยงอาหารใสสารบอแรกซคือ 

ไมควรกินอาหารที่มีลักษณะผิด

ธรรมชาติ เชน หยุน กรอบ หรือแข็ง

ผิดปรกติ หรือไมบูดเสียทั้งทีท่ิ้งไวนาน

หลายชั่วโมง 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 7 

เร่ืองอาหารสีสวย   

หามนําสีสังเคราะห ไปผสมในอาหาร

บางประเภท  อันตรายจากสีผสม

อาหารหากไดรับปริมาณมากเกินที่

กําหนดอาจทําใหเกิดผื่นที่ ผิวหนัง 

อาเจียน ทองเดิน ซึ่งสีบางอยางอาจ

สะสมอยูในรางกายทําใหเกิดมะเร็งได  

จึงมีแนวทางในการหลีกเลี่ยงอาหารสี

สวยดังนั้น ไมควรเลือกรับประทาน

อาหารที่มีสีสวยฉูดฉาดหรือสดเกินไป   

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 8 

เร่ืองสีสวยดวยธรรมชาติ 

การ เพิ่ ม สี สันลงในอาหารอย า ง

ปลอดภัยนั้นสามารถใชสีที่ไดจาก

ธรรมชาติผสมลงในอาหารได เชน สี

แดงจากดอกกระเจี๊ยบ สีมวงจากดอก

อัญชัน  สีเหลืองจากขมิ้น  สีเขียวจาก

ใบเตย    
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ตารางที่ 1 (ตอ) ตารางแสดงรายละเอียดหนวยการเรียนรู แผนการจัดการเรียนรูและสาระการ

เรียนรู ของโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบ

เนนประสบการณ   

หนวยการ
เรียนรู  

แผนการจัดการเรียนรู สาระการเรียนรู 
 

หนวยที่ 3 
เรื่องอาหาร
ใน
ชีวิตประจาํวนั 

แผนการจัดการเรียนรูที่ 9 

เร่ืองอาหารในชีวิตประจําวันรอบตัว

เรา 

 

อาหารในชีวิตประจําวันมีอยูรอบๆตัว

หลายชนิดมีทั้งที่มีประโยชนและไมมี

ประโยชนตอรางกาย   ดังนั้นในการ

เลือกรับประทานจึงควรคํานึงถึ ง

คุณประโยชนของอาหารมากกวา

รสชาติและลักษณะหนาตา สีสันของ

อาหาร 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 10 

เร่ืองบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป 

 

บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปมีสวนประกอบ

หลักๆ ไดแก แปงสาลี, เกลือแกง, 

เกลือคารบอเนต, สีผสมอาหาร 

(เหลือง) และน้ํามันสัตว หรือ น้ํามัน

พืช   เนื่ องจากบะหมี่ เปนอาหาร

ประเภทแปงถารับประทานจํานวน

มากเปนประจําอาจมีผลทําใหเกิด

ภาวะน้ํ าหนักเกินหรือภาวะขาด

สารอาหารได  ดังนั้นเมื่อนํามา

บริโภคจึงควรเติมเนื้อสัตวและผัก

เพื่อใหไดสารอาหารอื่นๆเพิ่มข้ึน 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 11 

เร่ืองน้ําอัดลม 

 

 

น้ําอัดลมมีสวนประกอบที่สําคัญ 4 

สวน คือ น้ํา, น้ําตาล, สารปรุงแตง, 

และกรดคารบอนิก  สารกระตุนและสี

ผสมอาหารที่อยูในน้ําอัดลม จะมีผล

ตอการเปนโรคสมาธิส้ันในเด็กและ

ทําลายเนื้อเยื่อสมองบางสวน โรคฟน

ผุ โรคอวน  
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ตารางที่ 1 (ตอ) ตารางแสดงรายละเอียดหนวยการเรียนรู แผนการจัดการเรียนรูและสาระการ

เรียนรู ของโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบ

เนนประสบการณ   

หนวยการ
เรียนรู  

แผนการจัดการเรียนรู สาระการเรียนรู 
 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 12 

เร่ืองอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา 

น้ํามันที่ผานการทอดอาหารซ้ํานาน

เกินไปจะมีคุณคาทางโภชนาการ

ลดลง การบริโภคอาหารที่ใชน้ํามัน

ทอดซ้ํามี โอกาสเสี่ยงตอการเปน

โรคมะเร็ง โรคหัวใจและโรคหลอด

เลือดได 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 13 

เร่ืองอาหารวาง 

อาหารวางหมายถึง อาหารระหวาง

มื้อเปนอาหารรับประทานเลน ที่มี

ป ริมาณอาหารนอยกว าอาหาร

ประจํามื้ออาจเปนอาหารประเภทน้ํา

หรือแหงมีทั้งคาวและหวาน 

หนวยที่ 4 
เรื่องหลกั 5อ. 
เพื่อสุขภาพ 

แผนการจัดการเรียนรูที่ 14-15 

เร่ืองหลัก 5อ. เพื่อสุขภาพ  

หลัก 5อ. เพื่อสุขภาพไดแก 1.อาหาร 

คือการรับประทานอาหารใหครบ 5 

หมู 2.ออกกําลังกาย อยางนอย

สัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 15 นาที  

3.อา รมณ  มี อ า รมณ ผ อนคลาย 

สามารถควบคุมอารมณตนเองได  

4.อโรคยา การรับประทานอาหารที่ไม

ปลอดภัย เปนจุด เริ่ มตนของการ

เจ็บปวย   5.อนามัยชุมชน หากพบวา

ตนเองเจ็บปวยควรพบแพทยเพื่อ

ไมใหเปนพาหะของโรค 
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4.กําหนดขั้นตอนการจัดกจิกรรมการเรียนรูในโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการ

บริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ รายละเอียดแสดงในตารางที ่2  

 

ตารางที่ 2 ข้ันตอนในการจัดการเรียนรูตามหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ   

ขั้นตอนการจัดการเรยีนรู ลักษณะของการจัดกิจกรรม 

ข้ันที่ 1 ข้ันการรับรูประสบการณรูปธรรม   

(Concrete Experience – CE)  

 

ครูจัดประสบการณการเรียนรูผานการทดลองที่

เปนประสบการณตรงโดยการใหนักเรียนลงมือ

ปฏิบัติจริงตามสถานการณที่กําหนดให 

 

ข้ันที่ 2 การสังเกตอยางไตรตรอง               

(Reflective Observation – RO) 

 

ครูใหนักเรียนสังเกตผลการทดลองที่เกิดขึ้นและ

แสดงออกโดยการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน  

ข้ันที่ 3 การสรางแนวคิดเชิงนามธรรม

และสรุปเปนหลักการ 

(Abstract  Conceptualization – AC) 

ครูนํานักเรียนอภิปรายเพื่อสรุปความคิดรวบ

ยอด 

ข้ันที่ 4 การทดลองประยุกตหลักการไป

ใชในสภาพการณใหม                              

(Active Experimentation – AE) 

 

ครูสงเสริมใหนักเรียนนําความคิดรวบยอดนั้นไป

สรุปเปนความรูและนําไปประยุกตใชตอไป  

 

5.  แผนการจัดการเรียนรูในโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใช

หลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ   มีลําดับข้ันตอนการดําเนินการ ดังนี้ 

 5.1 ศึกษาแนวคิดจากเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของกับหลักการจัดการเรียนรูแบบ

เนนประสบการณ และศึกษาหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2544 

 5.2 เขียนแผนการจัดการเรียนรูในโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภค

อาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ จํานวน 15 แผน โดยมีสวนประกอบของ

แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู คือ ลําดับที่ของแผน ชื่อหนวยการเรียนรู ชื่อเร่ือง ระดับชั้น เวลา

แนวคิด จุดประสงคการเรียนรู สาระการเรียนรู กระบวนการจัดการเรียนรู ส่ือการเรียนรู การวดัและ

ประเมินผล และภาคผนวก 
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5.3 กําหนดสื่อที่นํามาใชในการจัดกิจกรรม ส่ือที่ใชตองมีความหลากหลาย 

นาสนใจสอดคลองกับหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ โดยเนนสื่อที่อยูรอบตวันกัเรยีน 

และสะดวกตอการใชงาน โดยคํานึงถึงความสนใจ ความเหมาะสมกับพื้นฐานความรูและวัยของ

นักเรียนเปนสําคัญ 

5.4 นําแผนการจัดการเรียนรูที่ผูวิจัยสรางขึ้นไปใหผูทรงคุณวุฒิตรวจพิจารณา 

แลวนํามาปรับปรุงแกไขตามคําแนะนํา 

5.5 นําแผนการจัดการเรียนรูที่ไดปรับปรุงแลวจํานวน 3 แผน ไปทดลองใชกับ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ปการศึกษา2551ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

จํานวน 30 คน ที่มีคุณสมบัติใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง ทั้งนี้เพื่อพิจารณาความเหมาะสมในดาน

การจัดกิจกรรมการเรียนรูในทุกข้ันตอนและระยะเวลาที่ใชในการจัดกิจกรรม จากนั้นจึงนําผลที่

ไดมาปรับปรุงแกไขใหสมบูรณกอนนําไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง 

 6.  สรางและพัฒนาเครื่องมือที่ใชในการวิจัย เพื่อใชในการประเมินผลโปรแกรม มีจํานวน 

4 ชุด ดังนี้ 

  6.1 แบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร 

  6.2 แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

  6.3 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สําหรับนักเรียน 

  6.4 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน สําหรับ

ผูปกครอง 

 ข้ันตอนในการสรางและพัฒนาเครื่องมือ มีดังนี้ 

  6.1 แบบสอบความรูความเขาใจเร่ืองการบริโภคอาหาร   ดําเนินการสรางตาม

ข้ันตอนดังนี้ 

   1) กําหนดวัตถุประสงคของแบบสอบ คือ เพื่อวัดความรูความเขาใจ

เกี่ยวกับเรื่องการบริโภคอาหาร 5 หมู, การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู อาหารปลอดภัย 

อาหารในชีวิตประจําวัน และหลัก 5อ. เพื่อสุขภาพ 

 2) ศึกษาเอกสารและทฤษฎีที่เกี่ยวกับหลักเกณฑการสรางแบบสอบให

ตรงตามเนื้อหา  

   3) กําหนดโครงสรางของแบบสอบ ดังแสดงในตารางที่ 3 



 61 

 

ตารางที่ 3 ตารางกําหนดโครงสรางแบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร 

 

เรื่อง ขอที่ 
จํานวน
ขอ 

น้ําหนัก 
(%) 

1. อาหาร 5 หมูและสารอาหาร 

- อาหาร 5 หมู 

- สารอาหาร 
2. การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู 

- การรับประทานอาหารใหเหมาะสม 
3. อาหารปลอดภัยและอาหารใน

ชีวิตประจาํวนั 

- นม 

- ผัก 

- อาหารใสสารฟอกขาว 

- อาหารใสสารบอแรกซ 

- อาหารใสสี 

- บะหมีก่ึ่งสาํเรจ็รูป 

- น้ําอัดลม 

- น้ํามนัทอดซ้ํา 

- อาหารวาง 
4. หลัก 5 อ. เพือ่สุขภาพ 

- 

2, 3, 5,6 

1, 7, 8 

- 

4, 9,11, 12 

- 

10,13 

14 

15, 16 

17, 18 

19, 20 

21, 22 

23, 24 

25,26 

27, 28, 

29, 30 

7 

- 

- 

4 

- 

17 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

2 

23.3% 

- 

- 

13.3% 

- 

56.6% 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

6.6% 

รวม - 30 100% 

  

4) กําหนดลักษณะของแบบสอบเปนขอสอบปรนัยชนิดเลือกตอบ 4 

ตัวเลือก (มีตัวเลือกที่ถูกตองเหมาะสมเพียง 1 ตัวเลือก) จํานวน 30 ขอ เกณฑการตรวจใหคะแนน 

คือ คําตอบถูกได 1 คะแนน คําตอบผิดหรือไมตอบได 0 คะแนน 

   5) จัดทําแบบสอบใหมีความสอดคลองกับเนื้อหาและวัตถุประสงคแลว

นําแบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารเสนอผูทรงคุณวุฒิเพื่อตรวจสอบและ

พิจารณาความตรงของเนื้อหา (content validity) และความเหมาะสมในการใชภาษา แลวนํามา

ปรับปรุงแกไขตามคําแนะนํา 
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   6)นําแบบสอบที่ปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใชกับนักเรียนประถมศึกษา

ปที่ 3 ปการศึกษา 2551 ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน 30 คน ที่มี

คุณสมบัติใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง แลวนําแบบสอบมาตรวจใหคะแนน  

 7) นําผลการทดสอบมาวิเคราะหหาระดับความยาก (level of difficulty) 

และคาอํานาจจําแนก (discrimination power) ของแบบสอบ โดยการวิเคราะหขอสอบเปนรายขอ 

แลวเลือกขอสอบที่มีระดับความยากระหวาง 0.2-0.8 และคาอํานาจจําแนก 0.2 ข้ึนไป ซึ่งถือวา

เปนคาที่ใชได (รายละเอียดของคาระดับความยากและคาอํานาจจําแนกนําเสนอในตารางที่ 21 

ภาคผนวก ข ) จากการวิเคราะหพบวา แบบสอบมีคาระดับความยากตั้งแต 0.2-0.8 และมีคา

อํานาจจําแนกตั้งแต 0.2 ข้ึนไป 

8)  นําแบบสอบมาวิเคราะหหาคาความเที่ยง (reliability)    ดวยวิธี       

คูเดอรริชารดสัน (Kuder-Richardson KR-20) ไดคาความเที่ยงของแบบสอบทั้งฉบับเทากับ 0.67  

ซึ่งถือวาเปนคาความเที่ยงที่ใชได จึงสามารถนําแบบสอบความรูไปใชได (รายละเอียดของการ

คํานวณหาคาความเที่ยงนําเสนอในภาคผนวก ข)  

  6.2 แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร มีวัตถุประสงคเพื่อใหนักเรียนใช

บันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเองในมื้อเชา กลางวันและเย็น ที่เกิดขึ้นกอนการเขารวม

โปรแกรมและหลังการเขารวมโปรแกรม   โดยมีข้ันตอน ดังนี้ 

   1) กําหนดวัตถุประสงคและรูปแบบของแบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของนักเรียนเปนแบบอัตนัย 

 2) กําหนดประเด็นที่ตองการบันทึก ซึ่งเปนประเด็นเกี่ยวกับพฤติกรรม

การบริโภค ประกอบดวย ชื่อผูบันทึก  วัน/เดือน/ป   มื้ออาหาร  ชื่อรายการอาหารที่บริโภคแบงเปน

อาหารคาวอาหารหวานและเครื่องดื่ม  ผูจัดเตรียมอาหาร  โดยใหนักเรียนเขียนชื่อรายการอาหารที่

รับประทานและจําแนกสวนประกอบของอาหารนั้นๆ    

   3) นําประเด็นการบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่กําหนดขึ้นไป

ปรึกษาอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ เพื่อแกไขปรับปรุงในดานความถูกตองและความเหมาะสม

ของประเด็นการบันทึกและการใชภาษา 

   4) นําแบบบันทึกพฤติกรรมการบริ โภคอาหารที่สร างขึ้น  เสนอ

ผูทรงคุณวุฒิ เพื่อตรวจสอบและพิจารณาความเหมาะสมของขอคําถามและความเหมาะสมใน

การใชภาษา แลวนํามาปรับปรุงแกไข 

   5) นําแบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่แกไขแลวไปทดลองใชกับ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร แลวนํามาปรับปรุง

แกไขใหดีข้ึน แลวจึงนําไปใชกับกลุมตัวอยาง 
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6.3 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สําหรับนักเรียน  

1) กําหนดวัตถุประสงคของแบบสอบถาม คือ เพื่อสอบถามนักเรียน

เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและความถี่ในการรับประทานอาหารของนักเรียน  

2) ศึกษาเอกสารและหลักเกณฑเกี่ยวกับการสรางแบบสอบถาม 

3) กําหนดลักษณะของแบบสอบถาม แบงเปน 3 ตอน คือ ตอนที่ 1 

ขอมูลเกี่ยวกับนักเรียน  ตอนที่ 2 ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน จํานวน 

20 ขอ เปนแบบมาตราสวนประมาณคา (rating scale) โดยใหนักเรียนประมาณคาน้ําหนัก

พฤติกรรมการบริโภคแบงเปน 4 ระดับ ดังนี้ 

เปนประจํา   หมายถึง รับประทานทุกวัน 

บอยครั้ง  หมายถึง รับประทาน 1-6 วัน/สัปดาห 

นานๆครั้ง   หมายถึง รับประทาน 1-3 คร้ัง/เดือน 

ไมเคย  หมายถึง ไมเคยรับประทานเลย 

เกณฑการใหคะแนนมี 2 ลักษณะ คือ 

    ขอคําถามที่สมควรกระทํา  ขอคําถามที่ไมสมควรกระทํา 

(เชิงบวก)   (เชิงลบ) 

เปนประจํา   ใหคะแนน      7        0 

บอยครั้ง  ใหคะแนน      3.5        0.67 

นานๆครั้ง   ใหคะแนน      0.67        3.5 

ไมเคย  ใหคะแนน      0        7 

 

และตอนที่ 3 ขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อารมณ อโรคาและอนามัยชุมชนโดยมีลักษณะเปน

คําถามแบบปลายเปด  

4) นําแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารสําหรับนักเรียนที่สราง

ข้ึนไปใหผูทรงคุณวุฒิตรวจพิจารณาขอคําถาม และความเหมาะสมในการใชภาษา แลวนํามา

ปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะ 

5)นําแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใชกับนักเรียน

ประถมศึกษาปที่3 โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร และนํามาปรับปรุงแกไขใหมี

ความเหมาะสมมากขึ้น ตอจากนี้จึงนําไปใชกับกลุมตัวอยาง   

6.4 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน สําหรับ

ผูปกครอง 
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1) กําหนดวัตถุประสงคของแบบสอบถาม คือ เพื่อสอบถามผูปกครอง

เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนและความถี่ในการรับประทานอาหารแตละชนิด  

2) ศึกษาเอกสารและทฤษฏีที่เกี่ยวกับหลักเกณฑการสรางแบบสอบถาม

ใหตรงตามเนื้อหา 

3) กําหนดลักษณะของแบบสอบถาม มี 2 ตอน คือ ตอนที่ 1 ขอมูล

เกี่ยวกับผูปกครอง ตอนที่ 2 ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน จํานวน 20 ขอ

เปนแบบมาตราสวนประมาณคา (rating scale) ใหผูปกครองประมาณคาน้ําหนักพฤติกรรมการ

บริโภคโดยแบงเปน 4 ระดับ ดังนี้  

เปนประจํา   หมายถึง รับประทานทุกวัน 

บอยครั้ง  หมายถึง รับประทาน 1-6 วัน/สัปดาห 

นานๆครั้ง   หมายถึง รับประทาน 1-3 คร้ัง/เดือน 

ไมเคย  หมายถึง ไมเคยรับประทานเลย 

เกณฑการใหคะแนนมี 2 ลักษณะ คือ 

 

    ขอคําถามที่สมควรกระทํา  ขอคําถามที่ไมสมควรกระทํา 

(เชิงบวก)   (เชิงลบ) 

เปนประจํา   ใหคะแนน      7        0 

บอยครั้ง  ใหคะแนน      3.5        0.67 

นานๆครั้ง   ใหคะแนน      0.67        3.5 

ไมเคย  ใหคะแนน      0        7 

   4) นําแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารสําหรับผูปกครองที่สราง

ข้ึนไปใหผูทรงคุณวุฒิตรวจพิจารณาความตรงของเนื้อหา ความเหมาะสมในการใชภาษา แลว

นําไปปรับปรุงแกไข 

5) นําแบบสอบถามที่ปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใชกับผูปกครองของ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร นํามาปรับปรุงแกไข

ใหดีข้ึน แลวจึงนําไปใชกับกลุมตัวอยาง 
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ขั้นที่ 3 การดําเนินการทดลองใชโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดย
ใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 
 ผูวิจัยไดดําเนินการทดลองใชโปรแกรมฯ โดยมีวิธีการขั้นตอนดังตอไปนี้ 

 1 ข้ันเตรียมการทดลองใช 

  1. กลุมตัวอยาง คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย ฝายประถม ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2551 จํานวน 30 คน ที่มีความสมัครใจเขา

รวมโปรแกรมฯ และสามารถเขารวมกิจกรรมจนเสร็จส้ินโปรแกรม 

  2. ผูวิจัยวางแผนการทดลองใชโปรแกรม โดยติดตอประสานงานกับโรงเรยีนทีเ่ปน

กลุมตัวอยาง คือ โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายประถม  

 2 ดําเนินการทดลองใชโปรแกรม 

  กอนการทดลอง 

  1.ผูวิจัยติดตอประสานงานกับทางโรงเรียนเพื่อสงแบบสอบถามเกี่ยวกับ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน สําหรับผูปกครอง (คร้ังที่ 1 กอนการเขารวมโปรแกรม)    

  2. ผูวิจัยดําเนินการเก็บขอมูลเบื้องตนกอนการเขารวมโปรแกรมฯ ของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปที่ 3 ดังนี้   แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยใหบันทึกเปนระยะเวลา        

7 วัน (วันจันทร – วันอาทิตย) กอนเขารวมโปรแกรม แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค

อาหารสําหรับนักเรียนและแบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร 

  ระหวางการทดลอง 

  ดําเนินการสอนตามแผนการสอน จํานวน 15 แผน ชวงเวลา 14.00 - 14.50น. 

ระยะเวลา 1 คาบ (50 นาที) สัปดาหละ 5 วัน  

  หลังการทดลอง 

  1.หลังเสร็จส้ินการสอนทั้ง 15 แผน ใหนักเรียนทําแบบบันทึกพฤติกรรมการ

บริโภค เปนระยะเวลา 7 วัน (วันจันทร – วันอาทิตย) แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร สําหรับนักเรียนรวมทั้งใหทําแบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร 

  2. ผูวิจัยติดตอประสานงานกับทางโรงเรียนและสงแบบสอบถามเกี่ยวกับ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน สําหรับผูปกครอง (คร้ังที่ 2 หลังการเขารวมโปรแกรม) 

เพื่อสอบถามขอมูลดานพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนหลังจากการเขารวมโปรแกรมฯ 

  3. ผูวิจัยรวบรวมขอมูลเพิ่มเติมระหวางดําเนินการทดลอง ไดแก พฤติกรรม

ระหวางเรียน ใบงานกิจกรรมในแผนตางๆ   
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ขั้นที่ 4 การแกไขปรับปรุงโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใช
หลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ มีวิธีการดังนี้ 

ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจากการดําเนินการทดลองในขั้นที่ 3 ตลอดจนขอมูลปญหาที่เกิดขึ้น

ระหวางการทดลอง มาปรับปรุงแกไขโปรแกรมฯ เพื่อใหโปรแกรมมีความสมบูรณและเหมาะสมใน

การนําไปใชตอไป 

 
เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  
 1. แบบสอบความรูความเขาใจเร่ืองการบริโภคอาหาร เปนแบบเลือกตอบ                  

จํานวน 30 ขอ 

 2.  แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  

3.  แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สําหรับนักเรียน มีลักษณะเปน

แบบมาตราสวนประมาณคา (rating scale) จํานวน 20 ขอ และแบบสอบถามปลายเปดใน

ประเด็น การออกกําลังกาย อารมณ อโรคาและอนามัยชุมชน 

 4. แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน สําหรับผูปกครอง มี

ลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (rating scale) จํานวน 20 ขอ 

 
การวิเคราะหขอมูล 
 1. แบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร 

 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยจากแบบสอบความรูความเขาใจเร่ืองการบริโภคอาหาร กอน

และหลังการเขารวมโปรแกรมของกลุมตัวอยาง ดวยการทดสอบคาที ( t-test) 

 2. แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 

  2.1 วิเคราะหคะแนนแบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยหาจํานวนและ

รอยละของจํานวนนักเรียนที่รับประทานอาหารครบ 5 หมู   และจํานวนมื้อที่นักเรียนรับประทาน

อาหารในแตละหมู เปนระยะเวลา 7 วัน (จํานวนทั้งสิ้น 210 มื้อ   แบงเปนมื้อ เชา กลางวันและ

เย็น)   

  2.2 เปรียบเทียบจํานวนและรอยละของนักเรียนที่รับประทานอาหารครบ 5 หมู 

และเปรียบเทียบจํานวนมื้อที่รับประทานอาหารในแตละหมู เปนระยะเวลา 7 วัน (จํานวนทั้งสิ้น 

210 มื้อ  โดยแบงเปนมื้อ เชา กลางวันและเย็น) กอนและหลังการเขารวมโปรแกรมของกลุม

ตัวอยาง  
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 3. แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สําหรับนักเรียน 

  3.1 วิเคราะหคะแนนที่ไดจากแบบสอบถามเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของกลุม

ตัวอยางกอนและหลังเขารวมโปรแกรม 

  3.2 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยที่ไดจากแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร สําหรับนักเรียน กอนและหลังการเขารวมโปรแกรมของกลุมตัวอยางดวยการ

ทดสอบคาที (t-test)  

 4. แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน สําหรับผูปกครอง 

  4.1 วิเคราะหคะแนนที่ไดจากแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของนักเรียน สําหรับผูปกครองของกลุมตัวอยางกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม 

  4.2 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยที่ไดจากแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารของนักเรียน สําหรับผูปกครอง กอนและหลังการเขารวมโปรแกรมของกลุมตัวอยาง

ดวยการทดสอบคาที (t-test)  

 

 

 



บทที่  4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
การวิจัยเรื่อง “ผลของโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ที่มีผลตอความรูความเขาใจและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3” มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมสงเสริมการ

ปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ในดานความรู 

ความเขาใจและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนประถมศึกษาปที่ 3 จํานวน 30 คน 

ผูวิจัยไดนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางประกอบการอธิบายเปนความ

เรียง รายละเอียดการวิเคราะหขอมูลนําเสนอเปน  7 ตอน ตามลําดับดังนี้  

ตอนที่ 1 ขอมูลพื้นฐานของนักเรียนและผูปกครอง 

ตอนที่ 2 ขอมูลพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการเขารวม

โปรแกรม 

ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูความเขาใจ 

เร่ืองการบริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม 

ตอนที่ 4 การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูความเขาใจ

เร่ืองการบริโภคอาหารของนักเรียนหลังการเขารวมโปรแกรมกับเกณฑการประเมินโปรแกรม 

ตอนที่ 5 การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของนักเรียนกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม 

ตอนที่ 6 การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของนักเรียนหลังการเขารวมโปรแกรมกับเกณฑการประเมินโปรแกรม 

ตอนที่ 7 ขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อารมณ อโรคยาและอนามัยชุมชน 
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ตอนที่ 1 ขอมูลพื้นฐานของนักเรียนและผูปกครอง 
 
ตารางที่ 4 จํานวนและรอยละของขอมูลเกี่ยวกับนกัเรียน 

ขอมูลพื้นฐาน จํานวนนักเรยีน 
รอยละของนกัเรียน

ทั้งหมด 

เพศ   

         ชาย  15 50 

         หญิง 15 50 

อายุของนักเรยีน (ป)   

          8 28 93.3 

          9 2 6.7 

นักเรียนอาศัยอยูกับ   

           บิดามารดา 27 90 

           บิดา  1 3.33 

           มารดา 1 3.33 

          อ่ืนๆ 1 3.33 

ผูจัดเตรียมหรือเลือกซื้ออาหารใหนกัเรียน   

         ตนเอง 1 3.33 

         มารดา 15 50 

         บิดา 2 6.66 

         ผูปกครอง 8 26.66 

         พี่เลี้ยง 1 3.33 

        อ่ืนๆ 3 10 

จํานวนเงนิที่ไดรับมาโรงเรียน/วัน     

       20-50 23 76.66 

       51-100 4 13.33 

      101 ข้ึนไป 3 10.00 
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จากตารางที่4 จะเห็นไดวานักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ที่เขารวมโปรแกรมสงเสริมการ

ปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณมีนักเรียนที่เปน

เพศชายจํานวน 15 คน คิดเปนรอยละ 50 เพศหญิงจํานวน 15 คน คิดเปน รอยละ 50 นักเรียน

สวนใหญอายุ 8 ป และอาศัยอยูกับบิดามารดา โดยสวนใหญมีมารดาเปนผูจัดเตรียมหรือเลือกซื้อ

อาหารให   และใน 1 วันนักเรียนไดรับเงินมาโรงเรียนวันละ 20 – 50 บาท มีจํานวนมากที่สุด คือ  

23 คน  
 
ตารางที ่5 ขอมูลนักเรียนเกี่ยวกับน้าํหนกัและสวนสูงเมื่อเทียบกับน้าํหนักตามเกณฑสวนสูง 

 

คนที่ อายุ เพศ น้ําหนัก สวนสูง น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง 

1 9 ชาย 55 145 อวน 

2 8 ชาย 48 137 อวน 

3 8 ชาย 23 128 สมสวน 

4 8 หญิง 23 130 ผอม 

5 8 หญิง 31 129 สมสวน 

6 8 ชาย 41 141 สมสวน 

7 8 หญิง 24 127 สมสวน 

8 8 หญิง 25 135 ผอม 

9 8 ชาย 30 127.5 สมสวน 

10 8 ชาย 27 130 สมสวน 

11 8 ชาย 28 121 ทวม 

12 8 ชาย 25 136 ผอม 

13 8 หญิง 44 141 ทวม 

14 8 ชาย 34 134.5 สมสวน 

15 8 หญิง 28 127 สมสวน 

16 9 ชาย 25 129.5 สมสวน 

17 8 ชาย 30 130 สมสวน 

18 8 หญิง 27 132 สมสวน 

19 8 ชาย 31 139 สมสวน 
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ตารางที ่5 (ตอ) ขอมูลนักเรยีนเกี่ยวกับน้าํหนกัและสวนสูงเมื่อเทียบกบัน้ําหนกัตามเกณฑสวนสงู 

 

คนที่ อายุ เพศ น้ําหนัก สวนสูง น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง 

20 8 หญิง 28.5 129.5 สมสวน 

21 8 หญิง 21.5 127 ผอม 

22 8 ชาย 25 131 สมสวน 

23 8 หญิง 25 135.5 ผอม 

24 8 หญิง 27 130 สมสวน 

25 8 หญิง 36.5 136 สมสวน 

26 8 หญิง 26.5 129.5 สมสวน 

27 8 หญิง 37 133 ทวม 

28 8 ชาย 28 130 สมสวน 

29 8 ชาย 31 138 สมสวน 

30 8 หญิง 21 120.5 สมสวน 

 

จากตารางที่ 5 พบวา น้ําหนักและสวนสูงโดยเฉลี่ยของนักเรียนที่เขารวมโปรแกรมคือ 

30.28 และ 131.98 ตามลําดับ และนักเรียนสวนใหญเมื่อเทียบน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงแลว

พบวาอยูในเกณฑสมสวน มีเด็กที่มีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงอยูในเกณฑทวมและอวนถึงจํานวน 

5 คน และอยูในเกณฑผอม จํานวน 5 คน และเด็กที่มีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงอยูในเกณฑสม

สวนแตมีกราฟคอนไปทางทวมนั้นมีจํานวนถึง 8 คน  
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ตารางที่ 6 จํานวนและรอยละของขอมูลเกี่ยวกับผูปกครอง 

 

ขอมูลพืน้ฐานของผูปกครอง จํานวนผูปกครอง รอยละของผูปกครองทั้งหมด 

 อาย ุ   

      36-38  ป 5 16.67 

      39-41  ป 8 26.67 

      42-44  ป 12 40 

      45-48  ป 5 16.67 

ความสมัพันธกับนกัเรียน   

      บิดา 10 33.33 

      มารดา 20 66.67 

การศึกษาสูงสุดของทาน   

      ม.ปลาย ปวช. 1 3.33 

      ปวส. 3 10 

      ป.ตรี 13 43.33 

      สูงกวาป.ตรี 10 33.33 

      อ่ืนๆ 3 10 

อาชีพ   

     ไมไดประกอบอาชีพ   4 13.33 

      รับจาง 2 6.67 

      คาขาย 3 10 

      รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ    12 40 

      บริษัทเอกชน 5 16.67 

       อ่ืนๆ 4 13.33 
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ตารางที่ 6   (ตอ) จํานวนและรอยละของขอมูลเกี่ยวกับผูปกครอง 

 

ขอมูลพืน้ฐานของผูปกครอง จํานวนผูปกครอง รอยละของผูปกครองทั้งหมด 

รายไดของครอบครัวเฉลีย่
ตอเดือน   

     18780 1 3.33 

     30000 2 6.67 

     40000 4 13.33 

     45000 1 3.33 

     50000 4 13.33 

     60000 2 6.67 

    100000 5 16.67 

    120000 1 3.33 

    150000 3 10.00 

    200000 4 13.33 

    250000 2 6.67 

    300000 1 3.33 

 

จากตารางที่ 6  พบวา อายุสวนใหญของผูปกครองที่ตอบแบบสอบถามคือ 42-44 ป 

จํานวน 12 คน โดยผูปกครองที่ตอบแบบสอบถามสวนใหญคือมารดา และมีระดับการศึกษาสวน

ใหญอยูในระดับปริญญาตรี นอกจากนี้ผูปกครองสวนมากประกอบอาชีพรับราชการ/รัฐวิสาหกิจ 

จํานวน 12 คน และรายไดของครอบครัวต่ําสุดคือ 18,780 บาทตอเดือน  จํานวน 1 คน และสูงสุด

คือ 300,000 บาทตอเดือน จํานวน 1 คน  ครอบครัวที่มีรายไดต่ํากวา 100,000 บาทตอเดือนมี

จํานวน 14 คน และครอบครัวที่มีรายไดสูงกวา 100,000 บาทตอเดือนมีจํานวน 16 คน   
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ตอนที่ 2 ขอมูลพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการเขารวม
โปรแกรม  

จากแบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน เมื่อนํามาวิเคราะหขอมูลดาน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม  แสดงผลในตารางที่ 7 

ตารางที่ 7   เปรียบเทียบจํานวนมื้อที่นักเรียนรับประทานอาหารครบ 5 หมู กอนและหลังเขารวม

โปรแกรม (รายบุคคล) 

  

จํานวนมื้อทีน่กัเรียนรับประทานอาหารครบ 5 หมู 
นักเรียนคนที ่

กอนเขารวมโปรแกรม หลังเขารวมโปรแกรม 

1 0 5 

2 5 10 

3 4 9 

4 3 10 

5 2 8 

6 1 5 

7 1 5 

8 3 9 

9 0 4 

10 2 6 

11 4 7 

12 3 9 

13 0 6 

14 6 12 

15 2 5 

16 4 7 

17 2 7 
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ตารางที่ 7   (ตอ) เปรียบเทยีบจํานวนมื้อที่นกัเรียนรับประทานอาหารครบ 5 หมู กอนและหลงัเขา

รวมโปรแกรม (รายบุคคล) 

 

จํานวนมื้อทีน่กัเรียนรับประทานอาหารครบ 5 หมู 
นักเรียนคนที ่

กอนเขารวมโปรแกรม หลังเขารวมโปรแกรม 

18 1 4 

19 1 7 

20 1 5 

21 1 8 

22 4 12 

23 0 2 

24 5 6 

25 5 7 

26 3 3 

27 1 4 

28 1 3 

29 1 5 

30 8 16 

  

 จากตารางที่ 7   พบวา กอนเขารวมโปรแกรมมีนักเรียนที่รับประทานอาหารไมครบ 5 หมู

ตลอดระยะเวลาที่บันทึกพฤติกรรม มีจํานวน 4 คน และจํานวนมื้อที่นักเรียนรับประทานอาหาร

ครบ 5 หมูมากที่สุดคือ 8 มื้อ จากจํานวนทั้งสิ้น 21 มื้อ มีจํานวน 1 คน สําหรับหลังการเขารวม

โปรแกรมพบวาจํานวนมื้อที่นักเรียนรับประทานครบ 5 หมูนอยที่สุดคือ 2 มื้อ จํานวน 1 คน และ

รับประทานอาหารครบ 5 หมูมากที่สุดจํานวน 16 มื้อ มี 1 คน   
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ตารางที่ 8   ตารางแสดงจาํนวนและรอยละของนักเรียนที่รับประทานอาหารครบ 5 หมู 

 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
จํานวนมื้อทีน่กัเรียนรับประทาน

อาหารครบ 5 หมู 
จํานวน

นักเรียน 

รอยละของ

นักเรียน

ทั้งหมด 

จํานวน

นักเรียน 

รอยละของ

นักเรียน

ทั้งหมด 

0-4 25 83.33 6 20 

5-9 5 16.67 19 63.33 

10-14 - - 4 13.33 

15-19 - - 1 3.33 

 20 -24  - - - - 

รวม 30 100 30 100 

 

จากตารางที่ 8    พบวากอนเขารวมโปรแกรมจํานวนมื้อ 0-4 มื้อมีนักเรียนรับประทาน

อาหารครบ 5 หมูเปนจํานวน 25 คน และจํานวนมื้อ 5-9 มื้อมีนักเรียนรับประทานอาหารครบ 5 

หมู  เปนจํานวน 5 คน หลังการเขารวมโปรแกรมจํานวนมื้อ 0-4 มื้อมีนักเรียนรับประทานอาหาร

ครบ 5 หมู  เปนจํานวนลดลงเหลือ  6 คน และจํานวน 5-9 มีนักเรียนจํานวน19 คน  รับประทาน

อาหารครบ 5 หมูมากขึ้น  แสดงใหเห็นวาหลังการเขารวมโปรแกรมมีนักเรียนที่ใหความสนใจและ

เร่ิมรับประทานอาหารใหครบ 5 หมูมีจํานวนเพิ่มข้ึน 
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ตารางที่ 9   ตารางเปรียบเทียบจาํนวนมือ้ที่รับประทานอาหารในแตละหมู เปนระยะเวลา 7 วนั  

(จํานวนทั้งสิน้ 210 มื้อ   แบงเปนมื้อ เชา กลางวันและเย็น) กอนและหลังเขารวมโปรแกรม 

  

หมูที ่1 ขาวแปง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

มื้อเชา จํานวนมื้อ รอยละ จํานวนมื้อ รอยละ 

รับประทาน 200 95.24 204 97.14 

ไมรับประทาน 10 4.76 6 2.86 

มื้อกลางวนั     

รับประทาน 202 96.20 210 100 

ไมรับประทาน 8 3.80 0 0 

มื้อเย็น     

รับประทาน 204 97.15 203 96.67 

ไมรับประทาน 6 2.85 7 3.33 

หมูที่ 2 เนื้อสัตว     

มื้อเชา จํานวนมื้อ รอยละ จํานวนมื้อ รอยละ 

รับประทาน 174 82.86 176 83.81 

ไมรับประทาน 36 17.14 34 16.19 

มื้อกลางวนั     

รับประทาน 195 92.86 206 98.10 

ไมรับประทาน 15 7.14 4 1.90 

มื้อเย็น     

รับประทาน 199 94.76 194 92.38 

ไมรับประทาน 11 5.24 16 7.62 

หมูที่ 3 ผัก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

มื้อเชา จํานวนมื้อ รอยละ จํานวนมื้อ รอยละ 

รับประทาน 84 40 97 46.19 

ไมรับประทาน 126 60 113 53.81 
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ตารางที่ 9  (ตอ)  ตารางเปรียบเทียบจาํนวนมื้อที่รับประทานอาหารในแตละหมู เปนระยะเวลา 7 

วัน  (จํานวนทัง้สิ้น 210 มื้อ   แบงเปนมื้อ เชา กลางวนัและเย็น) กอนและหลังเขารวมโปรแกรม 

หมูที่ 3 ผัก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

มื้อกลางวนั จํานวนมื้อ รอยละ จํานวนมื้อ รอยละ 

รับประทาน 122 58.10 164 78.10 

ไมรับประทาน 88 41.90 46 21.90 

มื้อเย็น     

รับประทาน 111 52.86 130 61.90 

ไมรับประทาน 99 47.14 80 38.10 

หมูที่ 4 ผลไม     

มื้อเชา จํานวนมื้อ รอยละ จํานวนมื้อ รอยละ 

รับประทาน 46 21.90 52 24.76 

ไมรับประทาน 164 78.10 158 75.24 

มื้อกลางวนั     

รับประทาน 65 30.95 140 66.67 

ไมรับประทาน 145 69.05 70 33.33 

มื้อเย็น     

รับประทาน 72 34.29 96 45.71 

ไมรับประทาน 138 65.71 114 54.29 

หมูที่ 5 ไขมนั     

มื้อเชา จํานวนมื้อ รอยละ จํานวนมื้อ รอยละ 

รับประทาน 165 78.57 196 93.33 

ไมรับประทาน 45 21.43 14 6.67 

มื้อกลางวนั     

รับประทาน 195 92.86 206 98.10 

ไมรับประทาน 15 7.14 4 1.90 

มื้อเย็น     

รับประทาน 187 89.05 198 94.29 

ไมรับประทาน 23 10.95 12 5.71 
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จากตารางที่ 9 พบวา กอนการเขารวมโปรแกรม   นักเรียนสวนใหญรับประทานอาหารหมู

ที่ 1 ขาวแปง อยูในบริมาณที่สูง คือจํานวน 200 (มื้อเชา), 202 (มื้อกลางวัน) และ 204 (มื้อเย็น) 

จากจํานวนทั้งสิ้น 210 มื้อ คิดเปนรอยละ 95.24, 96.20 และ 97.15 ตามลําดับ และหลังจากการ

เขารวมโปรแกรมพบวามีจํานวนมื้อที่นักเรียนรับประทานอาหารในหมูที่ 1 เพิ่มข้ึนจากเดิม

ประมาณ รอยละ 2-3   สวนในอาหารหมูที่ 2 เนื้อสัตวนั้น กอนเขารวมโปรแกรม ในมื้อเย็นมี

นักเรียนบริโภคเนื้อสัตวจํานวนมื้อมากกวาในมื้ออ่ืนๆ  คือบริโภคจํานวน 199 มื้อ คิดเปนรอยละ 

94.76 แตหลังจากการเขารวมโปรแกรมนักเรียนบริโภคเนื้อสัตวในมื้อเย็นนอยกวามื้อกลางวัน คือ

นักเรียนบริโภคจํานวน 206 มื้อ คิดเปนรอยละ 98.10  และในมื้อเย็นบริโภคลดลงเหลือจํานวน 

194 มื้อ คิดเปนรอยละ 92.38   สําหรับอาหารประเภทผัก (หมูที่ 3 ) นั้น กอนเขารวมโปรแกรม

จํานวนมื้อที่นักเรียนบริโภคผักนอยที่สุดใน 3 มื้อคือ มื้อเชา จํานวน 84 มื้อ คิดเปนรอยละ 40 และ

มื้อที่รับประทานผักมากที่สุดคือมื้อกลางวัน จํานวน 122 มื้อ คิดเปนรอยละ 58.10  และหลังการ

เขารวมโปรแกรมซึ่งเมื่อพิจารณาแลวจะพบวารอยละของนักเรียนที่รับประทานผักในมื้อกลางวัน

และเย็นมีจํานวนมากกวารอยละ 50  กลาวคือนักเรียนรับประทานผักเพิ่มมากขึ้นในทุกมื้อคือ 97 

(มื้อเชา), 164 (มื้อกลางวัน), 130 (มื้อเย็น) คิดเปนรอยละ 46.19, 78.10, 61.90 ตามลําดับ   

สําหรับอาหารในหมูที่ 4 ผลไม นั้น นักเรียนบริโภคนอยที่สุดในชวงมื้อเชา คือบริโภคเพียง 46 มื้อ 

คิดเปนรอยละ 21.90 แตหลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนรับประทานผลไมมากที่สุดในมื้อ

กลางวัน คือ 140 มื้อ คิดเปนรอยละ 66.67  และในมื้อเชากับมื้อเย็นนักเรียนก็รับประทานเพิ่มข้ึน

เชนกัน  สวนอาหารหมูสุดทาย หมูที่ 5 ไขมัน กอนเขารวมโปรแกรมพบวานักเรียนบริโภคอาหารที่

มีไขมันเปนสวนประกอบมากที่สุดในมื้อกลางวัน คือ 195 มื้อ คิดเปนรอยละ 92.86 และหลังการ

เขารวมโปรแกรม นักเรียนยังคงรับประทานอาหารที่มีไขมันเปนสวนประกอบมากที่สุดในม้ือ

กลางวัน คือ 206 มื้อ คิดเปนรอยละ  98.10   
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ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูความเขาใจ 
เรื่องการบริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม 
 

จากการทดสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการ

เขารวมโปรแกรม ผลการทดสอบนําเสนอในตารางที่ 10 ดังนี้ 

 

ตารางที่ 10   คะแนนความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการเขา

รวมโปรแกรม 

นักเรียนคนที ่
คะแนนกอนเขารวมโปรแกรม 

(คะแนนเต็ม 30 คะแนน) 

คะแนนหลังเขารวมโปรแกรม 

(คะแนนเต็ม 30 คะแนน) 

1 19 25 

2 23 22 

3 19 25 

4 18 21 

5 19 23 

6 20 21 

7 21 21 

8 18 26 

9 16 22 

10 17 23 

11 20 24 

12 18 24 

13 16 25 

14 15 22 

15 19 23 

16 23 23 

17 19 25 

18 18 25 

19 19 23 

20 20 21 
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ตารางที่ 10 (ตอ) คะแนนความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการ

เขารวมโปรแกรม 

 

นักเรียนคนที ่
คะแนนกอนเขารวมโปรแกรม 

(คะแนนเต็ม 30 คะแนน) 

คะแนนหลังเขารวมโปรแกรม 

(คะแนนเต็ม 30 คะแนน) 

21 22 27 

22 20 27 

23 18 22 

24 21 22 

25 23 23 

26 20 22 

27 21 24 

28 20 23 

29 21 25 

30 20 23 

 

จากตารางที่ 10 สรุปไดวา กอนการเขารวมโปรแกรม มีนักเรียนไดคะแนนความรูความ

เขาใจเรื่องการบริโภคอาหารสูงสุด 23 คะแนน จํานวน 3 คน คะแนนต่ําสุด 15 คะแนน จํานวน 1 

คน และหลังการเขารวมโปรแกรม มีนักเรียนไดคะแนนความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร

สูงสุด 27 คะแนน จํานวน 2 คน คะแนนต่ําสุด 21 คะแนน จํานวน 4 คน 

จากผลการทดสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลัง

การเขารวมโปรแกรม ดังแสดงในตารางที่ 10   ผูวิจัยวิเคราะหเพื่อหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานและเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูความเขาใจเรื่องการ

บริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการเขารวมโปรแกรมโดยการทดสอบคาที (t-test) ผลการ

วิเคราะหนําเสนอในตารางที่ 11 ดังตอไปนี้ 
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ตารางที่ 11 การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูความเขาใจเรื่อง

การบริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม 

 

ระยะเวลา X  S.D. t Sig. (2-tailed) 

กอนเขารวมโปรแกรม 19.37 1.71 

 

หลังเขารวมโปรแกรม 

 

23.40 2.09 
12.081* .000 

*P < .05  

 

จากตารางที่ 11  แสดงใหเห็นวา คะแนนเฉลี่ยที่ไดจากการทดสอบความรูความเขาใจ
เร่ืองการบริโภคอาหารกอนเขารวมโปรแกรมเทากับ 19.37 และหลังการเขารวมโปรแกรมเทากับ 

23.40 และเมื่อพิจารณาการกระจายของคะแนนจากสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานแลวจะเห็นไดวา กอน

เขารวมโปรแกรมคะแนนมีการกระจายมากกวาหลังการเขารวมโปรแกรม กลาวคือ กอนเขารวม

โปรแกรมคะแนนกระจายเทากับ 1.71 สวนหลังเขารวมโปรแกรมคะแนนกระจายเทากับ 2.09 ซึ่ง

แสดงใหเห็นวานักเรียนมีคะแนนใกลเคียงกันมากขึ้น และจากการทดสอบทางสถิติแสดงใหเห็นวา

ความรูความเขาใจในเรื่องการบริโภคอาหารของนักเรียนภายหลังการเขารวมโปรแกรม สูงกวา

ความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารของนักเรียนกอนการเขารวมโปรแกรม อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา โปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ สามารถพัฒนาความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารของ

นักเรียนใหสูงขึ้นได  
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ตอนที่ 4 การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูความเขาใจ
เร่ืองการบริโภคอาหารของนักเรียนหลังการเขารวมโปรแกรมกับเกณฑการประเมิน
โปรแกรม 
 
  จากการทดสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารของนักเรียน หลังเขารวม

โปรแกรมเมื่อเทียบกับเกณฑการประเมินโปรแกรม รายละเอียดผลการประเมินนําเสนอดัง          

ตารางที่ 12  

ตารางที่ 12   เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูความเขาใจเร่ืองการ

บริโภคอาหารของนักเรียนหลังการเขารวมโปรแกรมกับเกณฑการประเมินโปรแกรม 

 

ระยะเวลา 
เกณฑการประเมิน  

(75% ของคะแนนเต็ม) 

 X    
 (n=30)   

คะแนนเต็ม 30 คะแนน 

S.D. t 
Sig.  

(2-tailed) 

 22.5 -    

หลังเขารวม

โปรแกรม - 23.4 1.71 2.88*  .01 

*P < .05    

 

 จากตารางที่ 12  คา t ที่คํานวณได เทากับ 2.88  ซึ่งมากกวาคา t ในตาราง แสดงวา 

คาเฉลี่ยของคะแนนความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารของนักเรียนหลังเขารวมโปรแกรมสูง

กวาเกณฑการประเมินโปรแกรมที่กําหนด 75% อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตอนที่ 5 การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม 
 1. จากการตอบแบบสอบถามของนักเรียนเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเมื่อนํา

คะแนนจากแบบสอบถามกอนและหลังเขารวมโปรแกรมมาหาคาเฉลี่ยของคะแนนเปนรายบุคคล 

มีรายละเอียดดังแสดงในตารางที่ 13 

 

ตารางที่ 13  คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม 

 

คะแนน (คะแนนเต็ม 140 คะแนน) 
นักเรียนคนที ่

กอนเขารวมโปรแกรม หลังเขารวมโปรแกรม 

1 75.51 88.17 

2 58.68 85.34 

3 79.01 79.68 

4 72.01 90.18 

5 64.19 77.52 

6 61.36 67.69 

7 79.01 88.17 

8 94.5 95.17 

9 102.17 105.67 

10 105.67 119.67 

11 75.36 82.51 

12 78.34 91.67 

13 80.35 98.67 

14 48.85 53.02 

15 92.34 115.5 

16 41.7 74.69 

17 76.85 109.17 

18 72.53 96.51 

19 79.01 95.84 
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ตารางที่ 13 (ตอ) คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนกอนและหลังการเขารวม

โปรแกรม 

คะแนน (คะแนนเต็ม 140 คะแนน) 
นักเรียนคนที ่

กอนเขารวมโปรแกรม หลังเขารวมโปรแกรม 

20 76.18 94.35 

21 86.68 113.34 

22 83.18 86.68 

23 88.84 91.67 

24 48.7 79.68 

25 88.17 98 

26 51.01 76.18 

27 81.17 82.51 

28 86.68 99.34 

29 76.85 83.85 

30 51.53 51.53 

 

 จากตารางที่ 13 สรุปไดวา กอนเขารวมโปรแกรม นักเรียนไดคะแนนพฤติกรรมการบริโภค

อาหารสูงสุด 105.67 คะแนน จํานวน 1 คน คะแนนต่ําสุด 48.7 คะแนน จํานวน 1 คน และหลัง

การเขารวมโปรแกรม มีนักเรียนไดคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารสูงสุด   119.67 คะแนน 

จํานวน 1 คน คะแนนต่ําสุด 51.53 คะแนน จํานวน 1 คน  

 ผลจากการตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียน สามารถนํามาวิเคราะห

เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน

กอนและหลังการเขารวมโปรแกรม ผลการวิเคราะหดังแสดงในตารางที่ 14 
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ตารางที่ 14  การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของนักเรียนกอนและหลังเขารวมโปรแกรม 

 

ระยะเวลา X  S.D. t 
Sig. 

(2-tailed) 

กอนเขารวมโปรแกรม 75.21 15.96   

 

หลังเขารวมโปรแกรม 

 

89.06 15.91 

7.42* .00 

   *P < .05  

 

 จากตารางที่ 14 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นักเรียนที่ไดจากการตอบแบบสอบถามของนักเรียนกอนเขารวมโปรแกรมเทากับ 75.21 และหลัง

การเขารวมโปรแกรมเทากับ 89.06 และเมื่อพิจารณาการกระจายของคะแนนจากสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานแลวจะเห็นไดวา กอนเขารวมโปรแกรมคะแนนจะมีการกระจายมากกวาหลังการเขารวม

โปรแกรม กลาวคือ กอนเขารวมโปรแกรมคะแนนกระจายเทากับ 15.96 สวนหลังเขารวมโปรแกรม

คะแนนกระจายเทากับ 15.91 ซึ่งแสดงใหเห็นวานักเรียนมีคะแนนใกลเคียงกันมากขึ้น และจาก

การทดสอบทางสถิติพบวาคา t ที่คํานวณไดเทากับ 7.42 ซึ่งมากกวาคา t ในตาราง แสดงวา 

ภายหลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมสูงกวากอนเขา

รวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา โปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนใน

การบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ สามารถพัฒนาพฤติกรรม

การบริโภคอาหารของนักเรียนใหมีความเหมาะสมขึ้นได 
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2. จากการตอบแบบสอบถามของผูปกครองเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นักเรียน เมื่อนําคะแนนจากแบบสอบถามกอนและหลังเขารวมโปรแกรมมาหาคาเฉลี่ยของคะแนน

เปนรายบุคคล มีรายละเอียดดังแสดงในตารางที่ 15 

 

ตารางที่ 15   คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนจากแบบสอบถามผูปกครองกอน

และหลังการเขารวมโปรแกรม 

 

คะแนน (คะแนนเต็ม 140 คะแนน) 
ผูปกครองของนักเรียนคนที ่

กอนเขารวมโปรแกรม หลังการเขารวมโปรแกรม 

1 67.02 77.67 

2 39.69 89.51 

3 39.69 82.51 

4 69.85 69.18 

5 98.67 102.84 

6 87.35 105 

7 81.69 98.67 

8 69.85 102.84 

9 36.71 73.35 

10 66.35 88.17 

11 71.34 105 

12 65.68 73.35 

13 65.68 94.5 

14 67.69 86.68 

15 81.84 88.17 

16 58.68 68.51 

17 63.52 78.34 

18 60.69 63.52 

19 53.69 69.18 

20 68.51 89.51 
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ตารางที่ 15  (ตอ) คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนจากแบบสอบถามผูปกครอง

กอนและหลังการเขารวมโปรแกรม 

 

คะแนน (คะแนนเต็ม 140 คะแนน) 
ผูปกครองของนักเรียนคนที ่

กอนเขารวมโปรแกรม หลังการเขารวมโปรแกรม 

21 76.18 93.01 

22 50.19 78.34 

23 65.68 68.51 

24 74.84 102.17 

25 69.85 93.01 

26 58.53 82.17 

27 74.84 92.34 

28 78.34 81.84 

29 72.01 76.18 

30 79.01 92.34 

 

จากตารางที่ 15   สรุปไดวา กอนเขารวมโปรแกรม คะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของนักเรียนไดคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารสูงสุด 98.67 คะแนน จํานวน 1 คน คะแนน

เฉลี่ยต่ําสุด 36.71 คะแนน จํานวน 1 คน และหลังการเขารวมโปรแกรม มีนักเรียนไดคะแนนของ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารสูงสุด   105   คะแนน จํานวน 1 คน คะแนนเฉลี่ยต่ําสุด 51.53 

คะแนน จํานวน 1 คน   

ผลจากการตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียน สําหรับผูปกครอง 

สามารถนํามาวิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารของนักเรียน   กอนและหลังการเขารวมโปรแกรม ผลการวิเคราะหดังแสดงในตาราง

ที่ 16 
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ตารางที่  16   การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของนักเรียนจากแบบสอบถามผูปกครอง กอนและหลังเขารวมโปรแกรม 

 

ระยะเวลา X  S.D. t 
Sig. 

(2-tailed) 

กอนเขารวมโปรแกรม 67.12 13.73   

 

หลังเขารวมโปรแกรม 

 

85.54 12.20 

7.98* .00 

    *P < .05  

 

จากตารางที่ 16 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นักเรียนที่ไดจากการตอบแบบสอบถามของผูปกครองกอนเขารวมโปรแกรมเทากับ 67.12 และ

หลังการเขารวมโปรแกรมเทากับ 85.54 และเมื่อพิจารณาการกระจายของคะแนนจากสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐานแลวจะเห็นไดวา กอนเขารวมโปรแกรมคะแนนจะมีการกระจายมากกวาหลัง

การเขารวมโปรแกรม กลาวคือ กอนเขารวมโปรแกรมคะแนนกระจายเทากับ 13.73 สวนหลังเขา

รวมโปรแกรมคะแนนกระจายเทากับ 12.20  ซึ่งแสดงใหเห็นวานักเรียนมีคะแนนใกลเคียงกันมาก

ข้ึน และจากการทดสอบทางสถิติพบวาคา t ที่คํานวณไดเทากับ 7.98  ซึ่งมากกวาคา t ในตาราง 

แสดงวา ภายหลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมสูงกวา

กอนเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา โปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติ

ตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ สามารถพัฒนา

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนใหมีความเหมาะสมขึ้นได  
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ตอนที่ 6 การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของนักเรียนหลังการเขารวมโปรแกรมกับเกณฑการประเมินโปรแกรม 

1.จากการตอบแบบสอบถามของนักเรียนเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลังการเขา

รวมโปรแกรม เมื่อเทียบกับเกณฑการประเมินโปรแกรม ดังรายละเอียดแสดงในตารางที่ 17 

 

ตารางที่ 17 เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของนักเรียนหลังการเขารวมโปรแกรมกับเกณฑการประเมินโปรแกรม 

 

 

ระยะเวลา 
เกณฑการประเมิน  

(70%ของคะแนนเฉลีย่) 

 X    
 (n=30)   

คะแนนเต็ม 140 คะแนน 

S.D. t 
Sig.  

(2-tailed) 

 62.34 -    

หลังเขารวม

โปรแกรม 
- 89.06 15.91 6.562* .00 

*P < .05  

 

 จากตารางที่ 17   คา t ที่คํานวณได เทากับ 6.562 ซึ่งมากกวาคา t ในตาราง แสดงวา 

คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน หลังเขารวมโปรแกรมสูงกวาเกณฑ

การประเมินโปรแกรมที่กําหนด 70% อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

 

2.จากการตอบแบบสอบถามของผูปกครองเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นักเรียน หลังการเขารวมโปรแกรม เมื่อเทียบกับเกณฑการประเมินโปรแกรม ดังรายละเอียดแสดง

ในตารางที่ 18 
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ตารางที่ 18 เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของนักเรียนจากแบบสอบถามผูปกครอง หลังการเขารวมโปรแกรมกับเกณฑการประเมินโปรแกรม 

 

ระยะเวลา 
เกณฑการประเมิน  

(70% ของคะแนนเฉลี่ย) 

 X    
 (n=30)   

คะแนนเต็ม 140 คะแนน 

S.D. t 
Sig.  

(2-tailed) 

 62.34 -    

หลังเขารวม

โปรแกรม 
- 85.54 12.206 6.976* .00 

*P < .05  

 

 จากตารางที่ 18   คา t ที่คํานวณได เทากับ 6.976   ซึ่งมากกวาคา t ในตาราง แสดงวา 

คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนหลังเขารวมโปรแกรมสูงกวาเกณฑ

การประเมินโปรแกรมที่กําหนด 70% อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตอนที่ 7 ขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อารมณ อโรคยาและอนามัยชุมชน 
 
จากการตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนในตอนที่ 3 

ขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อารมณ อโรคยาและอนามัยชุมชน นําเสนอรายละเอียดดัง

ตารางที่ 19 

 

ตารางที่ 19  ขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อารมณ อโรคยาและอนามัยชุมชน 

กอนเขารวมโปรแกรม หลังเขารวมโปรแกรม 
ขอมูล 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

การออกกาํลังกาย     

        มีการออกกําลงักาย 29 96.67 30 100 

        ไมมีการออกกําลงักาย 1 3.33 0 0 

รวม 30 100 30 100 

ความถี่ในการออกกําลงักาย     

         ไมมีการออกกําลงักาย 1 3.33 0 0 

         1-3 วัน/สัปดาห 18 60 15 50 

         4-6 วัน/สัปดาห 4 13.33 10 33.33 

          7 วัน/สัปดาห 7 23.33 5 16.67 

รวม 30 100 30 100 

โรคประจําตัว     

           มี 11 36.67 11 36.67 

           ไมมี 19 63.33 19 63.33 

รวม 30 100 30 100 

 

จากตารางที่ 19 พบวา หลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีการออกกําลังกายเพิ่มข้ึนรอย

ละ 100 แสดงใหเห็นวานักเรียนเริ่มเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย จะเห็นไดวาจํานวน

รอยละของนักเรียนที่ออกกําลังกายอยางนอย 4-6 วัน มีจํานวนเพิ่มข้ึนจากเดิมกอนเขารวม

โปรแกรมมีจํานวน รอยละ 13.33 หลังเขารวมโปรแกรมมีจํานวน รอยละ 33.33 นอกจากนี้จะเห็น

ไดวานักเรียนที่มีโรคประจําตัวมีจํานวนรอย 36.67 ซึ่งเกือบครึ่งหนึ่งของนักเรียนทั้งหมด และโรค

ประจําตัวที่นักเรียนสวนมากเปนคือโรคภูมิแพ และโรคเกี่ยวกับทางเดินหายใจ นอกจากนี้จากการ
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ตอบแบบสอบถามในตอนที่ 3 ขอ 3 เวลาโกรธนักเรียนมีการแสดงออกอยางไร พบวา นักเรียนสวน

ใหญเมื่อเกิดความรูสึกโกรธหรือไมพอใจจะแสดงออกดังนี้  ไมแสดงออกหรือเลี่ยงไปที่อ่ืนและเงียบ  

โมโหหรือโกรธ แสดงสีหนาบึ้งตึง  ตามลําดับ  

 



บทที่  5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ที่มีผลตอความรูความเขาใจ และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 มีสาระโดยสรุป ดังนี้ 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใช
หลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ในดานความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารของ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 

2. เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใช
หลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ  ในดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปที่ 3 

 
สมมติฐานของการวิจัย   

1.หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารโดย

เฉล่ียสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.หลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมโดย

เฉล่ียสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 มีวิธีดําเนินการวิจัย 4 ข้ันตอน ดังนี้ 
 ขั้นที่ 1 การศึกษาขอมูลพื้นฐาน 
  การศึกษาขอมูลพื้นฐานเพื่อนํามากําหนดแนวทางในการสรางโปรแกรมสงเสริม

การปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ มีวิธีการ

ศึกษาดังนี้ 

1. ศึกษาแนวคิด หลักการ รูปแบบการเรียนรู และงานวิจัยตางๆที่เกีย่วกับแนวคิด

การเรียนรูแบบเนนประสบการณ  จากตาํรา เอกสาร และงานวจิัยที่เกี่ยวของ 

2.   ศึกษางานวิจัย ขาวสารตางๆที่เกี่ยวกบัเร่ืองการบริโภคอาหารและโภชนาการ 
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ขั้นที่ 2 การสรางโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใช

หลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 
1. สังเคราะหแนวคิด หลักการ และงานวิจัย เกี่ยวกับลําดับขั้นตอนกระบวนการ

สรางโปรแกรม เพื่อนํามากําหนดกรอบแนวคิดในการสรางโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการ

บริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

2. นํากรอบแนวคิดที่สังเคราะหไดมาเขียนรายละเอียดของโปรแกรมสงเสริมการ

ปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

3. กําหนดหนวยการเรียนรูที่ใชในโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภค

อาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ    

 4. กําหนดขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรูในโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนใน

การบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

 5. สรางแผนการจัดการเรียนรูในโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภค

อาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

  6.  สรางและพัฒนาเครื่องมือที่ใชในการวิจัย เพื่อใชในการประเมินผลโปรแกรม มี

จํานวน 4 ชุด ประกอบดวย แบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร แบบบันทึก

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สําหรับนักเรียน 

แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน สําหรับผูปกครอง 

 
 ขั้นที่ 3 การดําเนินการทดลองใชโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภค
อาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 
  1. กลุมตัวอยาง คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย ฝายประถม ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2551 จํานวน 30 คน ที่มีความสนใจเขารวม

ทํากิจกรรมในรูปแบบของการเรียนรูแบบเนนประสบการณ และเปนเด็กที่อยูในสภาพแวดลอมที่

เอื้อตอการบริโภคอาหารที่ไมมีประโยชนหรือมีโทษตอรางกาย ซึ่งอาจเปนเด็กที่มีหรือไมมีปญหา

ดานภาวะโภชนาการ 

  2. ดําเนินการทดลองใชโปรแกรม 

   2.1 กอนการทดลอง 

   (1) ผูวิจัยติดตอประสานงานกับทางโรงเรียนเพื่อสงแบบสอบถาม

เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน สําหรับผูปกครอง (ครั้งที่ 1 กอนการเขารวม

โปรแกรม)   
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   (2) ผูวิจัยดําเนินการเก็บขอมูลเบื้องตนกอนการเขารวมโปรแกรมของ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ดังนี้   แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยใหบันทึกเปน

ระยะเวลา 7 วัน (วันจันทร – วันอาทิตย) กอนเขารวมโปรแกรม แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรม

การบริโภคอาหารสําหรับนักเรียนและแบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร 

   2.2 ระหวางการทดลอง 

   ดําเนินการสอนตามแผนการสอน จํานวน 15 แผน ชวงเวลา 14.00 - 

14.50น. ระยะเวลา 1 คาบ (50 นาที) สัปดาหละ 5 วัน  

   2.3 หลังการทดลอง 

   (1) หลังเสร็จส้ินการสอนทั้ง 15 แผน ใหนักเรียนทําแบบบันทึกพฤติกรรม

การบริโภค เปนระยะเวลา 7 วัน (วันจันทร – วันอาทิตย) แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร สําหรับนักเรียนรวมทั้งใหทําแบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร 

   (2) ผูวิจัยติดตอประสานงานกับทางโรงเรียนและสงแบบสอบถาม

เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน สําหรับผูปกครอง (ครั้งที่ 2 หลังการเขารวม

โปรแกรม) เพื่อสอบถามขอมูลดานพฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนหลังจากการเขารวมโปรแกรม 

   (3) ผูวิจัยรวบรวมขอมูลเพิ่มเติมระหวางดําเนินการทดลอง ไดแก 

พฤติกรรมระหวางเรียน ใบงานกิจกรรมในแผนตางๆ  

    3. การวิเคราะหขอมูล 

   (1) แบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร เปรียบเทียบ

คะแนนเฉลี่ยจากแบบทดสอบความรู ความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร กอนและหลังการเขารวม

โปรแกรมของกลุมตัวอยาง ดวยการทดสอบคาที (t-test) 

   (2) แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน วิเคราะห

คะแนน โดยหาจํานวนและรอยละของนักเรียนที่ รับประทานอาหารครบ 5 หมู แลวนํามา

เปรียบเทียบจํานวนและรอยละของจํานวนนักเรียนที่รับประทานอาหารครบ 5 หมู กอนและหลัง

การเขารวมโปรแกรมของกลุมตัวอยาง และวิเคราะหคะแนนโดยหาจํานวนมื้อที่นักเรียน

รับประทานอาหารในแตละหมู เปนระยะเวลา 7 วัน (จํานวนทั้งสิ้น 210 มื้อ   แบงเปนมื้อ เชา 

กลางวันและเย็น) แลวนํามาเปรียบเทียบระหวางกอนและหลังการเขารวมโปรแกรมของกลุม

ตัวอยาง  

   (3) แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สําหรับนักเรียน

วิเคราะหคะแนนของกลุมตัวอยาง กอนและหลังการเขารวมโปรแกรม แลวนํามาเปรียบเทียบ

คะแนนเฉลี่ยที่ไดจาก แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สําหรับนักเรียน กอน

และหลังการเขารวมโปรแกรมของกลุมตัวอยางดวยการทดสอบคาที (t-test)    
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   (4) แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 

สําหรับผูปกครอง วิเคราะหคะแนนของของกลุมตัวอยาง กอนและหลังการเขารวมโปรแกรม แลว

นํามาเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยที่ไดจาก แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ

นักเรียน สําหรับผูปกครอง กอนและหลังการเขารวมโปรแกรมของกลุมตัวอยางดวยการทดสอบคา

ที (t-test)  

 
 ขั้นที่ 4 การแกไขปรับปรุงโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหาร
โดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ มีวิธีการดังนี้ 

ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดจากการดําเนินการทดลองในขั้นที่ 3 ตลอดจนขอมูลปญหาที่

เกิดขึ้นระหวางการทดลอง มาปรับปรุงแกไขโปรแกรมฯ เพื่อใหโปรแกรมมีความสมบูรณและ

เหมาะสมในการนําไปใชตอไป 
 
สรุปผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยมีดังนี้ 

 1. ผลการทดลองใชโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 มีดังนี้ 

  (1) หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนความรูความเขาใจเรื่องการบริโภค

อาหารโดยเฉลี่ยสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(2) หลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่

เหมาะสมโดยเฉลี่ยสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(3) หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนความรูความเขาใจเรื่องการบริโภค

อาหารโดยเฉลี่ยสูงกวาเกณฑการประเมินโปรแกรม 75% อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(4) หลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่

เหมาะสมโดยเฉลี่ยสูงกวาเกณฑการประเมินโปรแกรม 70% อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2. โปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบ

เนนประสบการณ สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 มีองคประกอบที่สําคัญ ดังนี้ 

  (1) หลักการของโปรแกรม 

  (2) วัตถุประสงคของโปรแกรม 

  (3) โครงสรางของโปรแกรม 

  (4) ลักษณะของผูเขารวมโปรแกรม 

  (5) เนื้อหาที่ใชในโปรแกรม 
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  (6) เอกสารที่ใชในโปรแกรม 

  (7) การจัดการเรียนรูในโปรแกรม 

  (8) การประเมินผลโปรแกรม 

รายละเอียดของโปรแกรม มดีังนี้
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โปรแกรมสงเสริมการปฏบิัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลกัการจัดการเรียนรูแบบ
เนนประสบการณ สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 
 
 
หลักการของโปรแกรม 

1. เนนใหนักเรียนไดรับประสบการณตรงโดยที่นักเรียนสามารถเชื่อมโยงกับชีวิตจริงและ

มุงใหเกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางเหมาะสม 

2. จัดประสบการณการเรียนรูผานการทดลองที่เปนประสบการณตรง โดยใหผูเรียนสังเกต

ส่ิงที่เกิดขึ้น และนําสิ่งที่เกิดขึ้นมาสรางความคิดรวบยอดในเรื่องที่เรียนรูแลวจึงนําความคิดรวบ

ยอดนั้นไปประยุกตใชในสถานการณใหมๆตอไป  

3. การวัดและประเมินผลการเรียนรูของผูเรียนเปนการประเมินตามสภาพจริงและตอง

เปนไปตามวัตถุประสงคของเรื่องที่เรียน โดยใชผลการเรียนรูประกอบกับการประเมินผลของผูสอน 
 
วัตถุประสงคของโปรแกรม 
 เพื่อใหนักเรียนมีความรูความเขาใจและพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมในเรื่อง

อาหาร 5 หมู การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู อาหารปลอดภัย อาหารในชีวิตประจําวันและ

หลัก 5อ. เพื่อสุขภาพ  

 
โครงสรางของโปรแกรม 

เปนโปรแกรมเสริมสรางหลักสูตร จัดในชวงนอกเวลาเรียนปกติ จํานวน 15 แผน                   

สัปดาหละ 5 วัน วันละ 1 คาบ (50 นาที) ชวงเวลา 14.00-14.50น. โดยครูสามารถยืดหยุน

กิจกรรมและเวลาไดตามความเหมาะสม 

 
ลักษณะของผูเขารวมโปรแกรม 

เปนนักเรียนประถมศึกษาปที่ 3 ที่มีความสนใจเขารวมทํากิจกรรมในรูปแบบของการ

เรียนรูแบบเนนประสบการณ และเปนเด็กที่อยูในสภาพแวดลอมที่เอื้อตอการบริโภคอาหารที่ไมมี

ประโยชนหรือมีโทษตอรางกาย ซึ่งอาจเปนเด็กที่มีหรือไมมีปญหาดานภาวะโภชนาการ 

 
เนื้อหาที่ใชในโปรแกรม 

ประกอบดวยเรื่องอาหาร 5 หมู, การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู อาหารปลอดภัย 

อาหารในชีวิตประจําวันไดแก นม ผัก อาหารใสสารฟอกขาว อาหารใสสารบอแรกซ อาหารใสสี 

บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป น้ําอัดลม อาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา อาหารวาง และหลัก 5 อ เพื่อสุขภาพ 
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เอกสารที่ใชในโปรแกรม 
 1 แผนการจัดการเรียนรู จํานวน 15 แผน    

จัดทําแผนการจัดการเรียนรูที่สรางตามแนวคิดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

จํานวน 15 แผน ประกอบดวยเรื่องอาหาร 5 หมู การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู อาหาร

ปลอดภัย อาหารในชีวิตประจําวัน ไดแก นม ผัก อาหารใสสารฟอกขาว อาหารใสสารบอแรกซ 

อาหารใสสี บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป น้ําอัดลม อาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา อาหารวาง และหลัก 5 อ เพื่อ

สุขภาพ 

2 เครื่องมือประเมินผลโปรแกรม มีดังนี้  

1. แบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร เปนแบบปรนัย 4 ตัวเลือก 

จํานวน 30 ขอ 

2. แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  เปนแบบอัตนัยมีคําถามที่เปน

ประเด็นเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค ประกอบดวย ชื่อผูบันทึก  วัน/เดือน/ป   มื้ออาหาร  ชื่อ

รายการอาหารที่บริโภคแบงเปนอาหารคาว  อาหารหวานและเครื่องดื่ม  ผูจัดเตรียมอาหาร 

3. แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารสําหรับนักเรียน มีลักษณะ

เปนแบบมาตราสวนประมาณคา (rating scale) จํานวน 20 ขอ และแบบสอบถามปลายเปดใน

ประเด็น การออกกําลังกาย อารมณ อโรคยาและอนามัยชุมชน 

4.แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน สําหรับ

ผูปกครอง มีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (rating scale) จํานวน 20 ขอ  
 
การจัดการเรียนรูในโปรแกรม 
 การดําเนินการจัดการเรียนรูโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ที่ปรับมา

จากแนวคิดของ Kolb (Kolb, 1984) มีกระบวนการเรียนรู 4 ข้ันตอน สรุปไดดังนี้ 

ข้ันที่ 1 การรับประสบการณจากสิ่งที่เปนรูปธรรม (Concreat Experiential – CE) 

มีลักษณะคือครูเปนผูจัดประสบการณการเรียนรูผานการทดลองที่เปนประสบการณตรงโดยการให

นักเรียนลงมือปฏิบัติจริงตามสถานการณที่กําหนดให 

ข้ันที่ 2 การสังเกตอยางไตรตรอง (Reflective Observation – RO) กลาวคือครูจะ

ใหนักเรียนสังเกตผลการทดลองที่เกิดขึ้นและรวมกันแสดงออกแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน 

ข้ันที่  3 การสรางแนวคิดเชิงนามธรรม  และสรุปเปนหลักการ  (Abstract 

Conceptualization – AC) โดยครูจะเปนผูนํานักเรียนในการอภิปรายสรุปเพื่อใหเกิดความคิดรวบ

ยอด 
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ข้ันที่ 4 การทดลองประยุกตหลักการนําไปใชในสถานการณใหม (Active 

Experimentation – AE) โดยครูจะสงเสริมใหนักเรียนนําความคิดรวบยอดนั้นไปสรุปเปนความรู

และนําไปประยุกตใชตอไป 
 
การประเมินผลโปรแกรม 

1.หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนความรูความเขาใจเร่ืองการบริโภค

อาหารโดยเฉลี่ยสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.หลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่

เหมาะสมโดยเฉลี่ยสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนความรูความเขาใจเร่ืองการบริโภค

อาหารโดยเฉลี่ยสูงกวาเกณฑการประเมินโปรแกรม 75% อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4.หลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่

เหมาะสมโดยเฉลี่ยสูงกวาเกณฑการประเมินโปรแกรม 70% อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

   
การอภิปรายผลการวิจัย 
 เมื่อนําขอมูลทั้งหมดที่ไดจากการวิเคราะหมาสรุปโดยรวม ทําใหเห็นภาพรวมของการวิจัย 

ซึ่งเปนการวิจัยเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใช

หลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ที่มีผลตอความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร

สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ผลการวิเคราะหขอมูลตางๆ มีประเด็นการอภิปรายดังนี้ 

1. ดานความรูความเขาใจเร่ืองการบริโภคอาหาร  จากการวิจัย พบวา หลังเขารวม

โปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนน

ประสบการณ สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 นักเรียนมีคาเฉลี่ยของคะแนนจากแบบสอบ

ความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร หลังการเขารวมโปรแกรมสูงกวากอนการเขารวม

โปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว  

การที่นักเรียนมีคะแนนความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารหลังการเขารวมโปรแกรม

สูงกวากอนเขารวมโปรแกรมอีกทั้งคะแนนโดยเฉลี่ยสูงกวาเกณฑการประเมินโปรแกรม รอยละ75 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวา โปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการ

บริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษา

ปที่ 3   ชวยใหนักเรียนมีความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหารมากขึ้นมาก นอกจากนี้

ผลการวิจัยของ สุริน คลายรามัญ (2543) ที่ไดศึกษาเรื่องการพัฒนากระบวนการอบรมโดยใชการ

เรียนรูแบบเนนประสบการณและการเรียนรูโดยการรับใชสังคม เพื่อเสริมสรางความรู เจตคติและ
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การมีสวนรวมทางการเมืองของผูนําชุมชนที่เปนสตรี ผลจากการทดลองพบวา กลุมทดลองมี

คาเฉลี่ยของคะแนนความรูสูงกวากอนเขารับการอบรมและสอดคลองกับงานวิจัยของกัลยารัตน 

เสาวคนธ (2548) ที่ศึกษาผลการเรียนรูวิทยาศาสตรของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ดวย

รูปแบบการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ซึ่งผลการวิจัยพบวานักเรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการ

เรียน ทักษะและเจตคติตอกลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตรสูงขึ้นกวากอนการเรียนยังสอดคลอง

กับงานวิจัยของอภิรักษ อติพลอัครพันธ (2548) ที่ศึกษาการจัดการเรียนรูคณิตศาสตรแบบเนน

ประสบการณเพื่อพัฒนาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนคณิตศาสตรของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 

ผลการวิจัยพบวาหลังการจัดการเรียนรูคณิตศาสตรแบบเนนประสบการณ    นักเรียนมีคะแนน

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงขึ้น    ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากการจัดการเรียนรูโดยใชหลักการจัดการ

เรียนรูแบบเนนประสบการณ  ตามที่ ทิศนา  แขมมณี (2550) ไดใหความหมายวาเปนการ

ดําเนินการอันจะชวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรูตามเปาหมายโดยใหผูเรียนไดรับประสบการณ 

(experience) ที่จําเปนตอการเรียนรูในเรื่องที่เรียนรูกอน  และใหผูเรียนสังเกตทบทวนสิ่งที่เกิดขึ้น

และนําสิ่งที่เกิดขึ้นมาพิจารณาไตรตรองรวมกัน  จนกระทั่งผูเรียนสามารถสรางความคิดรวบยอด

หรือสมมติฐานตางๆในเรื่องที่เรียนรูแลวจึงนําความคิดหรือสมมติฐานเหลานั้นไปทดลองหรือ

ประยุกตใชในสถานการณใหมๆตอไป      

การจัดการเรียนรูรูปแบบที่เนนประสบการณทําใหเด็กไดมีโอกาสลงมือปฏิบัติจริงโดย

ไดรับประสบการณตรงจากบทเรียนเสริม  การที่นักเรียนไดรับประสบการณและลงมือปฏิบัตินั้นจึง

ทําใหเกิดการเรียนรูอยางแทจริง ซึ่งสอดคลองกับที่อําไพร ใจแกว (2548) ไดสรุปวาการเรียนรูแบบ

เนนประสบการณเปนการเรียนรูอยางมีความหมายสําหรับผูเรียนอยางแทจริงเพราะเปนการ

ผสมผสานความรูเดิมกับประสบการณในรูปแบบใหมที่แตกตางกันออกไป    ดังจะเห็นไดใน

แผนการสอนที่ 1 เร่ืองอาหาร 5 หมู เด็กสวนใหญรูจักอาหารทั้ง 5 หมูอยูบางแลวแตมีบางคนที่จํา

ไมได    และเพื่อเปนการทบทวนความรู โดยนําประสบการณเดิมที่ เคยเรียนมาแลวเพิ่ม

ประสบการณใหมลงไป   โดยใหเด็กทําการทดลองหาสารอาหารที่พบไดในอาหารตางๆที่ครูเตรียม

มา  สังเกตไดวาเด็กเรียนรูมากขึ้นและมีการเชื่อมโยงประสบการณเดิมเขากับประสบการณใหมที่

เรียนโดยความรูที่ไดเกิดจากการปฏิบัติ การกระทําจริงของตนเอง  ความรูความเขาใจนั้นจึงยังคง

อยูตอไป  เนื่องจากเด็กไดรับประสบการณตรงในการลงมือทดลองปฏิบัติ จึงชวยใหเด็กสามารถ

บอกไดวาอาหารหลัก 5 หมูมีอะไรบางและใหสารอาหารอะไร  

ดังนั้นการเรียนรูแบบเนนประสบการณที่ดีจึงควรเปดโอกาสใหนักเรียนลงมือกระทําหรือ

ปฏิบัติจริงในสถานการณที่ตองการใหเกิดการเรียนรู ซึ่งสอดคลองกับกิจกรรมการเรียนรูของ

โปรแกรมดังตัวอยางในแผนที่ 8 สีสวยดวยธรรมชาติ ที่ไดมีการเปดโอกาสใหนักเรียนไดรูจักสีตางๆ

ที่ไดจากธรรมชาติ และการลงมือผสมสีกับแปงขนม ทําใหพบวาเด็กสวนมากมีความสนใจและ
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ตั้งใจทํา    เด็กจึงเกิดการเรียนรูจากประสบการณของตนเองสามารถบอกเลาถึงประสบการณเดิม

ที่เกี่ยวกับเร่ืองที่เรียนได     และในแผนที่ 9 อาหารรอบตัวในชีวิตประจําวัน นักเรียนไดมีโอกาส

สํารวจ สังเกตและพิจารณาถึงอาหารตางๆที่ขายอยูรอบๆตนเอง ไดรูจักประเมินถึงคุณคาของ

อาหารนั้นๆ       การที่เด็กไดมีโอกาสพิจารณาไตรตรองจากประสบการณจะชวยใหเกิดความ

เขาใจและเรียนรูไดมากขึ้นซึ่งสอดคลองกับหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณในขั้นที่ 2 

หลังจากการไดรับประสบการณที่เปนรูปธรรมแลว ข้ันที่ 2เปนขั้นการสังเกตพิจารณาไตรตรองสิ่ง

ตางๆในหลากหลายแงมุมแลวนําไปสูการสรุปความคิดอยางเปนระบบแลวนําไปสูการประยุกตใช

และปฏิบัติตอไป 

จากการสอนโดยรูปแบบการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณทั้ง 15 แผน พบวา  เด็กมี

การเรียนรูมีการปรับเปลี่ยนความรูเดิมใหเปนความรูใหม   ซึ่งเปนความรูที่มีความหมายตอผูเรียน

และสามารถนําไปใชประโยชนไดจริงในชีวิตประจําวัน  ดังตัวอยางในแผนที่ 13 เร่ืองอาหารวาง ที่

ผูวิจัยใหเด็กทําแซนดวิชทูนาหลังจากทําเสร็จก็รับประทานรวมกัน ซึ่งเด็กบางคนบอกวาตนไมชอบ

รับประทานผักเลย  แตเมื่อเปนผลงานของตนเองจึงจะลองรับประทาน  ซึ่งผักที่ผูวิจัยเตรียมมานั้น

เปนผักที่เหมาะกับเด็กเนื่องจากเปนผักที่ไมมีรสขม เชน มะเขือเทศ  แครอท เรดโอค  เมื่อจบการ

สอนเด็กสวนใหญประทับใจกับผลงานของตนเองเปนอยางมาก  จึงแสดงวาสิ่งที่นํามาทดลองและ

สอนในโปรแกรม   ที่เนนในเรื่องของสื่อการสอนที่เปนของจริง  การลงมือทดลองจริง ชวยใหเด็กมี

ความสนใจและเกิดการเรียนรูและอยากลองปฏิบัติ  จึงทําใหเด็กนักเรียนกลับไปลองหาซื้อ

รับประทาน   สําหรับในแผนที่ 6 เร่ืองอาหารใสสารบอแรกซ  เด็กไดมีโอกาสทดสอบอาหารหาสาร

บอแรกซ  จากเดิมเด็กสวนใหญจะยังไมรูจักสารบอแรกซวาคืออะไร และมีอาหารอะไรที่อาจมีสาร

นี้ปนเปอนอยู แลวควรหลีกเลี่ยงอยางไร  แตหลังจากที่ไดทดลองและรวมกันอภิปรายสรุปก็พบวา  

เด็กไดมีการเรียนรูตามวัตถุประสงคที่กําหนดไว   

2. ดานพฤติกรรมการบริโภคอาหาร จากผลการวิจัยพบวา หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียน

มีคาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารสูงกวากอนเขารวมโปรแกรม อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว  

การที่นักเรียนมีคะแนนพฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารสูงกวากอนเขารวมโปรแกรม 

อีกทั้งคะแนนตัวอยางยังสูงกวาเกณฑการประเมินโปรแกรม รอยละ 70% อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวา โปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใช

หลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ชวยให

นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมขึ้นจากเดิม    และจากการใหเด็กบันทึกลงใน

แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารเปนระยะเวลา 7 วันจํานวน 2 คร้ังคือกอนเขารวมโปรแกรม

และหลังการเขารวมโปรแกรมเมื่อพิจารณาจากการบันทึกของเด็กพบวากอนการทดลองเด็ก
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นักเรียนสวนใหญยังรับประทานอาหารไมครบ 5 หมู โดยหมูอาหารที่เด็กไมไดรับประทานสวน

ใหญจะเปนหมูที่ 3 อาหารประเภทผักและ หมูที่ 4  ผลไม  และมื้อที่เด็กรับประทานอาหารไมครบ 

5 หมูมากที่สุดคือ อาหารมื้อเชา ซึ่งอาจเนื่องมาจากชวงเวลาที่รีบเรง เวลาที่มีจํากัด  และหลังจาก

การเขารวมโปรแกรมผูวิจัยใหนักเรียนบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารอีก 7 วัน ผลที่ไดพบวา

จํานวนมื้อที่เด็กนักเรียนรับประทานอาหารครบ 5 หมูมีจํานวนมื้อ ที่เพิ่มมากขึ้น  แมจะเพิ่มข้ึนไม

เต็ม รอยละ 100 และในอาหารหมูที่ 3 ที่นักเรียนรับประทานเพิ่มข้ึนเมื่อพิจารณาจากแบบบันทึก

พบวา เปนผักประเภทที่มี่กลิ่นและรสขม ไดแก ผักกาด ผักกะหล่ําปลี บล็อคโคลี่  ผักกาดขาว 

ผักบุง บวบ  ฝกเขียว แครอท ฟกทอง แตงกวา มะเขือเทศและหนอไมฝร่ัง  สวนอาหารในหมูที่ 4 

ผลไม นักเรียนรับประทานผลไมมากขึ้นโดยเฉพาะอยางยิ่งในมื้อกลางวัน และผลไมที่พบวา

นักเรียนรับประทานเพิ่มขึ้น ไดแก สม ฝร่ัง กลวย มะละกอ สับปะรด องุน แตงโม   ซึ่งผลการ

ทดลองทําใหพบวาถามีการสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคใหมีความเหมาะสมกับเด็กในแตละวัย

ยอมจะสามารถชวยใหเด็กปรับพฤติกรรมการบริโภคไดมากขึ้น จึงนับเปนการเริ่มตนการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กที่ดี  ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ  นวลกนก 

อัมพาผล (2548) ที่ทําการศึกษาผลของโปรแกรมการเรียนรู เ ร่ืองการบริโภคอาหารที่มีตอ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ผลการศึกษาพบวารูปแบบการ

สอนโดยโปรแกรมการเรียนรูสามารถสรางความเขาใจทําใหเกิดการเรียนรูและมีพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารที่ถูกหลักโภชนาการมากขึ้น   นอกจากนี้   ยังสอดคลองกับงานวิจัยของ พัชรี ประไพ

พิณ (2548) ที่ศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริมโภชนาการโดยใชเกมเปนสื่อตอพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของเด็กวัยเรียน พบวา พฤติกรรมการบริโภคอาหารถูกหลักโภชนาการของเด็กวัยเรียนหลัง

ไดรับโปรแกรมดีข้ึน  

ดังนั้นจึงสะทอนใหเห็นวาถามีการสงเสริมหรือใหความรูที่ถูกตองเหมาะสมกับวัยดวย

วิธีการที่นาสนใจแลวจะสงผลใหเด็กมีพฤติกรรมในดานนั้นๆดีข้ึน  ดังจะเห็นไดจากแผนการสอนที่ 

11 เร่ืองน้ําอัดลม ที่เปดโอกาสใหเด็กทําการทดลองหาความเปนกรดของน้ําอัดลม ซึ่งจากการสอน

ที่ผานมาในแตละแผนพบวาเด็กสวนใหญชอบวิธีการเรียนที่ไดลงมือปฏิบัติจริง ไดรับประสบการณ

ตรง และในแผนที่ 11 นี้ก็เชนกันผูวิจัยจัดประสบการณโดยใหเด็กทดลองและเมื่อผลที่ไดออกมา

เด็กสวนใหญใหความสนใจ และเมื่อมีการสะทอนความคิดและรวมกันอภิปรายก็พบวาเด็กสวน

ใหญสามารถบอกถึงโทษและแนวทางหลีกเลี่ยงน้ําอัดลมไดตามวัตถุประสงค   จึงสอดคลองกับที่

พัชรี ประไพพิณ (2548) ไดกลาวถึงการพัฒนาพฤติกรรมการบริโภควา การพัฒนาพฤติกรรมทาง

อาหารและโภชนาการ ถามีการใชส่ือที่มีประสิทธิภาพและเหมาะสมยอมเปนการสงเสริมภาวะ

โภชนาการที่ยั่งยืน เพราะเปนการเชื่องโยงความรูที่ไดรับในหองเรียนนําไปสูการปฏิบัติจริงใน

ชีวิตประจําวัน     ในการจัดกิจกรรมของโปรแกรมนั้นไดเนนในเรื่องของอาหารหลัก 5 หมูวาควร
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รับประทานอาหารอะไรจึงจะครบถวน  นอกจากเรื่องอาหารหลัก5 หมูแลว ยังมีเร่ืองเกี่ยวกับ

อาหารตางๆที่อยูรอบๆตัว ซึ่งอาหารบางอยางเด็กบางคนไมทราบถึงโทษหรืออันตรายจึง

รับประทานโดยรูเทาไมถึงการณ ผูวิจัยจึงสอดแทรกในเรื่องการหลีกเลี่ยงอาหารเหลานั้น ดังเชนใน

แผนการสอนที่ 12 เร่ืองอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา  ผูวิจัยจัดประสบการณโดยใชส่ือของจริงใหเด็ก

ไดสังเกตน้ํามันที่ผูวิจัยเตรียมมาทั้ง 2 แบบแลวรวมกันวิเคราะหถึงโทษของการรับประทานอาหาร

ที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา  รวมไปถึงแนวทางหลีกเลี่ยงซึ่งเด็กสามารถบอกโทษและแนวทางการหลีกเลี่ยง

ได เชน มีเด็กบางคนมีความรูเร่ืองนี้ไดชี้แจงวารับประทานอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ําเปนประจําอาจ

เปนโรคมะเร็งได    จะเห็นไดวาเนื้อหาที่สอนไดเนนเรื่องงายๆรอบตัว ซึ่งเมื่อเด็กไดมีโอกาสเรียนรู

และประกอบกับการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ที่มีส่ือการเรียนการสอนที่เนนใหเด็กไดลง

มือปฏิบัติและทดลองจริงๆและทุกคนมีสวนรวมในการทํากิจกรรม  มีการแบงหนาที่และสลับ

สับเปลี่ยนไปทุกครั้ง  ดังนั้นการเรียนรูไมทําใหเกิดความเบื่อหนาย แตยังทําใหมีทัศนคติที่ดีตอการ

เรียนรูประกอบกับเร่ืองที่เรียนเปนเรื่องใกลตัวจึงนําไปสูการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคของ

เด็ก    

ในการรับประทานอาหารของเด็กนั้นมิไดข้ึนอยูที่ตัวเด็กเพียงอยางเดียว แตส่ิงแวดลอม

รอบๆตัวนั้นสงผลตอเด็ก ตัวอยางเชน ในภาวะที่เรงรีบของสังคมเมืองเวลาที่มีจํากัดทําใหผูดูแล

เด็กซึ่งสวนใหญคือคุณแมเปนผูจัดเตรียมเรื่องการบริโภคของเด็ก จําตองละเลยไมไดไห

ความสําคัญในการจัดหาอาหารที่มีประโยชนสําหรับการบริโภค สอดคลองกับงานวิจัยของจรัสศรี  

อุสาหะ(2538) จรัสศรีศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษา โรงเรียน

สาธิตสังกัดทบวงมหาวิทยาลัย กรุงเทพมหานคร ในสวนของบทบาทของผูปกครองในการสงเสริม

พฤติกรรมการบริโภคอาหารแกนักเรียน ถาสวนใหญมารดาเปนผูดูแลในเรื่องอาหารและ 

ผูปกครองสวนใหญมีวุฒิปริญญาตรี มีความรูทางโภชนาการดี แตในทางปฏิบัติผูปกครองจัด

อาหารตามความชอบของนักเรียน  ปญหาของผูปกครองที่พบมากคือนักเรียนเลือกรับประทาน

อาหารเฉพาะที่ชอบ  ซึ่งณฐกร ชินศรีวงศกูล (2544) ไดกลาววาปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารของนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐานมีดังนี้ ปจจัยนํา ไดแก ความเชื่อ

เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร ศาสนา และสมาชิกในครอบครัวที่มีรูปรางอวน ปจจัยเอื้อ ไดแก แหลง

ขายอาหาร รายไดนักเรียนและรายไดครอบครัว ปจจัยเสริม ไดแก พฤติกรรมของผูปกครอง ครู

และเพื่อน การศึกษาของบิดาและการรับรูส่ือโฆษณา   จะเห็นไดจากสิ่งแวดลอมในครอบครัว   

ขาวสารหรือโฆษณาตางๆที่เกี่ยวกับการบริโภคและสังคมเพื่อนจึงมีอิทธิพลตอการพัฒนาบริโภค

นิสัยของเด็ก  เมื่อเปนเชนนี้แลว  การจัดบริการอาหารกลางวันหรือรานคาบริการในโรงเรียน

ผูรับผิดชอบจะตองใหความสําคัญในเรื่องนี้ดวย    จากการใหเด็กลงพื้นที่สํารวจบริเวณโรงอาหาร

ของโรงเรียน  พบวา อาหารที่จําหนายมีทั้งที่มีประโยชน  ไมมีประโยชนและมีโทษตอรางกาย 
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ตัวอยางอาหารที่จําหนายไดแก  กวยเตี๋ยวเสนตางๆ  สุกี้  ขาวสตูหมู   ยํามามา   แซนดวิชแฮมชีส  

ขาวผัดอเมริกัน ผลไมเชน มะมวง ฝร่ัง สวนของเครื่องดื่มไดแก น้ําเปลา น้ําหวานรสชาติตางๆ นม   

ซึ่งเมื่อพูดคุยและรวมกันสรุปถึงประโยชนของรายการอาหารแตละชนิด เด็กสามารถบอกไดวาควร

เลือกรับประทานอะไร  แสดงวาเด็กมีความรูและเขาใจวาอาหารใดมีประโยชนหรือไมมีประโยชน

ดังนั้น ความรูความเขาใจที่เด็กไดรับจากการเขาโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภค

อาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณนี้ จึงเปนพื้นฐานที่ดีที่เด็กจะไดนําไป

ปรับพฤติกรรมการบริโภคของตนเองตอไป ดังจะเห็นไดจากรายการอาหารที่บันทึกลงในแบบ

บันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

จะเห็นไดวาโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณจึงมีผลใหคาเฉลี่ยของคะแนนความรูความเขาใจเร่ืองการ

บริโภคอาหาร หลังการเขารวมโปรแกรมสูงกวากอนเขารวมโปรแกรมและสามารถชวยพัฒนา

พฤติกรรมการบริโภคของนักเรียนใหมีความเหมาะสมยิ่งขึ้น 

นอกจากนี้  หลังจากการเก็บขอมูลภายหลังการทดลองเปนระยะเวลา 3 สัปดาห 

ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บขอมูลเพิ่มเติมเพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคดานการบริโภคอาหาร 5 หมู

ของนักเรียนหลังจากการเขารวมโปรแกรมเพื่อศึกษา  วานักเรียนยังคงมีพฤติกรรมการบริโภค

อาหารครบ 5 หมูอยูหรือไม โดยใหนักเรียนเขียนบันทึกลงในแบบบันทึกการบริโภคเปนระยะเวลา   

3 วัน (วันศุกร-วันอาทิตย)  ผลการเก็บขอมูลพบวา นักเรียนสวนใหญยังคงรับประทานอาหารครบ 

5 หมู แมวาจํานวนมื้อที่รับประทานอาหารครบ 5 หมูจะไมสูงมากนัก อยางไรก็ตามขอมูลดังกลาว

ชี้แนะใหเห็นวานักเรียนไดเรียนรูในการเลือกประเภทของอาหารที่จะใหประโยชนแกตนเอง

(รายละเอียดดังแสดงในภาคผนวก ข ) 
 
ขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัย 

 ขอเสนอแนะในการนําโปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลกัการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณไปใช 

  1. การจัดกิจกรรมการเรียนการสอน เนื้อหาที่ใชควรมีการปรับใหเหมาะสมกับ

ระดับความสามารถของนักเรียน ควรเลือกเร่ืองที่อยูรอบๆตัวนักเรียน เพื่อใหนักเรียนไดรับ

ประสบการณและสามารถนําไปปรับใชไดในชีวิตประจําวัน 

  2. การแบงกลุมของนักเรียน ครูควรใหนักเรียนแบงหนาที่และความรับผิดชอบ

ภายในกลุมใหเรียบรอยและภายในกลุมควรมีนักเรียนที่มีระดับความสามารถเกง ปานกลาง ออน 

อยูรวมกัน เพื่อเปนการสงเสริมใหนักเรียนเกิดการเรียนรูที่มีประสิทธิภาพที่ดีข้ึน  
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  3. ขณะทํากิจกรรมกลุม ครูควรแนะนําใหระมัดระวังในการใชเครื่องมือที่อาจ

กอใหเกิดอันตรายและดูแลอยางใกลชิด ควรเนนใหนักเรียนไดรวมกันทํากิจกรรม ลงมือปฏิบัติจริง

และชวยกันภายในกลุมตามหนาที่ที่ตนไดรับผิดชอบ  

  4. การบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารในแบบบันทึกนั้นครูผูสอนควรให

ความสําคัญและติดตามการบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางสม่ําเสมอ เนื่องจากเมื่อ

นักเรียนนําแบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารกลับไปบันทึกเองที่บานนักเรียนบางคนไมได

บันทึกพฤติกรรมการบริโภคของตนเองภายหลังจากรับประทานอาหารเสร็จทันทีจึงอาจสงผลใหทํา

ใหลืมหรือจําไมไดวารับประทานอาหารอะไร นอกจากนี้ควรคํานึงในเรื่องของระยะเวลาที่ให

นักเรียนบันทึกโดยปรับใหมีความเหมาะสมกับเด็กแตละวัย  

  5.   ควรเพิ่มเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมใหมีความเหมาะสมกับแตละกิจกรรม 

  6. คุณสมบัติของผูที่จะนําโปรแกรมไปใช ควรเปนผูทีม่ีความเชื่อมั่น มคีวามสนใจ

และยอมรับในการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ  

  7. คุณสมบัติของผูที่จะเขารวมโปรแกรม ควรเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 

ที่มีความสนใจเขารวมทํากิจกรรมในรูปแบบของการเรียนรูแบบเนนประสบการณ และเปนเด็กที่

อยูในสภาพแวดลอมที่เอื้อตอการบริโภคอาหารที่ไมมีประโยชนหรือบริโภคอาหารที่ใหโทษตอ

รางกาย ซึ่งอาจเปนเด็กที่มีหรือไมมีปญหาดานภาวะโภชนาการ  

  

2. ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป 

1. ควรมีการพัฒนาโปรแกรมหรือรูปแบบการสงเสริมใหเด็กวัยเรียนมีพฤติกรรม

การบริโภคอาหารที่เหมาะสมมากขึ้น โดยการใชหลักการอื่นๆตอไป  

2. ในการวิจัยครั้งนี้ใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ซึ่งชวยเพิ่ม

ความรูความเขาใจและพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสมสูงขึ้น จึงควรมีการศึกษาโดยใชหลักการ

จัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณกับตัวแปรอื่นๆ ตอไป 

3. ควรมีการศึกษาและพัฒนารูปแบบการเรียนรูแบบเนนประสบการณเพื่อนําไป

ประยุกตใชในระดับประถมศึกษา มัธยมศึกษา และอุดมศึกษา ตอไป 
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สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 
1. คาสถิติพื้นฐาน 
 1.1 คาเฉลี่ย ( X ) คํานวณจากสูตร 

   
N

X
X ∑=  

  เมื่อ X  แทน คาเฉลี่ยของคะแนน 

   ∑ X  แทน ผลรวมของคะแนน 

   N  แทน จํานวนนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง 

 1.2 การหาคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) คํานวณจากสูตร 

 
)1(

..
)( 22

−

∑−
=

∑
NN

N
DS

xx  

  เมื่อ DS.   แทน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

   ∑x2   แทน ผลรวมของคะแนนแตละคนที่ยกกําลังสอง 

   )( 2
∑ x  แทน ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกกําลังสอง 

   N   แทน จํานวนนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง 

        (อางถึงใน ประคอง กรรณสูตร, 2542) 
2.สถิติที่ใชในการหาคาประสิทธิภาพของแบบสอบความรูความเขาใจ 
 2.1 คาความยาก ( P ) คํานวณจากสูตร 

   
N
RP =  

  เมื่อ P   แทน คาความยาก 

   R   แทน จํานวนนักเรียนที่ตอบขอสอบนั้นไดถูกตอง 

   N   แทน จํานวนนักเรียนที่ตอบขอสอบทั้งหมด 

 2.2 คาอํานาจจําแนก ( r ) คํานวณจากสูตร 

   
N

r RR LU −=  

  เมื่อ r   แทน คาอํานาจจําแนก 

   RU   แทน จํานวนนักเรียนในกลุมสูงที่ตอบถูก 

   RL   แทน จํานวนนักเรียนในกลุมตํ่า 

   N   แทน จํานวนนักเรียนทั้งหมด 
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 2.3 คาความเชื่อมั่น (Reliability) คํานวณจากสูตร Kuder Richardson (KR-20) คือ 

   
⎟
⎟

⎠

⎞

⎜
⎜

⎝

⎛
−

−
= ∑

sr
pq

k
k

XY 21
1

 

  เมื่อ rXY   แทน คาความเชื่อมั่น 

   k   แทน จํานวนขอสอบ 

   p   แทน สัดสวนของผูตอบถูกกับนักเรียนทั้งหมด 

   q   แทน สัดสวนของผูตอบผิดกับนักเรียนทั้งหมด 

   s2   แทน ความแปรปรวนของคะแนน 

       (อางถึงใน ประคอง กรรณสูตร, 2542) 

 
3. สถิติที่ใชในการทดสอบสมมติฐานการวิจัย 

3.1 การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนกอนเขารวมโปรแกรมและหลังเขา

รวมโปรแกรมของกลุมตัวอยาง  โดยใชการทดสอบคาที ( t-test ) แบบ Paired – Sample t-Test  

ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05  ซึ่งเปนการวิเคราะหคาเฉลี่ยเลขคณิตของตัวอยาง 2 กลุมทีสั่มพนัธ

กัน คือมีกลุมตัวอยางเพียงกลุมเดียว  แตไดรับการวัดซ้ําในกลุมเดิม  ในตัวแปรตามตัวเดียวกัน  

และตัวอยางแตละคนไดรับไดรับ Treatment เหมือนกันทุกเงื่อนไข    ดังนี้ 

                                               

n
S

D
t

D

Dμ−=  

 

                    เมื่อ t      แทน คาสถิติที่จะใชเปรียบเทียบกบัคาวิกฤตเพื่อ            

                                                              ทราบนัยสําคญั 

            D   แทน คาเฉลี่ยเลขคณิตของคะแนนความแตกตาง ซึ่งสามารถ

หาไดจาก   
n
D      ( D   =  คะแนนหลังเขารวมโปรแกรม -  คะแนนกอนเขารวมโปรแกรม )               

   Dμ   แทน คะแนนความแตกตาง เทากบั 0 ซึ่งไดมาจากสมมติฐาน

ทางสถิติทีก่ําหนดไว   ดังนี้   0H : Dμ   =  0    และ   1H  : Dμ    0≠                                          

                                    DS          แทน สวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนความตาง 

                                     n          แทน     จาํนวนนกัเรียนทีเ่ปนกลุมตวัอยาง 

( อวยพร   เรืองตระกูล,- ) 
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3.2   การทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของคะแนนความรูความเขาใจและพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารหลังการเขารวมโปรแกรมกับเกณฑการประเมินโปรแกรม  คือ  75 %และ 70% 

ตามลําดับ   โดยใชการทดสอบคาที ( t-test ) แบบ  One – Sample t-Test   ที่ระดับนัยสําคัญทาง

สถิติ .05  คือ  การทดสอบคาเฉลี่ยเลขคณิตของตัวอยาง 1 กลุม  เมื่อไมทราบคาความแปรปรวน

ของประชากร   ดังนี้ 

 

                                                   

n
S

Xt μ−
=  

 

               เมื่อ       t        แทน    คาสถิติที่จะใชเปรียบเทียบกับคาวิกฤติเพื่อทราบนัยสําคัญ 

                          X      แทน    คาเฉลี่ยเลขคณิตของคะแนนความรูหลังเขารวมโปรแกรม 

                          μ       แทน    คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมที่เกณฑการประเมินโปรแกรม                  

                         S        แทน   สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความรูหลังเขารวมโปรแกรม 

                         n         แทน    จํานวนนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง 

( อวยพร   เรืองตระกูล,- ) 
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ตัวอยางการวิเคราะหขอมูล 
 

1. ตัวอยางการคํานวณหาคาระดับความยาก ( P ) ของแบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการ

บริโภคอาหาร ขอที่ 1  

  จากสูตร  

N
RP =  

30
20

=P  

   67.0=P  
 

  เมื่อ P   แทน คาความยาก 

   R   แทน จํานวนนักเรียนที่ตอบขอสอบนั้นไดถูกตอง 

   N   แทน จํานวนนักเรียนที่ตอบขอสอบทั้งหมด 

       (อางถึงใน ประคอง กรรณสูตร, 2542) 

2.ตัวอยางการคํานวณหาคาอํานาจจําแนก ( r ) ของแบบสอบความรูเร่ืองความเขาใจเรื่องการ

บริโภคอาหาร 

N
r RR LU −=  

30
713−

=r  

2.0=r  
 

  เมื่อ r   แทน คาอํานาจจําแนก 

   RU   แทน จํานวนนักเรียนในกลุมสูงที่ตอบถูก 

   RL   แทน จํานวนนักเรียนในกลุมตํ่า 

   N   แทน จํานวนนักเรียนทั้งหมด 

       (อางถงึใน ประคอง กรรณสตูร, 2542) 
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ตารางที่ 20  คาความยากและคาอํานาจจําแนก ของแบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภค

อาหาร สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3  

 

คําถามขอที ่
คาความยาก 

(P) 

คาอํานาจ

จําแนก (r) 
คําถามขอที ่

คาความยาก 

(P) 

คาอํานาจ

จําแนก (r) 

1 0.67 0.2 16 0.67 0.2 

2 0.57 0.17 17 0.43 0.23 

3 0.50 0.23 18 0.57 0.3 

4 0.53 0.2 19 0.47 0.2 

5 0.40 0.2 20 0.60 0.27 

6 0.73 0.2 21 0.63 0.3 

7 0.70 0.17 22 0.50 0.3 

8 0.80 0.2 23 0.57 0.23 

9 0.80 0.2 24 0.63 0.23 

10 0.33 0.2 25 0.40 0.2 

11 0.40 0.2 26 0.63 0.23 

12 0.67 0.2 27 0.73 0.27 

13 0.43 0.23 28 0.63 0.3 

14 0.33 0.2 29 0.30 0.17 

15 0.30 0.23 30 0.63 0.23 
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3.ตัวอยางการคํานวณหาคาความเชื่อมั่นหรือคาความเทีย่ง (Reliability) คํานวณจากสูตร Kuder 

Richardson (KR20) ของแบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร 

⎟
⎟

⎠

⎞

⎜
⎜

⎝

⎛
−

−
= ∑

sr
pq

k
k

XY 21
1

 

⎥⎦
⎤

⎢⎣
⎡ −⎥⎦
⎤

⎢⎣
⎡

−
=

21.19
8.61

130
30rXY  

[ ][ ]35.01034.1 −=rXY  

[ ][ ]65.0034.1=rXY  

67.0=rXY  

 

  เมื่อ rXY   แทน คาความเชื่อมั่น 

   k   แทน จํานวนขอสอบ 

   p   แทน สัดสวนของผูตอบถูกกับนักเรียนทั้งหมด 

   q   แทน สัดสวนของผูตอบผิดกับนักเรียนทั้งหมด 

   2S   แทน ความแปรปรวนของคะแนน 

       (อางถึงใน ประคอง กรรณสูตร, 2542) 

ตัวอยางสูตรการหาคาความแปรปรวน  2S  

( )
( )1

22
2

−

−
= ∑ ∑

NN
XXN

sx  

 

    ( ) ( )
( )13030

497879130 2
2

−
−

=xs  

     

    
870

2470092637302 −
=xs  

 

    
870

2470092637302 −
=xs  

     

    21.192 =xs  
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ตารางที่ 21 การหาคาความแปรปรวนของคะแนนรวมของแบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการ

บริโภคอาหาร 

 

นักเรียนคนที ่ คะแนนรวม (x) X2 นักเรียนคนที ่ คะแนนรวม (x) X2 

1 20 400 16 20 400 

2 17 289 17 13 169 

3 15 225 18 17 289 

4 16 256 19 14 196 

5 12 144 20 18 324 

6 22 484 21 19 361 

7 21 441 22 15 225 

8 24 576 23 17 289 

9 24 576 24 19 361 

10 10 100 25 12 144 

11 12 144 26 19 361 

12 20 400 27 22 484 

13 13 169 28 19 361 

14 10 100 29 9 81 

15 9 81 30 19 361 

    ∑ = 497x  ∑ = 87912x  
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หลังจากการเก็บขอมูลหลังการทดลองเปนระยะเวลา 3 สัปดาห ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บ

ขอมูลเพิ่มเติมโดยใหนักเรียนบันทึกแบบบันทึกการบริโภคเปนระยะเวลา   3 วัน ผลการเก็บขอมูล

ดังแสดงในตารางที่ 22 

 

ตารางที ่22  จํานวนมื้อทีน่กัเรียนรับประทานอาหารครบ 5 หมู หลังเขารวมโปรแกรม 3 สัปดาห   

  

นักเรียนคนที ่
จํานวนมื้อทีน่กัเรียน

รับประทานอาหารครบ 5 หมู 
นักเรียนคนที ่

จํานวนมื้อทีน่กัเรียน

รับประทานอาหารครบ 5 หมู 

1 3 16 4 

2 4 17 4 

3 1 18 2 

4 4 19 4 

5 4 20 3 

6 2 21 7 

7 2 22 8 

8 2 23 1 

9 1 24 5 

10 6 25 2 

11 5 26 9 

12 4 27 1 

13 5 28 3 

14 7 29 7 

15 4 30 9 

 

  จากขอมูลจํานวนมื้อที่นักเรียนรับประทานอาหารครบ 5 หมู หลงัเขารวมโปรแกรม  

3 สัปดาหสามารถสรุปจํานวนมื้อไดดังตารางที่ 23 
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ตารางที่ 23  ตารางแสดงจํานวนและรอยละของนักเรียนที่รับประทานอาหารครบ 5 หมู หลังเขา

รวมโปรแกรม 3 สัปดาห 

 

หลังเขารวมโปรแกรม 3 สัปดาห 
จํานวนมื้อทีน่กัเรียน

รับประทานอาหารครบ 5 หมู 

( ระยะเวลา 3 วนั) จํานวนนักเรียน 

รอยละของ

นักเรียน

ทั้งหมด 

0-3 12 40 

4-6 12 40 

7-9 6 20 

รวม 30 100 
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ภาคผนวก   ค 
รายละเอียดของโปรแกรม 
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โปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหาร 
โดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ 

สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 
 
 
 
 
หลักการของโปรแกรม 
 

โปรแกรมสงเสริมการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนน

ประสบการณ สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 3 สรางขึ้นเพื่อเนนใหนักเรียนไดรับ

ประสบการณตรงที่สามารถเชื่อมโยงกับชีวิตจริงและมุงใหเกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยาง

เหมาะสม    โดยจัดประสบการณการเรียนรูผานการทดลอง การลงมือปฏิบัติที่เปนประสบการณ

ตรงแลวใหนักเรียนสังเกตสิ่งที่เกิดขึ้น และนําสิ่งที่เกิดขึ้นมาสรางความคิดรวบยอดในเรื่องที่เรียนรู

แลวจึงนําความคิดรวบยอดนั้นไปประยุกตใชในสถานการณใหมๆตอไป สําหรับการวัดและ

ประเมินผลการเรียนรูของผู เ รียนเปนการประเมินผลตามสภาพจริงและตองเปนไปตาม

วัตถุประสงคของเรื่องที่เรียน โดยใชผลการเรียนรูประกอบกับการประเมินผลของผูสอน 

 
 
วัตถุประสงคของโปรแกรม 
 
 เพื่อใหนักเรียนมีความรูความเขาใจ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมในเรื่อง

อาหาร 5 หมู  การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู  อาหารปลอดภัย อาหารในชีวิตประจําวันและ

หลัก 5อ. เพื่อสุขภาพ   
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โครงสรางของโปรแกรม 
 

เปนโปรแกรมเสริมสรางหลักสูตร จัดในชวงนอกเวลาเรียนปกติ จํานวน 15 แผน                   

สัปดาหละ 5 วัน วันละ 1 คาบ (50 นาที) ชวงเวลา 14.00-14.50น. โดยครูสามารถยืดหยุน

กิจกรรมและเวลาไดตามความเหมาะสม 

 
ลักษณะของผูเขารวมโปรแกรม 
 

เปนนักเรียนประถมศึกษาปที่ 3 ที่มีความสนใจเขารวมทํากิจกรรมในรูปแบบของการ

เรียนรูแบบเนนประสบการณ และเปนเด็กที่อยูในสภาพแวดลอมที่เอื้อตอการบริโภคอาหารที่ไมมี

ประโยชนหรือมีโทษตอรางกาย ซึ่งอาจเปนเด็กที่มีหรือไมมีปญหาดานภาวะโภชนาการ 

 

 
เนื้อหาที่ใชในโปรแกรม 
 

ประกอบดวยเรื่องอาหาร 5 หมู, การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู, อาหารปลอดภัย 

อาหารในชีวิตประจําวันไดแก นม ผัก อาหารใสสารฟอกขาว อาหารใสสารบอแรกซ อาหารใสสี 

บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป น้ําอัดลม อาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา อาหารวาง และหลัก 5 อ เพื่อสุขภาพ 

 
เอกสารที่ใชในโปรแกรม 
 
ไดแก  

 1 แผนการจัดการเรียนรู จํานวน 15 แผน 

 2 เครื่องมือประเมินผลโปรแกรม  

 

ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 
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1. แผนการจัดการเรียนรู    

แผนการจัดการ เ รี ยนรู ที่ ส ร า งตามแนวคิดการ เ รี ยนรู แบบเนนประสบการณ                   

จํานวน 15 แผน มีรายละเอียดหนวยการเรียนรู แผนการจัดการเรียนรูและสาระการเรียนรู 

ดังตอไปนี้ 

หนวยการเรียนรูที่ 1 เร่ืองอาหาร 5 หมู 

แผนการจัดการเรียนรูที่ 1 เร่ืองอาหาร 5 หมู และสารอาหาร 

สาระการเรียนรู  คือ อาหาร 5 หมู ประกอบดวย หมูที่ 1 อาหารประเภทเนื้อสัตว

ตางๆ ไข ถั่วเมล็ดและนม อาหารหมูนี้ใหสารอาหารที่สําคัญคือโปรตีน  หมูที่ 2 อาหารประเภทขาว 

แปง น้ําตาล เผือก มัน อาหารหมูนี้ใหสารอาหารที่สําคัญคือคารโบไฮเดรต หมูที่ 3 อาหารประเภท

ผักใบเขียวและผักอื่นๆ อาหารหมูนี้ใหสารอาหารที่สําคัญคือเกลือแรและวิตามิน หมูที่ 4 ผลไม

ตางๆ อาหารหมูนี้ใหสารอาหารที่สําคัญคือเกลือแรและวิตามิน หมูที่ 5 ไขมันจากสัตวและพืช 

อาหารหมูนี้ใหสารอาหารที่สําคัญคือไขมัน 

แผนการจัดการเรียนรูที่ 2 เร่ืองรับประทานอาหารอะไรใหครบ 5 หมู 

สาระการเรียนรู  คือ การเลือกรับประทานอาหารควรเลือกอาหารใหครบ 5 หมู 

อาหารที่เลือกควรเปนอาหารที่หาซื้อไดงาย สด สะอาดและปลอดภัย อาหารจานเดียวที่มี

ประโยชน เชน ขาวผัดน้ําพริกอองสับปะรด, ขาวคลุกกะป ไขเจียว หมูหวาน ฝร่ัง, ขาวเหนียว 

สมตํา ไกทอด สมเขียวหวาน, ขนมจีนน้ํายา ไขตม เงาะ, กวยเตี๋ยวหลอดแตงโม เปนตน 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 3 เร่ืองนม เครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ 

  สาระการเรียนรู  คือ นมเปนแหลงของโปรตีนที่มีคุณคา เปนแหลงของแคลเซียม 

วิตามินและเกลือแรอยูหลายชนิดที่มีประโยชนตอรางกายเรา เชน ชวยใหกระดูกเจริญเติบโตและ

แข็งแรง ลดความเสี่ยงของโรคกระดูกพรุน  แคลเซียมในน้ํานมชวยทําหนาที่ยืดหดของกลามเนื้อ  

ในปจจุบันผลิตภัณฑนมประเภทพรอมด่ืมมีขายอยูทั่วไป เชน นมเปรี้ยว นมยูเอชที นมพาสเจอร

ไรส ซึ่งมีความแตกตางกันในเรื่องของกรรมวิธีการผลิตและระยะเวลาในการเก็บรักษา  การเลือก

ซื้อนมและผลิตภัณฑนมจึงควรอานฉลากใหดีกอนตัดสินใจซื้อ 

 

หนวยการเรียนรูที่ 2 เร่ืองอาหารปลอดภัย 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 4 เร่ือง ผักดีมีประโยชน 

  สาระการเรียนรู  คือ ผักชนิดตางๆจัดเปนอาหารที่ใหแรธาตุหลายชนิด เชน 

แคลเซียม เหล็ก และวิตามินตางๆซึ่งชวยใหรางกายแข็งแรงและชวยใหอวัยวะตางๆทาํงานไดอยาง

ปกติ สามารถชวยปองกันโรคตางๆได   ซึ่งผักแตละชนิด แตละสีก็จะใหประโยชนแตกตางกัน   

วิธีการเลือกซื้อผักเพื่อความปลอดภัยไดแก ไมควรเลือกซื้อผักที่มีใบสวยมากๆควรใหมีรูพรุนบาง 
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ควรเลือกซื้อผักประเภทกินใบมากกวาผักกินหัว ควรเลือกรับประทานผักที่ข้ึนไดเองตามธรรมชาติ 

ควรปอกเปลือกกอนรับประทานและควรลางน้ําใหสะอาด 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 5 เร่ือง อาหารใสสารฟอกขาว 

  สาระการเรียนรู  คือ สารฟอกขาว มีคุณสมบัติเปนสารฟอกสีและยับยั้งการ

เจริญเติบโตของจุลินทรีย จึงนิยมมาใสในอาหารใหมีสีขาวสดใหม นารับประทาน ถารับประทาน

เขาไปในปริมาณมากจะทําให ปวดทอง ปวดศีรษะ อาเจียน แนนหนาอก ควรหลีกเลี่ยงการซื้อ

อาหารที่มีสีขาวผิดจากธรรมชาติเพราะอาจมีสารฟอกขาวตกคางอยู 

  แผนการจัดการเรียนรูที่ 6  เร่ืองอาหารใสสารบอแรกซ  

  สาระการเรียนรู  คือ สารบอแรกซเปนสารที่หาซื้อไดงายเนื่องจากมีขายอยูตาม

รานขายของทั่วไป โดยมีชื่อเรียกทั่วไปวา ผงกรอบ หรือ เพงแซ ผูที่ซื้อจะนําไปผสมอาหาร เพื่อปรุง

แตงรส  แนวทางหลีกเลี่ยงอาหารใสสารบอแรกซคือ ไมควรกินอาหารที่มีลักษณะผิดธรรมชาติ เชน 

หยุน กรอบ หรือแข็งผิดปรกติ หรือไมบูดเสียทั้งทีทิ้งไวนานหลายชั่วโมง 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 7 เร่ืองอาหารสีสวย 

  สาระการเรียนรู  คือ หามนําสีสังเคราะห ไปผสมในอาหารบางประเภท อันตราย

จากสีผสมอาหารหากไดรับปริมาณมากเกินที่กําหนดอาจทําใหเกิดผื่นที่ผิวหนัง อาเจียน ทองเดิน 

ซึ่งสีบางอยางอาจสะสมอยูในรางกายทําใหเกิดมะเร็งได  จึงมีแนวทางในการหลีกเลี่ยงอาหารสี

สวยดังนี้ ไมควรเลือกรับประทานอาหารที่มีสีสวยฉูดฉาดหรือสดเกินไป 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 8 เร่ืองสีสวยดวยธรรมชาติ 

  สาระการเรียนรู  คือ การเพิ่มสีสันลงในอาหารอยางปลอดภัยนั้นสามารถใชสีที่ได

จากธรรมชาติผสมลงในอาหารได เชนสีแดงจากดอกกระเจี๊ยบ สีมวงจากดอกอัญชัน  สีเหลืองจาก

ขมิ้น  สีเขียวจากใบเตย   เปนตน 

 

หนวยการเรียนรูที่ 3 เร่ืองอาหารในชีวิตประจําวัน 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 9 เร่ืองอาหารในชีวิตประจําวันรอบตัวเรา 

  สาระการเรียนรู  คือ อาหารในชีวิตประจําวันมีอยูรอบๆตัวหลายชนิดมีทั้งที่มี

ประโยชนและไมมีประโยชนตอรางกาย    ดังนั้นในการเลือกรับประทานจึงควรคํานึงถึง

คุณประโยชนของอาหารมากกวารสชาติและลักษณะหนาตา สีสันของอาหาร 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 10 เร่ืองบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป 

  สาระการเรียนรู  คือ บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปมีสวนประกอบหลักๆ ไดแก แปงสาลี, 

เกลือแกง, เกลือคารบอเนต, สีผสมอาหาร (เหลือง) และน้ํามันสัตว หรือ น้ํามันพืช เนื่องจากบะหมี่

เปนอาหารประเภทแปงถารับประทานจํานวนมากเปนประจําอาจมีผลทําใหเกิดภาวะน้ําหนักเกิน
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หรือภาวะขาดสารอาหารได ดังนั้นเมื่อนํามาบริโภคจึงควรเติมเนื้อสัตวและผักเพื่อใหไดสารอาหาร

อ่ืนๆเพิ่มข้ึน 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 11 เร่ืองน้ําอัดลม 

  สาระการเรียนรู  คือ น้ําอัดลมมีสวนประกอบที่สําคัญ 4 สวน คือ น้ํา, น้ําตาล, 

สารปรุงแตง, และกรดคารบอนิก  สารกระตุนและสีผสมอาหารที่อยูในน้ําอัดลม จะมีผลตอการ

เปนโรคสมาธิส้ันในเด็กและทําลายเนื้อเยื่อสมองบางสวน โรคฟนผุ โรคอวน 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 12 เร่ืองอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา 

  สาระการเรียนรู  คือ น้ํามันที่ผานการทอดอาหารซ้ํานานเกินไปจะมีคุณคาทาง

โภชนาการลดลง การบริโภคอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํามีโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคมะเร็ง โรคหัวใจ

และโรคหลอดเลือดได 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 13 เร่ืองอาหารวาง 

  สาระการเรียนรู  คือ อาหารวางหมายถึง อาหารระหวางมื้อเปนอาหาร

รับประทานเลน ที่มีปริมาณอาหารนอยกวาอาหารประจํามื้ออาจเปนอาหารน้ําหรืออาหารแหงมทีัง้

คาวและหวาน 

 

หนวยการเรียนรูที่ 4 เร่ืองหลัก 5อ เพื่อสุขภาพ 

 แผนการจัดการเรียนรูที่ 14-15 เร่ืองหลัก 5อ เพื่อสุขภาพ 

  สาระการเรียนรู  คือ หลัก 5อ เพื่อสุขภาพไดแก 1.อาหาร คือการรับประทาน

อาหารใหครบ 5 หมู 2.ออกกําลังกาย อยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 15 นาที 3.อารมณ มี

อารมณผอนคลาย สามารถควบคุมอารมณตนเองได 4.อโรคยา การรับประทานอาหารที่ไม

ปลอดภัยเปนจุดเริ่มตนของการเจ็บปวย   5.อนามัยชุมชน หากพบวาตนเองเจ็บปวยควรพบแพทย

เพื่อไมใหเปนพาหะของโรค 

 

2 เครื่องมือประเมินผลโปรแกรม มีดังนี้  

(1) แบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร เปนแบบปรนัย 4 ตัวเลือก 

จํานวน 30 ขอ 

(2) แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  เปนแบบอัตนัยมีคําถามที่เปน

ประเด็นเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค ประกอบดวย ชื่อผูบันทึก  วัน/เดือน/ป   มื้ออาหาร  ชื่อ

รายการอาหารที่บริโภคแบงเปนอาหารคาวอาหารหวานและเครื่องดื่ม  ผูจัดเตรียมอาหาร 
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(3) แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารสําหรับนักเรียน มีลักษณะ

เปนแบบมาตราสวนประมาณคา (rating scale) จํานวน 20 ขอ และแบบสอบถามปลายเปดใน

ประเด็น การออกกําลังกาย อารมณ อโรคยาและอนามัยชุมชน 

(4) แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน สําหรับ

ผูปกครอง มีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (rating scale) จํานวน 20 ขอ  
 
 
การจัดการเรียนรูในโปรแกรม 
 
 การดําเนินการจัดการเรียนรูโดยใชหลักการจัดการเรียนรูแบบเนนประสบการณ ที่ปรับมา

จากแนวคิดของ Kolb (Kolb, 1984) มีกระบวนการเรียนรู 4 ข้ันตอน สรุปไดดังนี้ 

ข้ันที่ 1 การรับประสบการณจากสิ่งที่เปนรูปธรรม (Concreat Experiential – CE) 

มีลักษณะคือครูเปนผูจัดประสบการณการเรียนรูผานการทดลองที่เปนประสบการณตรงโดยการให

นักเรียนลงมือปฏิบัติจริงตามสถานการณที่กําหนดให 

ข้ันที่ 2 การสังเกตอยางไตรตรอง (Reflective Observation – RO) กลาวคือครูจะ

ใหนักเรียนสังเกตผลการทดลองที่เกิดขึ้นและรวมกันแสดงออกแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน 

ข้ันที่  3 การสรางแนวคิดเชิงนามธรรม  และสรุปเปนหลักการ  (Abstract 

Conceptualization – AC) โดยครูจะเปนผูนํานักเรียนในการอภิปรายสรุปเพื่อใหเกิดความคิดรวบ

ยอด 

ข้ันที่ 4 การทดลองประยุกตหลักการนําไปใชในสถานการณใหม (Active 

Experimentation – AE) โดยครูจะสงเสริมใหนักเรียนนําความคิดรวบยอดนั้นไปสรุปเปนความรู

และนําไปประยุกตใชตอไป 
 
การประเมินผลโปรแกรม 
 

1.หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนความรูความเขาใจเร่ืองการบริโภค

อาหารโดยเฉลี่ยสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.หลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่

เหมาะสมโดยเฉลี่ยสูงกวากอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.หลังเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนความรูความเขาใจเร่ืองการบริโภค

อาหารโดยเฉลี่ยสูงกวาเกณฑการประเมินโปรแกรม 75% อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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4.หลังการเขารวมโปรแกรมนักเรียนมีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่

เหมาะสมโดยเฉลี่ยสูงกวาเกณฑการประเมินโปรแกรม 70% อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ภาคผนวก   ง 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 
1. แบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร 
2. แบบบันทกึพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
3. แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สําหรับนักเรียน 

4. แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน สําหรบั

ผูปกครอง 
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แบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร 
 

คําชี้แจง   ใหนักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกตองเพียงคําตอบเดียว โดยเขียนเครื่องหมาย X ลงในชอง

ที่ตรงกับตัวอักษรที่เลือกในกระดาษคําตอบ 
 

1. สารอาหารที่ใหพลังงานแกรางกาย คือขอใด 

ก. คารโบไฮเดรต   ข. แรธาตุ 

ค. น้ํา      ง. วิตามิน 

2. ขอใดไมจัดอยูในอาหารหมูที่ 3 อาหารประเภทผักใบเขียวและพืชผักอ่ืนๆ 

ก. เห็ด      ข. พริก 

ค. ฟกทอง     ง. แตงโม 

3. ขอใดกลาวถูกตอง 
ก. ขาวแปง น้ําตาล มีประโยชนคือชวยปองกันโรคตางๆได 

ข. น้ํามันจากมะพราว มีประโยชนคือชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอ 

ค. น้ํานมถั่วเหลือง มีประโยชนคือชวยควบคุมการทํางานของรางกาย 

ง. มันฝร่ัง เปนผักประเภทหัวมีคารโบไฮเดรตสูง มีประโยชนคือใหพลังงานแกรางกาย 

4. ใครรับประทานอาหารกลางวันไดครบ 5 หมู 

ก. น้ําใจรับประทานแซนวิช แฮมชีสและน้ําอัดลม เปนอาหารกลางวัน 

ข. แกวใจรับประทานขนมเคกและขนมปงสังขยากับน้ําสมปน เปนอาหารกลางวัน 

ค. กมลชนกโทรสั่งไกทอดชุดใหญกับมันฝร่ังทอดและน้ําอัดลม มารับประทานเปน

อาหารกลางวัน 

ง. เบญจวรรณรับประทานขาวเปลากับแกงจืดตําลึงใสหมูสับและน้ําสมค้ันสด เปน

อาหารกลางวัน 

5. อาหารในขอใดจัดอยูในหมูที่ 1 เนื้อสัตวและผลิตภัณฑจากเนื้อสัตว 

ก.  น้ํามันหมู     ข. เนยแข็ง 

ค.  เตาหู     ง. เห็ด 

6. อาหารในขอใด ไมจัดอยูในหมูที่ 2 แปง ขาว น้ําตาลและผลิตภัณฑจากขาว 

ก. ขนมปง     ข. นมถั่วเหลือง 

ค. มันฝร่ังทอด     ง. มันเทศ 
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7. ขอใดกลาวผิด 

ก. อาหารหมูที่ 4 ผลไมใหสารอาหารพวกวิตามินสูง 

ข. อาหารหมูที่ 5 ไขมันและน้ํามันจากพืชและสัตวใหสารอาหารไขมันสูง 

ค. อาหารหมูที่ 3 ผักใบเขียวและพืชผัก ใหสารอาหารวิตามินและไขมันสูงที่สุด 

ง. อาหารหมูที่ 1 เนื้อสัตวและผลิตภัณฑจากเนื้อสัตวใหสารอาหารโปรตีนมากที่สุด 

8. ใครปฏิบัติไดถูกตอง 
ก. ไมรับประทานชีสและเนยเปนประจําเพราะเชื่อวาจะชวยใหมีพลังงานสูงมีแรงและ

กําลังมากๆ 

ข. แมนดื่มน้ําเกลือแรเปนประจําแทนการรับประทานผัก เพราะคิดวาน้ําเกลือแรให

สารอาหารเกลือแรเหมือนกับผัก 

ค. มิวรับประทานมันฝร่ังทอดเปนประจําแทนขาวเพราะมันฝร่ังทอด จัดอยูในอาหารหมูที ่

2 ใหคารโบไฮเดรตเหมือนขาวจึงสามารถทานเปนอาหารหลักแทนขาวได 

ง. มดไมสบายเปนหวัดบอยๆจึงรับประทานสมเปนประจํา เพราะวาสมเปนผลไมอยูใน

หมูที่ 4 ซึ่งใหสารอาหารวิตามินสูง ซึ่งสมมีวิตามินซีสูงชวยใหไมเปนหวัด 

9. บุคคลในขอใด ปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารไม เหมาะสม  

ก. โนตดื่มนมเปนประจําทุกวัน 

ข. นิ่มรับประทานสลัดผักเปนประจํา 

ค. ไกรับประทานหมูยางมันๆเปนประจํา 

ง. แปงรับประทานขนมปงแซนวิชเปนบางมื้อ 

10. เด็กอายุ 6-13 ป ควรดื่มนมวันละเทาใด ตามที่กองโภชนาการ (2543) ไดกําหนดไว 

ก. คร่ึงแกว 

ข. 1 แกว 

ค. 2 แกว 

ง. 3 แกว 

11. ใน 1 วัน เด็กวัยเรียนอายุ 6-12 ป ควรไดรับพลังงานโดยประมาณวันละกี่กิโลแคลอรี่ 

ก. 1,600 กิโลแคลอรี่ 

ข. 2,000 กิโลแคลอรี่ 

ค. 2,400 กิโลแคลอรี่ 

ง. 2,600 กิโลแคลอรี่ 
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12. น้ําใจและเพื่อนๆรับประทานอาหารเย็นโดยมีรายการอาหารดังนี้ พิซซาถาดกลางหนา
ซีฟูดขอบชีส ไกทอดและน้ําอัดลม อยากทราบวา น้ําใจและเพื่อนๆรับประทานอาหาร

เย็นมื้อนี้ครบ 5 หมู หรือไมอยางไร 

ก. ครบทั้ง 5 หมู 

ข. ไมครบ 5 หมู ขาดหมูที่ 1 เนื้อสัตว, หมูที่ 2 ขาวแปง, หมูที่ 3 ผักใบเขียว 

ค. ไมครบ 5 หมู ขาดหมูที่ 3 ผักใบเขียว, หมูที่ 4 ผลไม 

ง. ไมครบ 5 หมู ขาดหมูที่ 2 ขาวแปง, หมูที่ 3 ผักใบเขียว, หมูที่ 5 ไขมัน 

13. ขอใดกลาวถูกตอง 
ก. นมไมเหมาะกับเด็กวัยเรียนเพราะจะทําใหฟนผุ 
ข. นมเปนแหลงของโปรตีน ที่มีราคาถูก 

ค. นมพรองมันเนยมีไขมันมากกวารอยละ 1.5  

ง. นมเปรี้ยว เกิดจากการทําปฏิกริยาของเชื้อแบคทีเรีย  ชื่อวา  แล็กโตบาซิลลัส 

(Lactobacillus) 

14. ขอใด ไมใช หลักในการเลือกซื้อผักเพื่อความปลอดภัย 

ก. เลือกซื้อผักที่มีใบสวยมากๆ ไมมีรู สีเขียวสด 

ข. ควรลางผักดวยน้ําสะอาดหรือน้ํายาลางผัก กอนนํามารับประทาน 

ค. ควรเลือกรับประทานผักและผลไมที่ปอกเปลือกไดและควรปอกเปลือกกอน
รับประทาน 

ง. เลือกซื้อผักประเภทกินใบใหมากกวาผักประเภทกินหัว เพราะผักประเภทกินหัวจะ

สะสมสารพิษมากกวา 

15. อาหารในขอใดที่มักพบวามีสารฟอกขาว (โซเดียมไฮโดรซัลไฟต) 
ก. เนื้อหมู 
ข. ถั่วลิสง 
ค. ผักกาดขาว 

ง. หนอไมดอง 

16. ขอใดกลาว ผิด 

ก. สารฟอกขาวมีลักษณะเปนแทงสีขาว มีกลิ่นหอม 

ข. ถาไดรับสารฟอกขาวในปริมาณมากจะทําใหถายเปนเลือด ชัก ช็อกและหมดสติ 

ค. พอคานิยมนําสารฟอกขาวมาใชในอาหาร เชนถั่วงอก ขิงหั่นฝอย หนอไมดอง เพื่อให

ดูมีสีขาวแลดูสดใหม 
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ง. กอนรับประทานอาหารใหดูวาอาหารที่จะรับประทานนั้นมีสีผิดปกติกวาธรรมชาติ

หรือไม ถาขาวสวยเกินไปอาหารนั้นอาจจะมีสารฟอกขาวอยู 

17. ขอใดคือผลจากการทดสอบเบื้องตนในการหาสารบอแรกซ 
ก. กระดาษขมิ้นเปลี่ยนเปนสีแดงเขม 

ข. กระดาษขมิ้นมีลักษณะเปอยยุย 

ค. กระดาษไขเปลี่ยนเปนสีแดงสม 

ง. กระดาษไขมีลักษณะเปอยยุย 

18. ขอใดกลาวถูกตอง 
ก. สารบอแรกซ เรียกอีกชื่อหนึ่งวา โมโนโซเดียมกลูตาเมต 

ข. ถั่วและธัญพืชตางๆเปนอาหารที่มักพบสารบอแรกซปนเปอน 

ค. เราสามารถสังเกตอาหารจากภายนอกไดวาใสสารบอแรกซหรือไมโดยดูจากสี 
ง. ไมควรรับประทานอาหารที่มีลักษณะผิดไปจากธรรมชาติของอาหารนั้น เชน หยุน 

กรอบหรือแข็งผิดปกติ ไมบูดเสียทั้งที่ทิ้งไวนานหลายชั่วโมง 

19. อาหารในขอใดที่ พ.ร.บ. อาหารฉบับที่ 66 พ.ศ. 2525 ของกระทรวงสาธารณสุขประกาศ

หามใชสีสังเคราะหผสมลงในอาหาร 

ก. กะป 
ข. เตาหูยี้ 
ค. ลูกอมรสชาติตางๆ 

ง. ไอศกรีม 

20. ขอใด ไมใช  วัสดุใหสีธรรมชาติที่สามารถนํามาผสมในอาหารเพื่อรับประทาน 

ก. กระเจี๊ยบ 

ข. อัญชัน 

ค. ถานไม 
ง. ถานกะลามะพราว 

21. ขอใดกลาวผิด 

ก. ไมควรรับประทานบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปเปนประจํา 

ข. ไมควรรับประทานบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปแบบกรอบๆโดยยังไมผานการตม 

ค. รับประทานบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปโดยเติมน้ําเย็นและเครื่องปรุงในซอง ปดฝาทิ้งไว 3 นาที 

ง. หากดมกลิ่นบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปกอนรับประทานแลวพบวามีกลิ่นเหม็นหืน ใหทิ้งเพราะ

อาจจะหมดอายุ 
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22. จากการทดสอบเบื้องตนเรื่อง บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ขอใดกลาวถูกตอง 

ก. ถาเราเติมน้ําเกลือลงไปจะชวยใหเสนบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปไมพองตัว 

ข. ถาเราเติมน้ําเชื่อมลงไปจะชวยใหเสนบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปไมพองตัว 

ค. ถาเราเติมน้ําอัดลมลงไปจะชวยใหเสนบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปไมพองตัว 

ง. เมื่อเราเติมน้ําทิ้งไว หลังจากผานไป 10 นาที จะพบวาเสนบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปขยาย

พองตัวดูดน้ําในถวยจนหมด 

23. ขอใดกลาวผิด 

ก. คนดื่มน้ําอัดลมคือคนรุนใหม 
ข. น้ําอัดลมมีความเปนกรดสูงพอๆกับน้ํามะนาวทําใหฟนผุกรอนได 
ค. น้ําอัดลมมีสวนผสมของกาเฟอีน เมื่อด่ืมเปนประจําจะทําใหเกิดการติดน้ําอัดลมได 

ง. น้ําอัดลมมีสวนประกอบหลักคือ น้ํา, น้ําตาล, สารปรุงแตงรส กลิ่น สี และกาซ

คารบอนไดออกไซดและหัวน้ําเชื้อโคลาที่มีสารกาเฟอีนอยู 

24. ใครปฏิบัติไดถูกตอง 
ก. มนัสยาพยายามเลิกดื่มน้ําอัดลมโดยเปลี่ยนมาดื่มโซดาแทน 

ข. นารีรัตนเลิกดื่มน้ําอัดลมเพราะกลัวฟนผุ 
ค. แกวกานตดา ชอบด่ืมน้ําอัดลมพรอมๆกับการรับประทานอาหารในแตละมื้อ 

ง. กิ่งกาญจน ดื่มน้ําอัดลมแบบไมมีน้ําตาลเปนประจําทุกวัน เพราะคิดวาชวยใหไมอวน 

 

25. ขอใดคือลักษณะของน้ํามันที่ผานการทอดซ้ํามาหลายครั้ง 
ก. น้ํามันมีกลิ่น   สีเหลืองออน ใส ทอดแลวมีฟอง ไมมีควันเวลาทอด 

ข. น้ํามันไมมีกลิ่น  สีเหลืองเขม   ทอดแลวไมมีฟอง  มีควันมากเวลาทอด 

ค. น้ํามันมีกลิ่นเหม็นหืน สีดําคล้ํา ฟองมาก มีควันมากเวลาทอด 

ง. น้ํามันไมมีกลิ่น  สีเทาดํา ไมมีฟอง ทอดแลวไมมีควันเวลาทอด 

26. โรคในขอใดที่มีโอกาสเสี่ยงเปนไดเนื่องจากการบริโภคอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา 

ก. โรคมะเร็ง 
ข. โรคโลหิตจาง 
ค. โรคไขหวัดใหญ 
ง. โรคขาดสารไอโอดีน 

27. ขอใดคืออาหารวางที่มีประโยชน 
ก. ผัดมามา 

ข. มันฝร่ังทอด 
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ค. สลัดปลาทูนา 

ง. ขนมกรุบกรอบ 

28. ใครเลือกรับประทานอาหารวางไดอยางเหมาะสมที่สุด 

ก. วรรณฤดีรับประทานลูกชิ้นและไสกรอกทอด 

ข.  พัชราภารับประทานพายผักกับนมสด 

ค.  อุไรวาสรับประทานมันฝร่ังทอดกับน้ําอัดลม 

ง. จุไรรัตนรับประทานขนมปงโดนัท 

29. หลัก 5 อ. ที่กระทรวงสาธารณสุขไดกําหนดไว ประกอบดวยอะไรบาง 

ก. อาหาร ออกกําลังกาย อากาศ  อนามัย   อาชีพ  

ข. อาหาร ออกกําลังกาย อากาศ  อุจจาระ   อาชีพ  

ค. อาหาร ออกกําลังกาย อารมณ  อนามัยชุมชน   อาชีพ  

ง. อาหาร ออกกําลังกาย อารมณ   อนามัยชุมชน   อโรคยา  

30. ขอใดเปนพฤติกรรมเสี่ยงที่จะกอใหเกิดโรคภัยไขเจ็บ 

ก. พุทธิพงษทํางานหนักและเครียดเปนประจํา 

ข. นัฐภรณ เลนกีฬาเปนประจําสัปดาหละ 2-3 คร้ัง 

ค. ญานิสาปวยเปนไขหวัดจึงรีบไปพบหมอรักษาเพื่อไมใหเปนพาหะของโรค 

ง. นันทิดาและเพื่อนๆชวยกันรักษา ดูแลสิ่งแวดลอม และอนามัยชุมชนโดย ชวยกันทํา

ความสะอาดสวมสาธารณะ 
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เฉลย 
แบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร 

 
1. ก. คารโบไฮเดรต  เหตุผลคือ อาหารที่บริโภคเปนประจําประกอบดวยสารอาหารตางๆที่

ทําหนาที่และใหประโยชนแตกตางกัน ซึ่งแบงตามหนาที่ไดดังนี้ 

- สารอาหารที่สรางและซอมแซมเนื้อเยื่อ คือ โปรตีน น้ํา และแรธาตุ 

- สารอาหารที่ใหพลังงานแกรางกาย คือ คารโบไฮเดรต ไขมัน และแรธาตุ 

- สารอาหารซึ่งควบคุมการทํางานของรางกาย คือ คารโบไฮเดรต วิตามิน แรธาตุและน้ํา 

2. ง. แตงโม  เนือ่งจากแตงโมจัดอยูในอาหารหมูที ่4 ผลไมประเภทตางๆ ซึ่งอาหารประเภท

นี้เปนแหลงสาํคัญของสารอาหารพวกวิตามิน 

3. ง.มันฝรั่ง จัดอยูในอาหารหมูที่ 2 เพราะเปนผักประเภทหวัมีคารโบไฮเดรตสูง มีประโยชน

ชวยใหพลงังานแกรางกาย 

4. ง. เบญจวรรณรับประทานขาวเปลากบัแกงจืดตําลงึใสหมสูับและน้ําสมคั้นสด 
เปนอาหารกลางวัน 

5. ค. เตาหู  เนื่องจาก น้ํามนัหมูและเนยแข็งจัดอยูในอาหารหมูที่ 5 ไขมัน และเห็ดจัดอยูใน

อาหารหมูที่ 3 ผักตางๆ 

6. ข. นมถั่วเหลอืง  เพราะวานมถัว่เหลืองใหสารอาหารประเภทโปรตีนสูงจึงจัดอยูใน

อาหารหมูที่ 1 อาหารประเภทเนื้อสัตว  

7. ค. อาหารหมูที่ 3 ผักใบเขยีวและพืชผัก ใหสารอาหารวิตามินและคารโบไฮเดรต
สูง  เนื่องจากอาหารหมูที่ 3 ผักใบเขียวและพืชผักใหแรธาตุหลายชนิด จึงกลาวไดวา

อาหารประเภทผักใหสารอาหารเกลือแรและวิตามนิ 

8. ง. มดไมสบายเปนหวัดบอยๆจึงรับประทานสมเปนประจํา เพราะวาสมเปนผลไม
อยูในหมูที่ 4 ซ่ึงใหสารอาหารวิตามินสงู ซ่ึงสมมวีิตามินซีสูงชวยใหไมเปนหวดั 

9. ค. ไกรบัประทานหมยูางมันๆเปนประจํา   เนื่องจากอาหารที่ไดจากการยางอาจมีสาร

ที่กอใหเกิดมะเร็ง นอกจากนีเ้ปนหมูติดมันซึ่งอาจทําใหเกิดโรคอวนไดเมื่อรับประทานเปน

ประจํา 

10. ค. 2 แกว คือชวงเวลาเชา และกอนเขานอน  

11. ก. 1,600 กิโลแคลอรี ่ 
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เฉลย 
แบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร (ตอ) 

 
12. ค. ไมครบ 5 หมู ขาดหมูที่ 3 ผักใบเขยีว, หมูที่ 4 ผลไม  เนื่องจาก พิซซาถาดกลาง

หนาซีฟูดขอบชีส ไกทอดและน้ําอัดลม มีอาหารเพยีงแค หมูที ่1 เนื้อสัตว  หมูที่ 2 

แปง,น้าํตาล  และหมูที่ 5 ไขมัน เทานัน้  

13. ข. นมเปนแหลงของโปรตีนที่มีราคาถูก 
14. ก. เลือกซื้อผักที่มีใบสวยมากๆ ไมมีร ูสีเขียวสด  เนื่องจากผักทีม่ีใบสวยมากๆไมมี

รอยกัดแทะของศัตรูพืชนัน้อาจจะมกีารใชสารเคมีในปริมาณสูง 

15. ง. หนอไมดอง   
16. ค. สารฟอกขาวมีลกัษณะเปนแทงสีขาว มกีลิน่หอม 
17. ก. กระดาษขมิ้นเปลีย่นเปนสีแดงเขม 
18. ง.ไมควรรับประทานอาหารที่มีลกัษณะผิดไปจากธรรมชาติของอาหารนัน้ เชน 

หยุน กรอบหรือแข็งผิดปกติ ไมบูดเสียทั้งที่ทิ้งไวนานหลายชั่วโมง 
19. ก. กะป 
20. ค.ถานไม 
21. ง. หากดมกลิน่บะหมี่กึ่งสาํเร็จรูปกอนรับประทานแลวพบวามีกลิ่นเหมน็หืน ใหทิ้ง

เพราะอาจจะหมดอาย ุ เพราะวาถาบะหมี่กึง่สําเร็จรูปมีกลิ่นเหมน็หืนแสดงวาอาจจะ

เกา หรือทิง้ไวนาน ภาชนะบรรจุไมดี อาจจะหมดอายุ  

22. ง.เมื่อเราเติมน้ําทิ้งไว หลังจากผานไป 10 นาท ีจะพบวาเสนบะหมี่กึ่งสาํเร็จรปู
ขยายพองตัวดูดน้ําในถวยจนหมด 

23. ก. คนดื่มน้าํอัดลมคือคนรุนใหม  เนื่องจากการดื่มน้าํอัดลมไมไดแสดงถึงความเปนคน

รุนใหม เพราะการเลือกเครื่องดื่มควรคํานึงถึงประโยชนหรือโทษของเครื่องดื่มนัน้ๆ 

24. ข.นารีรัตนเลกิดื่มน้ําอัดลมเพราะกลวัฟนผุ  เนื่องจากน้าํอัดลมมสีวนประกอบของ

น้ําตาลในปริมาณสูงจงึอาจจทําใหฝนผกุรอนได ดังนัน้จงึควรเลิกรับประทาน 

25. ค. น้ํามันมีกลิ่นเหมน็หืน สีดําคล้าํ ฟองมาก มีควันมากเวลาทอด 
26. ก.โรคมะเร็ง  เนื่องจากการรับประทานอาหารที่ใชน้าํมันทอดซ้ํามีโอกาสเสี่ยงตอการเปน

โรคมะเร็ง โรคหัวใจและโรคหลอดเลือดได ดังนัน้เราจึงควรหลีกเลีย่ง 
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เฉลย 
แบบสอบความรูความเขาใจเรื่องการบริโภคอาหาร (ตอ) 

 
27. ค. สลัดปลาทูนา  เนื่องจาก ผัดมามา มนัฝร่ังทอดและขนมกรุบกรอบ ลวนใหปริมาณ

แปงและโซเดยีมสูง ดังนั้น สลัดปลาทนูา จึงมีประโยชนที่สุดเพราะไดทั้งโปรตนี ไขมนั 

เกลือแรและวิตามิน  

28. ข. พัชราภารับประทานพายผักกับนมสด 
29. ง. อาหาร   ออกกําลงักาย   อารมณ   อนามัยชมุชน อโรคยา 
30. ก. พทุธพิงษทํางานหนักและเครียดเปนประจํา  เนื่องจากความเครียดเปนจุดเริ่มตน

ของโรคตางๆ 
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แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

สําหรบันักเรยีน 
 

ชื่อ...........................................................นามสกลุ....................................................... 
ชั้น..................เลขที.่................. 

 
คําชี้แจง 

1. ใหนักเรียนเขียนชื่อรายการอาหาร เครื่องดื่มและขนมที่ตนเองรับประทานพรอมบอกสวนประกอบและผูจัดเตรียมอาหาร 
2. ใหนักเรียนบันทึกในวันจันทรถึงวันอาทิตย เปนระยะเวลา 7 วัน 

3. ใหนักเรียนบันทึกทันทีหลังจากรับประทาน 

4. แบบบันทึกพฤติกรรมนี้ใชสําหรับหาขอมูลเพื่อการศึกษาวิจัยเทานั้น ไมมีผลตอคะแนนสอบ 

5. ใหนักเรียนบันทึกตามความเปนจริง 
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แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
วันที่บันทึก  วัน.................ที ่..........เดือน........................... พ.ศ. ......... 

 
อาหารคาว 

สวนประกอบ 
อาหารหวาน 

มื้ออาหาร ชื่อรายการ
อาหาร 

ขาว/
แปง 

เนื้อสัตว ผัก ผลไม 
ของหวาน/

ขนม 

เครื่อง
ดื่ม 

ผู
จัดเตรียม 

เชา 
 
 

____________

____________

____________ 

_____

_____ 

_______

_______

_______ 

_____

_____

_____

_____ 

_____

_____

_____

_____ 

__________

__________

_______ 

_____

_____

_____

_____ 

_________

_________

_________ 

กลางวัน 
 
 

____________

____________

____________

____________ 

_____

_____

_____ 

_______

_______

_______ 

_____

_____

_____

_____ 

_____

_____

_____

_____ 

__________

__________

_______ 

_____

_____

_____

_____ 

_________

_________

_________ 

เย็น 
 
 

____________

____________

____________ 

_____

_____

_____ 

_______

_______

_______ 

_____

_____

____ 

_____

_____

_____ 

__________

__________

_______ 

_____

_____

_____ 

_________

_________

_________ 
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ชื่อ (ด.ช./ด.ญ.)...............................................................ชั้น ป.3/3 เลขที่............... 

 
แบบสอบถามพฤติกรรมการบรโิภคอาหาร 

สําหรบันักเรยีน 
คําชี้แจง  

1. แบบสอบถามชุดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อสอบถามนักเรียนเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียน ซึ่งเปนประเด็นเกี่ยวกับอาหารที่นักเรียนรับประทาน ความถี่ในการ

รับประทานอาหารแตละชนิด 

2. แบบสอบถามชุดนี้ใชสําหรับหาขอมูลเพื่อการศึกษาวิจัยเทานั้น ไมมีผลตอคะแนนสอบ

ของนักเรียน 

3. ใหนักเรียนตอบคําถามใหครบทุกขอตามความเปนจริง 
4. แบบสอบถามชุดนี้แบงออกเปน 3 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1  ขอมูลเกี่ยวกับนักเรียน 
ตอนที่ 2 ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 
 มีใหเลือกตอบ 4 คําตอบ คือ 

 เปนประจํา  หมายถึง   รับประทานทุกวัน  

 บอยครั้ง  หมายถึง   รับประทาน 1-6 วัน / สัปดาห   

นานๆครั้ง   หมายถึง   รับประทาน 1-3 คร้ัง / เดือน 

 ไมเคย   หมายถึง   ไมเคยรับประทานเลย 
ตอนที่ 3  ขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อารมณ อโรคา และอนามัยชุมชน 
 
คําชี้แจง  ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับความเปนจริงที่นักเรียนปฏิบัติเพียง

คําตอบเดียว 
ตัวอยาง 

ความถี ่
ขอ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เปน

ประจํา 
บอยครั้ง นานๆ

ครั้ง 
ไมเคย 

1 ฉันรับประทานอาหารมื้อหลัก ครบ 3 มื้อ 

ไดแก เชา กลางวัน เย็น 
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ตอนที่ 1  ขอมูลเกี่ยวกับนักเรียน 

1. เพศ  1.ชาย   2.หญิง 

2. อายุ...............................ป 
3. ปจจุบันมีน้ําหนัก.......................กิโลกรัม และมีสวนสูง ..............................เซนติเมตร 

4. นักเรียนอาศัยอยูกับใคร 
1.บิดา มารดา  2. บิดา 

3.มารดา  4. ญาติ/ผูปกครอง   

5. พี่กับนอง  6. เพื่อน 

7.อ่ืนๆ โปรดระบุ................................................................. 

5. โดยสวนใหญใครเปนคนจัดเตรียมหรือเลือกซื้ออาหารใหนักเรียนรับประทาน 

1.ซื้อดวยตนเอง  2. เพื่อนซื้อให 

3.มารดาเลือกซื้อให  4. บิดาเลือกซื้อให 

5.ผูปกครองเลือกซื้อให 6. พี่เลี้ยงเลือกซื้อให 

7.อ่ืนๆ โปรดระบุ................................................................. 

6. นักเรียนไดรับเงินมาโรงเรียนวันละ............................................บาท   
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ตอนที่ 2 ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน 

ความถี ่
ขอ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เปน

ประจํา 
บอย 
ครั้ง 

นานๆ
ครั้ง 

ไม
เคย 

1 ฉันรับประทานอาหารมื้อหลัก  ครบ  3 มื้อ 

ไดแก เชา กลางวัน เย็น 

    

2 ฉันรับประทานอาหารประเภท เนื้อสัตว เชน

หมู ไก ปลา ในอาหารมื้อหลักครบ 3 มื้อ ไดแก 

เชา กลางวัน เย็น 

    

3 ฉันรับประทานอาหารประเภท ขาว แปง ใน

อาหารมื้อหลักครบ 3 มื้อ คือ เชา กลางวัน 

เย็น 

    

4 ฉันรับประทานอาหารที่มีผักเปนสวนประกอบ

ในอาหารมื้อหลักครบ 3 มื้อ ไดแก เชา 

กลางวัน เย็น 

    

5 ฉันรับประทานผลไม  เชน  ฝร่ัง  สม  กลวย 

มะมวง 

    

6 ฉันรับประทานขนมกรุบกรอบ     

7 ฉันรับประทานแซนวิช แฮมเบอรเกอร พิซซา 

เปนอาหารมื้อหลัก 

    

8 ฉันรับประทานอาหารมื้อหลักครบ 5 หมู     

9 ฉันดื่มน้ําผลไมสด 100%      

10 ฉันรับประทานไอศครีม เยลลี่ หรือ วุน     

11 ฉันรับประทานช็อคโกแลต หรืออาหารที่มี

สวนผสมของช็อคโกแลต 

    

12 ฉันดื่มนมรสจืดหรือนมสด     

13 ฉันดื่มน้ําอัดลม     

14 ฉันรับประทานบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป หรืออาหารที่

มีบะหมี่กึ่งสําเร็จรูปเปนสวนประกอบ 
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ตอนที่ 2 ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน (ตอ) 
 

ความถี ่
ขอ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เปน

ประจํา 
บอย 
ครั้ง 

นานๆ
ครั้ง 

ไม
เคย 

15 ฉันรับประทานอาหารประเภทฟาสตฟูด     

16 ฉันรับประทานอาหารประเภททอดเชน 

ไกทอด ลูกชิน้ทอด โดยไมคาํนงึถงึสีของ

น้ํามนัที่ใชทอด 

    

17 ฉันรับประทานลูกชิ้น  หรือไสกรอกที่

เหนียว นุม กรอบ เชนลูกชิ้นหมูเดง 

    

18 ฉันรับประทานอาหารที่สะอาด     

19 ฉัน รับประทานอาหารมื้ อหลั ก โดย

คํานึงถึงคุณคาและประโยชนมากกวา

ความสวยงาม 

    

20 ฉันรับประทานถั่วงอกที่มีสีขาวสะอาด

และกรอบอรอย 

    

 
ตอนที่ 3   ขอมูลเกี่ยวกับการออกกําลังกาย อารมณ อโรคา และอนามัยชุมชน 
 

1. นักเรียนไดออกกําลังกายหรือไม โปรดระบุ 
 1. ออกกาํลังกาย คือ......................................................... 

 2. ไมไดออกกําลังกาย 

2. ความถี่ในการออกกําลังกายของนักเรียน..............................วันใน 1 สัปดาห 

3. เวลานักเรียนรูสึกโกรธนักเรยีนมวีิธีการแสดงออกอยางไร ........................ 
4. นักเรียนมีโรคประจําตัวหรือไม โปรดระบุ 

 1. มี คือ................................................................................... 

 2. ไมมี 
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ชื่อ (ด.ช./ด.ญ.)........................................................................ชัน้ ป.3/3 เลขที.่.............. 

แบบสอบถามพฤติกรรมการบรโิภคอาหารของนักเรียน 
สําหรบัผูปกครอง 

คําชี้แจง  
1. แบบสอบถามชุดนี้มีวัตถุประสงคเพื่อสอบถามผูปกครองเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของนักเรียนที่อยูในความดูแลของทาน  ซึ่งเปนประเด็นเกี่ยวกับอาหารที่นักเรียน

รับประทาน ความถี่ในการรับประทานอาหารแตละชนิดและใครเปนผูจัดเตรียมอาหาร 

2. แบบสอบถามชุดนี้ใชสําหรับหาขอมูลเพื่อการศึกษาวิจัยเทานั้น ไมมีผลตอคะแนนสอบ

ของนักเรียน 

3. ใหทานผูปกครองตอบคําถามใหครบทุกขอตามความเปนจริง 
4. แบบสอบถามชุดนี้แบงออกเปน 2 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1   ขอมูลเกี่ยวกับผูปกครอง 
ตอนที่ 2   ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนที่อยูในความดูแลของ
ทาน 
มีใหเลือกตอบ 4 คําตอบ คือ 

 เปนประจํา  หมายถึง   รับประทานทุกวัน  

 บอยครั้ง  หมายถึง   รับประทาน 1-6 วัน / สัปดาห   

นานๆครั้ง   หมายถึง   รับประทาน 1-3 คร้ัง / เดือน 

 ไมเคย   หมายถึง   ไมเคยรับประทาน เลย 

 

คําชี้แจง ใหทานผูปกครองทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับความเปนจริงที่นักเรียนปฏิบัติ

เพียงคําตอบเดียว 
ตัวอยาง 

ความถี่ในการรับประทาน 
ขอ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เปน

ประจํา 
บอยครั้ง นานๆ

ครั้ง 
ไมเคย 

1 นักเรียนรับประทานอาหารมื้อหลัก ครบ 3 

มื้อ คือ เชา กลางวัน เย็น 
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ตอนที่ 1 ขอมูลเกี่ยวกับผูปกครอง 

7. อายุ...............................ป 
8. ทานเกี่ยวของกับนักเรียนในฐานะอะไร 

1.บิดา   

2. มารดา  

3.ผูปกครอง 

4.อ่ืนๆ โปรดระบุ................................................................................ 

9. ระดับการศึกษาสูงสุดของทาน 

   1.ไมไดเรียนหนังสือ     2. ประถมศึกษา 

 3. มัธยมศึกษาตอนตน    4. มัธยมศึกษาตอนปลาย, ปวช. 

 5. ประกาศนียบัตร, อนุปริญญา, ปวส.  6. ปริญญาตรี 

 7. สูงกวาปริญญาตรี     8. อ่ืนๆ ระบุ..............................  

10. อาชีพของทาน 

 1.ไมไดประกอบอาชีพ  2. รับจาง 

 3. คาขาย    4. เกษตรกรรม 

 5. รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ  6. บริษัทเอกชน 

 7. อ่ืนๆ ระบุ..............................................................  

11. รายไดรวมของครอบครัว เฉล่ียประมาณเดือนละ......................................บาท 
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ตอนที่ 2   ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนที่อยูในความดูแล
ของทาน 

ความถี่ของพฤติกรรม 
ขอ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เปน

ประจํา 
บอย 
ครั้ง 

นานๆ
ครั้ง 

ไม
เคย 

1 นักเรียนรับประทานอาหารมื้อหลัก ครบ 3 

มื้อ ไดแก เชา กลางวัน เย็น 

    

2 นักเรียนรับประทานอาหารครบ 5 หมูใน

อาหารมื้อหลัก (เชา กลางวัน เย็น) 

    

3 นักเรียนดื่มนมรสจืดหรือนมสด  (ไมรวม

รสชาติอ่ืน) 

    

4 นักเรียนดื่มน้ําอัดลม     

5 นักเรียนรับประทานขนมกรุบกรอบ     

6 นักเรียนรับประทานอาหารประเภทฟาสต

ฟูด 

    

7 การเลือกซื้ออาหารตางๆทานคํานึงถึง

คุณคาทางโภชนาการและความสะอาด

ปลอดภัย เปนหลัก 

    

8 นักเรียนรับประทานเฉพาะอาหารที่ตนเอง

ชอบเทานั้น 

    

9 ในครอบครัวของทานมีการประกอบอาหาร

มื้อหลัก (เชา กลางวัน เย็น)  

    

10 ในครอบครัวของทานทานบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป     

11 นักเรียนรับประทานลูกอม ลูกกวาด ทอฟฟ     

12 นักเรียนรับประทานอาหารประเภททอด ปง 

ยาง เชน ไกทอด ไสกรอกทอด ลูกชิ้นทอด 

มันฝร่ังทอด หมูปง 

    

13 นักเรียนรับประทานช็อคโกแลต หรืออาหาร

ที่มีสวนผสมของช็อคโกแลต 
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ตอนที่ 2   ขอมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนที่อยูในความดูแล
ของทาน (ตอ)  
 

ความถี่ของพฤติกรรม 
ขอ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เปน

ประจํา 
บอย 
ครั้ง 

นานๆ
ครั้ง 

ไม
เคย 

14 นักเรียนรับประทานอาหารมื้อหลักและ

อาหารวางตามกระแสโฆษณา หรือเพราะ

ตองการของแถมเทานั้น 

    

15 นักเรียนรับประทานผลไม เชน ฝร่ัง สม 

กลวย 

    

16 นักเรียนดื่มน้ําเปลาหรือน้ําผลไม 100% 

แทนน้ําอัดลม ชา กาแฟ 

    

17 นักเรียนรับประทานอาหารที่มีธัญพืชเปน

สวนประกอบ  

    

18 นักเรียนรับประทานอาหารที่มี ผักเปน

สวนประกอบ 

    

19 นักเรียนไมรับประทานอาหารหรือขนมที่มี

สีสันสดใส ฉูดฉาด นารับประทานเกินไป 

    

20 นักเรียนรับประทานแซนดวชิ 

แฮมเบอรเกอร พิซซา เปนอาหารมื้อหลัก 

(เชา กลางวนั เย็น) 
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ภาคผนวก   จ 
ตัวอยางแผนการจัดการเรียนรู 
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แผนการจัดการเรียนรูที่ 1 

หนวยการเรยีนรูที่ 1 อาหาร 5 หมู    เรื่องอาหาร 5 หมูและสารอาหาร 
ชั้นประถมศกึษาปที ่3     เวลา 1 คาบ (50 นาที) 
 

แนวคิด 
 อาหารแตละชนิดมีสวนประกอบตางๆ  อาหารแบงประเภทเปน 5 หมู ซึ่งในอาหารแตละ

หมูจะใหสารอาหารแตกตางกัน ดังนั้นจึงควรรับประทานอาหารใหมีความหลากหลายเพื่อจะไดรับ

สารอาหารที่ครบถวน 
จุดประสงคการเรียนรู 

1. นักเรียนสามารถบอกไดวาอาหาร 5 หมูมอีะไรบาง 

2. นักเรียนสามารถบอกไดวาสารอาหารแตละชนิดจะพบในอาหารหมูใด 
สาระการเรียนรู 

อาหาร 5 หมู ประกอบดวย หมูที่ 1 อาหารประเภทเนื้อสัตวตางๆ ไข ถั่วเมล็ดและนม 

อาหารหมูนี้ใหสารอาหารที่สําคัญคือโปรตีน  หมูที่ 2 อาหารประเภทขาว แปง น้ําตาล เผือก มัน 

อาหารหมูนี้ใหสารอาหารที่สําคัญคือคารโบไฮเดรต หมูที่ 3 อาหารประเภทผักใบเขียวและผักอื่นๆ 

อาหารหมูนี้ใหสารอาหารที่สําคัญคือเกลือแรและวิตามิน หมูที่ 4 ผลไมตางๆ อาหารหมูนี้ให

สารอาหารที่สําคัญคือเกลือแรและวิตามิน หมูที่ 5 ไขมันจากสัตวและพืช อาหารหมูนี้ใหสารอาหาร

ที่สําคัญคือไขมัน 
กระบวนการจัดการเรียนรู 
 ขั้นการรับประสบการณจากสิง่ที่เปนรปูธรรม (20 นาที) 

1. ครูและนักเรียนรวมกันอภิปรายเกี่ยวกับอาหารมื้อที่ทุกคนไดรับประทาน วาทุกคน

รับประทานไดครบทั้ง 5 หมูหรือไม 

2. ครูแบงกลุมนักเรียนออกเปน 7  กลุมเทาๆกัน โดยวิธีจับสลาก 

3. ครูอธิบายข้ันตอนการทดลองเบื้องตนเกี่ยวกับสารอาหาร พรอมติดแถบประโยค
ข้ันตอนการทดลองที่กระดาน 

4. ครูแจกอุปกรณการทดลองใหนักเรียนแตละกลุม ดังนี้ 

กลุมที่ 1 และ 2: อุปกรณทดสอบสารอาหารโปรตีน และเนื้อหมูหรือเนื้อไก 

กลุมที่ 3 และ 4: อุปกรณทดสอบสารอาหารคารโบไฮเดรต และขาวสุก 

กลุมที่ 5 และ 6: อุปกรณทดสอบสารอาหารวิตามิน และน้ํามะนาว 

กลุมที่ 7 : อุปกรณทดสอบสารอาหารไขมัน และน้ํามันพืชหรือเนย  

5. ครูใหนักเรียนแตละกลุมทดลองตามขั้นตอน 
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 ขั้นการสังเกตอยางไตรตรอง (10 นาที) 

6. ครูใหนักเรียนสังเกตผลที่เกิดขึ้นกับอาหารแตละอยางและบันทึกลงแบบบันทึกผลการ
ทดลอง 

7. แตละกลุมสงตัวแทนนําเสนอผลการทดลองหนาชั้นเรียน 

ขั้นการสรางแนวคิดเชิงนามธรรมและสรุปเปนหลักการ ( 5 นาที) 

8. ครูและนักเรียนรวมกันสรุปผลการทดลองวาสารชนิดใดใชทดลองกับอาหารประเภท
ใดแลวไดผลอยางไร 

ขั้นการทดลองประยุกตหลักการนําไปใชในสถานการณใหม  (15 นาที) 

9. ครูและนักเรียนรวมกันสนทนาสรุปเกี่ยวกับอาหาร 5 หมูและในแตละหมูมีสารอาหาร

อะไรบาง และใหประโยชนอยางไร  

10. ครูแจกใบความรูและรวมกันสนทนาสรุปความรูที่ไดรับ 

11. ครูใหนักเรียนทําใบงานเรื่องอาหาร 5 หมูและสารอาหาร 
สื่อการเรียนรู 

1. สลาก  แบงเปน 7 กลุม 

2. ชุดอุปกรณการทดลองสําหรับทดสอบสารอาหารโปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน 

3. แถบประโยคขั้นตอนการทดลอง 
4. ใบความรูเร่ืองอาหาร 5 หมูและสารอาหาร 

5. ใบงานเรื่องอาหาร 5 หมูและสารอาหาร 

6. แบบบันทึกผลการทดลอง 
การวัดและประเมินผล 

1. สังเกต 

- ความตั้งใจในการทํางาน 

- การมีสวนรวมในการทํากิจกรรม 

2. ตรวจผลงาน 

- ใบงานเรื่องอาหาร 5 หมูและสารอาหาร  
ภาคผนวก 

1. ใบความรูเร่ืองอาหาร 5 หมูและสารอาหาร 

2. ใบงานเรื่องอาหาร 5 หมูและสารอาหาร 

3. แบบบันทึกผลการทดลอง 
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แบบบันทึกผลการทดลอง 

  เรื่องอาหาร 5 หมูและสารอาหาร 
กลุมที.่............. 

สมาชกิ 
1. ...................................................หัวหนากลุม รับหนาที.่...................................... 

2. ....................................................รองหัวหนากลุมรับหนาที่....................................... 

3. ....................................................สมาชิกกลุม รับหนาที.่...................................... 

4. ....................................................สมาชิกกลุม รับหนาที.่..................................... 

5. ....................................................เลขานกุารกลุม รับหนาที่...................................... 

 
ตัวอยางอาหารที่ใชทดสอบคือ
.......................................................................................................... 
 

สารทีใ่ชทดสอบ กอนการทดลอง หลังการทดลอง หมายเหต ุ
    
    
    
    
    

 
สรุปผลการทดลอง 
..............................................................................................................................................
.......................................................................................................................................... 
..............................................................................................................................................
.......................................................................................................................................... 
 
 
ลงชื่อ................................ผูนําเสนอผลงาน  ลงชื่อ.............................ผูบันทึก 
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ชื่อ...............................นามสกุล.......................................ชัน้...............เลขที่............ 

 
ใบงานเรื่องอาหาร 5 หมูและสารอาหาร 

ใหนักเรยีนบอกรายการอาหาร 3 มื้อ โดยจะตองมีสารอาหารครบถวนทั้ง 5 หมู  
 

สวนประกอบของอาหาร 

มื้อ
อาหาร 

ชื่อ
อาหาร 

อาหาร
หมูที่1.
ประเภท
เนื้อสัตว  

อาหารหมูที2่.
ประเภท ขาว 
แปง น้ําตาล 

อาหารหมูที3่. 
ประเภทไขมัน 
น้ํามัน 

อาหารหมูที4่. 
ประเภทผัก 

อาหาร 
หมูที่5.
ประเภท
ผลไม 

 

 

ตัวอยาง 

 

 

ขาวผัด

คะนา

ใสไก +

น้ําสม

คั้น 

ไก 

(โปรตีน) 

ขาว 

(คารโบ- 

ไฮเดรต) 

น้ํามนั 

จากการผัด 

(ไขมัน) 

ผักคะนา 

(เกลือแร

วิตามนิ) 

น้ําสมค้ัน 

(วิตามนิ) 

เชา 

 

 

 

 

     

กลางวัน 

 

 

 

 

     

เย็น 
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ชื่อ.................................นามสกุล........................................ชัน้...............เลขที.่........... 
ใบความรูเรือ่ง อาหาร 5 หมูและสารอาหาร 

ตารางประเภทและประโยชนของอาหาร 5 หมู 
อาหาร
หมูที่ 

ประเภท สาร 
อาหาร 

รายละเอียด/ตัวอยาง ประโยชน 

1 เนื้อสัตว โปรตีน อาหารจําพวกเนื้อสัตวทุกชนิด 

เชนเนื้อหมู ไก ปลา ฯลฯ 

อาหารจําพวกไข เชน ไขไก ไข

เปด ฯลฯ 

อาหารจําพวกนม 

อาหารจําพวกถั่วเมล็ดแหง

ตางๆ และผลิตภัณฑจากถั่ว 

เชน เตาหู  นมถั่วเหลือง 

1. ชวยใหรางกายเจริญเติบโต เชน

ซอมแซมสวนที่สึกหรอในอวัยวะ

ตางๆ 

2. ชวยในการตานทานโรค 

3. ใหพลังงาน โปรตีน 1 กรัม ให

พลังงาน 4 แคลอลี่ 

4. เปนสวนประกอบของน้ํายอย

และฮอรโมน เพื่อควบคุมการ

ทํางานของอวัยวะตางๆ  

2 ขาว แปง 

น้ําตาล 

คารโบ- 

ไฮเดรต 

อาหารจําพวกขาว เชน ขาวเจา 

ขาวเหนียว 

อาหารจําพวกแปง เชน แปง

กวยเตี๋ยว  

อาหารจําพวกเผือก มัน เชน 

มันเทศ 

ใหพลังงานและความอบอุนแก

รางกาย ทําใหรางกายมีพลังงาน

สามารถทํากิจกรรมตางๆได 

3 ผักตางๆ เกลือแร

และ

วิตามิน 

ผักตางๆ ทั้งผักใบเขียวและผัก

สีเหลือง สารอาหารที่ไดคือ 

วิตามินและเกลือแร 

1. บํารุงรางกาย สุขภาพ นัยนตา 

เหงือก ฟน 

2. ชวยปองกันโรคและตานทาน

โรค 

3. ชวยใหขับถายสะดวก 

4 ผลไม เกลือแร

และ

วิตามิน 

ผลไมตางๆ  สารอาหารที่ไดคือ 

วิตามินและเกลือแร 

1. บํารุงรางกาย สุขภาพ นัยนตา 

เหงือก ฟน 

2. ชวยปองกันโรคและตานทาน

โรค 

3. ชวยใหขับถายสะดวก 

5 ไขมัน 

และ

น้ํามัน 

ไขมัน ไขมันจากพืชและไขมันจาก

สัตว เชน น้ํามันพืช น้ํามัน

มะกอก 

ใหพลังงานและความอบอุนแก

รางกาย 
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ชื่อ.........................................นามสกุล........................................ชั้น...............เลขที่

............ 
วิธีการทดสอบสารอาหาร 

อาหารแตละชนิดประกอบดวยสารอาหารหลายชนิด ซึ่งสารอาหารแตละชนิดจะมีวธิีการ

ทดสอบที่แตกตางกนั ดงันี ้
1. การทดสอบสารอาหารโปรตีน 

ทําไดโดยหยดสารละลายคอปเปอรซัลเฟตและสารละลายโซเดียมไฮดรอกไซดลงไปใน

อาหารในอัตราสวน 1 ตอ 2 ถาในอาหารมโีปรตีน สารละลายจะเปลีย่นจากสีฟาไปเปนสีมวงเรียก

การทดสอบดวยวธิีนีว้า “วิธีไบยูเร็ต (biuret test)”   

อาหารประเภท

โปรตีน 
+ 

สารละลายคอปเปอรซัลเฟต และโซเดี่ยมไฮดรอก

ไซด  

สารสี

มวง 

 

 

 
 
2. การทดสอบสารอาหารคารโบไฮเดรต  

การทดสอบแปง ทดสอบโดยการหยดสารละลายไอโอดนีลงในอาหาร ถาในอาหารมีแปง

อยูจริง สารละลายไอโอดีนจะเปลี่ยนสจีากสีน้ําตาลเปนสนี้ําเงินปนมวง  
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3. การทดสอบสารอาหารไขมัน  
ทดสอบโดยนาํอาหารไปถูกบักระดาษ ถาในอาหารมีไขมันอยูจริง จะทําใหกระดาษมี

ลักษณะโปรงแสง 

 
 
  

4. การทดสอบวิตามินซี 
ทําไดโดยหยดสารละลายไอโอดีนลงในน้าํแปงสุกจะไดสารผสมสีน้าํเงนิ  จากนัน้นาํสารที่

สงสัยวามวีิตามินซีมาหยดในสารผสมดังกลาว 
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 ถาสีน้ําเงินในสารผสมระหวางน้ําแปงสุกและสารละลายไอโอดีนจางหายไป แสดงวาสาร

ที่สงสัยมีวิตามินซี    ในกรณีนี้ถาใชสารที่สงสัยจํานวนนอยหยด แลวสามารถทําใหสีน้ําเงินในน้ํา

แปงจางหายไปหมด แสดงวาสารที่สงสัยมีปริมาณวิตมินซีมาก    ซึ่งจะพบวาในน้ําผลไมตอไปนีจ้ะ

มีวิตามินซีเรียงจากนอยไปหามาก ดังนี้ 

น้ํามะเขือเทศ   -   น้ํามะละกอสุก   -   น้ําสม   -   น้ํามะนาว   -   น้ําสับปะรด 

 

ขอเสนอแนะ วิธีนี้สามารถนาํไปทดสอบอาหารตาง ๆ ที่ตองการจะทราบวามีปริมาณวิตามนิซี

มากหรือนอยเพียงใด ไดเชนกัน   
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แผนการจัดการเรียนรูที่ 2 

หนวยการเรยีนรูที่ 1 อาหาร 5 หมู    เรื่องรับประทานอาหารอะไรใหครบ 5 หมู  
ชั้นประถมศกึษาปที ่3   เวลา 1 คาบ (50 นาท)ี 
 

 
แนวคิด 
 การเลือกรับประทานอาหารควรเลือกอาหารใหครบ 5 หมู อาหารที่เลือกควรเปนอาหารที่

หาซื้อไดงาย สด สะอาดและปลอดภัย  
จุดประสงคการเรียนรู 

นักเรียนบอกตวัอยางรายการอาหารที่ครบ 5 หมู 
สาระการเรียนรู 
 การเลือกรับประทานอาหารควรเลือกอาหารใหครบ 5 หมู อาหารที่เลือกควรเปนอาหารที่

หาซื้อไดงาย สด สะอาดและปลอดภัย  อาหารจานเดียวที่มีประโยชน เชน ขาวผัดน้ําพริกออง

สับปะรด, ขาวคลุกกะป ไขเจียว หมูหวาน ฝร่ัง, ขาวเหนียว สมตํา ไกทอด สมเขียวหวาน, ขนมจีน

น้ํายา ไขตม เงาะ, กวยเตี๋ยวหลอดแตงโม เปนตน    
กระบวนการจัดการเรียนรู 
 ขั้นการรับประสบการณจากสิง่ที่เปนรปูธรรม (20 นาที) 

1. ครูนําตัวอยางอาหารจานเดียวที่ครบ 5 หมูมาใหนักเรียนดู และสนทนาถงึสวนประกอบ

ของอาหารนัน้ 

2. ครูแบงกลุมนกัเรียนออกเปน 6 กลุมเทาๆกัน โดยวธิีการนับตัวเลข ถานับเลขเดียวกนั

จะไดอยูกลุมเดียวกนั 

3. ครูใหนักเรียนแตละกลุมเลือกสวนประกอบ (บัตรภาพอาหารตางๆ เชน ภาพเนื้อสัตว 

ภาพผัก ภาพผลไม ภาพผงชูรส เปนตน ) และคิดรายการอาหาร เพื่อทําอาหาร 1 อยาง จาก

สวนประกอบตางๆที่ครูเตรียมมาให พรอมทั้งคิดชื่อรายการอาหารนั้นๆ   

 ขั้นการสงัเกตอยางไตรตรอง (10 นาท)ี 

4. ครูใหนักเรียนในแตละกลุมเขียนบรรยายสวนประกอบลงในกระดาษทีค่รูให 
5. นักเรียนแตละกลุมสงตัวแทนออกมานาํเสนอผลงานหนาชั้นเรียน  

 ขั้นการสรางแนวคิดเชิงนามธรรมและสรุปเปนหลกัการ (5 นาท)ี 

6. ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปวาอาหารที่แตละกลุมทํามีสวนประกอบครบ 5 หมูหรือไม 

และมีประโยชนอยางไร 

7. ครูและนักเรียนรวมกนัอภิปรายสรุปเกี่ยวกับการรับประทานอาหารใหครบ 5 หมูวามีวิธี

เลือกรับประทานอยางไร 
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 ขั้นการทดลองประยุกตหลักการนาํไปใชในสถานการณใหม (15 นาที) 

8. ครูแจกรายการอาหารใหนักเรียนแตละกลุมชวยกันเลือกอาหารใหครบทั้ง 5 หมูแลว

เขียนลงบัตรคาํที่ครูเตรียมไวใหและนําไปติดที่กระดาน  

9. ครูและนักเรียนรวมกนัตรวจสอบรายการอาหารที่ติดบนกระดานวามีครบ 5 หมูหรือไม 

มีสวนประกอบอะไรบางและมีใครเคยรับประทานบาง 
สื่อการเรียนรู 

1. ตัวอยางอาหารจานเดียวที่ครบ 5 หมู เชน ขาวคลุกกะป ไขเจียว หมูหวาน ฝร่ัง, ขาว

ผัดสับปะรด, ขาวเหนียว สมตํา หมูปง เปนตน    

2. บัตรภาพสวนประกอบอาหาร เชน ภาพเนื้อสัตว ภาพผัก ภาพผลไม ภาพน้ําปลา 

ภาพผงชูรส เปนตน 

3. รายการอาหาร 
4. บัตรคํา สําหรับเขียนชื่ออาหารติดที่กระดาน 

5. กระดาษสําหรับเขียนชื่อรายการอาหารและสวนประกอบ 
การวัดและประเมินผล 

1. สังเกต 

- ความตั้งใจในการทํางาน 

- การมีสวนรวมในการทํากิจกรรม 

3. ตรวจผลงาน 

- บัตรคํา 

- อาหาร 
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 แผนการจัดการเรยีนรูที ่5 

หนวยการเรยีนรูที่ 2 อาหารปลอดภัย    เรื่องอาหารใสสารฟอกขาว  
ชั้นประถมศกึษาปที ่3     เวลา 1 คาบ (50 นาท)ี 
 

 
แนวคิด 
 เราควรหลีกเลี่ยงอาหารที่ใสสารฟอกขาวเพราะเปนอันตรายอาจเสียชีวิตได 
จุดประสงคการเรียนรู 

1. นักเรียนบอกอนัตรายของอาหารใสสารฟอกขาว 

2. นักเรียนบอกแนวทางปฏิบัติและหลีกเลี่ยงอาหารใสสารฟอกขาว 
สาระการเรียนรู 

สารฟอกขาว มีลักษณะเปนผงละเอียดสีขาวหรือเทา มกีล่ินฉุน มีคุณสมบัติเปนสารฟอกสี

และยับยั้งการเจริญเติบโตของจุลินทรีย จงึนิยมมาใสในอาหารใหมีสีขาวสดใหม นารับประทาน 

ถารับประทานเขาไปในปริมาณมากจะทาํให ปวดทอง ปวดศีรษะ อาเจียน แนนหนาอก ความดนั

โลหิตต่ําลงอยางรวดเร็ว บริโภคมากกวา 30 กรัมอาจทําใหเสียชวีิตได   ควรหลีกเลี่ยงการซื้อ

อาหารที่มีสีขาวผิดจากธรรมชาติเพราะอาจมีสารฟอกขาวตกคางอยู 
กระบวนการจัดการเรียนรู 
 ขั้นการรับประสบการณจากสิง่ที่เปนรปูธรรม (20 นาที) 

1. ครูแบงกลุมนักเรียน 7 กลุมเทาๆกัน โดยวิธีจับสลาก ถาไดรูปเดียวกันจะอยูกลุม

เดียวกัน 

2. ครูแจกใบความรูพรอมทั้งอธิบายวิธีการทดลองและติดแถบประโยคขั้นตอนการ
ทดลองที่กระดาน 

3. ครูแจกอุปกรณชุดทดสอบสารฟอกขาวใหนักเรียนแตละกลุม  

4. ครูใหนักเรียนทดลองหาสารฟอกขาวในอาหารดวยชุดทดสอบและอุปกรณที่ไดรับ 

 ขั้นการสงัเกตอยางไตรตรอง  (10 นาที) 

5. ครูใหนักเรียนสังเกตผลการทดลองและบันทึกผลการทดลองลงแบบบันทึกผลการ
ทดลอง 

6. แตละกลุมสงตัวแทนออกมารายงานผลการทดลองหนาชั้นเรียน 
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ขั้นการสรางแนวคิดเชิงนามธรรมและสรุปเปนหลกัการ   (10 นาที) 

7. ครูและนักเรียนรวมกันสรุปผลการทดลองวามีกลุมไหนพบอาหารที่มีสารฟอกขาวอยู
บางและนักเรียนคิดวาอาหารที่มีสารนี้อยูจะอันตรายอยางไร และสารนี้คือสารอะไร จะพบใน

อาหารประเภทไหน  

ขั้นการทดลองประยุกตหลักการนาํไปใชในสถานการณใหม  (10 นาที) 

8. ครูและนักเรียนรวมกันสนทนาถึงแนวทางปฏิบัติและหลกีเลี่ยงอาหารที่อาจมีสารฟอก
ขาว 

9. ครูใหนักเรียนทําใบงานเรื่องอาหารใสสารฟอกขาว 
สื่อการเรียนรู 

1. อุปกรณชุดทดสอบสารฟอกขาว 
2. ตัวอยางอาหารที่มีและไมมีสารฟอกขาว 
3. แถบประโยคขั้นตอนการทดลอง 
4. ใบความรูเร่ืองอาหารใสสารฟอกขาว 
5.  แบบบันทึกผลการทดลอง 

6. ใบงานเรื่องอาหารใสสารฟอกขาว 
การวัดและประเมินผล 

1. สังเกต 

- ความตั้งใจในการทํางาน 

- การมีสวนรวมในการทํากิจกรรม 

2. ตรวจผลงาน 

- แบบบันทึกผลการทดลองและการนําเสนอหนาชั้นเรียน 

- ใบงานเรื่องอาหารใสสารฟอกขาว 
ภาคผนวก 

1. ใบความรูเร่ืองอาหารใสสารฟอกขาว 

2.  แบบบันทึกผลการทดลอง 

3. ใบงานเรื่องอาหารใสสารฟอกขาว  
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ชื่อ.......................................................ชัน้.................เลขที่....... 
ใบความรูเรือ่งอาหารใสสารฟอกขาว 

สารฟอกขาว มีลักษณะเปนผงละเอียดสีขาวหรือเทา มีกลิ่นฉุน มีคุณสมบัติเปนสารฟอกสี

และยับยั้งการเจริญเติบโตของจุลินทรีย จึงนิยมมาใสในอาหารใหมีสีขาวแลดูใหม นารับประทาน 

หากรับประทานเขาไปในปริมาณมากจะทําให ปวดทอง ปวดศีรษะ อาเจียน แนนหนาอก ความดนั

โลหิตต่ําอยางรวดเร็ว บริโภคมากกวา 30 กรัมอาจทําใหเสียชีวิตได แนวทางในการหลีกเลี่ยง ควร

หลีกเลี่ยงการซื้ออาหารที่มีสีขาวผิดจากธรรมชาติเพราะอาจมีสารฟอกขาวที่ไมไดรับอนุญาต

ตกคางอยู 
ชุดทดสอบโซเดียมไฮโดรซัลไฟต(สารฟอกขาว) ในอาหาร 

อาหารที่มักตรวจพบ  

 ผัก/ผลไมสดและแปรรูป เชน ถั่วงอก  

 ขิงหั่นฝอย ขิงดอง ผลไมดอง ผักดอง หนอไมดอง  

 ทุเรียนกวน สับปะรดกวน ผลไมอบแหง เปนตน 

อุปกรณในชุดทดสอบ 

 ถวยพลาสติก 1 ใบ 

น้ํายาทดสอบในขวดหยด 1 ขวด 

ข้ันตอนการทดสอบ  

1.  ถาอาหารเปนของเหลว ใหเทตวัอยางของเหลว นั้นลงในถวยพลาสติก จํานวน 5 มิลลิลิตร  

2.  หยดน้าํยาทดสอบจํานวน 3-4 หยด ลงในถวยเขยาใหเขากนั 

การประเมนิผล 

1.  ของเหลวมีสีเทา หรือสีดํา แสดงวาอาหารมีสารโซเดียมไฮโดรซัลไฟต (ไมควรรับประทาน) 

2.  ถาของเหลวมีสีฟาออน หรือสีเขียว แสดงวาอาหารไมมีสารโซเดียมไฮโดรซัลไฟต 

ขอควรระวัง 

 การเก็บรักษา อยาวางชุดทดสอบไวใกลมือเด็ก                                                          
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แบบบันทึกผลการทดลองเรื่องอาหารใสสารฟอกขาว 

กลุมที ่.......................... 

สมาชิก 

6. .................................................หัวหนากลุม รับหนาที่....................................... 

7. ..................................................รองหัวหนากลุมรับหนาที.่................................ 

8. ...................................................สมาชิกกลุม รับหนาที.่...................................... 

9. ...................................................สมาชิกกลุม รับหนาที.่..................................... 

10. ...................................................เลขานกุารกลุม รับหนาที.่................................. 

 
ตารางบันทึกผลการทดลอง 
ตัวอยางอาหารที่ใชทดสอบคือ
.......................................................................................................... 
 

ตัวอยาง
ทดลอง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง หมายเหต ุ

สีของของเหลว

ที่พบ 

 

   

 
สรุปผลการทดลอง 
..............................................................................................................................................

.......................................................................................................................................... 

..............................................................................................................................................

.......................................................................................................................................... 

........................................................................................................................................... 

. 
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ใบงานเรื่องอาหารใสสารฟอกขาว 

ชื่อ................................................................ชั้น.........................เลขท่ี.............. 
 
ใหนักเรยีนบอกชื่ออาหารที่อาจมีสารฟอกขาวปนเปอน มาอยางนอย 5 ชนิด 

 

   
 
  
  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 



                               172 
แผนการจัดการเรียนรูที่ 6 

หนวยการเรยีนรูที่ 2 อาหารปลอดภัย   เรื่องอาหารใสสารบอแรกซ  
ชั้นประถมศกึษาปที ่3    เวลา 1 คาบ (50 นาท)ี 
 

 
แนวคิด 
 เราควรหลีกเลี่ยงอาหารที่ใสสารบอแรกซเพราะเปนอันตรายอาจเสียชีวิตได 
จุดประสงคการเรียนรู 

1. นักเรียนบอกอนัตรายของอาหารใสสารบอแรกซ 
2. นักเรียนบอกแนวทางปฏิบัติและหลีกเลี่ยงอาหารใสสารบอแรกซ 

สาระการเรียนรู 
บอแรกซ (borax) เปนสารเคมีที่ใชในทางอุตสาหกรรมหลายประเภท ซึ่งเปนสารอันตราย

ถาเขาสูรางกายในปริมาณไมมากจะทําใหออนเพลีย เบื่ออาหาร คลื่นไส อาเจียน ตับและไต

อักเสบ แตถาไดรับในปริมาณมากๆจะทําใหเกิดอาการทางประสาท ชัก หมดสติและตายได  สาร

บอแรกซเปนสารที่หาซื้อไดงายเนื่องจากมีขายอยูตามรานขายของทั่วไป โดยมีชื่อเรียกทั่วไปวา ผง

กรอบ หรือ เพงแซ ผูที่ซื้อจะนําไปผสมอาหาร เพื่อปรุงแตงรส  แนวทางหลีกเลี่ยงอาหารใสสารบอ

แรกซคือ ไมควรกินอาหารที่มีลักษณะผิดธรรมชาติ เชน หยุน กรอบ หรือแข็งผิดปรกติ หรือไมบูด

เสียทั้งทีทิ้งไวนานหลายชั่วโมง 
กระบวนการจัดการเรียนรู 
 ขั้นการรับประสบการณจากสิง่ที่เปนรปูธรรม (20 นาที) 

1. ครูแบงกลุมนักเรียน 7 กลุมเทาๆกัน โดยวิธีจับสลาก ถาไดรูปเดียวกันจะอยูกลุม

เดียวกัน 

2. ครูแจกใบความรูพรอมทั้งอธิบายวิธีการทดลองและติดแถบประโยคขั้นตอนการ
ทดลองที่กระดาน 

3. ครูแจกอุปกรณชุดทดสอบสารบอแรกซใหนักเรียนแตละกลุม  

4. ครูใหนักเรียนทดลองหาสารบอแรกซในอาหารดวยชุดทดสอบและอุปกรณที่ไดรับ 

 ขั้นการสงัเกตอยางไตรตรอง  (10 นาที) 

5. ครูใหนักเรียนสังเกตผลการทดลองและบันทึกผลการทดลองลงแบบบันทึกผลการ
ทดลอง 

6. แตละกลุมสงตัวแทนออกมารายงานผลการทดลองหนาชั้นเรียน 
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ขั้นการสรางแนวคิดเชิงนามธรรมและสรุปเปนหลกัการ   (10 นาที) 

7. ครูและนักเรียนรวมกันสรุปผลการทดลองวามีกลุมไหนพบอาหารที่มีสารบอแรกซอยู
บางและนักเรียนคิดวาอาหารที่มีสารนี้อยูจะอันตรายอยางไร และสารนี้คือสารอะไร จะพบใน

อาหารประเภทไหน  

ขั้นการทดลองประยุกตหลักการนาํไปใชในสถานการณใหม  (10 นาที) 

8. ครูและนักเรียนรวมกันสนทนาถึงแนวทางปฏิบัติและหลีกเลี่ยงอาหารที่อาจมีสารบอ
แรกซ 

9. ครูใหนักเรียนทําใบงานเรื่องอาหารใสสารบอแรกซ 
สื่อการเรียนรู 

1. อุปกรณชุดทดสอบสารบอแรกซ 
2. ตัวอยางอาหารที่มีและไมมีสารบอแรกซปนเปอน 

3. แถบประโยคขั้นตอนการทดลอง 
4. ใบความรูเร่ืองอาหารใสสารบอแรกซ 
5. แบบบันทึกผลการทดลอง 
6. ใบงานเรื่องอาหารใสสารบอแรกซ 

การวัดและประเมินผล 
1. สังเกต 

- ความตั้งใจในการทํางาน 

- การมีสวนรวมในการทํากิจกรรม 

2. ตรวจผลงาน 

- แบบบันทึกผลการทดลองและการนําเสนอหนาชั้นเรียน 

- ใบงานเรื่องอาหารใสสารบอแรกซ 
ภาคผนวก 

1. ใบงานเรื่องอาหารใสสารบอแรกซ 
2. ใบความรูเร่ืองอาหารใสสารบอแรกซ 
3. แบบบันทึกผลการทดลอง 
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ใบงานเรื่องอาหารใสสารบอแรกซ 

ชื่อ...............................................................ชั้น.........................เลขที่.............. 
 
ใหนักเรยีนบอกชื่ออาหารที่อาจมีสารบอแรกซปนเปอน มาอยางนอย 5 ชนิด 
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ชื่อ.....................................................................................................ชั้น.................เลขที่....... 

ใบความรูเรื่องอาหารใสสารบอแรกซ 
บ อ แ ร ก ซ  ( borax)  เ ป น ส า ร เ ค มี ที่ ใ ช ใ น ท า ง อุ ต ส า ห ก ร ร ม ห ล า ย ๆ ป ร ะ เ ภ ท                             

ซึ่ ง เ ป น ส า ร อั น ต ร า ย ห า ก เ ข า สู ร า ง ก า ย ถ า ไ ด รั บ ใ น ป ริ ม า ณ ไ ม ม า ก จ ะ ทํ า ใ ห อ อ น เ พ ลี ย                             

เบื่ออาหาร คล่ืนไส อาเจียน ตับและไตอักเสบ แตถาไดรับในปริมาณมากๆจะทําใหเกิดอาการทางประสาท ชัก 

หมดสติและตายได  สารบอแรกซเปนสารที่หาซื้อไดงายเนื่องจากมีขายอยูตามรานขายของชํา โดยมีชื่อเรียก

ทั่วไปวา ผงกรอบ หรือ        เพงแซ ผูที่ซื้อมักซื้อไปผสมอาหาร เพื่อปรุงแตงรส  แนวทางหลีกเลี่ยงอาหารใสสาร

บอแรกซคือ ไมควรกินอาหารที่มีลักษณะผิดธรรมชาติ เชน หยุน กรอบ หรือแข็งผิดปรกติ หรือไมบูดเสียทั้งที่ทิ้ง

ไวนานหลายชั่วโมง เปนตน 

ชุดทดสอบบอแรกซ(ผงกรอบ)ในอาหาร                                                                                      อาหาร
ที่มักตรวจพบ                                                                                                            

เนื้อสัตวและผลิตภัณฑ (หมูบด , ทอดมัน,ลูกชิ้น, เนื้อสด, ไสกรอก) ผลไมดอง ทับทิมกรอบ ลอดชอง ฯลฯ  

อุปกรณในชุดทดสอบ 

1. ถวยพลาสติก 1 ใบ   4.กระดาษขมิ้น( 50 แผน )1 ขวด 

2. หลอดหยด 1 อัน    5.น้ํายาทดสอบบอแรกซ 1 ขวด 

3. ชอนพลาสติก 1 อัน  
ขั้นตอนการทดสอบ 

1. สับอาหารออกเปนชิ้นเล็กๆ เทาหัวไมขีดไฟ 

2. ตักอาหาร 1 ชอนใสในถวย 

3. เติมน้ํายาทดสอบบอแรกซลงบนอาหารจนชุม แลวกวนใหเขากัน 

4. จุมกระดาษขมิ้นใหเปยกครึ่งแผน 
การประเมินผล 

1. นํากระดาษขมิ้นที่จุมในอาหารที่เปยกวางบนจาน แลวนําไปวางกลางแดด 10 นาที 

2. ถากระดาษมีสีสมจนถึงแดง แสดงวามีสารบอแรกซปนอยู 
ขอควรระวัง 

1. น้ํายาทดสอบบอแรกซ สภาพเปนกรด หากเปอนมือหรือสวนใดของรางกาย ใหลางดวยน้ําสบู  

2. หามวางใกลมือเด็ก 
การเก็บรักษา 

-  เก็บที่อุณหภูมิหอง     -   หามถูกแสงแดด 

-  กระดาษขมิ้นเมื่อใชแลวตองปดฝาใหสนิท  -   อายุการใชงาน 1 ป  
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แบบบันทึกผลการทดลองเรื่องอาหารใสสารบอแรกซ 

กลุมที ่.......................... 

สมาชิก 

1. ............................................หัวหนากลุม รับหนาที.่...................................... 

2. ............................................รองหัวหนากลุมรับหนาที.่...................................... 

3. .............................................สมาชกิกลุม รับหนาที่....................................... 

4. .............................................สมาชกิกลุม รับหนาที่...................................... 

5. ...........................................เลขานกุารกลุม รับหนาที่...................................... 

 
ตารางบันทึกผลการทดลอง 
ตัวอยางอาหารที่ใชทดสอบคือ
.......................................................................................................... 
 

ตัวอยาง
ทดลอง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง หมายเหต ุ

สีของกระดาษ 

 

   

 
สรุปผลการทดลอง 
..............................................................................................................................................

.......................................................................................................................................... 

..............................................................................................................................................

.......................................................................................................................................... 

..............................................................................................................................................

.......................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................ 
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แผนการจัดการเรียนรูที่ 8 

หนวยการเรยีนรูที่ 2 อาหารปลอดภัย   เรื่องสสีวยดวยธรรมชาต ิ
ชั้นประถมศกึษาปที ่3     เวลา 1 คาบ (50 นาท)ี 
 

 
แนวคิด 
 การเพิ่มสีสันลงในอาหารอยางปลอดภัยนั้นสามารถใชสีที่ไดจากธรรมชาติผสมลงใน

อาหารได  
จุดประสงคการเรียนรู 

1. นักเรียนบอกสทีี่ไดจากวัสดุธรรมชาติ 
2. นักเรียนบอกไดวาสีที่ไดจากธรรมชาติสามารถนาํไปทําอะไรไดบาง 

สาระการเรียนรู 
 การเพิม่สีสันลงในอาหารอยางปลอดภัยนัน้สามารถใชสีที่ไดจากธรรมชาติผสมลงใน

อาหารได เชนสีแดงจากดอกกระเจี๊ยบ สีมวงจากดอกอญัชนั  สีเหลืองจากขมิ้น  สีเขียวจากใบเตย   

เปนตน 
กระบวนการจัดการเรียนรู 
 ขั้นการรับประสบการณจากสิ่งที่เปนรูปธรรม (20 นาที) 

1. ครูนําตัวอยางขนมที่ทําจากสีธรรมชาติ เชนขนมบัวลอย ขนมตาล เปนตน มาให

นักเรียนดู และสนทนารวมกันเกี่ยวกับสีของขนม 

2. ครูแบงกลุมนักเรียนเปน 7 กลุม เทาๆกัน  

3. ครูอธิบายวิธีการทําสีผสมอาหารที่ไดจากธรรมชาติ เชน ดอกอัญชัน ถาคั้นเอาน้ําจะ

ไดสีฟาออกมวง เปนตน 

4. ครูแจกอุปกรณใหนักเรียนแตละกลุม โดยเลือกวาตองการสีอะไรจากสีที่ครูกําหนด 

5. ครูอธิบายขั้นตอนการทําขนมบัวลอยโดยใชสีตางๆที่ไดจากธรรมชาติ ใหนักเรียนฟง 
6. ครูแจกแปงและสีผสมที่ไดจากธรรมชาติใหนักเรียนแตละกลุมชวยกันผสมและปน

แปงกลมๆสําหรับทําขนมบัวลอย 

ขั้นการสงัเกตอยางไตรตรอง (5 นาที) 

7. ครูใหนักเรียนสังเกตสีของแปงที่ไดหลงัจากการผสมสทีี่ไดจากธรรมชาติเชน ฟกทอง

วามีลักษณะอยางไร 

8. เมื่อนักเรยีนแตละกลุมปนแปงเสร็จเรียบรอยแลว ครูนาํแปงทั้งหมดใสลงหมอตมรอ

จนกระทั่งขนมสุก 
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ขั้นการสรางแนวคิดเชิงนามธรรมและสรุปเปนหลักการ  (10 นาที) 

9. ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปผลวาสีตางๆไดมาจากอะไร เชน สีฟาออกมวง ไดมาจาก

ดอกอัญชัน เปนตน 

ขั้นการทดลองประยุกตหลักการนําไปใชในสถานการณใหม (15 นาที) 

10. ครูและนักเรียนรวมกนัสนทนาถงึแนวทางในการปฏิบัตวิาจะสามารถนําสทีี่ไดจาก
ธรรมชาติไปทาํอะไรไดบาง และใหนักเรียนสรุปลงใบงานเรื่องสีสวยดวยธรรมชาต ิ

11. นักเรียนรวมกนัรับประทานขนมบัวลอยรวมกนั 
สื่อการเรียนรู 

1. อุปกรณสําหรับทําสีธรรมชาติผสมในแปงขนมบัวลอย เชน แปง  ดอกอัญชัน ใบเตย  

2. อุปกรณการทําขนมบัวลอย เชน หมอ ทัพพี เปนตน 

3. ตัวอยางอาหาร ขนม ที่ไดจากสีธรรมชาติ  

4. ใบงานเรื่องสีสวยดวยธรรมชาติ 
การวัดและประเมินผล 
 1. สังเกต 

- ความตั้งใจในการทํางาน 

- การมีสวนรวมในการทํากิจกรรม 

2.ตรวจผลงาน 

- ใบงานเรื่องสีสวยดวยธรรมชาติ 

- ขนมบัวลอยที่ไดจากสีธรรมชาติ 
ภาคผนวก 

ใบงานเรื่องสีสวยดวยธรรมชาติ 
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ใบงานเรื่องสีสวยดวยธรรมชาติ 
 

ชื่อ..................................................................ชัน้ ..................เลขที่.............. 
  

สามารถนําสทีี่ไดจากธรรมชาต ิ
ไปทําอะไรไดบาง เด็กๆชวยบอกอยางนอย 3 อยาง 
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แผนการจัดการเรียนรูที่ 9 

หนวยการเรยีนรูที่ 3 อาหารในชีวิตประจําวนั   เรื่องอาหารในชีวิตประจําวัน 
ชั้นประถมศกึษาปที ่3     เวลา 1 คาบ (50นาที) 
 

 
แนวคิด 
  อาหารในชีวิตประจําวันมีหลายชนิด  เมื่อบริโภคเราควรเลือกรับประทานอาหารที่มี

ประโยชน สะอาด และถูกหลักอนามัย  
จุดประสงคการเรียนรู 

นักเรียนบอกไดวาอาหารที่พบในชีวิตประจาํวนัมีประโยชนหรือไมมีประโยชน 
สาระการเรียนรู 
 อาหารในชีวิตประจําวันมีอยูรอบๆตัวหลายชนิดมีทั้งที่มีประโยชนและไมมีประโยชนตอ

รางกาย   ดังนั้นในการเลือกรับประทานจึงควรคํานึงถึงคุณประโยชนของอาหารมากกวารสชาติ

และลักษณะหนาตา สีสันของอาหาร       สําหรับอาหารที่มีประโยชนควรเปนอาหารที่มี

สวนประกอบครบทั้ง 5 หมูและใหสารอาหารที่ครบถวนทั้ง โปรตีน คารโบไฮเดรต เกลือแร วิตามิน 

และไขมัน นอกจากนี้ตองสะอาดถูกหลักอนามัย    สําหรับอาหารที่ไมมีประโยชนสวนใหญจะเปน

อาหารที่มีสวนประกอบหรือใหสารอาหารหลักๆเพียงอยางเดียวและสวนใหญมักจะมีสารปรุงแตง

ปะปนอยูเปนจํานวนมาก เชน อาหารที่ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรตสูง หากรับประทาน

ติดตอกันเปนประจําอาจกอใหเกิดโรคตางๆได เชน โรคอวน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ เปนตน 
กระบวนการจัดการเรียนรู 
 ขั้นการรับประสบการณจากสิง่ที่เปนรปูธรรม (20 นาที) 

1. ครูใหนักเรียนแบงกลุมตามความสมัครใจ จํานวน 7  กลุม เทาๆกัน 

2. ครูอธิบายขอตกลงในระหวางการลงพื้นที่สํารวจบริเวณโรงอาหารของโรงเรียน ดังนี้ 

1. แตละกลุมมีเวลาในการสํารวจและเก็บขอมูลที่โรงอาหาร 10 นาที 

2. เมื่อครบกําหนดเวลาใหมาพบครูที่จุดนัดหมาย 

3. แตละกลุมจะตองบันทึกขอมูลลงแบบสํารวจที่ไดรับ 

4. ขอมูลที่ตองสํารวจคือ ชื่อรานและอาหารที่ขาย 

3. ครูพานักเรียนลงพื้นที่เพื่อสํารวจบริเวณโรงอาหารวาแตละกลุมพบรานขายอาหาร
อะไรบางพรอมบันทึกลงแบบสํารวจ  

 

ขั้นการสังเกตอยางไตรตรอง (10 นาที) 
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4. ครูและนักเรียนรวมกันสนทนาเกี่ยวกับขอมูลที่นักเรียนไดสํารวจมาวามีราน
อะไรบางและขายอาหารอะไรบาง  

5. แตละกลุมนําเสนอผลงานหนาชั้นเรียน 

 ขั้นการสรางแนวคิดเชิงนามธรรมและสรุปเปนหลักการ  (10 นาที) 

6. ครูและนักเรียนชวยกันแยกประเภทของอาหารที่มีประโยชนและไมมีประโยชน 
7. ครูและนักเรียนรวมกันสรุปวิธีการเลือกซื้ออาหารที่มีประโยชน 

 ขั้นการทดลองประยุกตหลกัการนําไปใชในสถานการณใหม (10 นาที) 

8. ครูแจกกลองบัตรรูปภาพตัวอยางอาหารที่มีประโยชนและไมมีประโยชนใหแตละกลุม 

ภายในเวลา 10 นาทีใหชวยกันแยกประเภทอาหาร กลุมใดเสร็จกอนเปนผูชนะ 

9. ครูและนักเรียนรวมกันสรุปเกี่ยวกับอาหารที่พบในชีวิตประจําวันและวิธีการเลือกซื้อ
อาหารที่มีประโยชน 
สื่อการเรียนรู 

1. แบบสํารวจบริเวณโรงอาหารของโรงเรียน 

2. กลองบัตรรูปภาพตัวอยางอาหารที่มีประโยชนและไมมีประโยชนตอรางกาย 
การวัดและประเมินผล 

1. สังเกต 

- ความตั้งใจในการทํางาน 

- การมีสวนรวมในการทํากิจกรรม 

2. ตรวจผลงาน 

- การนําเสนอผลงานหนาชั้นเรียนและแผนผังบริเวณรอบนอกโรงเรียน 
ภาคผนวก 

1. แบบสํารวจบริเวณโรงอาหารของโรงเรียน 
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แบบสํารวจบริเวณโรงอาหารของโรงเรียน 

โรงเรียน................................................................................... 
กลุมที.่.................... 

               สมาชิก 

1. ..........................................หัวหนากลุม รับหนาที.่...................................... 

2. ..........................................รองหัวหนากลุมรับหนาที.่...................................... 

3. ..........................................สมาชิกกลุม รับหนาที.่...................................... 

4. ..........................................สมาชิกกลุม รับหนาที.่..................................... 

5. ..........................................เลขานุการกลุม รับหนาที่...................................... 

 

วันที่ลงพื้นที่สํารวจ

............................................................................................................................ 

ชื่อราน อาหารทีข่าย มี
ประโยชน 

ไมมี
ประโยชน 
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 แผนการจัดการเรยีนรูที ่11 

หนวยการเรยีนรูที่ 3 อาหารในชีวิตประจําวนั    เรื่องน้ําอัดลม 
ชั้นประถมศกึษาปที ่3      เวลา 1 คาบ (50นาที) 
 

 
แนวคิด 
 น้ําอัดลมมีสารกระตุนและสีผสมอาหารที่อยูในน้ําอัดลม จะมีผลตอการเปนโรคสมาธิส้ัน

ในเด็กและทําลายเนื้อเยื่อสมองบางสวน โรคฟนผุ โรคอวน เนื่องจากมีสวนประกอบที่เปนน้ําตาล

สูง ดังนั้นเราจึงควรหลีกเลี่ยง   
จุดประสงคการเรียนรู 

1. นักเรียนสามารถบอกโทษของน้าํอัดลม 

2. นักเรยีนสามารถบอกสวนประกอบของน้าํอัดลม 

3. นักเรียนสามารถบอกแนวทางหลีกเลี่ยงการดื่มน้ําอัดลม 
สาระการเรียนรู 

น้ําอัดลมมีสวนประกอบที่สําคัญ 4 สวน คือ น้ํา, น้ําตาล, สารปรุงแตงซึ่งมีสวนผสมของ

สารที่ใหกล่ินและสี, และกรดคารบอนิกซึ่งถูกอัดเขาในภาชนะบรรจุ บางครั้งมีสวนผสมของน้ํา

ผลไมเล็กนอย น้ําอัดลมแบงออกไดเปน 2 ประเภท ตามลักษณะเฉพาะของกลิ่นรสและสีของ

ผลิตภัณฑ  1.น้ําอัดลมรสโคลา – น้ําอัดลมประเภทนี้ปรุงแตงดวยหัสารปรุงแตงโคลาซึ่งมีคาเฟอีน 

2.น้ําอัดลมที่ไมใชโคลา – ไดแกน้ําอัดลมใสไมมีสี  ปรุงแตงดวยสารปรุงแตงกลิ่น        เลมอน-ไลม 

และน้ําอัดลมที่ปรุงแตงกลิ่นรสเลียนแบบน้ําผลไม เชน สม องุน มะนาว ล้ินจี่ น้ําหวานอัดลม พวก

น้ําเขียว น้ําแดง และรูทเบียร เปนตน  สารกระตุนและสีผสมอาหารที่อยูในน้ําอัดลม จะมีผลตอ

การเปนโรคสมาธิส้ันในเด็กและทําลายเนื้อเยื่อสมองบางสวน โรคฟนผุ โรคอวน เนื่องจากมี

สวนประกอบที่เปนน้ําตาลสูง 
กระบวนการจัดการเรียนรู 
 ขั้นการรับประสบการณจากสิง่ที่เปนรปูธรรม ( 15 นาที) 

1. ครูแบงกลุมนกัเรียนตามความสมัครใจ จาํนวน 7 กลุม เทาๆกนั 

2.   ครูและนักเรียนรวมกันสนทนาเกีย่วกับเคร่ืองดื่มที่นกัเรียนชอบดื่มมากที่สุดวามี
ประโยชนหรือไม และมีใครเคยดื่มน้ําอัดลมบาง ดื่มแลวมีรสชาติอยางไร   

3. ครูอธิบายขั้นตอนการทดลองและแจกอปุกรณใหนักเรียนแตละกลุม 

4. ครูใหนักเรียนทดสอบความเปนกรดในน้ําอัดลม โดยเทน้ําอัดลมลงในภาชนะที่ครู

เตรียมไวหลงัจากนั้นใหนาํกระดาษลิสมสัสีฟา (Blue Litmus paper) จุมลงไปครึ่งแผนแลวสงัเกต

สีที่ได 
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 ขั้นการสงัเกตอยางไตรตรอง ( 10 นาที) 

5.   ครูใหนักเรียนสังเกตผลการทดลอง และบันทกึผลการทดลองลงแบบบันทกึ 

6. แตละกลุมสงตัวแทนออกมารายงานผลหนาชัน้เรียน 

ขั้นการสรางแนวคิดเชิงนามธรรมและสรุปเปนหลกัการ  ( 15 นาที) 

7. ครูและนักเรียนรวมกนัสรุปผลการทดลองและนําตัวอยางกระปองน้าํอัดลมมาให
นักเรียนดูสวนประกอบวามอีะไรอยูในน้ําอัดลมบางและชวยกันสรุปวามีอะไรที่มีประโยชนและไม

มีประโยชนตอรางกายบาง 

ขั้นการทดลองประยุกตหลักการนาํไปใชในสถานการณใหม ( 10 นาที) 

8. ครูและนักเรียนรวมกันสนทนาถึงโทษของการดื่มน้ําอัดลมและแนวทางหลีกเลี่ยงการ
ดื่มน้ําอัดลม 

9. ครูใหนักเรียนทําใบงานเรื่องน้ําอัดลม 
สื่อการเรียนรู 

1. อุปกรณชุดทดลองความเปนกรดของน้ําอัดลม 

2. ตัวอยางน้ําอัดลมตางๆ 
3. แบบบันทึกผลการทดลอง 
4. ใบงานเรื่องน้ําอัดลม 

การวัดและประเมินผล 
1. สังเกต 

- ความตั้งใจในการทํางาน 

- การมีสวนรวมในการทํากิจกรรม 

2. ตรวจผลงาน 

- ใบงานเรื่องน้ําอัดลม 
ภาคผนวก 

1. แบบบันทึกผลการทดลอง 
2. ใบงานเรื่องน้ําอัดลม 
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แบบบันทึกผลการทดลองเรื่องน้ําอัดลม 

กลุมที ่.......................... 

     สมาชกิ 

1. ..............................................หวัหนากลุม รับหนาที่....................................... 

2. ...............................................รองหวัหนากลุมรับหนาที่....................................... 

3. ..............................................สมาชิกกลุม รับหนาที่....................................... 

4. ..............................................สมาชิกกลุม รับหนาที่...................................... 

5. ...............................................เลขานกุารกลุม รับหนาที.่..................................... 

 
   ตารางบันทึกผลการทดลอง 
 

ตัวอยาง
ทดลอง 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

ตัวอยางที1่ 

น้ําอัดลม 

สีของกระดาษ 

 

  

 
   สรุปผลการทดลอง 
..............................................................................................................................................

.......................................................................................................................................... 

..............................................................................................................................................

.......................................................................................................................................... 

..............................................................................................................................................

.......................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................ 
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ช่ือ.........................................................ช้ัน........................เลขที่.................. 
ใบงานเรื่องน้ําอัดลม 

 
ใหนักเรียนบอกโทษของการดื่มน้ําอัดลมมา  3 ขอ 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

ใหนักเรียนบอกแนวทางหลีกเลี่ยงการด่ืมน้ําอัดลม  2 ขอ 
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แผนการจัดการเรียนรูที่ 12 

หนวยการเรยีนรูที่ 3 อาหารในชีวิตประจําวนั   เรื่องอาหารที่ใชน้ํามนัทอดซ้ํา 
ชั้นประถมศกึษาปที ่3     เวลา 1 คาบ (50 นาที) 
 

 
แนวคิด 
 การบริโภคอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํามีโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคมะเร็ง โรคหัวใจและโรค

หลอดเลือดได ดังนั้นเราจึงควรหลีกเลี่ยง 
จุดประสงคการเรียนรู 

1. นักเรียนสามารถบอกลักษณะของน้าํมันที่ไมควรนํากลับมาใชประกอบอาหาร 
2. นักเรียนสามารถบอกโทษและแนวทางหลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารทีใ่ชน้ํามนัทอดซ้ํา 

สาระการเรียนรู 
น้ํามันที่เราใชอยูในชีวิตประจําวัน มีดวยกัน  2 ชนิด คือน้ํามันจากไขสัตวและน้ํามันพืช 

สําหรับน้ํามันที่ผานการทอดอาหารซ้ํานานเกินไปจะมีคุณคาทางโภชนาการลดลง สามารถ

ประเมินจากรูป รส กลิ่น สี ของน้ํามันทอดซ้ํา และปริมาณสารโพลารในน้ํามันทอดซ้ํา วิธนีีเ้ปนวธิทีี่

มีประโยชนที่จะชวยชี้วัดวาน้ํามันนั้นไมควรนํากลับมาใชอีก แนวทางหลีกเลี่ยงคือไมซื้ออาหาร

ทอดจากรานคาที่ใชน้ํามันมีกลิ่นเหม็นหืน เหนียวสีดําคล้ํา ฟองมาก เหม็นไหม เวลาทอดมีควันขึ้น

มากแสดงวาน้ํามันใชมานานทําใหอาหารอมน้ํามันและหลังการบริโภคเกิดการระคายคอ การ

บริโภคอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํามีโอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคมะเร็ง โรคหัวใจและโรคหลอดเลือดได 
กระบวนการจัดการเรียนรู  
 ขั้นการรับประสบการณจากสิง่ที่เปนรปูธรรม ( 20 นาที) 

1. ครูแบงกลุมนกัเรียนตามความสมัครใจจํานวน 7 กลุม เทาๆกนั 

2. ครูนําตัวอยางอาหารที่ใชน้าํมันในการประกอบอาหารมาใหนักเรียนดแูละให
นักเรียนแตละกลุมบอกวาอาหารจานไหนที่มาจากน้ํามนัทอดซ้าํและอาหารจานไหนมาจากน้ํามนั

ใหม 

3. ครูนําตัวอยางน้ํามนัใหมและที่ผานการใชแลวมาใหนักเรียนแตละกลุมดูและใหแต
ละกลุมสังเกตน้ํามนัในแตละขวดแลวบอกวาขวดไหนคอืน้ํามนัใหมและน้ํามันใชแลว 

4. ครูแจกขวดน้ํามันใหแตละกลุมจํานวน 2 ขวด ที่มีลักษณะแตกตางกนั  

5. ครูใหนักเรียนแตละกลุมเลือกน้ํามันในขวดที่กลุมคิดวาเปนน้าํมนัที่ผานการใชแลว
เทลงในภาชนะที่ครูเตรียมไวโดยผานการกรองดวยผาขาวบาง  
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ขั้นการสงัเกตอยางไตรตรอง ( 15 นาที) 

6. ใหแตละกลุมสังเกตและบนัทึกผลลงแบบบันทกึ 

7.   นักเรียนแตละกลุมรวมกันสรุปลักษณะของน้าํมันที่ผานการใชแลวและบอกความ
แตกตางระหวางน้ํามนัใชแลวกับน้าํมนัใหมลงในแบบบนัทกึ  

8.   แตละกลุมสงตัวแทนมานาํเสนอหนาชัน้เรียน 

ขั้นการสรางแนวคิดเชิงนามธรรมและสรุปเปนหลกัการ  ( 5 นาที) 

9.  ครูและนักเรียนรวมกนัสนทนาสรุปเกีย่วกบัลักษณะและโทษของการใชน้ํามนัทอดซ้าํ
และเปรียบเทยีบกับตัวอยางอาหารที่ครูนาํมาใหดูในตอนแรก 

ขั้นการทดลองประยุกตหลักการนาํไปใชในสถานการณใหม ( 10 นาที) 

10. ครูใหนักเรียนรวมกันสนทนาถึงแนวทางหลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารที่ใชน้ํามันทอด
ซ้ําและยกตัวอยางอาหารที่ควรระวังพรอมทั้งสรุปลงใบงานเรื่องอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา   

11. ครูใหนกัเรียนดูวีดีทัศนเร่ืองภัยจากน้ํามันทอดซ้ํา 
สื่อการเรียนรู 

1. ตัวอยางอาหารที่ใชน้ํามันในการประกอบอาหาร 
2. ตัวอยางน้ํามันใหมและน้ํามันที่ผานการใชแลว 
3. ขวดแกว 
4. ผาขาวบาง 
5. แบบบันทึกผล 

6. ใบงานเรื่องอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา 
7. วีดีทัศนเร่ืองภัยจากน้ํามันทอดซ้ํา 

การวัดและประเมินผล 
1. สังเกต 

- ความตั้งใจในการทํางานและการมีสวนรวมในการทํากิจกรรม 

2. ตรวจผลงาน 

- ใบงานเรื่องอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา 
ภาคผนวก 

1. แบบบันทึกผล 

2. ใบงานเรื่องอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา 
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แบบบันทึกผลการทดลองเรื่องอาหารที่ใชน้ํามนัทอดซ้ํา 

กลุมที ่.......................... 

   สมาชกิ 

1. .................................................หัวหนากลุม รับหนาที่....................................... 

2. ............................................... รองหัวหนากลุมรับหนาที่....................................... 

3. ..................................................สมาชิกกลุม รับหนาที่....................................... 

4. ...................................................สมาชิกกลุม รับหนาที.่..................................... 

5. ...................................................เลขานกุารกลุม รับหนาที.่..................................... 

 
   ตารางบันทึกผลการทดลอง 
 

ตัวอยาง
ทดลอง 

ลักษณะของน้ํามัน ลักษณะของน้ํามัน
หลังจากกรองผานผา

ขาวบาง 

หมายเหต ุ

ขวดที่ 1 

 

 

 

   

ขวดที่ 2   

 

 

 

   

 
   สรุปผลการทดลอง 
.......................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................... 

..............................................................................................................................................

....................................................................................................................................... 
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ใบงานเรื่องอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา 
ชื่อ...............................................................ชั้น........................เลขที.่................. 

 

 
ใหนักเรียนบอกแนวทางหลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารที่ใชน้ํามันทอดซ้ํา 

และยกตัวอยางอาหารที่ควรระวัง 
 
แนวทางหลีกเลี่ยง 
_______________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________

ตัวอยางอาหารที่ควรระวัง 
_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

 นางสาวศิริพร  ครุเสนีย  เกิดเมื่อวันที่ 6 กรกฎาคม พ.ศ. 2527 ที่กรุงเทพมหานคร   สําเร็จ

การศึกษาระดับปริญญาตรี    ศึกษาศาสตรบัณฑิต  (ศษ .บ . )  เอกการประถมศึกษา                         

จากคณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตพระราชวังสนามจันทร จังหวัดนครปฐม 

เมื่อ ตุลาคม ปการศึกษา 2548 และเขาศึกษาตอในหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขา

ประถมศึกษา ภาควิชาหลักสูตร การสอน และเทคโนโลยีการศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย เมื่อปการศึกษา 2550 
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