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บทคัดยอ
  การวจิยัก่ึงทดลองนีม้วัีตถุประสงคเพ่ือศกึษาประสทิธผิลของโปรแกรม VFruits-Vvegetables 
เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมในนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่ 5 ของโรงเรียน
แหงหนึ่งในสํานักงานเขตยานนาวา กรุงเทพมหานคร จํานวน 67 คน แบงเปนกลุมทดลอง 32 คน 
และกลุมเปรียบเทียบ 35 คน กลุมทดลองไดรับโปรแกรม VFruits-Vvegetables เพื่อปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมที่ประยุกตทฤษฎีปญญาสังคมประกอบดวยกิจกรรมการเรียนรู 
6 กิจกรรม ระยะเวลาการทดลอง 8 สัปดาหและใชวิธีการเรียนรูผานการเสนอตัวแบบ (Modeling 
Procedure) การชมวีดิทัศน การสาธิต การเลนเกม การแสดงบทบาทสมมุติ การตวงวัดปริมาณผัก
และผลไม การจัดเตรียมอาหารจากผักและผลไม รวบรวมขอมูลกอนและหลังการทดลองโดยใช
แบบสอบถามและแบบบนัทึกพฤตกิรรมการบริโภคผักและผลไม วเิคราะหขอมลูโดยใชสถิตเิชิงพรรณา 
ไดแก ความถีร่อยละคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเพือ่อธบิายคณุลกัษณะประชากรและพฤตกิรรม
การบริโภคผักและผลไมของกลุมตัวอยาง และใชสถิติเชิงอนุมาน ไดแก Independent t-test และ 
Paired samples t-test เพื่อทดสอบสมมุติฐานการวิจัย
  ผลการวจัิยพบวาหลังการทดลองกลุมทดลองมคีะแนนเฉลีย่ความรูเก่ียวกับผักและผลไม เจตคติ
ตอการบริโภคผักและผลไม และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมดีกวากอนการทดลองอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติ (p<0.001) และดีกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) ผล
การวจิยันีส้รปุไดวาโปรแกรม VFruits-Vvegetables เพือ่ปรับเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภคผกัและ
ผลไมในนกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปท่ี 5 มีประสทิธผิลสามารถนาํไปใชในการจดัการเรยีนรูเพือ่สงเสรมิ
การบริโภคผักและผลไมใหแกนักเรียนในระดับชั้นประถมศึกษาไดตอไป

คําสําคัญ :  การบริโภคผักและผลไม นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ทฤษฎีทางปญญาสังคม โปรแกรม 
VFRUITS-VVEGETABLES
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Abstract
  This quasi-experimental research was aimed to assess the effect of VFRUITS-
VVEGETABLES program in changing fruits and vegetables consumption behavior 
in the fifth-grade students in one school of Yan-nava District, Bangkok. The 
sample consisted of 67 students, 32 students in the experimental group and 
35 students are in the comparison group. The experimental group received the 
VFRUITS-VVEGETABLES program for changing fruits and vegetables consumption 
behavior by way of applying Social Cognitive Theory. The program was composed of 
6 learning activities for 8 weeks, and the following learning methods were used: 
modeling procedure, presentingVCD, demonstrations, educational games, 
role-playing,measuring fruits and vegetables, and preparation of  fruits and 
vegetables dishes. Data collection was made before and after the experimentation 
through using a set of questionnaires, and a fruits and vegetables intake recording 
form. The Data analysis was done by using descriptive statistics with regards to 
frequency, percentage, mean and standard deviation with the aim of describing the 
samples’ socio-demographic characteristics, and fruits and vegetables consumption 
program. In addition, inferential statistics concerning Independent t-test and Paired 
samples t-test were used to test the research hypotheses.
  The research results showed that after the experimentation, there was a 
significantly higher mean score of knowledge about fruits and vegetables, attitudes 
towards fruits and vegetables consumption, and fruits and vegetables consumption 
behavior. These results were pronounced among the experimental group, compared 
to before the experimentation(p<0.001) and the comparison group (p<0.001). 
In conclusion, the VFRUITS-VVEGETABLES program was effective in changing 
fruits and vegetables consumption behavior among fifth-grade students. Thus, 
this type of program can be used to promote primary school students’ fruits and 
vegetables consumption behavior.

Keywords :  Fruits and vegetables consumption/fifth-grade students/socialcognitive 
    Theory/vfruits-vvegetables program

 
 
 



 99ปที่ ๙  ฉบับที่ ๒  กรกฎาคม - ธันวาคม  ๒๕๕๗                                                                                                         วารสารสาธารณสุขมหาวิทยาลัยบูรพา : 

บทนํา
 ผักและผลไมมีความสําคัญตอการเจริญ
เติบโตของรางกายและมีสวนชวยปองกันโรคตางๆ1 

แตปญหาทีพ่บในปจจบุนัคอืเดก็มักมีพฤตกิรรมการ
บริโภคผักและผลไมตามความพึงพอใจไมคํานึงถึง
คุณคาของสารอาหารและที่สําคัญบริโภคไมไดตาม
ปรมิาณทีก่องโภชนาการแนะนํา2 จากการสํารวจภาวะ
โภชนาการและสุขภาพเด็กในภูมิภาคอาเซียน (The 
South East Asia Nutrition Survey) ในปพ.ศ. 
2554-2555 พบวา เด็กไทยรอยละ 60-70 บริโภค
อาหารทีใ่หสารอาหารทีจ่าํเปนตอรางกายตํา่กวาเกณฑ3 
สอดคลองกบัรายงานการสํารวจสุขภาพประชาชนไทย 
ครัง้ที ่4 พ.ศ. 2551-25524 พบวา เด็กอาย ุ 6-14 ป 
บริโภคผักเฉลี่ยเพียงวันละ 0.8 สวน (1.6 ทัพพี) 
นอยกวาปริมาณที่แนะนํา (≥3 สวนมาตรฐาน) และ
บริโภคผลไมเฉล่ียเพียงวันละ 1.3 สวน นอยกวา
ทีแ่นะนาํ (≥2 สวนมาตรฐาน) ผูวิจัยไดศึกษานํารอง
ในนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ของโรงเรียนแหง
หนึ่งใน เขตยานนาวา กรุงเทพมหานคร พบวา 
นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม นอย
กวาปรมิาณทีแ่นะนาํ (รอยละ 66.6 และรอยละ 58.3 
ตามลาํดบั) โดยบรโิภคผกัเฉล่ียเพียงวันละ 1.5 ทัพพี
ตอวัน และบริโภคผลไมเฉล่ียเพียงวันละ 1 สวน
ตอวัน ซึ่งปริมาณท่ีแนะนําตามธงโภชนาการ คือ 
ผัก 4 ทัพพี และผลไม 3 สวน (1 สวน = ผลไมขนาด
เลก็ 6-8 ผล หรือ ผลไมขนาดกลาง 1-2 ผล หรือ
ผลไมขนาดใหญหั่นชิ้น 6-8 คํา) จากขอมูลแสดงให
เหน็วาเด็กมพีฤตกิรรมการบรโิภคผกัและผลไมนอย
มาก ทําใหรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอเสี่ยง
ตอการเกิดปญหาสุขภาพ
 ปญหาพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม
นอยกวาปริมาณท่ีแนะนํามีสาเหตุจากหลายปจจัย 
มคีวามพยายามในการแกไขปญหาดงักลาวจากหนวย
งานที่เกี่ยวของผลการศึกษาที่ผานมา พบวา การให
ความรู การปรับเปลี่ยนเจตคติ และการปรับเปลี่ยน
รายการอาหารใหมผีกัและผลไมเพิม่ขึน้ มสีวนทาํให

พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมเพิ่มขึ้น เชน 
การศกึษาของ Cunningham-Sabo et al5 ทีศ่กึษา
ความชอบ เจตคติ และการรับรูความสามารถของ
ตนเอง ในการรับประทานผักและผลไมและการ
ประกอบอาหารของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 4 
โดยกลุมทดลองไดรับโปรแกรม Cookingwith 
Kids (CWK) ประกอบดวย การจัดเตรียมอาหาร
จากผักรวมกับการสัมผัสผลไมแตไมมีการใหความรู
เกีย่วกบัการตวงวดัปรมิาณผกัและผลไมผลการศกึษา 
พบวาความชอบและเจตคตติอการบรโิภคผกัและผล
ไมเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิตินอกจากนี้ปจจัย
ดานสภาพแวดลอมกม็สีวนสาํคญัตอการปรบัเปลีย่น
พฤติกรรมการบรโิภคผกัและผลไมเชนการศกึษาของ
ศศิธร บุญสุข6 ศึกษาผลของโปรแกรมสงเสริม
การบรโิภคผกัและผลไมในนักเรยีนช้ันประถมศกึษา
ปที่ 5 โดยใชแรงสนับสนุนทางสังคมจากผูปกครอง 
หลังการทดลอง พบวา นักเรียนบริโภคผักและผลไม
เพิม่ขึน้ ผูวจิยัเสนอแนะวา ควรมรีะยะเวลาการศกึษา
เพิ่มขึ้น แนวคิดทฤษฎีทางพฤติกรรมศาสตร โดย
เฉพาะทฤษฎีปญญาสังคม (Social Cognitive 
Theory) ไดอธิบายความสัมพันธระหวางบุคคล 
พฤติกรรม และปจจัยสิ่งแวดลอม วามีความสัมพันธ
กันในลักษณะกําหนดซึ่งกันและกัน7 ดังนั้นผูวิจัย
ไดพัฒนาโปรแกรม VFruits-Vvegetables โดย
ประยกุตทฤษฎีปญญาสงัคมเปนแนวทางในการสราง
เสริมความรูและเจตคติตอการบริโภคผักและผลไม 
รวมถึงการปรับเปลี่ยนสิ่งแวดลอม ไดแก การจัด
เตรียมอาหารจากผักและผลไมใหนักเรียนเพิ่มขึ้น
เพือ่ใหนกัเรยีนมพีฤตกิรรมการบรโิภคผกัและผลไม
ที่ถูกตองและสงผลใหมีสุขภาพที่ดีไดตอไป
 วัตถุประสงคของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรม VFruits-
Vvegetables เพือ่ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภค
ผกัและผลไมของนกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปที ่5 ของ
โรงเรียนแหงหนึ่งในกรุงเทพมหานคร
 2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของความ
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รูเกีย่วกบัผลไมภายในกลุมและระหวางกลุมของกลุม
ทดลองและกลุมเปรยีบเทียบ กอนและหลงัการทดลอง 
 3. เพือ่เปรยีบเทียบความแตกตางของเจตคติ
ตอการบริโภคผักและผลไมภายในกลุมและระหวาง
กลุมของกลุมทดลองและกลุมเปรยีบเทยีบ กอนและ
หลังการทดลอง 
 4. เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมภายในกลุมและ
ระหวางกลุมของกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบ 
กอนและหลังการทดลอง

วิธีการศึกษา  
 รปูแบบการวจัิยเปนการวจัิยก่ึงทดลอง (Quasi-
Experimental research) แบบสองกลุม วัดผล
กอนและหลงัการทดลอง (Pre-test post-test two 
group design) กลุมตัวอยางแบงเปน 2 กลุม โดย
กลุมทดลองไดรับโปรแกรม สวนกลุมเปรียบเทียบ
ไมไดรับโปรแกรมใดๆ
 ประชากร คือ นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5  
ภาคการเรยีนที ่2 ปการศกึษา 2556 โรงเรียนในสังกัด
สํานักงานเขตยานนาวา กรุงเทพมหานคร
 กลุมตัวอยาง คํานวณขนาดตัวอยางตามสูตร
การหาขนาดตัวอยางเพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ย
ระหวางประชากรสองกลุมที่เปนอิสระตอกัน8 จาก

สูตร n2 = [Zα/2 +Zβ]2 
22

(µ1 +µ2)
2 กําหนดระดับนัยสําคัญ 

เทากับ 0.05 (Zα/2=1.96) และกําหนดอํานาจ
การทดสอบเทากับ 80% (Zβ=0.84) หาความแปรปรวน

รวม โดยคํานวณจากสูตร 2 = 
(n1-1) sd12+ (n2-1) sd22

(n1 +n2)
-2  

จากการศกึษาของศศธิร บญุสขุ6 (n1 = 40, sd1 = 20.4, 
n2 = 41, sd2 = 12.0, µ1 = 40, µ2 = 41) คํานวณ
ขนาดตัวอยางไดกลุมละ 12 คนแตเนื่องจากการวิจัย
นีไ้มสามารถแยกกลุมตวัอยางมา 12 คนได จึงดาํเนนิ

การทดลองกับกลุมตัวอยาง 1 หองเรียน
 กลุ มตัวอยางคัดเลือกโรงเรียนตามเกณฑ
ที่ผูวิจัยกําหนด คือ เปนโรงเรียนระดับประถมศึกษา
ในสังกัดสํานักงานเขตยานนาวา กรุงเทพมหานคร 
ที่มีขนาดของโรงเรียนใกลเคียงกันและจัดอาหาร
กลางวันใหกับนักเรียน ได 2 โรงเรียนแลวทําการสุม
อยางงายดวยการจับฉลากไดครั้งแรกเปนกลุ ม
ทดลอง คือ โรงเรียนวัดชองลม และจับฉลากครั้ง
ทีส่องเปนกลุมเปรยีบเทยีบ คือ โรงเรียนวดัชองนนทรี 
จากน้ันจบัฉลากเลอืกหองเรียนช้ันประถมศกึษาปที ่5 
ในแตละโรงเรียน ไดกลุมทดลองเปนนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปที่ 5/4 ของโรงเรียนวัดชองลม และ
ไดกลุมเปรียบเทียบเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษา
ปที่ 5/2 ของโรงเรียนวัดชองนนทรี คัดเลือกกลุม
ตัวอยางตามเกณฑ 1) เปนนักเรียนทั้งเพศชายและ
เพศหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ที่ศึกษาในภาค
การเรยีนที ่2 ปการศกึษา 2556 ของโรงเรยีนในสงักัด
กรุงเทพมหานคร 2) นักเรียนสมัครใจเขารวม
การวจิยั 3) ผูปกครองของนกัเรยีนยนิยอมใหเขารวม
งานวิจยัไดกลุมตวัอยาง 67 คนเปนกลุมทดลอง 32 คน 
และกลุมเปรียบเทียบ 35 คน
 เคร่ืองมอืในการวจัิยแบงเปน 2 ประเภท ดังนี้
 1. เครื่องมือในการทดลอง ไดแก โปรแกรม 
VFruits-Vvegetables ทีผู่วจิยัไดออกแบบพฒันา
ขึ้นโดยการศึกษาขอมูลเบื้องตน รวมกับการทบทวน
วรรณกรรม ไดผานการตรวจสอบจากอาจารยทีป่รกึษา 
ครูประจําชั้นประถมศึกษาปที่ 5 และผูวิจัย 
 2. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล
ประกอบดวย 4 สวนดังนี้ 
  สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลเกี่ยวกับ
คุณลักษณะทางประชากร ไดแก เพศ อายุ บุคคล
ทีจ่ดัหาอาหารใหนักเรยีนเปนตน ลกัษณะคาํถามเปน
ปลายปดมีตัวเลือกใหเลือกตอบ จํานวน 11 ขอ
  สวนที่ 2 แบบสอบถามความรูเกี่ยวกับ
การบริโภคผักและผลไมเปนการวัดความรูความจํา
และความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม 
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ลักษณะเปนปรนัย 4 ตัวเลือก จํานวน 15 ขอ ตอบ
ถูกได 1 คะแนน ตอบผิด ได 0 คะแนน ผลการตรวจ
สอบคุณภาพเครื่องมือไดคาความเที่ยงเทากับ 0.74
  สวนที่ 3 แบบสอบถามเจตคติตอการ
บริโภคผักและผลไม เปนขอคําถามประเมินความ
รูสึก ความคิดเห็น ความชอบ ตอการบริโภคผักและ
ผลไม คาํถามเปนแบบมาตรประมาณคาของ Likert5 
ระดับ จํานวน 17 ขอ ผลการตรวจคุณภาพเครื่องมือ
ไดคาความเที่ยงเทากับ 0.71     
  สวนที ่4 แบบบนัทึกพฤตกิรรมการบรโิภค
ผกัและผลไม เพือ่ประเมินปรมิาณการบรโิภคผกัและ
ผลไมของนักเรียนโดยใชวิธีจดบันทึกรายการอาหาร
ยอนหลัง 24 ชั่วโมง (24 hours dietary recall)
เปนเวลา 3 วัน วันธรรมดา 2 วัน และ วันหยุด 1 วัน 
ลักษณะคําถามเปนแบบเติมคํา จํานวน 9 ขอ
 ข้ันตอนการทดลองและการเกบ็รวบรวมขอมลู
 ขั้นเตรียมการ
 1. การศึกษาวิจัยนี้ไดรับอนุมัติจริยธรรมการ
วิจัยในมนุษยโดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม
การวิจัยเก่ียวกับมนุษย คณะสาธารณสุขศาสตร 
มหาวิทยาลัยมหิดล เอกสารรับรองเลขที่ MUPH 
2013-167
 2. ผู วิ จัยนําหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยมหิดล ไปมอบใหผูอํานวยการโรงเรียน
วัดชองลมและโรงเรียนวัดชองนนทรีเพื่อขออนุญาต
ดําเนินการวิจัย
 3. ประสานงานกับผูอํานวยการและคณะครู
ของโรงเรียนวัดชองลมและโรงเรียนวัดชองนนทรี
 ขั้นดําเนินการวิจัยในกลุมทดลอง 
 1. ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคและรายละเอียด
ในโปรแกรม VFruits-Vvegetables และการ
พทิกัษสทิธขิองกลุมตวัอยางเพือ่เขารวมการวิจยัการ
ชี้แจงกระทําโดยวาจาประกอบเอกสารคําชี้แจง และ
มอบเอกสารยินยอมตนเพื่อใหผู ปกครองลงนาม
รับรองเขารวมการวิจัยดวยความสมัครใจ
 2. ดาํเนินกจิกรรมตามโปรแกรม VFruits-

Vvegetables เพือ่ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภค
ผักและผลไม จํานวน 6 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที วัดผล
กอนและหลังการทดลอง รวมระยะเวลา 8 สัปดาห
  กิจกรรมที่ 1 “VFruits-Vvegetables” 
การใหความรู เรื่องการบริโภคผักและผลไมตาม
ปริมาณสัดสวนที่แนะนํา โดยใชวีดิทัศน รวมกับ
ผักและผลไมสด คูมือเรารักผักและผลไม และการ
เลนเกม
  กจิกรรมที ่2 “VF Shopping” การสาธติ
วิธีการตวงวัดปริมาณผักและผลไม แลวใหนักเรียน
ฝกทักษะตวงวัดปริมาณผักและผลไม 
  กจิกรรมที ่3 “VF Role play” การสงัเกต
ตวัแบบสญัลกัษณทีเ่ปนการตนู เพือ่พฒันาทกัษะการ
ตั้งคําถามเพื่อเพิ่มการมีอยูของผักและผลไมรวมกับ
การแสดงบทบาทสมมุติ
  กิจกรรมที่ 4 “VF Model” การสังเกต
ตวัแบบบคุคลจรงิทีป่ระสบความสาํเร็จในการบรโิภค
ผกัและผลไม โดยใชตัวแบบทีไ่ดรบัการคดัเลอืกจาก
ผูวิจัย เพื่อนนักเรียน และครูประจําชั้น รวมกัน 
  กิจกรรมที่ 5 “VF Cooking” การเพิ่ม
ความชอบ และเสริมทักษะการจัดเตรียมอาหาร
จากผกั เปนการจดัประสบการณใหเดก็ไดสมัผสัและ
ชิมรสชาติอาหารจานผักที่มีรสชาติอรอย
  กิจกรรมที่ 6 “VF For Friends” การ
อภิปรายปญหาการบริโภคผักและผลไมและเขียน
คําแนะนําลงบนตนไมสงเสริมการบริโภคผักและผล
ไม โดยกจิกรรมแตละครัง้ผูวจิยัจะมบีทบาทเปนผูให
ขอมูล อธิบายขอซักถาม และใหขอมูลปอนกลับไป
ยังนักเรียน 
 ขั้นดําเนินการวิจัยในกลุมเปรียบเทียบ
 ผูวจัิยไดเกบ็รวบรวมขอมลูโดยใชแบบสอบถาม 
และแบบบันทึกชุดเดียวกันกับกลุมทดลอง ชี้แจง
วัตถุประสงคขั้นตอนของการวิจัยแกนักเรียนกลุม
เปรียบเทียบใชระยะเวลาตางกัน 6 สัปดาห 
 สปัดาหที ่1 ผูวจิยัเกบ็ขอมลูกอนเริม่โปรแกรม 
VFruits-Vvegetables โดยใชเครือ่งมอืที ่ประกอบ
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ดวยขอมูลคุณลักษณะทางประชากร ความรูเกี่ยวกับ
การบริโภคผักและผลไม เจตคติตอการบริโภคผัก
และผลไม และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม
 สัปดาหที่ 2-7 นักเรียนกลุมเปรียบเทียบได
รับอาหารกลางวันตามรายการปกติของโรงเรียน
 สัปดาหที่ 8  ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลโดยใช
แบบสอบถามชุดเดียวกับกอนการทดลองและมอบ
สือ่การเรยีนรูใหกบัโรงเรยีนกลุมเปรยีบเทยีบเพือ่ใช
ในการจัดการเรียนรูใหแกนักเรียน
 การวิเคราะหขอมูลและสถิติที่ใช
 ผูวจิยันาํขอมูลท่ีรวบรวมไดมาตรวจสอบความ
ถกูตองกอนการวิเคราะหขอมลูโดยใชโปรแกรมสาํเรจ็รปู
กําหนดระดับความเชื่อม่ันในการทดสอบทางสถิติ
ที ่95% สถติิท่ีใช ไดแก การแจกแจงความถี ่สถิตริอยละ 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน Independent 
samples t-test และ Paired samples t-test

ผลการศึกษา
 1. ขอมูลทั่วไปพบวา กลุมทดลองและกลุม

เปรียบเทียบกวาครึ่งเปนเพศชาย (รอยละ53.1 และ 
71.4 ตามลาํดบั) สวนใหญมอีาย ุ11 ป (รอยละ 96.9 
และ 65.7) พักอาศัยกับบิดามารดา (รอยละ 81.1 
และ 48.6 ตามลาํดับ) กลุมทดลองมผีกัและผลไมให
รับประทานที่บานเพียงสัปดาหละ 1-2 วัน (รอยละ 
37.5) กลุมเปรียบเทียบมีผักและผลไมเตรียมไว
ที่บาน 3-4 วัน (รอยละ 34.3) โดยทั้งสองกลุม
ตองการใหนาํผักมาปรงุอาหารใหรบัประทานมากทีส่ดุ 
(รอยละ 56.2 และ 65.7 ตามลําดับ) และอยากใหมี
ผลไมใหรับประทานบอยๆ (รอยละ 53.1 และ 68.6 
ตามลําดับ)
 2. ความรูเก่ียวกับการบริโภคผักและผลไม
พบวา หลังการทดลองกลุมทดลองมีคะแนนเทากับ 
12.13 คะแนน สวนกลุมเปรียบเทียบเทากับ 7.66 
คะแนน โดยกลุ มทดลองมีคะแนนมากกวากลุ ม
เปรียบเทียบ 4.47 คะแนน เมื่อเปรียบเทียบคะแนน
ความรูหลังการทดลองของกลุ มทดลองและกลุม
เปรียบเทียบพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p<0.001)

ตารางที่ 1  การเปรยีบเทยีบคะแนนความรูเก่ียวกบัการบรโิภคผกัและผลไมของกลุมทดลองและกลุมเปรยีบเทยีบ

   กอนและหลังการทดลอง 

   คะแนนความรู n x- S.D. df t p-value

 กอนการทดลอง  

  กลุมทดลอง  32 7.41 1.88 65 1.429 0.153
  กลุมเปรียบเทียบ 35 7.86 1.40

 หลังการทดลอง

  กลุมทดลอง  32 12.13 1.81 50.281 6.828 <0.001
  กลุมเปรียบเทียบ 35 7.66 1.33

 3. เจตคติตอการบริโภคผักและผลไมพบวา 
หลังการทดลองกลุมทดลองมีคะแนนเจตคติตอการ
บริโภคผักและผลไมเทากับ76.41 คะแนนสวนกลุม
เปรียบเทียบเทากับ 69.80คะแนน โดยกลุมทดลอง

มคีะแนนมากกวากลุมเปรยีบเทยีบ 6.61 คะแนน เมือ่
เปรยีบเทยีบคะแนนหลงัการทดลองของกลุมทดลอง
และกลุมเปรียบเทียบพบวาแตกตางกันอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติ (p<0.001) 
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ตารางที่ 2  การเปรยีบเทยีบคะแนนเฉล่ียเจตคติตอการบรโิภคผกัและผลไม ระหวางกลุมทดลองและกลุมเปรยีบเทยีบ 

   กอนและหลังการทดลอง 

 เจตคติตอการบริโภคผักและผลไม n x- S.D. df t p-value

 กอนการทดลอง

  กลุมทดลอง  32 69.91 7.58 65 0.408 0.685
  กลุมเปรียบเทียบ 35 69.20 6.60

 หลังการทดลอง

  กลุมทดลอง  32 76.41 7.28 50.281 4.764 <0.001
  กลุมเปรียบเทียบ 35 69.80 5.24

 4. พฤติกรรมการบรโิภคผักและผลไมพบวา
หลังการทดลองกลุมทดลองมีปริมาณการบริโภคผัก
เทากับ 6.92 ชอนกินขาว สวนกลุมเปรียบเทียบ 
เทากับ 4.15 ชอนกินขาว โดยกลุมทดลองมีปริมาณ
การบริโภคผักมากกวากลุมเปรียบเทียบ 2.77 ชอน
กินขาว เมื่อเปรียบเทียบการบริโภคผักหลังการ
ทดลองของกลุมทดลองและกลุมเปรียบเทียบพบวา
แตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถติ ิ(p<0.001) การ

บริโภคผลไม พบวา หลังการทดลองกลุมทดลอง
มีปริมาณการบริโภคผลไม เทากับ 2.74 สวน สวน
กลุมเปรยีบเทยีบ เทากบั 1.87 สวน โดยกลุมทดลอง
มปีรมิาณการบรโิภคผลไม มากกวากลุมเปรยีบเทยีบ 
0.87 สวน เมือ่เปรยีบเทยีบปรมิาณการบรโิภคผลไม
หลังการทดลองของกลุมทดลองและกลุมเปรียบ
เทียบพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p <0.001)

ตารางที่ 4  การเปรียบเทียบปริมาณเฉล่ียของปริมาณการบริโภคผักและผลไมของกลุมตัวอยาง ภายในกลุม 

   ระหวางกลุมกอนและหลังการทดลอง

             กอนการทดลอง    หลังการทดลอง  paired
  ปริมาณการบริโภค n     df  p-value
    x- S.D. x- S.D.  t-test

 ผัก

      กลุมทดลอง 32 4.16 2.15 6.92 1.18 31 6.257 <0.001

      กลุมเปรียบเทียบ 35 3.56 3.56 4.15 1.47 34 1.826 0.077

  t (df)             1.363 (50)          6.123 (50)

  p-value             0.179             <0.001

 ผลไม

      กลุมทดลอง 32 1.44 0.82 2.74 0.57 31 7.721 <0.001

      กลุมเปรียบเทียบ 35 1.55 0.70 1.87 0.55 34 1.973 0.057

  t (df)             0.592 (62)         5.584(51)

  p-value             0.556             <0.001
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อภิปรายผล
 การวิจัยนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรม 
VFruits-Vvegetables เก็บรวบรวมขอมูลกอน
และหลงัการทดลองผลการวิจัยเปนไปตามสมมุตฐิาน
ดังนี้
 สมมตุฐิานขอท่ี 1 โปรแกรมVFruits-Vveg-
etables สามารถทําใหนกัเรยีนกลุมทดลองมคีวามรู
เกีย่วกบัผกัและผลไมดกีวากอนการทดลองและดกีวา
กลุมเปรียบเทียบ ผลการวิจัยเปนไปตามสมมุติฐาน
ความแตกตางของคะแนนความรูเกีย่วกบัการบรโิภค
ผักและผลไมของกลุมทดลองที่เพิ่มขึ้นจาก 7.41 
คะแนน เปน 12.13 คะแนนหมายความวากลุม
ทดลองมีการจํา เขาใจ และการนําไปใช เกี่ยวกับการ
บริโภคผักและผลไมดีขึ้น
 เนื่องจากกิจกรรมการเรียนรูไดใชวิธีการทาง
สุขศึกษาเพ่ือเสริมสรางความรูเรื่องผักและผลไม 
ไดแก การใชวดีทัิศนท่ีมีเนือ้หาเกีย่วกบัผกัและผลไม
(VF1VFruits-Vvegetables) เพ่ือเสรมิสรางความ
รูในระดบัความจาํและความเขาใจ กจิกรรมการสาธติ
วิธีการตวงวัดปริมาณผักและผลไม แลวใหนักเรียน
ไดตวงวดัปรมิาณผักและผลไมดวยตนเอง (VF2VF 
Shopping) กจิกรรมนีช้วยใหนกัเรยีนเกดิการเรยีน
รูทั้งทางความรูและการปฏิบัติเพิ่มขึ้นสอดคลองกับ
การศึกษาของรพีพรรณ เกตุศิระ9 ศึกษาการสงเสริม
การบรโิภคผกัและผลไมทดแทนขนมของนักเรยีนชัน้
ประถมศึกษาปที่ 5 ในเขตกรุงเทพมหานครโดยการ
ใชวีดิทัศนและการใชตัวแบบจากเพื่อนและหนังสือ
การตูน รวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามกอนและ
หลังการทดลอง ผลการวิจัยพบวาหลังการทดลอง
คะแนนความรู เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม
ทดแทนขนมเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 ผลการวิจัยนี้ยังเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 2 
ที่กําหนดไววาโปรแกรม VFruits-Vvegetables 
สามารถทําใหนักเรียนกลุมทดลองมีเจตคติตอการ
บรโิภคผกัและผลไมดกีวากอนการทดลองและดกีวา
กลุ มเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนของกลุม

ทดลองเพิ่มข้ึนจาก 69.91 คะแนน เปน 76.41 
คะแนน หมายความวากลุมทดลองมคีวามรูสกึนกึคิด
ความเชื่อตอการบริโภคผักและผลไมดีขึ้น
 เนือ่งจากโปรแกรม VFruits-Vvegetables 
ไดใชการเสนอตวัแบบ (ModelingProcedure) ทัง้
การสังเกตตัวแบบสัญลักษณ (Symbolic model) 
ที่เปนการตูนเรื่อง “เทดวยพลังผัก” และเรื่อง “ผล
ไมชวยได” ที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับประโยชนของการ
บรโิภคผักและผลไมและผลทีเ่กิดขึน้หากรบัประทาน
ผักและผลไมนอยกวาปริมาณที่แนะนํา ผานการตูน
ตวัแบบทีม่ลีกัษณะ อาย ุและพฤติกรรมคลายคลงึกบั
กลุมตัวอยาง รวมกับกิจกรรมการแสดงบทบาท
สมมุติ (VF3 VF Role play) ซึ่งวัยเด็กตอนปลาย
เปนวัยที่สามารถสังเกตและจดจําเหตุการณและนํา
ไปใชในสถานการณที่พบเจอไดในอนาคต นอกจาก
นี้ในงานวิจัยไดใชการเสนอตัวแบบจริง (Live 
model) เปนตัวแบบที่ดีในการบริโภคผักและผลไม
และเปนเพื่อนนักเรียนในชั้นเรียนจํานวน 2 คน ที่ได
รับการคัดเลือกจากผูวิจัย เพ่ือนนักเรียน และครู
ประจําชั้นจากอิทธิพลของเพื่อนตัวแบบ (Peer 
Modeling) จะชวยใหนักเรียนยอมรับและสมัครใจ
ที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยผูวิจัยกลาวช่ืนชม
และขอใหนักเรียนประสบความสําเร็จในการเพิ่ม
ปริมาณการบริโภคผักและผลไม (VF4VFModel)
กิจกรรมแตละครั้งผูวิจัยไดพูดสรุปสาระสําคัญเมื่อ
เด็กไดรับความรูเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม
แลว ยอมเกิดความรูสึกหรืออารมณที่คลอยตามจึง
ทําใหตัดสินใจที่จะปรับเปลี่ยนและชักชวนเพื่อนให
รวมเปลีย่นแปลงพฤติกรรม (VF6VFFor Friends)
ผลการวจิยันีส้อดคลองกับการศกึษาของ Cunning-
ham-Sabo et al5 ศึกษาความชอบ เจตคติ และ
การรับรูความสามารถของตนเอง ในรับประทานผัก
และผลไมและการประกอบอาหารของนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปที่ 4 โดยกลุมทดลองไดรับโปรแกรม 
Cooking with Kids (CWK) ประกอบดวย การ
แนะนําเกี่ยวกับการประกอบอาหาร และการจัด
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เตรยีมอาหารจากผัก รวมกบัการสัมผสัผลไมรวบรวม
ขอมูลโดยแบบสอบถามกอนและหลังการทดลอง 
ผลการวจิยัพบวาความชอบและเจตคตติอการบรโิภค
ผักและผลไมเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
 สมมติฐานขอที่ 3 โปรแกรม VFruits-
Vvegetables สามารถทําใหนักเรียนกลุมทดลอง
มีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมดีกวากอน
การทดลองและดกีวากลุมเปรยีบเทียบความแตกตาง
ของปริมาณการบริโภคผักของกลุมทดลองที่เพิ่มข้ึน
จาก 4.16 ชอนกินขาวตอวัน เปน 6.92 ชอนกินขาว
ตอวันและปริมาณการบริโภคผลไมที่เพิ่มขึ้นจาก 
1.44 สวนตอวนั เปน 2.74 สวนตอวัน ซึง่หมายความ
วา กลุมทดลองมพีฤตกิรรมการบรโิภคผกัและผลไม
ในปริมาณที่เพิ่มขึ้น
 เนือ่งจากโปรแกรม VFruits-Vvegetables
ไดนําแนวคิดของทฤษฎีปญญาสังคม (Social 
Cognitive Theory) มาประยุกตใชเพื่อการปรับ
เปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม โดย
การอธบิายสาเหตขุองพฤตกิรรมของบคุคลวาเกดิข้ึน
จาก 3 ปจจัย  คือ ปจจัยในตัวคน (Person) คือ 
เจตคติและความรูเกี่ยวกับผักและผลไม ปจจัยทาง
พฤติกรรม (Behavior) คือการตวงวัดปริมาณและ
ทักษะการจัดเตรียมอาหารจากผักและผลไม ปจจัย
ทางสิ่งแวดลอม (Environment) คือ การมีอยูของ
ผักและผลไม ซึง่มีความสมัพนัธในลกัษณะทีก่าํหนด
ซึ่งกันและกัน (Reciprocal Determinism) กลาว
คือ บุคคลปรับเปลี่ยนสิ่งแวดลอมไดสิ่งแวดลอมก็
สามารถปรับเปลี่ยนบุคคลไดเชนเดียวกัน7  โดยใน
งานวิจัยนี้มุงเนนใหนักเรียนเกิดการเรียนรูจากการ
สังเกตการกระทําของบุคคลอื่น ซึ่งชวยใหนักเรียน
สามารถนําสิ่งที่สังเกตไดมาประยุกตใชในการปรับ
เปล่ียนพฤตกิรรมของตนเองเม่ือนักเรยีนมีความรูใน
การพัฒนาพฤตกิรรมสขุภาพทีด่นีาํไปสูการมเีจตคติ
ที่ดีตอการพัฒนาพฤติกรรมทางสุขภาพ อันนําไป
สูแนวโนมใหเกิดการปฏิบัติพฤติกรรมทางสุขภาพ
ที่ถูกตอง10 นอกจากนี้การใหนักเรียนฝกปฏิบัติตวง

วดัปรมิาณผกัและผลไมและจดัเตรยีมอาหารจากผกั
และผลไมดวยตนเอง (VF5 VF Cooking) ยังชวย
พัฒนาทักษะการตวงวัดปริมาณผักและผลไมเพื่อ
เพิ่มปริมาณการบริโภคผักและผลไมของนักเรียน 
จากการออกแบบกิจกรรมตาง ๆ ในโปรแกรมเปน
ผลใหนักเรียนกลุมทดลองมีปริมาณการบริโภคผัก
และผลไมเพิ่มสูงขึ้น และสูงกวากลุมเปรียบเทียบ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001) สอดคลองกับ
การศึกษาของ Reynolds et al11 ศึกษาโปรแกรม 
The High5 ในนักเรียนเกรด 4 ใชวิธีการเรียนรูดวย
ทดลองชิมรสชาติอาหาร การใชตัวแบบผลการ
ทดลอง พบวา นักเรียนมีปริมาณการบริโภคเพิ่มขึ้น
และสงูกวากลุมเปรยีบเทยีบอยางมนียัสาํคญัทางสถติิ
 ผลการวิจัยสรุปไดวา โปรแกรม VFruits-
Vvegetables ที่ประกอบดวย6 กิจกรรมการเรียนรู 
สามารถเสรมิสรางความรู เจตคต ิและทาํใหนกัเรยีน
มีปริมาณการบริโภคผักและผลไมเพิ่มขึ้นได

ขอเสนอแนะการนําผลการวิจัยไปใช
 โปรแกรม VFruits-Vvegetables เพือ่ปรบั
เปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไมสามารถ
ทาํใหพฤติกรรมการบรโิภคผกัและผลไมเพิม่มากขึน้ 
ดังนั้น ควรนําโปรแกรมนี้ไปใชในนักเรียนระดับชั้น
อื่นตอไป การศึกษานี้กลุมตัวอยางเปนโรงเรียนที่อยู
ในเขตเมือง ดังนั้นหากนําไปใชกับโรงเรียนนอกเขต
เมือง อาจตองมีการปรับเปลี่ยนใหเหมาะสมโดย
พิจารณาตามปจจัยดังตอไปนี้
 1. ปจจัยในตัวบุคคล (Person) หมายถึง 
ความชอบหรอืความพงึพอใจในการเลอืกบริโภคผกั
และผลไม การสงเสริมใหเด็กเกิดความรูและเจตคติ
ตอการบริโภคผักและผลไมที่ดี จะตองไมลืมคํานึง
ถงึความพงึพอใจสวนบุคคลของเดก็ เชน เดก็มกัชอบ
ผักและผลไมที่มีรสชาติหวานเปนตน
 2. ปจจยัทางพฤตกิรรม (Behavior) หมายถงึ 
ทักษะการตวงวัดปริมาณและทักษะการจัดเตรียม
อาหารจากผักและผลไม การเสริมสรางความรูและ
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เจตคติอาจทําใหพฤติกรรมไมเกิดการเปลี่ยนแปลง
เนื่องจากปจจัยอื่นที่เปนอุปสรรคเชนขาดทักษะการ
ปฏิบัติและสิ่งแวดลอมเปนตน
 3. ปจจัยทางสิ่งแวดลอม (Environment) 
หมายถึง ครอบครัวและครู มีสวนสําคัญในการปรับ
เปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม การจัด
อาหารใหนักเรียนหรือการจัดการรานคาบริเวณ
โรงเรียนจงึมสีวนสําคญัตอการปรับเปล่ียนพฤตกิรรม
การบริโภคผักและผลไม

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป
 1. ควรเพิม่บทบาทของผูปกครองในกจิกรรม
การทําอาหารจานผัก โดยเชิญผูปกครองที่สนใจรวม
กิจกรรมมารวมการทํากิจกรรมอยางนอย 1 ครั้ง
 2. การประเมินพฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผลไมอาจใชวิธกีารอืน่รวมดวยเพือ่ใหผลการประเมนิ
ถูกตองเพ่ิมขึ้น อีกท้ังแบบบันทึกพฤติกรรมการ
บรโิภคอาหารเปนเวลา 3 วัน อาจมากเกนิไป ควรลด
จํานวนวันในการบันทึกเหลือเพียง 2 วัน เปนวัน
ธรรมดา 1 วัน และวันหยุด 1 วัน
 3. ควรเพิม่กจิกรรมเพือ่นชวยเพือ่น โดยการ
จดัอบรมนกัเรยีนตนแบบเพือ่ใหนกัเรยีนตนแบบได
ทําหนาที่ชวยเหลือและแนะนําเพื่อนในเรื่องการ
บริโภคผักและผลไม 
 4. ควรเพิ่มบทบาทความสําคัญของผูปรุง
อาหารและผูตักอาหารของโรงเรียน เน่ืองจากเปน
ผูทีม่คีวามสาํคญัมากท่ีสดุในการจดัเตรยีมอาหารให
นักเรียนเมื่ออยูที่โรงเรียน
 5. การเลือกตัวแบบ (Peer Modeling) 
ควรใชวิธีการที่หลากหลาย นอกเหนือจากการเขียน
เรยีงความ และการไดรบัการยอมรับจากครูประจําช้ัน
 6. ควรใชเสยีงตามสายในชวงเวลาพักรับประทาน 
อาหารกลางวนั เพ่ือกระตุนความสนใจตอการบรโิภค
ผักและผลไม
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