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 การศึกษาวิจัยเชิงส ารวจมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา 1) ความรู้ 2) ทัศนคติ และ 3) พฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม้ 4) ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้กับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ และ 5) ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติ
กับพฤติกรรมการบริ โภคผักและผลไม้  ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย                              
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิต
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ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าสถิติไคว์สแควร์           
 ผลการศึกษา พบว่า 1) นักเรียนส่วนใหญ่มีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้อยู่ในระดับดี           
2) ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนอยู่ในระดับปานกลาง 3) นักเรียนส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการบริโภค
ผักผัดเป็นบางครั้ง โดยเลือกบริโภคผักประเภทใบ/ล าต้น ส่วนผลไม้สดที่เลือกบริโภคบ่อยครั้ง คือ แอปเปิ้ล องุ่น 
กล้วย ส้ม มะม่วงดิบ ฝรั่ง สตรอเบอรี่ ชมพู่ และสับปะรด ทั้งนี้มีเหตุผลในการบริโภคผักและบริโภคผลไม้เพราะ
อร่อย โดยเลือกรับประทานอาหารที่มีผักและผลไม้เป็นส่วนประกอบ มื้อเช้าเลือกรับประทานอาหารประเภทนึ่ง/
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และบริโภคผลไม้ใน 1 วัน ปริมาณน้อยกว่า 3 ส่วน 4) ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้
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แห้ง เป็นต้น ความถี่ในการบริโภคผลไม้แช่อิ่ม และความถี่ในการบริโภคผลไม้กวน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 นอกนั้นไม่มีความสัมพันธ์กัน และ 5) ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม   
การบริโภคผักและผลไม้พบว่า มีความสัมพันธ์กันในด้านความถี่ในการบริโภคผักสด ความถี่ในการบริโภคผลไม้ดอง 
เหตุผลในการบริโภคผัก เหตุผลในการบริโภคผลไม้และชนิดของผลไม้ที่บริโภค อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
นอกนั้นไม่มีความสัมพันธ์กัน 
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ABSTRACT 
 

 

              The purposes of this research were to : 1) knowledge, 2) attitude, 3) vegetables and 
fruits consumption, Behavior 4) the relationship between knowledge and consumption of 
vegetables and fruits, Behavior and 5) the relationship between the attitude of junior high school 
students Srinakharinwirot University Demonstration School (secondary). The samples junior high 
school students School University Srinakharinwirot (secondary education) were studying into 2nd 
semester 2017 academic year, 268 people used the questionnaire. The statistics used for data 
analysis were frequency, percentage, mean, standard deviation and the Chi-Square. 

The results showed that to : 1) most students have no knowledge of the consumption of 
fruits and vegetables at a good level, 2) attitude to the consumption of vegetables and fruits of 
students were moderating, 3) most students have been a habit of consuming vegetables and stir 
occasionally ,the consumption of leave stems, the fresh fruit consumption was often an apple, 
banana, orange, grape, mango, guava, strawberry and pineapple were the reason. Consumption of 
vegetables was delicious and fruit consumption because was delicious the food choices breakfast 
of steamed, boiled and poached. Lunch fried food and dinner choices eat steamed, boiled and 
poached. For snacks breakfast and afternoon snacks were eating oranges and grapes .The 
consumption of vegetables in one day less than 4 ladles and fruit consumption in one day less 
than 3 parts, 4) the relationship between knowledge consumption of vegetables and fruit to the 
consumption of vegetables and fruits found that the relationship between the frequency of 
consumption of processed foods such as vegetables, pickled, dried, and the frequency of 
consumption of fruit compote. The frequency of consumption of fruits and stir. There was no 
relationship between, and 5) the relationship between attitudes in the consumption of 
vegetables and fruits with the consumption of vegetables and fruits found that the relationship 
between the frequency of consumption of fresh vegetables, fruit, pickle consumption 
frequency. The reason for vegetables and for the consumption of fruit and what kind of fruit 
consumption. Statistically significant was at the .05 level. There were no relationship. 
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4.16 จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง            
จ าแนกตามปริมาณผักที่บริโภคใน 1 วัน 

 
64 

4.17 จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง              
จ าแนกตามปริมาณผลไม้ที่บริโภคใน 1 วัน 

 
64 

4.18 จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนก
ตามรายการอาหารที่รับประทานมื้อเช้า (ตอบได้มากกว่า 1 รายการ) 

 
65 

4.19 จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนก
ตามรายการอาหารที่รับประทานเป็นอาหารว่าง (เช้า) ที่มีผักและผลไม้เป็น
ส่วนประกอบ (ตอบได้มากกว่า 1 รายการ) 

 
 

67 

4.20 จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนก
ตามรายการอาหารที่รับประทานมื้อกลางวันที่มีผักและผลไม้เป็นส่วนประกอบ 
(ตอบได้มากกว่า 1 รายการ) 

 
 

68 

 
 



(8) 
 

สารบัญตาราง (ต่อ) 
 

ตารางท่ี หน้า 
4.21 จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตาม

รายการอาหารที่รับประทานเป็นอาหารว่าง (บ่าย) ทีม่ีผักและผลไม้เป็นส่วนประกอบ 
(ตอบได้มากกว่า 1 รายการ) 

 
 

69 
4.22 จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคผักของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามรายการ

อาหารที่รับประทานมื้อเย็นที่มีผักและผลไม้เป็นส่วนประกอบ 
 (ตอบได้มากกว่า 1 รายการ) 

 
 

70 

4.23 จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง             
จ าแนกตามส่วนประกอบของอาหารที่เป็นผัก (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

 
73 

4.24 จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง           
จ าแนกตามส่วนประกอบของอาหารที่เป็นผลไม้ 

 
75 

4.25 ค่าไคสแควร์ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับ
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกรายด้าน 

 
76 

4.26 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม           
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักสด  

 
78 

4.27 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม           
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักผัด 

 
79 

4.28 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม           
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภค       
ผักทอด 

 
 

80 
4.29 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม           

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักนึ่ง 
ต้ม ลวก 

 
 

81 
4.30 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม           

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักอบ 
ย่าง ปิ้ง 

 
 

82 

 
 



(9) 
 

สารบัญตาราง (ต่อ) 
 

ตารางท่ี หน้า 
4.31 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม           

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภค           
ผักแปรรูป เช่น ดอง ตากแห้ง (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

 
 

83 
4.32 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม       

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภค      
เนื้อผลไม้สด 

 
 

84 
4.33 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม       

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภค                 
น้ าผลไม้สด 

 
 

85 
4.34 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม      

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภค 
ผลไม้หุงต้ม เช่น เชื่อม ลอยแก้ว 

 
 

86 

4.35 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม     
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภค 
ผลไม้แช่อิ่ม 

 
 

87 
4.36 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม      

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภค 
ผลไม้ดอง 

 
 

88 
4.37 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม      

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภค 
ผลไม้กวน 

 
 

89 
4.38 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม     

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภค 
ผลไม้อบ ตากแห้ง 

 
 

90 

 
 
 



(10) 
 

สารบัญตาราง (ต่อ) 
 

ตารางท่ี หน้า 
4.39 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม                  

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภค 
แยมผลไม้ 

 
91 

4.40 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม            
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภค 
ผลไม้กระป๋อง 

 
92 

4.41 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม           
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามส่วนของผักที่บริโภค       
(ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

 
 

93 
4.42 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม           

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามแหล่งที่มาของผลไม้ 
ที่บริโภค (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

 
 

94 
4.43 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม           

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามเหตุผลในการบริโภค 
ผัก (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

 
 

95 
4.44 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม           

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามเหตุผลในการบริโภค 
ผลไม ้(ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

 
 

96 
4.45 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม           

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามปริมาณผักท่ีบริโภค 
ใน 1 วัน 

 
 

97 
4.46 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม            

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามปริมาณผลไม้ที่บริโภค 
ใน 1 วัน 

 
    

 98 
4.47 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภค 

ผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกรายด้าน 
 

99 

 



(11) 
 

สารบัญตาราง (ต่อ) 
 
ตารางท่ี หน้า 
4.48 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม           

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักสด 
 

101 
4.49 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม           

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักผัด   
 

102 
4.50 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม             

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภค 
ผักทอด 

 
 

103 
4.51 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม               

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผัก 
นึ่ง ต้ม ลวก 

 
 

104 
4.52 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภค 

ผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักอบ ย่าง ปิ้ง 
 

105 
4.53 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม            

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภค 
ผักแปรรูป เช่น ดอง ตากแห้ง เป็นต้น 

 
 

106 
4.54 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม               

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภค                
เนื้อผลไม้สด 

 
 

107 
4.55 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม               

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภค              
น้ าผลไม้สด 

 
 

108 
4.56 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภค 

ผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้หุงต้ม เช่น 
เชื่อม ลอยแก้ว 

  
 

 109 
4.57 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม               

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภค 
ผลไม้แช่อิ่ม 

 
 

110 



(12) 
 

สารบัญตาราง (ต่อ) 
 

ตารางท่ี หน้า 
4.58 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม             

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภค 
ผลไม้ดอง 

 
 

111 
4.59 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม            

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภค 
ผลไม้กวน  

 
 

112 
4.60 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม           

การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภค 
ผลไม้อบ ตากแห้ง 

 
 

113 
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บทท่ี 1 
 

บทน ำ 
 

 
1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่ 12 พ.ศ. 2560 – 2564 ด้านการประเมิน
สภาพแวดล้อมการพัฒนาประเทศ สถานการณ์แนวโน้มภายในระบุว่า คนไทยมีแนวโน้มเป็นโรคไม่
ติดต่อเรื้อรังมากขึ้น ซึ่งเป็นสาเหตุหลักของการเสียชีวิต โรคไม่ติดต่อเรื้อรังที่ส าคัญ 5 โรคเพ่ิมขึ้น 
ได้แก่ โรคหัวใจ โรคเบาหวาน หลอดเลือดสมอง ความดันโลหิตสูง และโรคมะเร็ง โดยในช่วงปี 2544 
- 2557 มีอัตราการเกิดโรคเฉลี่ยเพ่ิมมากกว่าร้อยละ 12 สาเหตุส าคัญมาจากพฤติกรรมเสี่ยงทาง
สุขภาพที่ไม่เหมาะสม เช่น การบริโภคอาหารที่มีความเสี่ยงต่อสุขภาพ ทั้งอาหารรสหวาน มัน เค็ม 
เครื่องดื่มรสหวาน การบริโภคผักผลไม้ที่ไม่เพียงพอและขาดการออกก าลังกาย สอดคล้องกับทิศทาง
แผนพัฒนาสถิติสาขาสุขภาพแห่งชาติ ฉบับที่ 1 พ.ศ. 2557 – 2558 ระบุว่าสถานการณ์ความรุนแรง
ของโรคไม่ติดต่อเรื้อรังจากวิถีชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไป เป็นผลมาจากการเผชิญกับกระแสโลกาภิวัฒน์ 
หนึ่งในปัจจัยเสี่ยงที่ส่งผลต่อสุขภาพอย่างยิ่งคือ พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีรสหวานมัน เค็ม      
มากขึ้นและบริโภคผักและผลไม้ในปริมาณน้อย (คณะอนุกรรมการสถิติสาขาสุขภาพและคณะท างาน
สถิติสาขาสุขภาพ, 2557) อีกท้ังในปัจจุบันพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของประชากรไทย มีแนวโน้ม
ในการบริโภคเนื้อสัตว์โดยเฉพาะเนื้อวัว เนื้อหมู รวมทั้งเนื้อสัตว์ที่ผ่านกระบวนการแปรรูป เช่น แฮม
ไส้กรอก เบคอน และผลิตภัณฑ์อ่ืนๆ เพ่ิมมากขึ้นตามวิถีชีวิตที่เร่งรีบและความนิยมในการซื้ออาหาร
ในร้านสะดวกซ้ือหรือบริโภคตามกระแสของเด็กวัยเรียน (ธีรวีร์, 2557) 
 การศึกษาของสุทัศนา (2556) เรื่อง การบริโภคผักผลไม้และทัศนคติในการบริโภคผักผลไม้
ของนักเรียนวัยรุ่น ที่มีภาวะโภชนาการเกิน ในโรงเรียนธานีพัฒนาศึกษา อ าเภอคอนสาร จังหวัด
ชัยภูมิ ทั้งเพศชายและเพศหญิง อายุ 12-18 ปี ที่มีภาวะโภชนาการเกิน จ านวน 87 คน ผลการศึกษา 
พบว่า ปริมาณผักและผลไม้ที่กลุ่มตัวอย่างบริโภคต่อวัน ค่ามัธยฐาน 296.5 กรัม ซึ่งบริโภคได้น้อยกว่า
ปริมาณที่แนะน าให้บริโภคใน 1 วัน นอกจากนี้ ชฎาภรณ์ (2557) ศึกษาเรื่อง ปัจจัยท านาย            
การบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนประถมศึกษาปีที่ 6 ในอ าเภอป่าโมก จังหวัดอ่างทองพบว่า 
นักเรียนชั้นประถมศึกษารับประทานผักและผลไม้ สัปดาห์ละ 3-4 วัน แสดงให้เห็นว่าปริมาณ  
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การบริโภคผักและผลไม้ยังไม่เหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย สอดคล้องกับการส ารวจสุขภาพ
ประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย ครั้งที่ 5 พ.ศ. 2557 โดยส ารวจการกินผักและผลไม้ของประชากร
ชาวไทยใน 4 ภูมิภาค รวมทั้งกรุงเทพมหานคร เพ่ือศึกษาแบบแผนการบริโภคผักและผลไม้ ทั้งในด้าน
ปริมาณและความพอเพียงพบว่า ประชากรไทยอายุ 15 ปีขึ้นไป กินผักและผลไม้ในปริมาณเฉลี่ยวันละ 
2.2 ส่วน (ค่ามัธยฐาน 2.0 ส่วน) ซึ่งต่ ากว่าข้อแนะน าตามมาตรฐานที่ให้กินวันละ 3 ส่วนหรือมากกว่า 
เพศชายและเพศหญิงกินผักและผลไม้ในปริมาณเท่ากันคือ 2.2 ส่วนต่อวัน (วิชัยและคณะ, 2559) 
และการศึกษาของ จินตนา (2557) เรื่อง ความเชื่อด้านสุขภาพที่มีผลต่อพฤติกรรม การบริโภคผักและ
ผลไม้ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาชลบุรี เขต 3 
จังหวัดชลบุรี พบว่า นักเรียนร้อยละ 41.9 มีความรู้ เกี่ยวกับผักและผลไม้ในระดับค่อนข้างดี                 
ด้านความเชื่อด้านสุขภาพ การรับรู้โอกาสเสี่ยงและการรับรู้ความรุนแรงของการไม่บริโภคผักและ
ผลไม้มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับความรู้และพฤติกรรมบริโภค แต่การรับรู้ประโยชน์กับความรู้และ
พฤติกรรมการบริโภคไม่สัมพันธ์กัน  
 การกินผักและผลไม้ในปริมาณที่เพียงพอ จะส่งผลดีต่อสุขภาพทั้งในด้านการป้องกัน หรือ
ชะลอการเกิดโรคเรื้อรัง และโรคหรือภาวะที่เกี่ยวข้องกับความเสื่อมของร่างกาย เนื่องจากผักและ
ผลไม้ เป็นแหล่งส าคัญของวิตามิน แร่ธาตุ กากใยอาหาร และพฤกษเคมี (Phytochemicals) 
หลากหลายชนิด แม้ว่าหลักฐานการวิจัยหลายชิ้นยืนยันบทบาทในการป้องกันโรค แต่ประชากรทั้งใน
ประเทศที่พัฒนาแล้วและก าลังพัฒนา ยังคงบริโภคผักและผลไม้ต่ ากว่าปริมาณ ซึ่งเกณฑ์มาตรฐาน            
ขั้นต่ า ที่องค์การอนามัยโลกและองค์การอาหารและเกษตรแห่งสหประชาชาติก าหนดไว้ ควรบริโภค
ผักผลไม้อย่างน้อย 400 กรัมต่อวัน (หทัยชนก, 2559) และ กองโภชนาการแนะน าให้บริโภคผักและ
ผลไม้เพ่ือสุขภาพที่ดี โดยบริโภคผักวันละ 4 ทัพพีในเด็กอายุ 6-12 ปี หรือปริมาณวันละ 4-6 ทัพพี 
ส่วน ผลไม้แนะน าให้บริโภควันละ 3-5 ส่วน ซึ่ง 1 ส่วน หมายถึง ปริมาณผลไม้ ที่ให้คุณค่าใกล้เคียง
กัน น้ าหนัก 1 ส่วนของผลไม้เท่ากับ 80-100 กรัม แต่ละ 1 ส่วน ของผลไม้เลือกอย่างใดอย่างหนึ่ง 
เช่น กล้วยน้ าว้า 1 ผล ส้มเขียวหวาน 1 ผลใหญ่ ฝรั่ง 1/2 ผล เงาะ 4 ผล เป็นต้น 
 ซ่ึงจากการตรวจเอกสารงานวิจัยยังไม่พบรายงานการศึกษา พฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผลไม้ของนักเรียนในระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ดังนั้น เพ่ือน าผลจากการศึกษาไปเป็นแนวทางให้กับ
หน่วยงานที่เกี่ยวข้องได้ให้ความรู้เกี่ยวกับประโยชน์ของผักและผลไม้ วางแผนส่งเสริมการบริโภคผัก
และผลไม้ที่เข้ากับบริบทวิถีชีวิตของนักเรียน และสอดคล้องกับการส่งเสริมนโยบายของกระทรวง
สาธารณสุข ในปี พ.ศ.2560 ก าหนดให้เป็น “ปีแห่งการบริโภคผักผลไม้ปลอดภัย” รณรงค์ให้
ประชาชนเพ่ิมการกินผักและผลไม้ให้ได้คนละ 400 กรัม ต่อวันตามมาตรฐานสากล ผู้ศึกษาจึงสนใจ
ศึกษา ความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) เนื่องจากเป็นโรงเรียนที่อยู่
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ใกล้ศูนย์การค้า มีแหล่งจ าหน่ายอาหารที่หลากหลาย ซึ่งนักเรียนมีโอกาสในการเลือกรับประทาน
อาหารได้ค่อนข้างมาก ทั้งนี้หากนักเรียนมีความรู้และทัศนคติที่ถูกต้องก็จะน าไปสู่การเลือก
รับประทานอาหารที่ดีและมีประโยชน์ต่อไป 
 

1.2 วัตถุประสงค์ 
 1.2.1 เพ่ือศึกษาความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) 
 1.2.2 เพ่ือศึกษาทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) 
 1.2.3 เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) 
 1.2.4 เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม
การบริ โภคผักและผลไม้ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย                          
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) 
 1.2.5 เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม      
การบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย                    
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) 
         

1.3 ขอบเขตของกำรศึกษำ 
 ก าหนดขอบเขตของการศึกษา ดังนี้  
 1.3.1 ด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
        1.3.1.1 ประชากรที่ใช้ในการศึกษา คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียน
สาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ที่ก าลังศึกษาอยู่ระดับชั้นมัธยมศึกษา
ปีที่  1-3 ในปีการศึกษา 2560 จ านวน 927 คน (งานทะเบียน โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย                                  
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม), 2560) 
        1.3.1.2 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียน
สาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ที่ก าลังศึกษาอยู่ระดับชั้นมัธยมศึกษา
ปีที่ 1-3 ในปีการศึกษา 2560 จ านวน 268 คน  
 1.3.2 ด้านเนื้อหา ได้แก่ ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ทัศนคติในการบริโภคผัก
และผลไม้ และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้  
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 1.3.3 ด้านเวลา ในการศึกษาครั้งนี้ผู้ศึกษาเริ่มด าเนินการศึกษาตั้งแต่เดือน กรกฎาคม 
2560 ถึงเดือน มกราคม 2561 
 1.3.4 ด้านสถานที่ คือ โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร  
(ฝ่ายมัธยม) 
 

1.4 นิยำมศัพท์ 
 1.4.1 ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ หมายถึง ความจ า ความระลึกได้ถึงประเภท
และประโยชน์ที่จะได้รับจากการรับประทานผักและผลไม้  
 1.4.2 ทัศนคติการบริโภคผักและผลไม้ หมายถึง ความรู้สึกและความคิดเห็น ที่บุคคลมีต่อ   
การรับประทานผักและผลไม้ ในทางที่จะยอมรับหรือปฏิเสธ ซึ่งมีผลท าให้บุคคลพร้อมที่จะแสดง
ปฏิกิริยา ตอบสนองด้วยพฤติกรรมอย่างเดียวกันตลอด 
 1.4.3 พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ หมายถึง การแสดงออก การประพฤติปฏิบัติ            
เกี่ยวกับการรับประทานผักและผลไม้ ในด้านความถี่ในการบริโภค ชนิดของผักและผลไม้ที่เลือก
บริโภคใน 1 วัน โดยมีความหมายดังนี้ 
        1.4.3.1 ความถี่ในการบริโภคผักและผลไม้ หมายถึง จ านวนครั้งที่บริโภคผักและ
ผลไม้ชนิดต่างๆ โดยพิจารณาเป็นจ านวนครั้งที่บริโภคต่อสัปดาห์   
        1.4.3.2 ชนิดของผักและผลไม้ที่เลือกบริโภค  
                             1) ชนิดของผักที่เลือกบริโภค หมายถึง รายชื่อของพืชผักที่นักเรียนบริโภค     
แบ่งได้เป็น รากและหัว ใบและล าต้น ดอกและผล  
                             2) ชนิดของผลไม้ที่บริโภค หมายถึง รายชื่อของผลไม้ที่นักเรียนบริโภค 
จ าแนกตามแหล่งที่มาของผลไม้ แบ่งเป็น ผลไม้ตามฤดูกาล ผลไม้ผลิตตลอดปี และผลไม้น าเข้าจาก
ต่างประเทศ 
                   1.4.3.3 เหตุผลในการบริโภคผักและผลไม้ หมายถึง การตัดสินใจเกี่ยวกับการเลือก
ชนิดของผักและผลไม้มาบริโภค โดยพิจารณาจาก หาซื้อง่าย รสชาติ ลักษณะเนื้อสัมผัส สีสัน 
ประโยชน์และคุณค่าทางอาหาร 
                   1.4.3.4 ปริมาณผักและผลไม้ที่บริโภคใน 1 วัน หมายถึง จ านวนของผักและผลไม้          
ที่นักเรียนรับประทานในแต่ละมื้ออาหารใน 1 วัน ได้แก่ มื้อเช้า มื้อว่างเช้า มื้อกลางวัน มื้อว่างบ่าย 
และม้ือเย็น 
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1.5 สมมติฐำน 
 1.5.1 ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม้ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม)  
 1.5.2 ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผลไม้ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร     
(ฝ่ายมัธยม)              
 

1.6 กรอบแนวควำมคิด 
 การศึกษาเรื่องความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ของนักเรียน                   
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม)                    
ผู้ศึกษาได้ก าหนดกรอบแนวคิดในการศึกษา ดังนี้ 
 
                 ตัวแปรอิสระ                                              ตัวแปรตำม  
 
 
 
 
 
 
 
ภำพที่ 1.1  กรอบแนวความคิด 
 

1.7 ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
 1.7.1 ทราบความรู้  ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ของนักเรียน                 
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม)         
เพ่ือน าไปใช้เป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมส่งเสริมการบริโภคผักและผลไม้ ที่เข้ากับบริบทและวิถีชีวิต
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร    
(ฝ่ายมัธยม) 

 

ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 

 

พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ 
 -  ความถี่ในการบริโภคผักและผลไม้ 
 -  ชนิดของผักและผลไม้ที่เลือกบริโภค 
 -  เหตุผลในการบริโภคผักและผลไม้ 
 -  ปริมาณผักและผลไม้ที่บริโภคใน 1 วัน 

 

ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ 
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 1.7.2 เป็นแนวทางในการก าหนดเมนูอาหารกลางวัน เพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม้ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ   
ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม)  
 1.7.3 เป็นแนวทางในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนในรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
เพ่ือให้ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) เพ่ือเพ่ิมความรู้เกี่ยวกับประโยชน์ของ     
การบริโภคผักและผลไม้  
 1.7.4 เป็นแนวทางในการวางแผนร่วมกับผู้ปกครองของนักเรียน ในการส่งเสริมพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ ที่เข้ากับบริบทและวิถีชีวิตของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) 
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บทท่ี  2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
 

 การศึกษาเรื่อง ความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ของนักเรียน           
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม)        
ผู้ศึกษาได้ศึกษาแนวคิด ทฤษฎีจากเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
        2.1 ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
       2.2 แนวคิดเก่ียวกับทัศนคติ 
        2.3 แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้  
        2.4 ผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

2.1 ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
 2.1.1 ความหมายของความรู้ 
                     อรอุมา (2556) ให้ความหมายของความรู้ คือ ข้อมูล ข้อเท็จจริง กฎเกณฑ์ หรือ
ทฤษฎีต่างๆ ที่เกี่ยวกับสถานที่ สิ่งของหรือบุคคล องค์วิชาในแต่ละวิชาซึ่งได้มาจากการศึกษาเรียนรู้ 
ค้นคว้า การสั่งสมประสบการณ์ ทั้งทางตรงและทางอ้อม เป็นการเชื่อมโยงจัดระเบียบใหม่ทาง
จิตวิทยาและความทรงจ า สามารถแสดงออกด้วยความเข้าใจที่ถูกต้อง ผ่านความจ า การระลึกได้ รับรู้
ได้ และสามารถประเมินค่าได้ 

    พัชรินทร์ (2550) ให้ความหมายของความรู้ คือ พฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับการระลึก
ถึงข้อเท็จจริง ประสบการณ์ รวมทั้งรายละเอียดต่างๆ ที่มนุษย์ได้รับและเก็บรวบรวมสะสมไว้มีระบบ   
ซึ่งเรียงล าดับจากความจ า ความเข้าใจ การน าไปใช้ การวิเคราะห์ การสังเคราะห์ และการประเมินผล
ตามวัตถุประสงค์ความรู้นั้นๆ 

    พิมพ์พรรณ และคณะ (2549) ให้ความหมายของความรู้ คือ การรับรู้การระลึกและ  
จ าได้ การคิดอย่างมีเหตุผล จินตนาการหรือการวาดภาพในใจ การคาดการณ์ล่วงหน้าหรือมี                     
การวางแผนรองรับสิ่งที่จะเกิดขึ้น การตัดสินใจ การแก้ปัญหา การสื่อสาร รวมถึงกระบวนการ
จินตนาการสิ่งต่างๆ ที่อยู่รอบรอบตัว เช่น การจัดกลุ่มสิ่งต่างๆ การตีความหมาย กระบวนการเหล่านี้
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เป็นกระบวนการที่เกิดขึ้นที่เราคิดในใจเหมือนกับความฝันจินตนาการต่างๆ  รวมทั้งเนื้อหาของ
กระบวนการเหล่านี้ เช่น ความคิดรวบยอด ความจริงและความจ า 
         ส านักงานราชบัณฑิตยสภา (ม.ป.ป.) ให้ความหมายของความรู้ คือ สาระข้อมูล 
แนวคิดหลักการที่บุคคลรวบรวมได้จากประสบการณ์ในวิถีชีวิต ความรู้ เกิดขึ้นจากการปฏิสัมพันธ์กับ
สิ่งแวดล้อมทางธรรมชาติ สังคม และเทคโนโลยี บุคคลได้เรียนรู้ จากประสบการณ์ การศึกษา        
การอบรม การถ่ายทอดทางวัฒนธรรม การรับรู้ การคิดและการฝึกปฏิบัติ จนสามารถสรุปสา ระ
ความรู้และน าไปใช้ประโยชน์ได้หรือพัฒนาไปสู่ระดับที่สูงขึ้น  
                           สรุปได้ว่า ความรู้คือ การระลึกได้ถึงข้อเท็จจริง ประสบการณ์ รวมทั้งรายละเอียด
ต่างๆ ที่มนุษย์ได้รับและมีการเก็บรวบรวมสะสมไว้อย่างเป็นระบบ ซึ่งเรียงล าดับจากความจ า      
ความเข้าใจ การน าไปใช้ การวิเคราะห์ การสังเคราะห์ และการประเมินผลตามวัตถุประสงค์ ของ
ความรู้นั้นๆ 
 2.1.2 ระดับความรู้   
         Bloom (1975) ได้จ าแนกระดับความรู้ไว้ 6 ระดับ ได้แก่ 
             1) ระดับท่ีระลึกได้ (Recall) หมายถึง การเรียนรู้ในลักษณะที่จ าเรื่องเฉพาะ          
วิธีปฏิบัติ กระบวนการ และแบบแผนได้ ความส าเร็จระดับนี้ จะแสดงให้เห็นได้จากความสามารถใน
การน าข้อมูลจากความจ าออกมาได้ 
         2) ระดับที่รวบรวมสาระส าคัญได้ (Comprehension) การเรียนรู้ในขั้นนี้เกี่ยวข้อง
กับการจับใจความ การเข้าใจความหมาย การเข้าใจเนื้อหาสาขาวิชา และความสามารถในการท า
ความเข้าใจสิ่งที่ต้องการจะถ่ายทอดให้ผู้อื่นรู้ หรือท าความเข้าใจสิ่งที่ผู้อ่ืนถ่ายทอดให้แก่เรา  ซึ่งมักจะ
ปรากฏในลักษณะการอ่านเนื้อหาที่ก าหนดให้ แล้วอธิบายความหมายหรือใจความที่อ่านโดยการแปล
ความหมาย ตีความ ย่อความ สรุปใจความ หรือคาดคะเนเหตุการณ์ 
         3) ระดับการน าความรู้ไปใช้ (Application) การเรียนรู้ในระดับนี้ต้องอาศัยทั้ง
ความจ าและความเข้าใจ เพราะเป็นการน าความรู้ที่ เป็นนามธรรม (Abstractions) ไปใช้ใน
สถานการณ์ใหม่ที่เป็นจริง (Concrete situations) ความรู้ที่เป็นนามธรรมอาจจะอยู่ในรูปของแนวคิด
ทั่วๆ ไป การด าเนินการหรือวิธีการต่างๆ หลักการทางวิชาการและทฤษฎีต่างๆ ที่ต้องอาศัยทั้ง
ความจ าและ การประยุกต์เพ่ือความเหมาะสม 
         4) ระดับการวิเคราะห์ความรู้ (Analysis) การเรียนรู้ในระดับการวิเคราะห์นี้เป็นการ
แตกเนื้อหาทั้งหมดออกเป็นส่วนย่อยๆ หรือเป็นแนวคิดย่อยๆ แล้วศึกษาส่วนย่อยๆ แต่ละส่วน             
ศึกษาความสัมพันธ์ และศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างส่วนย่อยกับส่วนใหญ่ เพ่ือให้เป็นที่เข้าใจกระจ่าง
ชัดยิ่งขึ้น และเพ่ือระบุให้เห็นว่าเนื้อหาความรู้นั้นมีการจัดระบบเนื้อหาอย่างไร การวิเคราะห์ความรู้ 
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จ าเป็นต้องกระท าอย่างมีเหตุผล บางครั้งจ าเป็นต้องแยกแยะความจริงกับสมมติฐานออกจากกันหรือ
แยกความจริงออกจากค่านิยม 
         5) ระดับการสังเคราะห์ความรู้ (Synthesis) การสังเคราะห์ หมายถึง การน า
ส่วนย่อยๆ มาประกอบเข้ากันเป็นรูปใหม่ เป็นการน าแนวคิดมาจัดกลุ่มเกิดเป็นรูปแบบใหม่ หรือเป็น
การจัดสิ่งต่างๆ เข้าเป็นโครงสร้างใหม่  
         6 ) ระดับการประเมินผล (Evaluation)  การเรียนรู้ ในระดับนี้ เกี่ยวข้องกับ
ความสามารถในการตัดสินคุณค่าของความคิด วิธีการ วัสดุอุปกรณ์ และกระบวนการด าเนินงาน และ
วิธีแก้ปัญหาประกอบการตัดสินใจที่มีเหตุผลที่แน่ชัด     
 2.1.3 ที่มาของความรู้ 
                    ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา (2552) อ้างถึง Groff and Jones (2003)  
 แบ่งที่มาของความรู้ ดังนี้ 
                    1) ความรู้ฝังลึก ซ่ึงเป็นความรู้ที่ได้จากประสบการณ์ ความเชี่ยวชาญเฉพาะแต่ละ
บุคคล ถ่ายทอดได้โดยการสอน การอบรม และการสนทนาแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เนื่องจากความรู้ฝังลึก
เป็นความรู้ที่ติดอยู่กับตัวบุคคล อาจมีการสูญหายไปได้ถ้าไม่มีการถ่ายทอดให้ผู้อื่นสืบและสานต่อ 
                    2) ความรู้เด่นชัด เป็นความรู้ที่ได้มีการบันทึกจัดระบบ และสามารถเผยแพร่ใน
รูปแบบต่างๆ เพ่ือให้ความรู้นั้นคงอยู่อย่างถาวร เช่น รายงานบันทึกความจ า หนังสือต ารา งานวิจัย 
เอกสารเผยแพร่ต่างๆ เป็นต้น 
                    3) องค์ความรู้ใหม่ เป็นผลจากการต่อยอดความรู้เดิม ซึ่งเป็นเป้าหมายของหลักการ
วิจัย และเป็นส่วนส าคัญของการจัดการความรู้ด้วย อย่างไรก็ตามกรณีอาจยังไม่ถึงกับค้นพบความรู้
ใหม่แต่ให้เกิดการยกระดับความรู้ในตัวบุคคลหรือองค์กรก็สามารถจัดอยู่ในความรู้ประเภทนี้ด้วย
เช่นเดียวกัน                    
 2.1.4 ประเภทของความรู้ 
                     ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา (2552) แบ่งประเภทของความรู้ออกเป็น 3 ส่วน 
ดังนี้  
                    1) ความรู้เฉพาะ คือ ความรู้เกี่ยวกับข้อมูลและสิ่งต่างๆ มีลักษณะเป็นรูปธรรม    
โดยที่ยังไม่ทราบความสัมพันธ์ของแต่ละประเภทความรู้  ซึ่งสามารถแยกลักษณะต่างๆ เช่น ความรู้
เกี่ยวกับค าศัพท์ ความรู้เกี่ยวกับความจริง และความรู้เกี่ยวกับวิธีด าเนินการกับสิ่งเฉพาะต่างๆ ความรู้
ประเภทนี้ ได้แก่ การเก็บข้อมูลวิจารณ์ การตัดสินใจ มาตรฐานและวิธีแบบต่างๆ  
                     2) ความรู้เกี่ยวกับการจัดล าดับ เป็นความรู้เกี่ยวกับเรื่องการเปลี่ยนแปลงและ         
การเคลื่อนไหวกระบวนการต่างๆ ความรู้เกี่ยวกับการจ าแนกประเภทความรู้  เกณฑ์ความรู้ วิธีการ 
เช่น ความรู้เกี่ยวกับวิธีการสืบเสาะวิธีวิทยาศาสตร์และระบบ เป็นต้น   
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                     3) ความรู้เกี่ยวกับหลักการและลักษณะของสาขาวิชา ความรู้ในด้านนี้เกี่ยวกับ
โครงการปรากฏการณ์ต่างๆ ที่รวบรวมขึ้นมาเป็นหลักการ ข้อสรุป ทฤษฎี และโครงสร้างเกี่ยวกับ
สาขาความรู้เพื่อน าไปใช้แก้ปัญหา ความรู้นี้มีความซับซ้อนและเป็นนามธรรม  
                     สุรางค์ (2554) กล่าวว่า ความรู้แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ  
                     1) ความรู้เกี่ยวกับความจริงต่างๆ เช่น ความคิดรวบยอดหรือมโนทัศน์ ความคิดหรือ
ข้อคิดเห็นข้อมูลข่าวสารหรือสารสนเทศ ซึ่งส่วนมากได้จากหนังสือต าราต่างๆ หรือจากเนื้อหาของ
ปาฐกถาของผู้เชี่ยวชาญหรือครู และจากค าบอกเล่าของผู้ที่มีประสบการณ์ท่ีเป็นผู้ใหญ่ในสังคมต่างๆ                          
                     2) ความรู้เกี่ยวกับวิธีการท างานหรือปฏิบัติงานอย่างใดอย่างหนึ่ง ความรู้ประเภทนี้
แบ่งออกได้ 2 ชนิด คือ  
                        2.1) ความรู้ที่สามารถรู้จักชี้ได้ว่าความคิดรวบยอดท่ีตนรับรู้อยู่ในพวกใด  
                        2.2) ความรู้เกี่ยวกับวิธีการท างานว่าจะท าอะไรก่อนหลัง รวมถึงการใช้ทักษะ
ต่างๆ 
 ส าหรับแหล่งที่มาของความรู้ดังกล่าว อาจได้มาจากหลายแหล่ง ได้แก่ 1) ผู้ปกครอง 2) ครู 
3) เพ่ือนและเพ่ือนบ้าน 4) โทรทัศน์และวิทยุ 5) อินเทอร์เน็ต 6) หนังสือ ต าราและงานวิจัย             
7) หนังสือพิมพ์ นิตยสารและวารสาร 8) เอกสารเผยแพร่และแผ่นพับ ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ ผู้ศึกษา
ก าหนดแหล่งที่มาของความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้จากแหล่งดังกล่าวข้างต้น 
 

2.2 แนวคิดเกี่ยวกับทัศนคติ 
 2.2.1 ความหมายของทัศนคติ  
             ฉัตยาพร (2550) กล่าวว่า ทัศนคติ หมายถึง การประเมินความรู้สึกหรือความคิดเห็น
ต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งของบุคคล โดยทัศนคติจะมีผลต่อพฤติกรรมต่างๆ ของบุคคล  
             วิภาภร (2550) ได้ให้ความหมายทัศนคติไว้ว่า ทัศนคติ หมายถึง ความรู้สึกของ
บุคคลต่อวัตถุ สิ่งของ กิจกรรม เหตุการณ์ และต่อบุคคลอ่ืนๆ ความรู้สึกนี้จากเกิดการเรียนรู้ติดต่อกัน
มาเป็นระยะเวลานาน และเป็นปัจจัยที่ส าคัญที่ใช้พิจารณาพฤติกรรมของบุคคล 

             อนุกูล (2551) ได้ให้ความหมายทัศนคติไว้ว่า ความรู้สึกของบุคคลที่มีต่อสิ่งต่างๆ               
อันเป็นผลเนื่องจากการเรียนรู้ประสบการณ์ และเป็นตัวกระตุ้นให้บุคคลแสดงพฤติกรรมต่อสิ่งเร้า
ต่างๆ ไปในทิศทางใดทิศทางหนึ่ง ซึ่งอาจเป็นไปทางสนับสนุนหรือคัดค้านได้ 
             สุรางค์ (2556) ได้ให้ความหมายทัศนคติไว้ว่า เป็นสิ่งที่เรียนรู้ ประกอบด้วยส่วนที่
เป็นความรู้คิดหรือสติปัญญา ความรู้สึก และพฤติกรรมที่แสดงออก 



11 

 

             พัชรินทร์ (2550) ทัศนคติโดยทั่วไป หมายถึง ความรู้สึกหรือท่าทีของบุคคล วัตถุ
สิ่งของ หรือสถานการณ์ต่างๆ ความรู้สึกหรือท่าทีนี้จะเป็นไปในท านองที่พึงใจ หรือไม่พึงใจ เห็นด้วย
หรือไม่เห็นด้วยก็ได้ 
             สรุปได้ว่า ทัศนคติ หมายถึง ส่วนหนึ่งของบุคลิกภาพ เกิดจากประสบการณ์และ       
การเรียนรู้ของบุคคล ด้วยเหตุนี้ทัศนคติจึงเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา การเรียนรู้จากแหล่งต่างๆ ท าให้
บุคคลนั้นมีความรู้สึกหรือความคิดเห็นต่อสิ่งนั้นๆ ทั้งในทางบวก เช่น ชอบ รู้ สึกว่าดี หรือในทางลบ  
ไม่ชอบ เห็นว่าไม่ดี และส าหรับการศึกษาครั้งนี้ผู้ศึกษาให้ความหมายของ ทัศนคติ คือ ความรู้สึก และ
ความคิดเห็นที่บุคคลมีต่อสิ่งของ บุคคล สถานการณ์ สถาบัน และข้อเสนอใดๆ ในทางที่จะยอมรับ
หรือปฏิเสธ ซึ่งมีผลท าให้บุคคลพร้อมที่จะแสดงปฏิกิริยาตอบสนองด้วยพฤติกรรมอย่างเดียวกันตลอด 
 2.2.2 ประเภทของทัศนคติ  
  ทัศนคติเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นเฉพาะบุคคล และจะแตกต่างกันตามปัจจัยแวดล้อมที่
แตกต่างกันของบุคคลนั้น โดยทิศทางของทัศนคติที่บุคคลจะแสดงออกมา ซึ่งเอกนรินทร์  (2553)      
ได้แบ่งทัศนคติออกเป็น 3 ประเภท ดังนี้  
         1) ทัศนคติเชิงบวก (Positive Attitude) เป็นทัศนคติที่ชักน าให้บุคคลแสดงออก               
มีความรู้สึกหรืออารมณ์โต้ตอบในด้านดีต่อบุคคลอ่ืน เรื่องราวหรือสิ่งต่างๆ ก่อให้เกิดความรู้สึกที่ดีและ
ความร่วมมือในทุกกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับเรื่องนั้นๆ และนับเป็นพื้นฐานที่ดีในการยอมรับความคิดหรือ
ข้อมูลใหม่ๆ 
         2) ทัศนคติเชิงลบ (Negative Attitude) เป็นทัศนคติหรือความรู้สึกไม่ดีต่อบุคคลมัก
เกิดขึ้นร่วมกับความไม่พอใจ ไม่เชื่อถือหรือไว้วางใจ อาจมีความเคลือบแคลงระแวงสงสัยทัศนคติใน
ด้านลบนี้จะก่อให้เกิดอคติขึ้นในใจของบุคคล น าไปสู่การด่วนสรุปตัดสินในเรื่องต่างๆ แม้ยังไม่มีความ
เข้าใจในเรื่องนั้นอย่างถ่องแท้ก็ตาม 
         3) ทัศนคตินิ่งเฉย (Passive Attitude) บางครั้งบุคคลอาจไม่มีความคิดเห็นในเรื่อง
ใดเรื่องหนึ่งอย่างสิ้นเชิง ส่วนใหญ่เป็นผลกระทบที่เกิดขึ้นจากการขาดข้อมูลที่ชัดเจนเกี่ยวกับเรื่อง
นั้นๆ 
 2.2.3 ลักษณะของทัศนคติ 
         สุรางค์ (2556) ได้แบ่งลักษณะของทัศนคติไว้ ดังนี้ 
         1) ทัศนคติเป็นสิ่งที่เรียนรู้ 
         2) ทัศนคติเปลี่ยนแปลงได้ง่าย การเปลี่ยนแปลงทัศนคติอาจจะเปลี่ยนแปลงจาก
บวกเป็นลบหรือจากลบเป็นบวก บางครั้งเรียกว่าการเปลี่ยนแปลงทางทิศทางของทัศนคติ  
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         3) ทัศนคติเปลี่ยนแปรตามชุมชนหรือสังคมที่บุคคลนั้นเป็นสมาชิก เนื่องจากชุมชน
หรือสังคมนั้นๆ อาจมีค่านิยมที่เป็นอุดมการณ์พิเศษเฉพาะ ดังนั้นค่านิยมเหล่านี้จะมีอิทธิพลต่อ
ทัศนคติของบุคคลที่เป็นสมาชิกในกรณีที่ต้องการเปลี่ยนทัศนคติจะต้องเปลี่ยนค่านิยม  
         4) สังคมประกิตมีความส าคัญต่อพัฒนาการทัศนคติของเด็ก โดยเฉพาะทัศนคติต่อ
ความคิดและหลักการที่เป็นนามธรรม เช่น อุดมคติ ทัศนคติต่อเสรีในการพูด การเขียน เด็กที่มาจาก
ครอบครัวที่มีสภาพเศรษฐกิจสังคมสูงจะมีทัศนคติบวกสูงสุด  
 2.2.4 องค์ประกอบของทัศนคติ 
          Zimbardo and Leippe (1991) กล่าวถึงองค์ประกอบหลักของทัศนคติว่ามี 5 
ประการ คือ  
         1) องค์ประกอบด้านความรู้ ความนึกคิด (Cognitive Component) เป็นส่วนที่เป็น
ความเชื่อของบุคคลเกี่ยวกับสิ่งต่างๆ ทั่วไป ทั้งที่ชอบและไม่ชอบ หากบุคคลมีความรู้หรือความคิดว่า
สิ่งใดดีก็มักจะมีทัศนคติที่ดีต่อสิ่งนั้น หากมีความรู้มาก่อนว่าสิ่งใดไม่ดีก็จะมีทัศนคติไม่ดีต่อสิ่งนั้น
องค์ประกอบทางด้านความรู้ ความนึกคิด ประกอบด้วย 3 ส่วน คือ ส่วนที่เป็นความรู้เกี่ยวกับ
ข้อเท็จจริง (Knowledge) ส่วนที่เป็นความเชื่อ และส่วนที่เป็นการประเมิน 
         2) องค์ประกอบด้านความรู้สึก (Affective Responses) เป็นส่วนที่เกี่ยวข้องกับ
อารมณ์ที่เกี่ยวเนื่องกับสิ่งต่างๆ ซึ่งมีผลแตกต่างกันไปตามบุคลิกภาพของคนนั้น เป็นลักษณะที่เป็น
ค่านิยมของแต่ละคน  
         3) ความตั้งใจทางด้านพฤติกรรม (Behavior Intentions) คือ ความตั้งใจที่จะ
แสดงออกของบุคคลต่อสิ่งหนึ่งสิ่งใดหรือแนวคิดหนึ่งแนวคิดใด ซึ่งเป็นผลมาจากองค์ประกอบด้าน
ความรู้ ความคิด และความรู้สึก 
         4) พฤติกรรม (Behaviors) คือ การแสดงออกของบุคคลต่อสิ่งหนึ่ง แนวคิดหนึ่งหรือ
บุคคลใดบุคคลหนึ่ง ซึ่งเป็นผลมาจากองค์ประกอบด้านความรู้ ความคิด และความรู้สึก 
         5) ทัศนคติ (Attitude) คือ ความโน้มเอียงในการประเมินวัตถุ แนวคิด บุคคล สถาบัน 
ฯลฯ  
         จุฑารัตน์ (2549) กล่าวว่า องค์ประกอบทัศนคติมี 3 ประการ คือ  
         1) องค์ประกอบด้านความรู้ ประกอบด้วยความรู้ทั้งหมดทั้งมวล ประสบการณ์เดิม             
ที่บุคคลมีอยู่ การได้รับรู้ข้อเท็จจริง ความรู้ ความเชื่อต่างๆ  
         2) องค์ความรู้ด้านความรู้สึก ประกอบด้วยความรู้สึกและอารมณ์ของบุคคล นั้นเป็น
เป้าหมายของทัศนคติเป็นการประเมินความรู้สึกเชิงบวก เช่น ชอบ พอใจ เห็นใจ และความรู้สึก      
ทางลบ เช่น ไม่ชอบ ไม่พอใจ  
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         3) องค์ประกอบด้านพฤติกรรม ประกอบด้วย ความพร้อมของบุคคลที่จะตอบสนอง 
หรือโน้มน้าวที่จะแสดงออกต่อเป้าหมายของทัศนคติ เมื่อประเมินค่าความรู้สึกต่อสิ่งนั้นแล้วโดย
แสดงออกได้ 2 ลักษณะ คือ พฤติกรรมทางบวกและพฤติกรรมทางลบ  
         ส าหรับการศึกษาครั้งนี้ผู้ศึกษา แบ่งทัศนคติออกเป็น 2 ประเภท คือ ทัศนคติ              
เชิงบวก ซ่ึงมีความรู้สึกและความคิดเห็นที่ดีต่อการบริโภคผักและผลไม้และทัศนคติเชิงลบ มีความรู้สึก       
และความคิดเห็นต่อการบริโภคผักและผลไม้ในทางปฏิเสธ สรุปได้ว่าองค์ประกอบของทัศนคติมี 3 
ประการ ได้แก่ 1) ด้านความรู้ซึ่งบุคคลได้จากประเมินค่า 2) ด้านอารมณ์ความรู้สึกส่วนบุคคลที่มีผล
ต่อสิ่งเร้าส่งผลให้เกิดความพึงพอใจ ไม่พอใจ ยอมรับ ไม่ยอมรับ 3) ด้านพฤติกรรม การที่บุคคล
ตอบสนองจากสิ่งเร้า ทั้งในด้านลบและด้านบวก บุคคลมักแสดงพฤติกรรมสอดคล้องกับทัศนคติ เช่น 
การสนับสนุน เลียนแบบพฤติกรรม เป็นต้น 
  

2.3 แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ 
 2.3.1 แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค 
                    2.3.1.1 ความหมายของพฤติกรรมการบริโภค 
                              วุฒิ (2559) กล่าวว่า พฤติกรรมการบริโภคเป็นการแสดงออก เป็นกิจกรรม
ที่เกิดขึ้นในกระบวนการที่เกี่ยวข้องกับเศรษฐศาสตร์ 
                              อบเชย และขนิษฐา (2557) กล่าวถึง พฤติกรรมการบริโภคของเด็กวัยรุ่น
มาจากความชอบเป็นอิสระและตัดสินใจด้วยตัวเอง มักมีความกดดัจากการเรียน และความสัมพันธ์           
ในครอบครัว รูปแบบพฤติกรรมการบริโภคของวัยรุ่น มี 2 ประการ คือ 
                              1) บริโภคตามกระแสนิยม อาหารที่นิยมกันมากในกลุ่มวัยรุ่นขณะนี้ ได้แก่          
อาหารฟาสต์ฟูด มีการส ารวจกลุ่มคนที่ใช้บริการอาหารฟาสต์ฟู้ด พบว่ากลุ่มนักเรียน/นักศึกษา อายุ 
15-20 ปี และอายุ 21-25 ปีเข้าร้านอาหารประเภทนี้ถึงร้อยละ 52 และ 58 ตามล าดับ และนิยมเข้า
ร้านประเภทขนมโดนัทมากที่สุด รองลงมาคือ ร้านอาหารที่มีไก่ทอด แฮมเบอร์เกอร์ สเต็ก พิซซ่า          
ซึ่งอาหารประเภทนี้ประกอบไปด้วยแป้ง ไขมัน และน้ าตาลเป็นส่วนใหญ่ จากการบริโภคอาหาร
ประเภทนี้แสดงให้เห็นว่าวัยรุ่นไทยมีความเสี่ยงจากอันตรายที่จะท าลายสุขภาพมากข้ึนทุกวัน 
                              2) งดอาหารบางมื้อ กินอาหารไม่เป็นเวลา เด็กวัยรุ่นมักงดอาหารมื้อเช้า
อาจจะเนื่องมาจากหลายสาเหตุด้วยกัน เพราะกลัวอ้วน ซึ่งถ้าปฏิบัติเป็นประจ าอาจก่อให้เกิดภาวะ
บกพร่องทางโภชนาการได้ นอกจากนี้ยังกินอาหารไม่เป็นเวลาตามมื้ออาหาร มักกินตามใจตัวเอง และ
มักเลือกกินอาหารเฉพาะที่ถูกใจ 
                              ชูชัย (2556) กล่าวว่า พฤติกรรมการบริโภค คือ การกระท าของบุคคลที่
เกี่ยวข้องกับการตัดสินใจเลือกซ้ือ การซื้อ การใช้ เพ่ือการตอบสนองความต้องการของตนเอง 
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                              ฉัตยาพร (2550) กล่าวว่า พฤติกรรมการบริโภค คือ กระบวนการหรือ
พฤติกรรมในการตัดสินใจ การซื้อ การใช้ และการประเมินผล การใช้สินค้าหรือบริการของบุคคล 
                              สรุปได้ว่า พฤติกรรมการบริโภค คือ การแสดงออกของบุคคลด้านความรู้ 
การตัดสินใจ การประพฤติปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารในแต่ละสถานการณ์  
                    2.3.1.2 การเปลี่ยนแปลงรูปแบบพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
          ดรุณีวัลย์ (2560) กล่าวว่า ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีทางการแพทย์     
ท าให้อายุขัยเฉลี่ยประชากรสูงขึ้นและสาเหตุการตาย  ส่วนใหญ่เกิดจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น 
โรคหัวใจ หลอดเลือดสมอง มะเร็ง ความดันโลหิตสูง เบาหวาน  และโรคอ้วน เป็นต้น ปัจจัยเสี่ยง
ส าคัญที่น าไปสู่โรคเรื้อรังคือ พฤติกรรมการใช้ชีวิตแบบนั่งๆ นอนๆ รูปแบบการรับประทานอาหารที่
ไม่มีความเหมาะสม รวมถึงการดื่มเหล้าและสูบบุหรี่ นอกจากนี้มีการศึกษาในชุมชนที่มีสัดส่วน
ประชากรสูงอายุที่แข็งแรงจ านวนมาก เพ่ือหาปัจจัยเสริมให้สุขภาพดีและอายุยืนโดยเรียกชุมชน
เหล่านี้ว่า Blue Zones ได้แก่ Okinawa ญี่ปุ่น, Loma Linda สหรัฐอเมริกา, Sardinia อิตาลี, Ikaria 
กรีซ, และ Nicoya คอสตาริกา ปัจจัยร่วมในรูปแบบอาหารเพ่ือสุขภาพ คือ รับประทานผักและผลไม้
เพ่ิมขึ้น เลือกโปรตีนจากพืชเป็นส่วนใหญ่หรือใช้โปรตีนจากปลาหรือสัตว์ปีก ถั่วและธัญพืชไม่ขัดสี              
เลือกอาหารที่มีไขมันต่ าหรือถ้าใช้อาหารที่มีไขมันสูงควรปรับชนิดของไขมันลดไขมันอ่ิมตัว และเพ่ิม
กรดไขมันไม่อ่ิมตัวเชิงเดี่ยว (Monounsaturated fatty Acid: MUFA) ใช้น้ าตาลและเกลือให้น้อย
ที่สุด รับประทานอาหารในปริมาณที่เหมาะสม ควรรับประทานเพียง 80 เปอร์เซ็นต์ของความรู้สึกอ่ิม
เพ่ือให้มีน้ าหนักอยู่ในเกณฑ์ปกติ ดื่มน้ าสะอาดเพียงพอ ไม่สูบบุหรี่ ไม่ดื่มเหล้าหรือดื่มไม่เกิน 1-2 ดริ้ง
ต่อวัน นอกจากปัจจัยเกี่ยวกับอาหารแล้ว พฤติกรรมการใช้ชีวิตก็มีส่วนส าคัญ ควรมีการเคลื่อนไหว
ร่างกาย หรือออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ สุขภาพจิตไม่เครียด รู้สึกมีคุณค่าในตัวเองมีเป้าหมายใน
ชีวิตมีสังคมได้พบปะพูดคุยกับผู้คน มีกิจกรรมทางศาสนา มีครอบครัวที่อบอุ่น โดยสรุปควรจะมุ่งเน้น
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้ชีวิตและรูปแบบอาหารที่เหมาะสมหรือตามหลัก สาม อ. ได้แก่ 
อาหาร อารมณ์ ออกก าลังกาย เพ่ือที่จะมีสุขภาพที่ดีและอายุยืน  
          ช่อทิพย์วรรณ (2542) กล่าวว่า ความเร่งรีบในสังคมปัจจุบันประกอบกับ
วิถีชีวิตที่เปลี่ยนไปท าให้คนไทยเริ่มให้ความส าคัญกับอาหารพ้ืนบ้านน้อยลง วิถีชีวิตที่เรียบง่ายก็
เปลี่ยนไปกลายเป็นชีวิตที่เร่งรีบ อาหารการกินที่เคยมีการประดิดประดอยให้เป็นทั้งอาหารตาและ
อาหารใจของผู้รับประทานก็กลายเป็นเรื่องที่ยุ่งยาก อาหารจานด่วนกับกลายมาเป็นอาหารยอดนิยม
แทน แม้ว่าราคาของอาหารเหล่านี้จะสูง นอกจากนี้สภาพความสะดวกสบายของผู้ประกอบการ             
ในภาคธุรกิจหยิบยื่นให้ รวมทั้งค่านิยมท่ีชื่นชมชาติตะวันตก ท าให้คนไทยหันมารับประทานอาหารชั้น
เลิศจากภัตตาคารหรือห้องอาหารที่มีชื่อเสียง ทั้งเพ่ือความโก้เก๋และความเป็นคนที่ทันสมัย  ผลจาก
การบริโภคอาหารที่มีราคาแพง แต่มีคุณค่าทางโภชนาการไม่มากเท่ากับอาหารพ้ืนบ้านส่งผลให้คน
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ไทยเกิดเจ็บป่วยในรูปแบบที่แตกต่างไปจากในอดีต ทั้งนี้เพราะอาหารของชาติตะวันตกมักจะอุดมไป
ด้วยนม เนย และเนื้อสัตว์ จากอดีตที่คนไทยเคยล้มตายด้วยโรคติดเชื้อกลับกลายมาเป็นโรคที่ไม่ติดต่อ
ทั้งหลาย เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคอัมพาต โรคเหล่านี้ล้วนแต่เป็นปัญหา
ที่เกิดขึ้นตามมา เพราะการบริโภคอาหารที่ไม่ถูกหลักโภชนาการ ผลกระทบของการไม่รับประทานผัก
ผลไม้น้อยกว่า ที่ร่างกายต้องการจะเกิดความผิดปกติ 
          อดิษา และสุวลี (2560) ได้ศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
ภาวะโภชนาการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนในต าบลกุดปลาดุก อ าเภอชื่นชม จังหวัด
มหาสารคาม ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีอายุระหว่าง 13 -14 ปี ร้อยละ 63.2               
เป็นเพศชาย ร้อยละ 50.4 หนึ่งในสามก าลังศึกษาอยู่ในชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ระดับความรู้การบริโภค
อาหารอยู่ในระดับต่ าร้อยละ 39.2  คะแนนเฉลี่ย 14.19 คะแนน (S.D. = 4.02) คะแนนทัศนคติใน
การบริโภคอาหารอยู่ในระดับปานกลางร้อยละ 65.2 คะแนนเฉลี่ย 3.74 คะแนน (S.D. = 0.49) 
คะแนนด้านพฤติกรรมสุขภาพส่วนใหญ่มีการออกก าลังกาย 1-3 ครั้งต่อสัปดาห์ครั้งละ 30 นาที การ
นอนหลับ 6-8 ชั่วโมงร้อยละ 17 1.6 ด้านการบริโภคอาหารส่วนใหญ่รับประทานอาหารมื้อหลัก 3 มื้อ
ต่อวันโดยเลือกจากคุณค่าทางโภชนาการ นักเรียนรับประทานอาหารเช้า อาหารกลางวัน อาหารเย็น 
และอาหารระหว่างมื้อร้อยละ 79.4, 95.6, 95.1 และร้อยละ 77.5 ตามล าดับ  โดยมีปริมาณอาหาร             
ที่บริโภคในวันหยุดมากกว่าวันปกติ ภาวะโภชนาการด้านน้ าหนักตามเกณฑ์ ส่วนสูงสมส่วนร้อยละ 
81.9 ภาวะโภชนาการเกินร้อยละ 5.0 ด้านน้ าหนักตามเกณฑ์อายุร้อยละ 80.9 ด้านส่วนสูงตามเกณฑ์
อายุร้อยละ 88.2 และส่วนสูงต่ ากว่าเกณฑ์ร้อยละ 5.4  
          อบเชย และขนิษฐา (2557)  กล่าวว่า การเปลี่ยนแปลงรูปแบบการบริโภค
อาหารให้ส าเร็จย่อมขึ้นอยู่กับเงื่อนไข และปัจจัยอ่ืนๆ ที่จะต้องเปลี่ยนแปลงให้สอดคล้องสัมพันธ์ด้วย 
เช่น การเปลี่ยนความชอบในรสชาติของอาหารประเภทใหม่ นอกจากเกิดจากความพอใจที่เป็น
อารมณ์ หรือ เพราะความเข้าใจถ่องแท้ในประโยชน์แล้ว อาจต้องการรายได้มากขึ้นเพ่ือบริโภคสิ่งใหม่ 
แต่รายได้และอาชีพของบุคคลอยู่นอกเหนือการควบคุมของนักโภชนาการหรือนักพัฒนาผลิตภัณฑ์    
ซึ่งไม่สามารถบังคับกลไกทางเศรษฐกิจในสังคมรูปแบบนั้นๆ ได้ หรือถึงแม้ตามหลักจิตวิทยา เด็กอายุ
น้อยย่อมได้รับการปรุงแต่งฝึกฝนนิสัยการบริโภคใหม่ได้ง่ายกว่าผู้ใหญ่ แต่ถ้านักโภชนาการไม่สามารถ
เอาเด็กมาเลี้ยงเองและหัดนิสัยให้ได้ต้องปล่อยไว้กับครอบครัวที่มีพ่อแม่และผู้ใหญ่ซึ่งไม่สนใจจะ
เปลี่ยนนิสัยการบริโภค การปลูกฝังนิสัยให้แก่เด็กตามต้องการก็เป็นไปได้ยากขึ้น การที่จะพยายาม
ชี้แจงอธิบายโทษของสารที่ไม่เหมาะสมจะใช้ท าอาหารนั้นย่อมท าได้ แต่ถ้าอุตสาหกรรมและการค้าไม่
ถูกควบคุมตรวจตราเคร่งครัดจากฝ่ายบริหารปกครอง ผู้บริโภคจ านวนหนึ่งไม่ให้ถูกจูงใจหรือหลอกให้
ซื้อหรือใช้สินค้าที่ไร้ประโยชน์นั้นได้ ด้วยการให้ความรู้ทางโภชนาการอย่างเดียว ในแง่ตรงกันข้ามถ้า
รูปแบบของสังคมและเศรษฐกิจเปลี่ยนไป เช่น จากแบบสังคมเกษตรชนบท  มาเป็นสังคมพาณิชยก
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รรม อุตสาหกรรมเมือง ถึงนักโภชนาการ ไม่ท าการเปลี่ยนแปลงค่านิยมและพฤติกรรมของบุคคลจึง
ขึ้นอยู่กับเงื่อนไขและปัจจัยต่างๆ หลายประการ และการที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดังกล่าวเป็นสิ่งที่
ต้องใช้เวลา                     
                    2.3.1.3 ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภค 
                              1) ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเลือกรับรู้ของการบริโภค 
                                  ชูชัย (2556) กล่าวว่า ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเลือกรับรู้ของการบริโภค
มีดังนี้ 
                                 (1) ลักษณะของสิ่งเร้า คือ ลักษณะของผลิตภัณฑ์ คุณสมบัติทางกายภาพ 
การออกแบบบรรจุภัณฑ์ ชื่อหรือตราสินค้า และการโฆษณา 
                                 (2) ความคาดหวัง คือ ผู้บริโภคมีแนวโน้มที่จะรับรู้ผลิตภัณฑ์และ
คุณสมบัติ ของผลิตภัณฑ์ตามความคาดหวังของตนเอง ซึ่งเป็นผลมาจากประสบการณ์ในอดีตของ
ตนเอง 
                                 (3) แรงจูงใจ คือ ผู้บริโภคมักจะรับรู้สิ่งต่างๆ ตามแรงผลักดันหรือความ
ต้องการของตนยิ่งระดับความต้องการสูงมากเท่าใด ก็จะท าให้ผู้บริโภคใส่ใจสิ่งเร้าที่จะมาตอบสนอง
ความต้องการนั้นสูงมากข้ึนเท่าตัว 
                              2) ปัจจัยที่มีอิทธิพลในการตัดสินใจ  
                                  วิมลสิทธิ์ และคณะ (2554); ชูชัย (2556) กล่าวว่า ปัจจัยที่มีอิทธิพลใน
การตัดสินใจ ประกอบด้วยปัจจัยต่างๆ ดังนี้ 
                                 (1) ปัจจัยแวดล้อมทางกายภาพ ภาวะแวดล้อมของชุมชน ดินฟ้าอากาศ 
ความอุดมสมบูรณ์ หรือ ความแห้งแล้งในพ้ืนที่แหล่งเพาะปลูก และความสะดวกในการคมนาคม
ติดต่อกับชุมชนอื่น เมื่อไม่มีจะกิน ก็ไม่เคยกิน ท าให้ไม่นิยมกินหรือกินไม่เป็น  
                                 (2) ปัจจัยด้านวัฒนธรรม มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมผู้บริโภคมากที่สุด ได้แก่ 
วัฒนธรรม เป็นปัจจัยพ้ืนฐานที่มี อิทธิพลต่อพฤติกรรมและความต้องการของบุคคลที่อยู่ ใน
สภาพแวดล้อมที่มีวัฒนธรรมเดียวกัน จะมีค่านิยม การรับรู้ ความชอบ พฤติกรรมที่คล้ายคลึงกัน และ
วัฒนธรรมย่อย เช่น ผู้คนในแถบเอเชียจะมีวัฒนธรรมที่คล้ายคลึงกันและจะแตกต่างกับวัฒนธรรม
แถบตะวันตก  
                                 (3) การได้รับความรู้ด้านโภชนาการ การที่มีการเผยแพร่ความรู้และข้อมูล
ต่างๆ ที่เก่ียวกับอาหารและโภชนาการในสื่อต่างๆ เช่น วิทยุ โทรทัศน์ สิ่งพิมพ์ ท าให้ได้รับความสนใจ
และอาจท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคได้  โดยเฉพาะถ้าได้มีการปลูกฝังความรู้        
ที่ถูกต้องตั้งแต่วัยเด็ก อาจท าให้เกิดเป็นนิสัยที่จะบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายตลอดชีวิต
ได้ แต่ปัญหาในปัจจุบันนี้ คือ ผู้บริโภคได้รับข้อมูลเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการที่อาจไม่ถูกต้องหรือ
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มีความคลาดเคลื่อน เนื่องจากยังมีช่องว่างระหว่างนักวิทยาศาสตร์ แพทย์ นักโภชนาการหรือนัก
สาธารณสุข กับผู้ผลิตสื่อต่างๆ ที่เข้าถึงประชาชนทั่วไป ท าให้ไม่สามารถส่งต่อความรู้หรือผลงานวิจัย 
ที่มีประโยชน์ ซึ่งมีข้อมูลที่ยากหรือซับซ้อนไปสู่ผู้บริโภคได้ ดังนั้นถ้าผู้ผลิตอาหารสามารถให้ข้อมูลที่
ถูกต้องและเป็นประโยชน์ต่อผู้บริโภคเข้าใจได้ง่าย เช่น การท าแผ่นพับ การโฆษณาประชาสัมพันธ์ด้วย
สื่อต่างๆ จะเป็นจุดขายที่ดีของผลิตภัณฑ์ได้ เนื่องจากผู้บริโภค ในปัจจุบันต้องการความรู้หรือข้อมูลที่
ถูกต้องเกี่ยวกับความสัมพันธ์ของอาหารต่อสุขภาพ ต้องการบริโภคอาหารที่ปลอดภัยและมีประโยชน์
ต่อสุขภาพ  
                                 (4) เทคโนโลยี จากการที่มนุษย์เรียนรู้จากธรรมชาติรอบตัวและพัฒนาให้
สามารถอยู่รอดมาได้จนถึงขั้นคิดค้นสิ่งประดิษฐ์ใหม่ๆ ท าให้เปลี่ยนจากสังคมเกษตรกรรม ไปเป็น
สังคมอุตสาหกรรมและมีการค้าขายแลกเปลี่ยนกัน ความเจริญของเทคโนโลยีการแปรรูปอาหารอาจ
ใช้แสดงความเจริญทางวัตถุของชุมชน เพราะสังคมที่บริโภคอาหารที่ใช้เทคโนโลยีในการแปรรูป
อาหารที่ก้าวหน้า เช่น อาหารกระป๋อง อาหารแช่แข็ง อาหารที่ต้องใช้ไมโครเวฟ อาหารฉายรังสี มักมี
ความเจริญทางวัตถุมาก  ขณะที่ชุมชนที่บริโภคอาหารที่ไม่ผ่านการแปรรูปหรือแปรรูปน้อย                 
อาศัยธรรมชาติหรือใช้เทคโนโลยีแบบง่ายๆ เช่น การตากแห้งด้วยแสงแดด การรมควัน การหมักดอง 
สังคมนั้นมักยังไม่เจริญทางวัตถุ ตัวอย่าง เช่น แม่บ้านในทวีปยุโรปอาจใช้เวลาเป็นนาทีหรือวินาทีใน
การอุ่นอาหารส าเร็จรูป ขณะที่แม่บ้านในบางประเทศอาจใช้เวลาหลายชั่วโมงในการแสวงหาอาหาร
และประกอบอาหารเพ่ือบริโภค เป็นต้น ความก้าวหน้าของอุตสาหกรรมแปรรูปอาหารท าให้มี
ผลิตภัณฑ์อาหารให้เลือกเป็นจ านวนมากในท้องตลาด มีส่วนส าคัญอย่างยิ่งต่อการเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคของบุคคล พฤติกรรมการบริโภคอาหารในปัจจุบันจะเปลี่ยนจากการบริโภคอาหารที่มี   
การแปรรูปน้อยไปเป็นอาหารที่ผ่านกระบวนการแปรรูปมากขึ้น หลักของการแปรรูปอาหารจะต้อง
รักษาคุณค่าทางโภชนาการและให้มีความปลอดภัยและสะดวกในการบริโภค  
                                 (5) การคมนาคมขนส่งและการติดต่อสื่อสาร การคมนาคมขนส่งที่สะดวก
ในปัจจุบันมีส่วนท าให้พฤติกรรมการบริโภคของมนุษย์เปลี่ยนแปลงรวดเร็ว การมีเครื่องบิน เรือ รถไฟ 
รถยนต์ ฯลฯ ท าให้สามารถขนส่งอาหารแปรรูปจากแหล่งผลิตหนึ่งไปยังที่ต่างๆ ได้สะดวกรวดเร็ว 
อาหารของแต่ละประเทศมีโอกาสเผยแพร่ไปยังประเทศอ่ืนๆ และบางชนิดอาจได้รับ ความนิยมมาก 
ประชาชนในประเทศแถบหนาวได้รู้จักและบริโภคผลไม้จากประเทศเมืองร้อน เช่น มะม่วง กล้วยหอม 
เงาะ มังคุด ฯลฯ ขณะที่คนในประเทศแถบร้อนก็มีโอกาสได้บริโภคเนยแข็ง นม เนื้อสัตว์แปรรูป ขนม
หวานต่างๆ จากประเทศแถบหนาว คนไทยบางกลุ่มในปัจจุบันก็นิยมบริโภคอาหารแบบตะวันตกมาก
ขึ้น ขณะเดียวกันอาหารไทยก็ก าลังได้รับความนิยมไปทั่วโลก มีนักท่องเที่ยวเดินทางมาเรียนการ
ท าอาหารไทย หรืออาหารไทยส าเร็จรูปได้ส่งออกไปจ าหน่ายทั่วโลก น ารายได้เป็นจ านวนมหาศาลเข้า
ประเทศ มีผลท าให้เกิดการสร้างงานให้คนเป็นจ านวนมากภายในประเทศ และท าให้ภาคเกษตรกรรม
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ซึ่งผลิตวัตถุดิบเพ่ือป้อนอุตสาหกรรมอาหารก็มีความเจริญและขยายตัวไปด้วย ในปัจจุบันจึงมีความ
เป็นไปได้ที่ ชนิดของอาหารในท้องตลาดของซีกโลกหนึ่งอาจจะมีความคล้ายคลึงกับในอีกซีกโลกหนึ่ง
ได้ ในการแปรรูปอาหารจะต้องค านึงถึงระยะเวลาในการขนส่งไปยังตลาดเป้าหมาย เพ่ือควบคุมให้
อาหารยังคงมีคุณภาพท่ีดีและปลอดภัยในการบริโภค  
                                 (6) ภาพพจน์ของอาหารและผลของการโฆษณา อาหารบางชนิดได้รับ         
การยอมรับให้เป็นอาหารเพ่ือสุขภาพ เพราะเชื่อว่ามีผลดีต่อสุขภาพ หรืออาหารบางชนิดเหมาะกับ
บุคคลบางกลุ่ม ความเชื่อเกี่ยวกับอาหารมีมากมาย เช่น เชื่อว่านักกล้ามหรือนักมวย ต้องบริโภค
อาหารที่มีเนื้อสัตว์มาก นักวิ่งต้องกินอาหารที่มีแป้งมาก นมเป็นอาหารของเด็ก การบริโภคอาหารจาน
ด่วนแบบตะวันตกแสดงความทันสมัย การบริโภคอาหารประจ าวันได้รับสารอาหารไม่เพียงพอต้อง
รับประทานผลิตภัณฑ์เสริมอาหารต่างๆ หรือเชื่อว่าการดื่มซุปไก่สกัดจะช่วยให้ฉลาดขึ้นหรือหายจาก
โรคภัยไข้เจ็บได้เร็ว เชื่อว่าข้าวกล้องเป็นข้าวของคนจนหรือนักโทษ เป็นต้น ซึ่งความเชื่อเหล่านี้อาจไม่
ถูกต้องตามหลักโภชนาการ แต่เชื่อเพราะการบอกต่อๆ กันมา จากอิทธิพลของการโฆษณา หรือจาก
การสร้างกระแสหรือค่านิยม คนไทยควรยึดกระแสพระราชด ารัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวที่
เกี่ยวกับประโยชน์ของข้าวกล้องเป็นหลักแทนความเชื่อในอดีต  และหันมาบริโภคข้าวกล้อง           
เพ่ือสุขภาพที่ดี ในยุคของข้อมูลข่าวสารหรือโลกาภิวัตน์ อิทธิพลของสื่อต่างๆ มีผลอย่างมากต่อการ
เปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคของคนไทย ดังนั้นผู้ประกอบการอุตสาหกรรมอาหารขนาดกลางและ
ขนาดย่อมควรน าประโยชน์จากสื่อไปใช้อย่างมีประสิทธิภาพเพราะมีส่วนช่วยการตลาดของผลิตภัณฑ์
ได้มาก  
                              3) ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการบริโภคอาหารของเด็กวัยเรียน 
                                   อบเชย และขนิษฐา (2557) ได้แบ่ง ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการบริโภค
อาหารของเด็กวัยเรียนไว้ดังนี้ 
                                   (1) สิ่งแวดล้อมในครอบครัว ครอบครัวมีอิทธิพลต่อการพัฒนาบริโภค       
นิสัยของเด็กโดยเฉพาะผู้ที่เป็นพ่อแม่หรือผู้ที่เลี้ยงดู เนื่องจากการก าหนดอาหารให้เด็กเล็ก พ่อแม่
จะต้องเตรียมอาหารให้ลูกรับประทานโดยยึดความพอใจหรือความชอบในอาหารเป็นหลัก                       
ไม่ได้ค านึงถึงความถูกต้องตามหลักโภชนาการ ส าหรับเด็กวัยเรียนการรับประทานอาหารที่บ้านอาจมี 
1-2 มื้อ มื้อกลางวันมักจะรับประทานที่โรงเรียน พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ได้เรียนรู้จากบ้าน        
จะส่งผลถึงการเลือกรับประทานอาหารที่โรงเรียน ดังนั้น ผู้ที่เป็นพ่อเป็นแม่ผู้ที่จัดอาหาร ที่บ้านควร
จัดอาหารที่มีคุณค่าเหมาะสมส าหรับเด็กโดยค านึงถึงคุณภาพและปริมาณ  เพ่ือไม่ให้เกิดภาวะ                      
ทุพโภชนาการ  
                                   (2) ข่าวสารต่างๆ โลกปัจจุบันถือว่าเป็นโลกของข้อมูลข่าวสารที่แท้จริง 
ปัจจุบันจึงพบว่า ผู้ประกอบธุรกิจจะให้ความสนใจต่อการเลือกใช้ช่องทางส่งข่าวสารเป็นอย่างมาก
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เพ่ือให้เจาะถึงกลุ่มเป้าหมายทางการตลาด เช่น การโฆษณาสินค้าทางโทรทัศน์ จะเป็นช่องทางที่
ประสบความส าเร็จมากที่สุด โดยเฉพาะเด็กที่อยู่ในสังคมเมืองซึ่งไม่มีเวลาและสถานที่ส าหรับ             
ออกก าลังกายมากๆ จึงมีเวลาส าหรับดูโทรทัศน์มากขึ้น 
                                   (3) สังคมเพ่ือน เมื่อเด็กเริ่มเข้าโรงเรียน โลกส่วนตัวของเด็กจะขยายไป
ยังสังคมเพ่ือนและกลายเป็นปัจจัยที่มีบทบาทส าคัญต่อการบริโภคอาหารของเด็กมากข้ึน ผลกระทบที่
เกิดข้ึนมีทั้งข้อดีและข้อเสีย ข้อดี คือ สังคมเพ่ือนอาจจะช่วยพัฒนาทัศนคติที่ดีต่ออาหารและการเลือก
อาหาร ข้อเสีย คือ อาจจะเป็นในรูปแบบของการปฏิเสธไม่บริโภค หรือเลือกรับประทานอาหารที่อยู่
ในความนิยมค่านิยมใหม่ในด้านอาหาร เมื่อเด็กเข้าร่วมรับประทานอาหารกับเพ่ือนๆ ในอาหารมื้อ
กลางวันของโรงเรียน ดังนั้น การสร้างพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่พึงประสงค์ เช่น ให้เด็กลอง
บริโภคอาหารใหม่ๆ อาจเริ่มขึ้นจากที่โรงเรียนเช่นเดียวกัน ทั้งนี้เนื่องจากการตามอย่างกัน เด็กบางคน
อาจจะปฏิเสธไม่รับประทานผักเพราะเพ่ือนสนิทไม่รับประทานผัก หรือบางคนเห็นเพ่ือนดื่มนมก็ดื่ม
ตาม 
                                   (4) การจัดบริการอาหารในโรงเรียน อาหารที่มีจ าหน่ายในโรงเรียน    
ราคาอาหารไม่ควรแพงจนเกินไป ปัญหาที่พบอยู่เสมอส าหรับผู้ประกอบการ คือ การลดต้นทุนและ
ความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ เช่น การปรุงอาหารด้วยวัตถุเจือปน หรือใช้สารปรุงแต่งรสที่ไม่มีคุณภาพท าให้
มีผลเกิดอันตรายต่อสุขภาพและอนามัยของนักเรียนได้ทั้งโดยตรงและทางอ้อม  
                                   (5) การเจ็บป่วย เด็กที่มีความเจ็บป่วยหรือล้มป่วยด้วยโรคภัย มักจะมี
ความอยากอาหารลดน้อยลงและมีความจ ากัดในเรื่องของปริมาณอาหารที่บริโภค ความเจ็บป่วย
สัมพันธ์ที่เกิดข้ึนจากเชื้อไวรัสหรือแบคทีเรีย แม้ว่าจะเป็นระยะสั้นๆ แต่ก็เป็นช่วงที่เด็กมีความต้องการ
โปรตีนและสารอาหารอ่ืนๆ เพ่ิมมากขึ้น จากเดิมโรคเรื้อรังต่างๆ เช่น หอบหืด หัวใจพิการแต่ก าเนิด
เป็นภาวะที่ยากต่อการได้รับสารอาหารให้เพียงพอต่อความเจริญเติบโตของร่างกาย เด็กที่ประสบ
ปัญหาความเจ็บป่วยด้วยโรคเหล่านี้มักจะมีพฤติกรรมที่เป็นปัญหาหรือแสดงอาการต่อต้านกับพ่อแม่
เมื่อให้รับประทานอาหาร  
                                   (6) การจัดอาหารส าหรับเด็กวัยเรียน นับเป็นสิ่งที่พ่อแม่ผู้ปกครองและ
โรงเรียนควรให้ความส าคัญเป็นพิเศษเด็กในวัยนี้ ควรให้อาหารเหมือนผู้ใหญ่ทุกอย่าง นอกจากอาหาร
ที่มีคาร์โบไฮเดรตและไขมันสูง อาหารที่มีรสจัด เด็กวัยนี้มีความอยากอาหารดีมาก แต่ไม่ชอบกินผัก
ควรให้กินผลไม้ให้มากขึ้น เด็กมักรีบร้อนในการกินและไม่ค่อยค านึงถึงมารยาทในการนั่งโต๊ะ เด็กวัยนี้
ชอบกินอาหารกับเพื่อนเป็นหมู่หรือกลุ่มและชอบเลียนแบบผู้ใหญ่จึงเป็นระยะที่เหมาะสมที่จะหัดนิสัย
การกินของเด็กให้รู้จักเลือกอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย ผู้ใหญ่ควรเป็นตัวอย่างที่ดีในเรื่องการกิน 
และคอยอบรมให้เด็กค านึงถึงความสะอาดและมารยาทในการกินให้มาก การจัดท าอาหารกลางวันที่



20 

 

โรงเรียน จะช่วยปลูกฝังการบริโภคที่ดีให้เด็กเพ่ือให้เด็กได้รับอาหารเพียงพอต่อความต้องการของ
ร่างกาย   

                                   Morgan E.H. et al. (2016) ศึกษาเรื่อง ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการบริโภค
ผักและผลไม้ของชาวเมืองฟิจิ พบว่า ผักและผลไม้ที่ไม่ได้คุณภาพเป็นปัจจัยเสี่ยงที่ส าคัญต่อการขาด
สารอาหารและโรคที่ไม่สามารถติดต่อได้ แต่หลายคนทั่วโลก รวมทั้งชาวเมืองฟิจิส่วนใหญ่กินผักและ
ผลไม้น้อยกว่าจ านวนที่แนะน าโดยองค์การอนามัยโลก การศึกษาเชิงคุณภาพในครั้งนี้พบปัจจัยที่มี
อิทธิพลต่อการบริโภคผักและผลไม้ในหมู่เกาะฟิจิ โดยการศึกษาจ านวน 57 คน (หญิง 50 ชาย 7 คน) 
มีเชื้อสาย Fijian เชื้อสายพ้ืนเมือง (ITaukei) และเชื้อสายเอเชียใต้ (อินเดีย) เมืองซูวาเป็นเมืองหลวง
ของ Fijian และเขตเมืองที่ใหญ่ที่สุดซึ่งการส ารวจแรงจูงใจในการกินผลไม้กระป๋อง ความเชื่อมโยงต่อ
สุขภาพ และโรค ความพร้อมและแหล่งที่มา ปัจจัยที่มีต่อการเลือกในการจัดเตรียมผลิตภัณฑ์และการ
เลือกรับประทานผักและผลไม้ โดยวิเคราะห์แบบไม่ค านึงถึงเชื้อชาติของผู้ที่มาแสดงความคิดเห็นว่า
พวกเขามีความชื่นชอบและชื่นชมการกินผักสดและผลไม้ ที่ตระหนักถึงประโยชน์ที่มีต่อสุขภาพและมี
ความมั่นใจในการปรุงอาหาร ทักษะ ในทั้งสองวัฒนธรรมผักและผลไม้เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญของ
อาหารแบบดั้งเดิม อย่างไรก็ตามความต้องการส าหรับอาหารน าเข้าที่เพ่ิมขึ้น มีความพร้อมที่ไม่
สอดคล้องกันและความสามารถในการจ่ายสินค้าที่มีคุณภาพสูงราคาถูก ระบุว่าเป็นอุปสรรค์ส าคัญ   
ผลการศึกษาวิจัยยังพบว่า ความพยายามของชาวฟิจิมุ่งไปที่ความมั่นคงการเข้าถึงผักและผลไม้ใน
ประเทศ 
                              4) ปัจจัยด้านจิตวิทยาที่มีผลต่อการบริโภค  
                                  ฉัตยาพร (2550) ได้แบ่ง ปัจจัยด้านจิตวิทยาที่มีผลต่อการบริโภค ไว้ดังนี้  
                                  (1) การกระตุ้น หมายถึง ความต้องการของบุคคลมีความหลากหลาย
และอาจจะเกิดขึ้นพร้อมๆ กัน เช่น ความเครียด ความหิว ความกระหาย ความไม่สะดวก  
                                  (2) การรับรู้ หมายถึง กระบวนการที่บุคคลเลือกรับเอาสารสนเทศหรือ
สิ่งเร้าเข้ามาจัดระเบียบและท าความเข้าใจ โดยอาศัยประสบการณ์เป็นเครื่องมือ จากนั้นจึงมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง การที่ผู้บริโภคสองคนได้รับสิ่งเร้าอย่างเดียวกัน และตกอยู่ภายใต้สถานการณ์เดียวกัน    
แต่มีปฏิกิริยาตอบสนองแตกต่างกัน เป็นเพราะการรับรู้นี่ เอง นักการตลาดพึงเข้าใจว่ า                      
ในชีวิตประจ าวันของผู้บริโภคจะตกอยู่ท่ามกลางสิ่งเร้ามากมาย และผู้บริโภคสามารถจะเลือกรับได้
สามารถจะบิดเบือนได้ และสามารถที่จะเลือกจดจ าเอาไว้ได้ การส่งสิ่งเร้า เช่น การโฆษณาออกไป          
จึงต้องโดดเด่น ชัดเจนและจ าง่าย จึงจะท าให้ผู้บริโภคมีปฏิกิริยาตอบสนองไปในทางท่ีประสงค์                
                                  (3) การเรียนรู้ หมายถึง การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอันเป็นผลมาจาก
การได้รับประสบการณ์ ไม่ว่าจะโดยทางตรงหรือทางอ้อม หากผู้บริโภคมีประสบการณ์มาแล้วว่า
ผลิตภัณฑ์ใดสามารถตอบสนองความต้องการหรือสร้างความพอใจให้แก่ความอยากได้ของเขาได้ดี 
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เมื่อตกอยู่ในภาวะที่ความต้องการหรือความอยากได้อย่างเดิมแสดงอิทธิพลออกมาอีก ผู้บริโภคจะซื้อ
ผลิตภัณฑ์เดิมไปบริโภคอีก  
                                  (4) ความเชื่อ เป็นตัวก่อให้เกิดจินตภาพของผลิตภัณฑ์ขึ้นในหมู่ผู้บริโภค 
ถ้าหากปรากฏว่าผู้บริโภคมีความเชื่อผิดๆ เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์ ย่อมเป็นหน้าที่ของนักการตลาดที่
จะต้องท าการรณรงค์เพ่ือแก้ไขความเชื่อให้ถูกต้องด้วยกลวิธีต่างๆ  
                                  (5) ทัศนคติ หมายถึง ความคิด ความเข้าใจ ความคิดเห็น ความรู้สึก 
และท่าทีของบุคคลที่มีต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ซึ่งมีอิทธิพลต่อการแสดงออกของบุคคลนั้น โดยอาจแสดงออก
ในทางเห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วยก็ได้ ทัศนคติที่บุคคลมีต่อสิ่งใดสิ่งหนึ่งนั้น มีธรรมชาติที่ค่อนข้าง
เปลี่ยนแปลงยาก แทนที่จะเปลี่ยนทัศนคติ  
  2.3.1.4 องค์ประกอบของพฤติกรรม  
            วิมลสิทธิ ์และคณะ (2554) จ าแนกองค์ประกอบของพฤติกรรมไว้ 2 
ประเภท คือ  
            1) พฤติกรรมภายนอก (Overt Behavior) คือ การกระท าที่บุคคลอ่ืน
สามารถ สังเกตเห็นได้และวัดได้ และอาจแสดงออกได้ทั้งในรูปแบบวัจนภาษา (Verbal) และ
แบบอวัจนภาษา (Nonverbal) เช่น การพูด การหัวเราะ การร้องไห้ การเดิน การซื้อสินค้า  
            2) พฤติกรรมภายใน (Covert Behavior) คือ การกระท า ที่ เกิดขึ้น
ภายในตัวบุคคล ซึ่งบุคคลอ่ืนไม่สามารถสังเกตเห็นได้ เช่น ความรู้สึก ทัศนคติ ความเชื่อ การรับรู้            
การคิด การตัดสินใจ รวมทั้งการเกิดอารมณ์ต่อสิ่งต่างๆ ที่อยู่ภายนอก สามารถวัดพฤติกรรมแบบนี้ได้
ด้วยเครื่องมือทางจิตวิทยา เช่น แบบวัด แบบทดสอบ 
 2.3.2 แนวคิดเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
        2.3.2.1 ความหมายของผักและผลไม้    
       นักวิชาการหลายท่านได้ให้ความหมายและอธิบายคุณประโยชน์ของผักและ
ผลไม้ไว้พอสังเขป ดังต่อไปนี้ 
       อบเชย และขนิษฐา (2557) กล่าวว่า ผัก คือ ส่วนต่างๆ ของพืชที่ใช้เป็น
อาหารลักษณะโครงสร้างองค์ประกอบของส่วนต่างๆ ของพืชจะเป็นเครื่องบ่งชี้ว่า ผักชนิดนั้นใช้
กินดิบๆ หรือใช้วิธีหุงต้มแบบไหน เวลาที่ใช้ในการหุงต้มนานเท่าไร ส่วนต่างๆ ของพืชจะประกอบด้วย 
น้ า โปรตีน วิตามิน  เกลือแร่และคาร์โบไฮเดรตแตกต่างกันไป ส่วนที่เป็นราก หัว และเมล็ด จะมีแป้ง
จ านวนมาก 
       พิณณ์อาภา (2553) ให้ความหมายของผักไว้ว่า เป็นพืชที่สามารถน าส่วน
ต่างๆ เช่น ใบ ล าต้น ดอก ผล มาบริโภคเป็นอาหาร โดยที่ส่วนผักที่บริโภคนั้นมีลักษณะอวบน้ า                
อ่อนนุ่ม ไม่แข็ง ไม่เหี่ยว มีรสชาติไม่หวานมากและที่ส าคัญต้องไม่มีพิษต่อร่างกาย 
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       สุนทร (2553) ให้ความหมายของผักไว้ว่า ผลิตผลทางพืชสวน ซึ่งส่วน
ใหญ่เป็นพืชล้มลุก มีเพียงบางชนิดที่เป็นพืชยืนต้นและเป็นไม้เนื ้ออ่อน  ส่วนที่น ามาใช้บริโภค 
เป็นอาหารนั้นจะเป็นส่วน  ราก ล าต้น ใบ ดอกอ่อน เมล็ดอ่อน ผลแก่ หน่อ เนื้อของพืชตรง  
ส่วนต่างๆ ดังกล่าว น ามาบริโภคเป็นผัก  ส่วนของพืชเหล่านี้มักจะมีน้ าเป็นส่วนประกอบอยู่ใน
ระดับสูงหรือมีน้ ามาก เป็นแหล่งของวิตามิน และแร่ธาตุต่างๆ 
       เสาวนีย์ (2544) กล่าวว่า ผักและผลไม้ ถือได้ว่าเป็นอาหารป้องกันโรค ให้
สารอาหารเกลือแร่และวิตามิน นอกจากนี้ยังให้กากอาหารซึ่งช่วยในการระบายท้องในสหรัฐอเมริกา  
อาหารพวกผักและผลไม้จะรวมอยู่ในหมู่เดียวกัน ส าหรับคนไทยเรานั้นแบบอย่าง  การกินไม่เหมือน
ฝรั่ง เพราะคนไทยกินผักเป็นของคาว กินผลไม้เป็นของหวาน 
       นิดา และคณะ (2548) กล่าวว่า ผักคือพืชผักที่เป็นอาหารหล่อเลี้ยงทุกชีวิต 
ในพืชผักเป็นแหล่งธาตุอาหาร ได้แก่ โปรตีน ไขมัน และคาร์โบไฮเดรต ประโยชน์คือสร้างพลังงาน
สร้างการเจริญเติบโต และวิตามินและแร่ธาตุต่างๆ  
       ณัฐพงศ์ (ม .ป .ป .) กล่าวว่า ผักและผลไม้ คือ ส่วนต่างๆ ของพืชที่ ใช้
รับประทานเข้าสู่ร่างกาย และไม่ก่อให้เกิดโทษและเป็นพิษต่อร่างกาย เพราะพืชมีทั้งรับประทานได้
และรับประทานไม่ได้ โดยมากผักจะหมายถึง พืชที่มีน้ าเป็นองค์ประกอบ 
       พรเพ็ญ และนิธิยา (ม.ป.ป.) ให้ความหมายของผลไม้ว่า ผลไม้เกิดจากส่วน
รังไข่ที่ได้รับการผสมแล้วพองตัวออกเป็นเนื้อนิ่ม หรืออาจมีส่วนฐานรองดอกที่เจริญเป็นเนื้อนิ่มอยู่ติด
กับรังไข ่ใช้รับประทานได้  
       สรุปได้ว่า ผัก คือ ส่วนประกอบต่างๆ ของพืช เช่น ผล ดอก ใบ ล าต้น ราก
และหัว ที่น ามาบริโภคเป็นอาหาร สามารถน ามาบริโภคแบบสดหรือน าไปประกอบอาหารได้ ผลไม้ 
คือ ส่วนที่ได้จากพืช สามารถน ามาบริโภคได้ทั้งผลสดและสุก ส่วนใหญ่บริโภคผลไม้เป็นของหวาน 
        2.3.2.2 การจ าแนกผัก 
       การจ าแนกประเภทของผัก  แบ่งออกเป็นประเภทต่างๆ มี เกณฑ์อยู่                
หลายอย่างท่ีสามารถใช้ในการจ าแนกประเภทของผักได้ แต่ที่นิยมกันหลักๆ แล้วใช้เกณฑ์จ าแนกตาม
ลักษณะทางพฤกษศาสตร์ จ าแนกส่วนที่ใช้ในการบริโภค และจ าแนกตามฤดูปลูกที่เหมาะสม 
รายละเอียดของเกณฑ์ ดังนี้ 
                 1) การจ าแนกผักตามลักษณะทางพฤกษศาสตร์  
          สุนทร (2553) กล่าวถึง การจ าแนกประเภทนี้เป็นที่นิยมใช้ในแวดวง
การศึกษาการวิจัยต่างๆ และค่อนข้างจะเป็นเกณฑ์การจ าแนกที่เป็นสากล โดยอาศัยความเกี่ยวข้อง
ใกล้เคียงกันของผัก มีการเจริญเติบโตในสภาพภูมิประเทศและภูมิอากาศคล้ายคลึงกัน นอกจากนี้ผัก
ประเภทเดียวกัน มักมีระบบการเจริญเติบโต ทางราก ล าต้น และใบ ระบบการสืบพันธุ์ ได้แก่ ดอก 
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ผล และเมล็ดที่คล้ายคลึงกันและส่วนมากนิยมจ าแนกผักตามลักษณะทางพฤกษศาสตร์นี้ถึงแค่ระดับ
ตระกูล (Family) ยกตัวอย่าง เช่น  
                    (1) ตระกูลกะหล่ า ได้แก่ กะหล่ าดาว กะหล่ าดอก กะหล่ าปลี กวางตุ้ง 
คะน้า ผักกาดขาวปลี ผักกาดเขียวปลี ผักกาดหัว บรอกโคลี  
          (2) ตระกูลแตง ได้แก่ แตงกวา แตงเทศ แตงโม ต าลึง บวบเหลี่ยม  
          (3) ตระกูลถั่ว ได้แก่ กระถิน แค ชะอม ถั่วแขก ถั่วฝักยาว ถั่ว  
          (4) ตระกูลมะเขือ ได้แก่ พริก พริกยักษ์ พริกหวาน มะเขือ มะเขือเทศ  
          (5) ตระกูลอ่ืนๆ ได้แก่ ข้าวโพดหวาน ขึ้นฉ่าย เครื่องเทศ ผักกาดหอม  
                 2) การจ าแนกผักตามส่วนที่ใช้บริโภค 
                                 ณัฐพงศ์ (ม.ป.ป.) การจ าแนกผักตามส่วนที่ใช้บริโภค ได้แก่ ใบ ล าต้น ราก 
ดอก ผล และเมล็ด  
                                 สุนทร (2553) ได้จ าแนกผักตามส่วนที่ต้องการบริโภค ได้แก่  
          (1) ราก รากพืชที่น ามาบริโภคเป็นผัก เช่น หัวแครอท มันแกว         
มันเทศ รากกระชาย และมันส าปะหลัง เป็นต้น 
          (2) ล าต้น ล าต้นที่น ามาบริโภคเป็นผัก มีทั้งล าต้นใต้ดินและ      เหนือ
ดิน ได้แก่ หน่อไม้ กะหล่ าปลี ผักกาดหอมชนิดต้น มันฝรั่ง และเผือก เป็นต้น 
          (3) ใบ ใบพืชที่น ามาบริโภคเป็นผักมีมากมายหลายชนิด ได้แก่ ผักกาด 
คะน้า กะหล่ าปลี ผักหวาน  ผักบุ ้ง ผักกวางตุ ้ง  ยอดชะอม ยอดกระถิน  สะระแน่ โหระพา                   
ใบชะพลู และอีกหลายๆ ชนิด ในแต่ละภาคแต่ละท้องถิ่นก็มีแตกต่างกันไป 
          (4) ดอก ดอกที่น ามาบริโภคเป็นผัก ได้แก่ ดอกโสน ดอกกะหล่ า     
ดอกแค เป็นต้น 
          (5) ผล ผลที่น ามาบริโภคเป็นผักก็มีหลายชนิด ได้แก่ แตงกวา ถั่วพู 
ถั่วฝักยาว ถั่วแขก ถั่วลันเตา ฟัก บวบ แตงโมอ่อน กระเจี๊ยบ ข้าวโพดฝักอ่อน มะเขือเปราะ 
มะเขือพวง มะเขือเทศ แตงโม ฟักทอง และพริก เป็นต้น        
                               3) จ าแนกผักตามฤดูปลูกท่ีเหมาะสม 
                               ณัฐพงศ์ (ม.ป.ป.) จ าแนกผักตามฤดูปลูกท่ีเหมาะสมว่า การใช้เกณฑ์ฤดูปลูก
ที่เหมาะสมในการจ าแนกผักจะขึ้นอยู่กับฤดูกาลที่มีผลเกี่ยวเนื่องจากลักษณะทางสภาพภูมิอากาศและ
ภูมิประเทศของพ้ืนที่นั้นๆ ส าหรับประเทศอยู่ ในเขตร้อนชื้นตลอดปีมี  3 ฤดู ได้แก่  ฤดูฝน                      
เดือนมิถุนายน - กันยายน ฤดูหนาว เดือนตุลาคม - มกราคม ฤดูร้อน เดือนกุมภาพันธ์ - พฤษภาคม 



24 

 

              โดยทั่วไปพืชผัก สามารถปลูกได้ตลอดปี แต่ในปัจจุบัน มีการปรับปรุง
พันธุ์ผักให้สามารถปลูกในแต่ละฤดู ได้อย่างเหมาะสม สามารถจ าแนกผักที่เจริญเติบโต ได้อย่างปกติ            
ในสภาพอุณหภูมิต่างๆ ดังนี้ 
              (1) ผักฤดูหนาว สามารถเจริญเติบโตได้ดี ระหว่างอุณหภูมิ 18-28 
องศาเซลเซียส ผักกลุ่มนี้สามารถเจริญเติบโตและให้ผลผลิตสูงในฤดูหนาว หากต้องการปลูกในฤดูร้อน 
และ ฤดูฝนควรเลือกปลูกพันธุ์ที่ทนร้อนและฝน สามารถเจริญเติบโตและให้ผลผลิตสูงเช่นกันหาก
เลือกใช้พันธุ์ที่ไม่เหมาะสม อาจท าให้ผลผลิตต่ า หรือเสียหาย ได้แก่ กะหล่ าดอก กะหล่ าปลี กระเทียม                                                
แครอท บร็อคโคลี่ ผักกาดเขียวปลี ผักกาดหัว ผักกาดหอม มันฝรั่ง และหอมหัวใหญ่ เป็นต้น 
              (2) ผักฤดูร้อน สามารถเจริญเติบโตได้ดี ในสภาพอุณหภูมิระหว่าง 25-
35 องศาเซลเซียส การปลูกในประเทศไทยสามารถเจริญเติบโต ให้ผลผลิตสูงตลอดปี ได้แก่ กระเจี๊ยบ
เขียว ข้าวโพดหวาน ผักตระกูลแตงทุกชนิด ผักตระกูลมะเขือทั้งหมด ยกเว้น พริกยักษ์ พริกหวาน 
ส าหรับผักตระกูลถั่ว ยกเว้น ถั่วลันเตา 
              (3) ผักฤดูฝน สามารถเจริญเติบโตได้ดี ในสภาพอุณหภูมิระหว่าง 25-
35 องศาเซลเซียส และทนฝน ได้แก่ ผักตระกูลแตงท้ังหมด ยกเว้น แตงเทศ ผักตระกูลมะเขือ และ
ถั่วฝักยาว ผักกลุ่มนี้เจริญเติบโตได้ผลดีในทุกฤดู 
              การศึกษาครั้งนี้ ผู้ศึกษาได้จ าแนกผักตามส่วนต่างๆ ที่บริโภค ได้แก่ 1) 
รากและหัว เช่น หัวผักกาด มันฝรั่ง 2) ใบและล าต้น เช่น บล็อกโคลี่ ผักบุ้ง ผักกวางตุ้ง 3) ดอกและ
ส่วนผล เช่น ข้าวโพด ฟักทอง บวบ เป็นต้น 
        2.3.2.3 การจ าแนกชนิดของผลไม้ 
        วิไลวรรณ (2545) ได้แบ่งการจ าแนกลักษณะของเนื้อผลไม้ 3 ชนิด ได้แก่ 
        1) ผลเดี่ยว (Simple Fruit) คือ ผลที่เกิดจากรังไข่อันเดียวในดอกเดียว       
ดอกอาจเป็นดอกเดี่ยวหรือดอกช่อก็ได้ ตัวอย่าง เช่น ส้มเขียวหวาน ประเภทดอกเดี่ยวที่เกิดจากดอก
เดี่ยว และผลเดียว เช่น มะม่วง ชมพู่ มะกอก เป็นต้น 
        2) ผลกลุ่ม (Aggregate fruit) คือ ผลที่เกิดจากกลุ่มรังไข่ในดอกเดียวกัน
ของดอกเดี่ยว รังไข่แต่ละอันจะกลายเป็นผลย่อย 1 ผล แต่เนื่องจากดูอัดแน่นจนกลายเป็น  ผลเดียว 
เช่น น้อยหน่า สตรอเบอร์รี่ เป็นต้น แต่บางชนิดก็ไม่อยู่อัดแน่นนัก 
        3) ผลรวม (Multiple fruit) คือ ผลที่เกิดขึ้นจากรังไข่ของดอก แต่ละดอก 
ซึ่งเชื่อมรวมกันแน่นรังไข่เหล่านี้จะกลายเป็นผลย่อยๆ เชื่อมรวมกันแน่นจนเป็นผลเดี่ยว ได้แก่ 
สับปะรด ขนุน สาเก หม่อน มะเดื่อ เป็นต้น  
        พรเพ็ญ และนิธิยา (ม.ป.ป.) กล่าวว่า ผลไม้ (fruit) สามารถจัดแบ่งได้หลาย
ประเภท โดยใช้เกณฑ์การแบ่งที่แตกต่างกัน ประเภทของผลไม้ มีการแบ่งตามแหล่งปลูก โดยใช้เกณฑ์ดังนี้ 

http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1662/fruit-%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89
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                      1) ผลไม้เขตร้อน เช่น เงาะ ทุเรียน มังคุด มะม่วง มะละกอ ลองกอง เป็นต้น 
                      2) ผลไม้เขตกึ่งร้อน เช่น ล าไย ลิ้นจี่ อาโวคาโด เป็นต้น 
                      3) ผลไม้เขตอบอุ่น เช่น ท้อ สาลี่ แอปเปิล เป็นต้น 

        ศิริรัตน์ (2551) ได้แบ่งผลไม้ตามระดับความหวาน ได้ 3 ประเภท คือ 
                     1) ผลไม้ท่ีหวานจัด ได้แก่ มะม่วงสุก ทุเรียน ล าไย ขนุน ลิ้นจี่ เป็นต้น ผลไม้
ในกลุ่มนี้ สามารถบริโภคได้เป็นครั้งคราว เพราะมีน้ าตาลมาก จะท าให้อ้วนได้ 
                     2) ผลไม้ที่หวานปานกลาง ได้แก่ มะละกอ ส้ม สับปะรด เงาะ มะม่วงดิบ 
เป็นต้น ผลไม้ในกลุ่มนี้สามารถบริโภคได้  
                     3) ผลไม้ที่หวานน้อย ได้แก่ ส้มโอ ฝรั่ง แอปเปิ้ล แก้วมังกร ชมพู่ ลูกแพร 
ลูกพีช เป็นต้น ผลไม้ในกลุ่มนี้สามารถบริโภคได้เป็นประจ าทุกวัน เพราะดีต่อสุขภาพ เหมาะส าหรับ
ทุกเพศทุกวัย  
  การศึกษาครั้งนี้ ผู้ศึกษาได้จ าแนกผลไม้ตามแหล่งที่มาของผลไม้  แบ่งเป็น 1) 
ผลไม้ตามฤดูกาล เช่น ส้ม มะม่วง สับปะรด 2) ผลไม้ผลิตตลอดปี เช่น กล้วย แตงโม ฝรั่ง และ 3) 
ผลไม้น าเข้าจากต่างประเทศ เช่น กีวี่ ราสเบอรี่ ลูกพลับ เป็นต้น 
        2.3.2.4 ประโยชน์และสารอาหารของผักและผลไม้ 
       สุนีย์ และจักรกฤษณ์ (2560) กล่าวว่า ผักมีวิตามินและเกลือแร่ วิตามินที่    
มีมาก ได้แก่ โปรวิตามินเอและวิตามินซี ในผักไม่มีวิตามินเอ แต่มีโปรวิตามินเอ คือ แคโรทีน ซึ่งมีสี
แสดเข้ม เมื่อคนกินเข้าไปจะเปลี่ยนเป็นวิตามินเอที่ผนังล าไส้เล็ก เพราะวิตามินเอมีมากในผักใบเขียว 
ใบเหลือง และสีแสด เช่น คะน้า ต าลึง ผักบุ้ง ฟักทอง มันเทศเหลือง แครอท วิตามินซีมีมากในผักใบ
เขียวและผักที่ก าลังจะงอก เช่น ถั่วงอก และมีมากในส่วนของยอดผัก เช่น ยอดกระถิน ยอดแค ผักสด
มีวิตามินซีมากกว่าผักที่เหี่ยวหรือช้ า ผักบางชนิดมีวิตามินบี 2 สูง เช่น ผักโขม ผักคะน้า ใบบัวบก             
ผักใบเขียวให้แคลเซียมและเหล็ก เช่น มะระ ยอดแค ขี้เหล็ก ผักโขม ผักแว่น และกระถิน เป็นต้น   
       อบเชย และขนิษฐา (2557) กล่าวว่า ผักมีประโยชน์ และมีความส าคัญต่อ
การใช้เป็นอาหารของมนุษย์อยู่ 3 ประการ คือ เพ่ิมความน่ารับประทานแก่อาหาร ให้สารอาหารที่
จ าเป็น และเป็นประโยชน์ต่อร่างกายโดยตรง มีคุณค่าทางยา 
       1) ผัก 
          ผักอุดมไปด้วย วิตามิน แร่ธาตุ ใยอาหาร และสารพฤกษเคมี ประโยชน์
ของผักหลากสีช่วยเสริมสร้าง ควบคุมการท างาน และช่วยควบคุมการไหลเวียนของของเหลวใน
ร่างกาย ท าหน้าที่ลดความเข้มข้นของสารพิษที่เข้าสู่ร่างกาย เมื่อผ่านไปที่ตับให้น้อยลง และมีความ
จ าเป็นต่อการเผาผลาญไขมันในร่างกาย สารอาหารที่มีอยู่ในผักสามารถแบ่งได้ ดังนี้   

http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/2059/rambutan-%E0%B9%80%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%B0
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/2640/durian-%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1673/mangosteen-%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B8%E0%B8%94
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1825/mango-%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%87
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/2063/papaya-%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%AD
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/2928/%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%AD%E0%B8%87
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1674/longan-%E0%B8%A5%E0%B8%B3%E0%B9%84%E0%B8%A2
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/2919/lychee-%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%88%E0%B8%B5%E0%B9%88
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          (1) โปรตีน มีอยู่ในผักหลายชนิด เช่น ถั่วฝักยาว ถั่วลันเตา มะเขือเทศ 
มะเขือต่างๆ โหระพา ผักชีลาว แมงลัก กระถิน ผักโขม ต าลึง เห็ดทุกชนิด เป็นต้น นอกจากนี้ยังเป็น
ส่วนประกอบทั่วไปของพืช พบมากในเมล็ดพืช ถั่วต่างๆ (ทวีทอง, 2545)  
          (2) คาร์โบไฮเครต มีในผักหลายชนิด เช่น มันต่างๆ เผือก มะละกอ 
ฟักทอง มะนาว บัวบก เป็นต้น และพบในส่วนของพืช ได้แก่ ราก ล าต้น เมล็ด (นิดา และคณะ, 2548)       
       
          (3) ไขมัน มีอยู่ในผักหลายชนิด เช่น ถั่วแขก บุก น้ าเต้า บวบ ผักบุ้งนา 
ผักชี ใบแมงลัก กระถิน เป็นต้น (นิดา และคณะ, 2548) อีกทั้งพืชยังพบไขมันชนิดไม่อ่ิมตัวเป็นกรด
ไขมันจ าเป็นพบมากในเมล็ดพืช เช่น ข้าวโพด ค าฝอย เมล็ดทานตะวัน มะกอก เป็นต้น (ไมตร,ี 2550)  
          (4) วิ ตามิน เอ  มี เบต้ า แคโ รทีนซึ่ ง เป็ นสารตั้ ง ต้ นของวิ ตามิ น เ อ                      
มีบทบาทส าคัญ คือ รักษาสุขภาพและเพ่ิมระบบภูมิคุ้มกันให้แข็งแรง เป็นสารต้านอนุมูลอิสระและ
พบว่าสามารถลดอัตราเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็งได้ ช่วยในการมองเห็นในที่มืด ท าให้เซลล์บุผิวเจริญและ
พัฒนาเป็นปกติ ช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง วิตามินเอมีอยู่ในผักหลายชนิด เช่น ผักบุ้ง ผักโขม 
บร็อคโคลี่ กระเจี๊ยบเขียว ข่า แครอท สะตอ มะเขือเทศ ฟักทอง บวบงู สะระแหน่ ผักชี เป็นต้น 
(คณะท างานรวบรวมความรู้เกี่ยวกับผักในโครงการหนูรักผักสีเขียว มูลนิธิโตโยต้าประเทศไทย, 2545; 
อบเชย และขนิษฐา, 2557)   
          (5) วิตามินบี 1 มีหน้าที่หลัก คือ ช่วยบ ารุงประสาทและการท างานของ
หัวใจ ช่วยในการเจริญเติบโต ช่วยในการท างานของระบบย่อยอาหารให้เป็นปกติ ป้องกันการเกิดโรค
เหน็บชา มีอยู่ในผักหลายชนิด เช่น กระเทียม มะเขือพวก ผักชี บัวบก เป็นต้น (ทวีทอง, 2545) 
          (6) วิตามินบี 2 เป็นสารอาหารที่มีความจ าเป็นต่อการเจริญเติบโตของ
เซลล์ช่วยในการเจริญเติบโตของกระดูก ช่วยลดปริมาณคอเลสเตอรอลในเส้นเลือด ป้องกัน                     
การเกิดโรคปากนกกระจอก ท าให้ผิวหนัง ลิ้น ตา มีสุขภาพดีแข็งแรง มีอยู่ในผักหลายชนิด เช่น 
มะเขือยาว กุยช่าย เป็นต้น (โอวาท, 2540) 
          (7) วิตามินบี 3 หรือ ไนอซิน ช่วยรักษาอาการเครียดและซึมเศร้า บรรเทา
อาการปวดไมเกรน ช่วยเสริมการไหลเวียนของเลือด จ าเป็นส าหรับสุขภาพของผิวหนัง ลิ้น                  
การท างานของกระเพาะอาหารและล าไส้ วิตามินบี 3 พบในธัญพืช (คณะท างานรวบรวมความรู้
เกี่ยวกับผักในโครงการหนูรักผักสีเขียว มูลนิธิโตโยต้าประเทศไทย, 2545) 
          (8) วิตามินซี เป็นสารอาหารที่ช่วยกระตุ้นให้ร่างกายเร่งรักษาบาดแผล
และผลิตเนื้อเยื่อให้แผลยึดติดกันเร็วขึ้น ป้องกันโรคเลือดออกตามไรฟัน ช่วยให้ผิวพรรณดูสดใส มีผัก
หลายชนิด เช่น คะน้า กะหล่ าปลี ขึ้นฉ่าย มะเขือเทศสีดา ผักกวางตุ้ง ข้าวโพดอ่อน ชะอม บล็อกโคลี 
ดอกกะหล่ า เป็นต้น (อบเชย และขนิษฐา, 2557) 

http://health.sanook.com/
http://campus.sanook.com/926559/
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          (9) วิตามินดี เป็นสารอาหารที่ท าหน้าที่คล้ายฮอร์โมน สร้างกระดูกและ
ฟัน โดยเพ่ิมอัตราการดูดซึมของแคลเซียม และฟอสฟอรัส ป้องกันการเกิดโรคกระดูกอ่อน ข้อเข่า
เสื่อม ป้องกันการเกิดโรคโลหิตจาง แหล่งของวิตามินที่ได้จากพืชส่วนใหญ่จะเป็นวิตามินดี 2 ได้แก่ 
เห็ด เมล็ดธัญพืช และการได้รับแสงแดดอย่างเพียงพอ เป็นต้น (Higdon, 2012) 
          (10) วิตามินอี เป็นสารอาหารที่จ าเป็นต่อการเจริญและพัฒนาของระบบ
ประสาท ป้องกันการเกิดโรคโลหิตจาง เป็นแอนติออกซิแดนท์ป้องกันการแตกสลายของเยื่อหุ้มเซลล์ 
ท าให้เม็ดเลือดแดงไม่แตกง่าย แหล่งของวิตามินอี เช่น น้ ามันเมล็ดดอกค าฝอย น้ ามันถั่วเหลือง 
ธัญพืช ไข่แดง ตับ เป็นต้น (Higdon, 2012) 
          (11) วิตามินเค เป็นสารอาหารที่มีส่วนส าคัญในการสร้างโปรตีน          
ช่วยเสริมสร้างการท างานของตับในการสร้างสารที่จ าเป็นต่อการแข็งตัวของหลอดเลือด ป้องกันโรค
กระดูกพรุนและจะท างานร่วมกับวิตามินดีในการควบคุมระดับแคลเซียมในร่างกาย วิตามินเค พบมาก
ในตับวัว และผักใบเขียว เช่น ผักกาดหอมและกะหล่ าปลี เป็นต้น (สิริพันธุ์, 2553) 
          (12) แคลเซียม เป็นธาตุที่มีจ านวนมากที่สุดในร่างกาย ท างานร่วมกับ
ฟอสฟอรัสในการสร้างและควบคุมกระดูกและฟัน ป้องกันการเกิดโรคกระดูกพรุน และโรคกระดูก
เปราะในผู้สูงอายุ มีอยู่ในผักหลายชนิด เช่น สะตอ หอมใหญ่ มะเขือพวง เป็นต้น  (นิดา และคณะ, 
2548) 
          (13) ธาตุเหล็ก เป็นธาตุที่จ าเป็นต่อร่างกาย ซึ่งเป็นส่วนประกอบของหลอด
เลือด ถ้าร่างกายขาดธาตุเหล็กจะท าให้ไม่มีแรง อ่อนเพลีย ขี้เกียจ สมองเฉื่อย โลหิตจาง มีอยู่ในผัก
หลายชนิด เช่น มะละกอดิบ กะเพรา คะน้า เป็นต้น (นิดา และคณะ, 2548) 
          (14) เส้นใย เป็นส่วนประกอบพืชผักและผลไม้ที่รับประทานได้ ช่วยในการ
ขับถ่าย ป้องกันท้องผูก ริดสีดวงทวาร ลดความเสี่ยงต่อโรคมะเร็งล าไส้ เบาหวาน หัวใจขาดเลือด 
ความดันโลหิตสูง เส้นใยพบในผักผลไม้แถบทุกชนิด (อัจฉรา, 2550) นอกจากนี้วิธีการปรุงผักด้วยการ
น าผักไปผัด ส่วนที่ระเหยออกไปท าให้ได้รับเส้นใยในปริมาณท่ีสูงกว่าการบริโภคสดหรือในรูปแบบของ
สลัด โดยวิธีการผัดผักควรใช้ไฟแรง และผัดให้เร็ว จะท าให้สีของผักสวยและผักจะกรอบยิ่งขึ้น 
(คชาภรณ์, 2554; กฤษฎี, 2551) การผัดหรือการใช้น้ าน้อยๆ จะลดการสูญเสียวิตามินได้ เพ่ือให้
คุณคา่ด้านโภชนาการคงอยู่ 
       2) ผลไม ้
          รัชนี และริญ (2558) กล่าวว่า ผลไม้จัดเป็นหนึ่งในอาหารหลักหมู่ที่ 4 โดย
มีน้ าเป็นส่วนประกอบตั้งแต่ ร้อยละ 21-92 ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับชนิดของผลไม้ เนื่องจากผลไม้ส่วนใหญ่มีน้ า
ค่อนข้างสูง ดังนั้น เมื่อรับประทานผลไม้จึงท าให้รู้สึกสดชื่น ชุ่มคอ และช่วยแก้กระหายได้ นอกจากนี้
ผลไม้ยังเป็นแหล่งของพลังงาน โดยแหล่งพลังงานของผลไม้มาจากคาร์โบไฮเดรต ซึ่งเป็นน้ าตาล
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ธรรมชาติที่เรารู้จัก เช่น กลูโคส ฟรักโทส และซูโครส ผลไม้ยังเป็นแหล่งของแร่ธาตุที่จ าเป็นต่อ
ร่างกายหลายชนิด รวมทั้งเป็นแหล่งของสารอาหารอ่ืนๆ ที่มีผลดีต่อสุขภาพ เช่น ใยอาหารและสาร
ต้านอนุมูลอิสระ  
          (1) ใยอาหาร มี 2 ชนิด คือ ใยอาหารชนิดละลายน้ า (Soluble dietary 
fiber) และใยอาหารชนิดที่ไม่ละลายน้ า (Insoluble dietary) การกินผลไม้ที่มีใยอาหารไม่ละลายน้ า
จะช่วยเพิ่มปริมาณน้ าหนักอุจจาระ สามารถดูดซับสารพิษ กระตุ้นการขับถ่ายท าให้ท้องไม่ผูก (สมพร, 
2551) 
      ใยอาหารที่อยู่ในผลไมมี้ 2 ชนิด คือ  
      - ใยอาหารชนิดละลายน้ า มีงานวิจัยที่ยืนยันว่าใยอาหารชนิดละลาย
น้ าช่วยลดระดับคอเลสเตอรอล ชนิดไม่ดี (LDL cholesterol) ในเลือด และยังช่วยท าให้การย่อยและ
การดูดซึมคาร์โบไฮเดรตจากอาหารช้าลงท าให้น้ าตาลที่ถูกดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือดเพ่ิมข้ึนอย่างช้าๆ  
      - ใยอาหารชนิดที่ไม่ละลายน้ า ช่วยในเรื่องระบบขับถ่าย บรรเทา
อาการท้องผูกและยังช่วยป้องกันการเกิดมะเร็งล าไส้ใหญ่ 
      ผลไม้นอกจากเป็นแหล่งที่ดีของวิตามินต่างๆ แล้ว ยังเป็นแหล่งที่ดี
ของสารต้านอนุมูลอิสระและสารพฤกษเคมี เช่น ไลโคพีน เบต้าเคโรทีน วิตามินอี วิตามินซี รวมทั้ง
สารประกอบโพลิฟีนอล ซึ่งสารต้านอนุมูลอิสระเหล่านี้มีคุณสมบัติในการแย่งจับท าลายอนุมูลอิสระ
ต่างๆ ที่เกิดขึ้นจากปฏิกิริยาภายในของร่างกาย ช่วยป้องกันเซลล์เยื่อบุต่างๆ ในร่างกายให้เป็นสภาพ
ปกติ 
          (2) วิตามิน ในผลไม้มีวิตามินที่ส าคัญ คือ เบต้าเคโรทีน และวิตามินซี 
วิตามินทั้ง 2 ชนิดนี้นอกจากจะช่วยควบคุมการท างานของร่างกายให้เป็นปกติแล้ว ยังมีฤทธิ์เป็นสาร
ต้านอนุมูลอิสระ (antioxidant) ซึ่งจะช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคมะเร็งต่างๆ ได้  
          (3) แร่ธาตุที่มีอยู่มากในผลไม้ คือ โพแทสเซียม มีหน้าที่ส าคัญในร่างกาย 
คือ ช่วยรักษาสมดุลน้ าและความเป็นกรดด่างในร่างกาย ช่วยให้การยืดหดตัวของกล้ามเนื้อ และน า
ความรู้สึกทางประสาท 
          (4) พลังงาน คาร์โบไฮเดรตและน้ าตาล พลังงานในผลไม้ส่วนใหญ่มาจาก
คาร์โบไฮเดรต ผลไม้มีคาร์โบไฮเดรตร้อยละ 10-35 ผลไม้ที่มีคาร์โบไฮเดรตสูงมักจะมีรสหวานจัด 
        2.3.2.5 การบริโภคผักและผลไม ้
                 ข้อแนะน าในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี: การทบทวนและการวิเคราะห์ 
(ธงโภชนาการ) แนะน าให้บริโภคผลไม้วันละ 3-5 ส่วน ส าหรับวัยรุ่นควรได้รับพลังงานวันละ 2,000 
กิโลแคลอรี่ วัยรุ่นและวัยท างานควรรับประทานผลไม้วันละ 4 ส่วน ดังนี้ (กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข, 2551)  
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                              ภาพที่ 4.1 ธงโภชนาการ 
                              ที่มา: กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, ม.ป.ป. 
 
    หน่วยตวงวัดปริมาณอาหารที่ ใช้ ในธงโภชนาการ คณะท างานจัดท า                      
ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดีของคนไทย แนะน าให้ใช้หน่วยที่ใกล้ตัวสามารถนึกถึงและจ า
ง่าย คือ ทัพพี ช้อนทานข้าว ส่วน และช้อนชา สุนีย์ และจักรกฤษณ์ (2560) อธิบายว่า ทัพพีใช้ในการ
ตวงนับปริมาณอาหารในกลุ่มข้าวแป้งและผัก ข้าวสุก 1 ทัพพีประมาณ 60 กรัมหรือประมาณ ½ ถ้วย
ตวง ผักสุก 1 ทัพพีประมาณ 40 กรัมหรือประมาณ ½  ถ้วยตวง  ส่วนการตรวจนับปริมาณอาหาร
กลุ่มผลไม ้ผลไม้ 1 ส่วน ส าหรับผลไม้ท่ีเป็นผลขนาดเล็กและผลขนาดกลาง  
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ตารางท่ี 2.1  ปริมาณอาหารกลุ่มผัก 1 ส่วน  
 

ผัก 1 ส่วน (ทัพพี) ปริมาณ (กรัม) 
ฟักทอง 1 40 
ต าลึงสุก 1 50 
ผักบุ้งจีนสุก 1 50 
ผักคะน้าสุก 1 47 
ผักกระเฉดสุก 1 42 
ถั่วฝักยาวสุก 1 45 
ผักกาดขาวสุก 1 62 
ผัดกาดเขียว 1 62 
ผักบุ้งไทยต้นขาว 1 33 
กะหล่ าปลี 1 47 
ดอกกะหล่ า 1 50 
ผักกวางตุ้ง 1 44 
ถั่วพ ู 1 50 
ฟักเขียว 1 70 
มะเขือเปราะ 1 62 
แตงกวาดิบ 1 116 
มะเขือเทศดิบ 1 130 
ถั่วงอกดิบ 1 ½  67 
ถั่วฝักยาวดิบ 1 50 

 
ที่มา: สุนีย์ และจักรกฤษณ์, 2560 
 
                          อาหารกลุ่มผลไม้ให้คุณค่าทางโภชนาการใกล้เคียงกับผัก ผลไม้เป็นแหล่งของ
สารต้านออกซิเดชัน และวิตามินซีช่วยป้องกันโรคมะเร็งและโรคหัวใจ นอกจากนี้ผลไม้ยังเป็นแหล่งใย
อาหารทั้งชนิดที่ละลายน้ าและไม่ละลายน้ า เส้นใยอาหารที่ไม่ละลายน้ าช่วยให้ระบบขับถ่ายท างานดี
ขึ้นและช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดมะเร็งล าไส้ ใหญ่ ส่วนเส้นใยที่ละลายน้ าช่วยลดระดับ
คอเลสเตอรอลในเลือด  
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                          แนวทางการบริโภคอาหารกลุ่มผลไม้แนะน าให้บริโภคผลไม้วันละ 3 – 5 ส่วน 
ซึ่งผลไม้ 1 ส่วน หมายถึง ปริมาณผลไม้ที่ให้คุณค่าใกล้เคียงกัน โดยปริมาณที่ แตกต่างกันขึ้นอยู่กับ
ชนิดของผลไม้ นอกจากผลไม้สดแล้วการบริโภคน้ าผลไม้ ผลไม้แห้ง ก็มีประโยชน์ต่อสุขภาพ เพราะมี
เส้นใยและสารอาหาร เช่น โพแทสเซียม แต่ต้องระวังว่าผลไม้มีน้ าน้อย จะให้คาร์โบไฮเดรตสูง ผลไม้
ตากแห้งเช่นกันเป็นผลไม้ที่มีน้ าน้อยเพราะเมื่อน าไปตาก น้ าทีม่ีอยู่ในผลไม้จะลดปริมาณลง ท าให้เมื่อ
เทียบกับน้ าหนัก 100 กรัมจะมีพลังงานและคาร์โบไฮเดรตสูงปริมาณอาหารกลุ่มผลไม้หนึ่งส่วน แสดง
ดังตารางที่ 2.2 
 
ตารางท่ี 2.2  ปริมาณอาหารกลุ่มผลไม้ 1 ส่วน  
 

ผัก 1 ส่วน (ทัพพี) ปริมาณกรัม 
เงาะ 4 ผล 76 
ฝรั่งขนาดกลาง ½ ผลขนาดกลาง 128 
มะม่วงดิบ ½ ผล 85 
มะม่วงสุก ½ ผล 75 
กล้วยน้ าว้า 1 ผลเล็ก 40 
กล้วยหอม 2

3⁄  ผล 44 
กล้วยไข่ 1 ผลขนาดกลาง 40 
สับปะรด 6 ชิ้น 108 
มะละกอสุก 6 ชิ้น 100 
แตงโม 3 ชิ้น 275 
ชมพู่ 2 ผลใหญ่ 128 
ส้มเขียวหวาน 1 ผลใหญ่ หรือ 2 ผลใหญ่ 136 

 
ที่มา: สุนีย์ และจักรกฤษณ์, 2560 
 
  2.3.2.6 ข้อปฏิบัติในการกินอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดีของคนไทย 

              สุนีย์ และจักรกฤษณ์ (2560) กล่าวถึง ข้อปฏิบัติในการกินอาหารเพ่ือ
สุขภาพที่ดีของคนไทย ของกระทรวงสาธารณสุขไว้ว่า ในปัจจุบันเป็นที่ยอมรับกันมากขึ้นถึง
ความส าคัญของอาหารต่อภาวะโภชนาการและสุขภาพร่างกายและจิตใจ จึงอาจกล่าวได้ว่าอาหาร
โภชนาการและสุขภาพของมนุษย์ มีความเกี่ยวข้องสัมพันธ์กันอย่างแยกไม่ได้ เพ่ือให้คนไทยมีภาวะ
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โภชนาการที่ดีจึงเป็นพื้นฐานของการมีสุขภาพที่ดีต่อไป กระทรวงสาธารณสุขและมหาวิทยาลัยมหิดล 
ตลอดจนหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ได้จัดท าข้อปฏิบัติการกินอาหาร เพ่ือสุขภาพที่ดีของคนไทยรวม 9 ข้อ 
หรือโภชนบัญญัติ 9 ประการ ดังนี้ 
                      โภชนบัญญตัิหรือข้อปฏิบัติในการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย 
                      1) กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมั่นดูแลน้ าหนัก   
คนที่บริโภคอาหารที่หลากหลาย คือ การบริโภคอาหารชนิดต่างๆ ให้ได้วันละ 15 ถึง 25 ชนิด และมี
การหมุนเวียนไปในแต่ละวัน  
                      2) กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับกินอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ        
ถ้าเป็นไปได้ควรบริโภคข้าวซ้อมมือ เพราะได้วิตามิน แร่ธาตุ ตลอดจนใยอาหารควบคู่ไปกับการได้แป้ง 
ซึ่งจะส่งผลดีต่อสุขภาพ 
                      3) กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจ า พืชผักและผลไม้ทั้งสีเขียว
และสีเหลือง นอกจากจะให้วิตามินและแร่ธาตุต่างๆ ยังให้ใยอาหารที่จ าเป็นในการให้ล าไส้ขับถ่ายของ
เสีย หรือสิ่งที่เหลือจากการย่อยและยังช่วยดูดซับสารพิษและช่วยขับถ่ายคอเลสเตอรอล นอกจากนี้
ยังให้สิ่งที่ไม่ใช่สารอาหาร เช่น แอนตีออกซิแดนท์ (antioxidant) และสารอ่ืนๆ ที่มีฤทธิ์ทางสมุนไพร
อันจะท าให้ร่างกายอยู่ในสภาวะสมดุลและปกป้องอนุมูลอิสระไม่ให้ท าลายเนื้อเยื่อและผนังเซลล์              
จึงน าไปสู่การป้องกันไม่ให้ไขมันเกาะผนังหลอดเลือดและป้องกันการเกิดมะเร็งอีกด้วย เพ่ือให้เป็นการ
ประหยัดควรเลือกซื้อและบริโภคพืชผักและผลไม้ตามฤดูกาล  
                      4) กินปลา กินเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข ่และถ่ัวเมล็ดแห้งเป็นประจ า เน้นปลา
และอาหารประเภทถั่วต่างๆ  ส าหรับเนื้อสัตว์รับประทานพอประมาณและเลือกเฉพาะที่มีไขมันน้อย  
                      5) ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย นมเป็นแหล่งของโปรตีน แคลเซียม และแร่
ธาตุต่างๆ   
                      6) กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร ไขมันจากพืชและสัตว์ให้พลังงานต่อวัน
และพลังงานสะสม ถ้าได้เกินกว่าที่ร่างกายต้องการจะเกิดปัญหาไขมันสูงในเส้นเลือดและปัญหาโรค
อ้วน 
                      7) หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด อาหารหวานจัดจะมี
น้ าตาลทรายเป็นองค์ประกอบถ้ากินมากๆ จะให้พลังงานเกินกว่าที่ร่างกายต้องการ ท าให้ระดับ
น้ าตาลในเลือดสูงขึ้นและร่างกายจะพยายามเปลี่ยนไปเป็นไขมัน ซึ่งจะมีส่วนท าให้ไขมันสูงในเลือดได้ 
อาหารที่มีรสเค็มจัดจะให้เกลือโซเดียม ซึ่งช่วยดูดน้ าเข้าสู่หลอดเลือด ถ้ารับประทานอาหารที่มี
โซเดียมสูงเป็นประจ าจะท าให้เกิดความดันโลหิตสูงได้  
                      8) กินอาหารที่ปราศจากการปนเปื้อน อาหารที่สะอาดปราศจากเชื้อโรค
ทั้งไวรัส เชื้อแบคทีเรีย พยาธิ และไม่มีการปนเปื้อนจากสารเคมีหรือสารตกค้างต่างๆ จึงควรเลือก
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รับประทานอาหารที่สะอาด โดยเลือกซื้อและการล้างที่ถูกวิธี อาหารที่สด และปรุงใหม่ๆ หรืออาหาร  
ที่ร้อนๆ  
                      9) งดหรือลดเครื่ องดื่ มที่ มี แอลกอฮอล์  แอลกอฮอล์  (Alcohol)              
เป็นสารที่ท าให้เสพติดได้ ถ้าดื่มไม่มากก็จะเกิดความร่าเริง และถ้าดื่มมากๆ ก็จะท าให้การท างานของ
สมองและระบบประสาทช้าลง 

 

2.4 ผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 วิชัย และคณะ (2559) ศึกษาเรื่อง การส ารวจสุขภาพประชาชนไทย โดยการตรวจร่างกาย     
ครั้งที่  5 พ .ศ . 2557 ส ารวจการกินผักและผลไม้ของประชากรชาวไทยใน 4 ภูมิภาค รวมทั้ง
กรุงเทพมหานคร เพ่ือศึกษาแบบแผนการบริโภคผักและผลไม้ ทั้งในด้านปริมาณและความพอเพียง 
พบว่า การกินผักและผลไม้ ของประชากรชาวไทยอายุ 15 ปีขึ้นไป กินผักและผลไม้ในปริมาณเฉลี่ยวัน
ละ 2.2 ส่วน ซึ่งต่ ากว่าข้อแนะน าตามมาตรฐานที่ให้กินวันละ 3 ส่วน หรือมากกว่า 3 ส่วน เพศชาย
และเพศหญิงกินผักและผลไม้ในปริมาณเท่ากันคือ 2.2 ส่วนต่อวัน เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง
ระหว่างกลุ่มอายุ พบว่า  ช่วงอายุกินผักและผลไม้มากที่สุดคือ 30-44 ปี และ 45-59 ปี นอกจากนี้
พบว่า คนที่อาศัยนอกเขตและในเขตเทศบาลกินผักและผลไม้ เฉลี่ยต่อวันในปริมาณที่ใกล้เคียงกันคือ 
2.2 ส่วน และ 2.1 ส่วน ตามล าดับ ส าหรับภาคท่ีมีการกินผักและผลไม้มากท่ีสุดคือ ภาคใต้ (2.4 ส่วน) 
รองลงมาคือภาคตะวันออกเฉียงเหนือ (2.3 ส่วน) ภาคกลาง (2.2 ส่วน) กรุงเทพมหานคร (2.1 ส่วน) 
และภาคเหนือ (1.8 ส่วน)  
 ชฎาภรณ์ (2557) ศึกษาเรื่อง การศึกษาปัจจัยท านายการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียน
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ในอ าเภอป่าโมก จังหวัดอ่างทอง พบว่า นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 
รับประทานผักและผลไม้สัปดาห์ละ 3-4 วันนั้น แสดงว่าการบริโภคผักและผลไม้ยังไม่เหมาะสม และ
ผลการวิเคราะห์ปัจจัยท านาย พบว่า การบริโภคผักและผลไม้ของบิดาและมารดา/ ผู้ปกครอง       
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มเพ่ือน การเข้าถึงแหล่งที่เอ้ือต่อการบริโภคผักและผลไม้ ทัศนคติต่อ
การบริโภคผักและผลไม้ และความชอบส่วนบุคคลในการบริโภคผักและผลไม้ สามารถร่วมท านายการ
บริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนประถมศึกษาได้ ร้อยละ 42.7  
 จินตนา (2557) ศึกษาเรื่อง ความเชื่อด้านสุขภาพที่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผลไม้ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาชลบุรี เขต 3 
จังหวัดชลบุรี พบว่า นักเรียนร้อยละ 41.90 มีความรู้เกี่ยวกับผักและผลไม้ในระดับค่อนข้างดี ร้อยละ 
33.20 มีความรู้ในระดับปานกลาง นักเรียนร้อยละ 45.60 รับประทานผักและผลไม้เป็นประจ า      
ร้อยละ 30.90 รับประทานนานๆ ครั้ง แต่นักเรียนมีความเชื่อเรื่องสุขภาพค่อนข้างดี โดยนักเรียน  
ร้อยละ 87.60 รับรู้โอกาสเสี่ยงร้อยละ 70.30 รับรู้ความรุนแรงร้อยละ 65.60 รับรู้ประโยชน์ของการ
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บริโภคผักและผลไม้ ความเชื่อด้านสุขภาพ การรับรู้โอกาสเสี่ยงและการรับรู้ความรุนแรงของการไม่
บริโภคผักและผลไม้สัมพันธ์เชิงบวกกับความรู้และพฤติกรรมบริโภค แต่การรับรู้ประโยชน์กับความรู้
และพฤติกรรมบริโภคไม่สัมพันธ์กัน ฉะนั้น จึงควรส่งเสริมให้นักเรียนได้รับรู้โอกาสเสี่ยงของการ              
ไม่บริโภคผักและผลไม้ให้มากข้ึน 
 สุทัศนา (2556) ได้ศึกษาเรื่อง การบริโภคผักผลไม้และทัศนคติในการบริโภคผักผลไม้ของ
นักเรียนวัยรุ่นที่มีภาวะโภชนาการเกินในโรงเรียนธานีพัฒนาศึกษา อ าเภอคอนสาร จังหวัดชัยภูมิ 
นักเรียนวัยรุ่นทั้งเพศชายและเพศหญิง อายุ 12-18 ปี ที่มีภาวะโภชนาการเกิน จ านวน 87 คน               
ผลการศึกษา พบว่า ปริมาณผักและผลไม้ที่กลุ่มตัวอย่างบริโภคต่อวันมีค่ามัธยฐาน 296.5 กรัม (Q1-
Q3=182.3-391.0) ซึ่งบริโภคได้น้อยกว่าปริมาณท่ีแนะน าให้บริโภคใน 1วัน ในกลุ่มผักและผลไม้ กลุ่ม
ที่กลุ่มตัวอย่างบริโภคบ่อยครั้งมากที่สุด คือ ผักประเภทเครื่องเทศและสมุนไพร เฉลี่ย 2.3 ครั้งต่อวัน 
(S.D.=1.0) ส าหรับปริมาณวิตามินและเกลือแร่ที่ได้รับจากการบริโภคผักและผลไม้ต่อวัน ยก เว้น
วิตามินซี ชนิดของผักที่กลุ่มตัวอย่างมีความถี่ในการบริโภคมากที่สุด คือ ชนิดของผักในกลุ่มผัก
ประเภทใบ และผักประเภทผล ตามล าดับ ผักที่มีความถี่ในการบริโภคน้อยที่สุด ได้แก่ การบริโภคผัก
ประเภทเห็ดชนิดต่างๆ โดยให้เหตุผลว่ามีราคาแพงและเห็ดบางชนิดเกิดขึ้นตามธรรมชาติ มีเฉพาะ    
ฤดูฝน ผลไม้ที่กลุ่มตัวอย่างบริโภคเป็นผลไม้ที่มีรสหวาน (เฉลี่ย 1.2 ครั้งต่อวัน) (S.D.=0.4) และ 1.1 
ครั้งต่อวัน (S.D.=0.3 ตามล าดับ) ซึ่งส่วนใหญ่เป็นผลไม้ที่หาซื้อได้ง่าย ออกตามฤดูกาลและเป็นผลไม้
พ้ืนบ้าน ชนิดของอาหารที่มีผักและผลไม้ที่กลุ่มตัวอย่างบริโภคมากที่สุด เช่น สุกี้ ก๋วยเตี๋ยว ส้มต า
มะละกอ ย ารวมมิตร ผัดผัก ทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ โดยภาพรวมของกลุ่มตัวอย่าง
ส่วนใหญ่มีทัศนคติในระดับดี รองลงมามีทัศนคติในระดับปานกลาง ความสัมพันธ์ระหว่างผักและ
ผลไมท้ี่บริโภคกับทัศนคติต่อการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า เมื่อเวลาหิวกลุ่มตัวอย่าง
จะมีทัศนคติต่อการบริโภคผักและผลไม้ในระดับไม่ดีและปานกลางมากกว่าระดับดี เพราะรสชาติไม่
อร่อยเหมือนขนมกรุบกรอบหรือลูกชิ้นปิ้งและมีราคาแพง และเมื่อรู้สึกถึงประโยชน์ของผักและผลไม้     
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่จะมีระดับทัศนคติอยู่ในระดับดีมากกว่าไม่ดีและปานกลาง โดยเป็นทัศนคติที่มี
ผลต่อปริมาณการบริโภคผักและผลไม้ที่เหมาะสม และเป็นแนวคิดอยู่บนพ้ืนฐานการบริโภคผักและ
ผลไม้จะท าให้มีสุขภาพดี ดังนั้น ควรมีการส่งเสริมด้านข้อมูล ข่าวสาร ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผัก
และผลไม้ โดยเฉพาะผักและผลไม้ที่ควรบริโภคต่อวัน เพ่ือกระตุ้นแรงจูงใจให้บริโภคผักและผลไม้            
มากขึ้น 
 ศิริสุข และคณะ (2556) ศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียน
ประถมศึกษา จังหวัดสุราษฎร์ธานี พบว่า เพศ ระดับการศึกษา ความชอบบริโภคผัก ครอบครัวมี                
การปรุงอาหารที่มีผักเป็นส่วนประกอบ อาหารกลางวันที่ปรุงด้วยผัก  การบริโภคผักของผู้ปกครอง       
การบริโภคผักของพ่ีหรือน้อง ความรู้เรื่องผักและผลไม้ในโรงเรียน การสนับสนุนจากผู้ปกครอง และ
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การสนับสนุนจากเพ่ือนนักเรียน สามารถอธิบายความแปรปรวนของพฤติกรรมการบริโภคผักของกลุ่ม
ตัวอย่างได้ประมาณร้อยละ 37 เมื่อควบคุมอิทธิพลของปัจจัยอ่ืนๆ ปัจจัยที่สามารถอธิบายความ
แปรปรวนของพฤติกรรมการบริโภคผักได้ดีที่สุด 3 อันดับแรก คือ ความชอบบริโภคผัก ความรู้เรื่อง
ผักและผลไม้ในโรงเรียน และเพศของนักเรียน ตามล าดับ ส่วนผลการวิเคราะห์การจ าแนกพหุ ในการ
ท านายพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียน ตามปัจจัยคัดสรร 10 ปัจจัย ได้แก่ เพศ ระดับ
การศึกษา ความรู้ เกี่ยวกับผลไม้ ความชอบบริโภคผลไม้ การที่ทางบ้านเตรียมผลไม้ที่มี ไว้ให้                   
หรือการมีผลไม้ขายในโรงเรียน การมีส่วนร่วมท ากิจกรรมเกี่ยวกับผักและผลไม้ การมีความรู้เรื่องผัก
และผลไม้ในโรงเรียน การสนับสนุนจากผู้ปกครองและการสนับสนุนจากเพ่ือนนักเรียน สามารถ
อธิบายความแปรปรวนของพฤติกรรมการบริโภคผลไม้ได้ประมาณร้อยละ 20 เมื่อควบคุมอิทธิพลของ
ปัจจัยอ่ืนๆ ปัจจัยที่สามารถอธิบายความแปรปรวนของพฤติกรรมการบริโภคผลไม้ได้ดีที่สุด 3 อันดับ
แรก คือการที่ทางบ้านเตรียมผลไม้ไว้ให้นักเรียน ความชอบการบริโภคผลไม้และการมีความรู้เรื่องผัก
และผลไม้ในโรงเรียน ดังนั้น การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ เพ่ือส่งเสริมให้นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภค
ผักและผลไม้ควรส่งเสริมในเรื่องความชอบในการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียน การจัดสิ่งแวดลอม
ที่เอ้ือและสนับสนุนการบริโภคผักและผลไม้ และการจัดประสบการณ์ การเรียนรู้ที่สอดคล้องกับเพศ
ของนักเรียน 
 อรอุมา (2556) ศึกษาเรื่อง ความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคผัก 5 สี ของนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ในเขตกรุงเทพมหานคร พบว่า การบริโภคผักผลไม้ต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน
และ การเข้าถึงผักผลไม้ที่ปลอดภัยยังมีน้อย ส่งผลต่อสุขภาวะของคนไทย การด าเนินการเพ่ือให้ทุก
คนได้เข้าถึงผักผลไม้ปลอดภัยจึงมีความส าคัญ จ าเป็นต้องมีองค์ความรู้วิชาการเป็นพ้ืนฐาน การศึกษา
นี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือบ่งชี้ส่วนขาดขององค์ความรู้และเพ่ือพัฒนาข้อเสนอแนะ เชิงนโยบายด้านการ
พัฒนาองค์ความรู้เพ่ือส่งเสริมการบริโภคผักผลไม้อินทรีย์ในประเทศไทย การศึกษาใช้วิธีการศึกษาเชิง
คุณภาพโดยการสัมภาษณ์เชิงลึกกับผู้ก าหนดนโยบายและขับเคลื่อนการส่งเสริม การผลิตและบริโภค
ผักผลไม้อินทรีย์ใน 5 หน่วยงาน หน่วยงานราชการขาดการบูรณาการในการผลิตองค์ความรู้ร่วมกัน  
อีกท้ัง การส ารวจ ที่ท าเป็นประจ า เพ่ือสร้างฐานข้อมูลยังมีน้อย นอกจากนี้ทุกหน่วยงานยังคงขาดองค์
ความรู้ที่จ าเป็นในการสนับสนุน การบริโภคผักผลไม้อินทรีย์ เมื่อใช้การปฏิบัติการทางสังคมเป็นกรอบ
ในการวิเคราะห์พบว่า หน่วยงานต้องการองค์ความรู้ด้านการจ าหน่ายผักผลไม้อินทรีย์มากที่สุด  
รองลงมาคือองค์ความรู้เรื่องการผลิตผักผลไม้อินทรีย์และองค์ความรู้เรื่องการบริโภคผักผลไม้อินทรีย์  
ผู้ศึกษาจึงเสนอให้ กระทรวงสาธารณสุข กระทรวงพาณิชย์ และกระทรวงเกษตรและสหกรณ์
การเกษตรน าหัวข้อองค์ความรู้ที่ทุกหน่วยงานต้องการจากศึกษาชิ้นนี้ มาจัดล าดับความส าคัญ และ
วางแผนการศึกษาร่วมกัน โดยอาศัยกลไกของคณะกรรมการพัฒนาเกษตรอินทรีย์แห่งชาติซึ่งมีอ านาจ
หน้าที่ตามกฎหมาย ในการด าเนินการบูรณาการแนวทางมาตรการ แผนงานและงบประมาณกับส่วน
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ราชการที่เกี่ยวข้อง และท าการเผยแพร่องค์ความรู้ เพ่ือให้องค์กรพัฒนาเอกชนที่สนับสนุนการผลิต
และบริโภคผักผลไม้อินทรีย์  น าองค์ความรู้ ไปใช้ก าหนดกลยุทธ์ ในการขับเคลื่อนได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
 ชมพูนุท (2554) ศึกษาเรื่อง พฤติกรรมบริโภคผักและผลไม้ของนักศึกษาวิทยาลัยการ
สาธารณสุขสิรินธร จังหวัดขอนแก่น พบว่า นักศึกษามีความรู้เรื่องพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง 
อยู่ในระดับมาก โดยผักและผลไม้มีใยอาหารมาก นักศึกษาตอบถูกร้อยละ 98.68 นักศึกษามีทัศนคติ
ต่อการบริโภคผักและผลไม้ อยู่ในระดับมาก โดยรายข้อที่นักศึกษามีทัศนคติอยู่ในระดับมากที่สุด คือ 
ท่านคิดว่าการกินผักและผลไม้สามารถป้องกันโรคเกี่ยวกับระบบขับถ่ายได้ 
 เกรียงไกร (2551) ศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของนิสิต นักศึกษา 
กรณีศึกษาในมหาวิทยาลัยกรุงเทพ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ และมหาวิทยาลัยมหิดล พบว่า นิสิต 
นักศึกษาส่วนใหญ่มีระดับความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ในระดับสูง ร้อยละ 47.75 มีทัศนคติ
ต่อการบริโภคผักและผลไม้ในระดับปานกลาง ร้อยละ 35.00 มีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้      
อยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 37.00 ส่วนการทดสอบสมมติฐาน พบว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผัก
และผลไม้ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของนิสิตนักศึกษา อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ ทัศนคติต่อการบริโภคผักและผลไม้มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของ
นิสิตนักศึกษา อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 

 



บทท่ี  3 
 

วิธีด ำเนินกำร 
 
 

      จากการศึกษาเอกสารและการวิจัย เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการด าเนินตามการศึกษา เรื่อง
ความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียน
สาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ครั้งนี้ เป็นการศึกษาเชิงส ารวจ 
(Survey research) โดยใช้แบบสอบถามเป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้ศึกษาก าหนด
ขั้นตอนการด าเนินการศึกษา ดังนี้ 
 3.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
        3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 3.3 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 3.4 การวิเคราะห์ข้อมูล  
 

3.1 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
      3.1.1 ประชำกร 
              ประชากรที่ใช้ในการศึกษาคือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ที่ก าลังศึกษาอยู่ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-
3 ในปีการศึกษา 2560 จ านวน 927 คน (งานทะเบียน โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม), 2560) 
 3.1.2 กลุ่มตัวอย่ำง 
         กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ที่ก าลังศึกษาอยู่ในปีการศึกษา 2560 
จ านวน 268 คน โดยค านวณกลุ่มตัวอย่างกรณีทราบจ านวนประชากรที่แน่นอน ตามวิธีเครจซี่และ
มอร์แกน (Krejcie and Morgan, 1970) โดยก าหนดให้สัดส่วนของลักษณะประชากรที่สนใจ เท่ากับ 
0.5 และระดับความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได้ร้อยละ 5 และระดับความเชื่อมั่นร้อยละ 95 แล้วท าการ
สุ่มกลุ่มตัวอย่าง มีข้ันตอนดังนี้
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         ใช้วิธีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบอาศัยทฤษฎี ความน่าจะเป็นโดยการสุ่มแบบชั้นภูมิ 
(Stratified Random sampling) หรือแบบโควต้า ดังนี้  
         3.1.2.1 แบ่งประชากรออกเป็นระดับชั้นปี ได้จ านวน 3 กลุ่ม ดังนี้ 
    1) ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 จ านวน 327 คน 
    2) ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 จ านวน 323 คน 
    3) ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 277 คน 
         3.1.2.2 การเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบง่าย ด้วยวิธีการจับสลาก โดยก าหนดหมายเลขห้อง
ในแต่ละระดับชั้น ท าสลากหมายเลขห้อง แล้วหยิบสลากข้ึนมาทีละชิ้น จนได้กลุ่มตัวอย่างครบตาม
สัดส่วนที่ต้องการในแต่ละระดับชั้น ดังแสดงในตารางที่ 3.1     
       
ตำรำงท่ี 3.1  จ านวนประชากรและกลุ่มตัวอย่าง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนสาธิต  
                 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ที่ก าลังศึกษาอยู่ใน                
                 ปีการศึกษา  2560  
 

ระดับชั้น จ ำนวน ประชำกร (คน)  กลุ่มตัวอย่ำง 

มัธยมศึกษำตอนต้น ห้องเรียน ชำย หญิง รวม  จ ำนวน (คน) 

ปีที่ 1 6 156 171 327  95 

ปีที่ 2 6 163 160 323  93 

ปีที่ 3 6 116 161 277  80 

รวม 18 435 492 927  268 

   
ที่มำ: งานทะเบียน โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม), 2560   
 

3.2 เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 3.2.1 ลักษณะของเครื่องมือ 
                     เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาเรื่อง ความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร                    
(ฝ่ายมัธยม) เป็นแบบสอบถามแบ่งออกเป็น 4 ตอน ดังนี้ 
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                     ตอนที่ 10ข้อมูลทั่วไป มีลักษณะค าถามเป็นแบบปลายเปิด (Open ended question) 
และแบบตรวจสอบรายการ (Check-List) จ านวน 3 ข้อ ได้แก่ 1) เพศ 2) ระดับชั้นที่ก าลังศึกษา และ 3) 
แหล่งที่มาของความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
                     ตอนที่ 2 ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ เป็นแบบทดสอบแบบปรนัยชนิด
เลือกตอบ (Mulitple Choice) มี 4 ตัวเลือก จ านวน 10 ข้อ โดยก าหนดคะแนนเป็น ตอบถูกได้ 1 คะแนน 
ตอบผิดได้ 0 คะแนน 
                     ตอนที่ 3 ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ มีลักษณะค าถามเป็นแบบมาตราส่วน   
ประเมินค่า (Rating Scale) 5 ระดับ คือ เห็นด้วยอย่างยิ่ง เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย และไม่เห็นด้วย
อย่างยิ่งจ านวน 10 ข้อ เป็นค าถามท้ังทางบวกและทางลบ โดยก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนดังนี้ 
                     ผู้ศึกษาก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนแบบสอบถามทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ 
โดยถา้เป็นข้อความทางบวกจะมีคะแนน 5 4 3 2 1 และข้อความทางลบจะมีคะแนน 1 2 3 4 5 
ตามล าดับ (Likert, 1999) ดังนี้ 
 
     
 
 
 
 
 
                                
                     ตอนที่ 4 พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ มีลักษณะข้อค าถามแบบมาตราส่วน                 
การประเมินค่า 5 ระดับ  (Rating Scale) และค าถามแบบปลายเปิด  (Open ended question) 
ประกอบด้วยค าถาม จ านวน 3 ข้อ  
 
 
 
 
 

 ข้อควำมทำงบวก (คะแนน) ข้อควำมทำงลบ (คะแนน) 
ดีมาก 5 1 
ดี 4 2 
ปานกลาง 3 3 
น้อย 2 4 
น้อยที่สุด 1 5 
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                                 1) พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ด้านความถี่ในการบริโภคผักและผลไม้ 
ซ่ึงให้คะแนนตามเกณฑ์ 5 ระดับ (Likert, 1999) ดังนี้ 

5 หมายถงึ   บริโภคทุกมื้อ 
4 หมายถงึ   บริโภคบางมื้อ 
3 หมายถงึ   บริโภค 1-2 ครั้งต่อสัปดาห์ 
2 หมายถงึ   บริโภค 3-4 ครั้งต่อสัปดาห์ 
1 หมายถงึ   ไม่บริโภค 
   

                                 2) พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ด้านปริมาณในการบริโภคผักและผลไม้ 
ซ่ึงแบ่งเกณฑ์ปริมาณการบริโภคผักและผลไม้ตามธงโภชนาการ (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 
2551) ดังนี้ 

ปริมาณการบริโภคผักใน 1 วัน ปริมาณการบริโภคผลไม้ใน 1 วัน 
น้อยกว่า 4 ทัพพี น้อยกว่า 3 ส่วน 
4 ทัพพี 3 ส่วน 
มากกว่า 4 ทัพพี มากกว่า 3 ส่วน 

 
 3.2.2 กำรสร้ำงเครื่องมือ 
         3.2.2.1 ศึกษาข้อมูลจากเอกสาร ต ารา ทฤษฎี แนวคิดและงานวิจัยที่ เกี่ยวข้อง            
กับความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการน ามาออกแบบข้อ
ค าถามของแบบสอบถาม                              
         3.2.2.2 ก าหนดประเด็นและขอบเขตค าถามให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการศึกษา
และนิยามศัพท์  
         3.2.2.3 ร่างแบบสอบถาม โดยให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจสอบพิจารณาแก้ไข ปรับปรุง 
เพ่ือให้สอดคล้องเหมาะสมกับขอบเขตที่ก าหนด  
         3.2.2.4 น าเสนอผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 คน (ภาคผนวก ก) ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิง
เนื้อหา โดยพิจารณาจากความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์ด้วย IOC (Index of Item - 
Objective Congruence: IOC) (ศิริชัย, 2556) จากความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ โดยให้คะแนนตาม
เกณฑ์ดังนี้  
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  ให้คะแนน  +1   พิจารณาข้อค าถามวัดได้ตรงตามวัตถุประสงค์ 
                           ให้คะแนน    0   ไม่แน่ใจว่าข้อค าถามวัดได้ตรงตามวัตถุประสงค์ 
                           ให้คะแนน   -1   พิจารณาว่าข้อค าถามไม่สามารถวัดได้ตรงตาม 
                                                   วัตถุประสงค์ 
        น าความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน มาพิจารณาในแต่ละข้อค าถาม
เพ่ือหาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์ คัดเลือกค าถามที่มีค่าความสอดคล้อง
ตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไปถือว่าน าไปใช้ได้ ผลความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญพบว่า มีค าถามที่สอดคล้องกันจ านวน 
19 ข้อ ค่า IOC ระหว่าง 0.5 -1.00 และ มี 2 ข้อ ที่มีค่า IOC ต่ ากว่า 0.5 จากนั้นผู้ศึกษาได้ปรับปรุงแก้ไข
ตามข้อเสนอแนะ ก่อนน าไปทดลองใช้ (Try Out) 
         3.2.2.5 น าไปทดลองใช้ (Try Out) กับกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะคล้ายกันกับกลุ่มตัวอย่าง
ที่ต้องการจะศึกษา โดยน าไปทดลองใช้กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรี
นครินทรวิโรฒ ปทุมวัน จ านวน 30 คน เพ่ือหาค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ของแบบสอบถาม โดย
วิธีการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่า (Alpha-Coefficient) ตามวิธีของครอนบาค (Conbach) ได้ค่าความ
เชื่อมั่นของแบบสอบถามเท่ากับ 0.763 
         3.2.2.6 ปรับปรุงแก้ไขแบบสอบถามก่อนน าไปใช้จริง 
         3.2.2.7 น าแบบสอบถามท่ีแก้ไขแล้วไปใช้เก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างจริง 
 

3.3 กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 หลังจากที่ผู้ศึกษาได้ปรับปรุงแก้ไขแบบสอบถามเรียบร้อยแล้ว น ามาเก็บข้อมูลโดยมีขั้นตอน 
ดังนี้ 
 3.3.1 น าหนังสือขออนุญาตจากส านักงานโครงการบัณฑิตศึกษา คณะเทคโนโลยีคหกรรม
ศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร เพ่ือขอความอนุเคราะห์จากผู้อ านวยการโรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน ในการทดสอบเครื่องมือกับประชากรกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะ
คล้ายกับกลุ่มตัวอย่างที่จะเก็บข้อมูลจริง 
 3.3.2 ประสานงานกับครูประจ าชั้นและครูประจ ารายวิชาเพ่ือแจกแบบสอบถาม ตามรายชื่อ
กลุ่มตัวอย่างที่สุ่มได้ โดยผู้ศึกษาแจกแบบสอบถามด้วยตัวเองและอธิบายรายละเอียดและวิธีการให้
นักเรียนเข้าใจ ให้นักเรียนท าแบบสอบถาม พร้อมเก็บรวบรวมข้อมูล 
 3.3.3 เก็บรวบรวมแบบสอบถามด้วยตัวเอง 
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 3.3.4 ตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถาม เพ่ือน าข้อมูลไปวิเคราะห์ทางสถิติ 
 

3.4 กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 ใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ในการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
 3.4.1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) เพ่ือหา
ค่าสถิติ ได้แก่ ค่าความถ่ี (Frequency) และค่าร้อยละ (Percentage) 
 3.4.20ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่างใช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วย
ค่าความถี่ (Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage) แล้วจัดกลุ่มตัวอย่างตามระดับความรู้ โดยผู้ศึกษาแบ่ง
คะแนนเป็น 3 ระดับ (บุญธรรม, 2553) ดังนี้ 
 
 
 
 
  
  
 3.4.3 ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าความถี่ 
(Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation: S.D.) ซึ่งมีการแปลความหมายของระดับทัศนคติ โดยใช้เกณฑ์ (Likert, 1999) ดังนี้ 

 
 
 
 
 
 
 

  

ระดับดี หมายถึง ได้คะแนนมากกว่าหรือเท่ากับร้อยละ 80  
(8 คะแนนขึ้นไป) 

ระดับปานกลาง หมายถึง ได้คะแนนระหว่างร้อยละ 60-79 (6-8 คะแนน) 
ระดับน้อย หมายถึง ได้คะแนนต่ ากว่าร้อยละ 60 (น้อยกว่า 6 คะแนน) 

คะแนนเฉลี่ย ระดับทัศนคติ 
4.50 – 5.00 ดีมาก 
3.50 – 4.49 ดี 
2.50 – 3.49 ปานกลาง 
1.50 – 2.49 น้อย 
1.00 – 1.49 น้อยที่สุด 
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 3.4.4 พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าความถี่ (Frequency) 
ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation: S.D.) 
ซึ่งมีการแปลความหมายของระดับพฤติกรรม โดยใช้เกณฑ์ (Best, 1981) ดังนี้ 
 

คะแนนเฉลี่ย ระดับพฤติกรรม 
4.50 – 5.00 ประจ า 
3.50 – 4.49 บ่อยครั้ง 
2.50 – 3.49 บางครั้ง 
1.50 – 2.49 นานๆ ครั้ง 
1.00 – 1.49 ไม่เคยปฏิบัติ 

 
 3.4.5 หาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภค
ผักและผลไม้ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 
(ฝ่ายมัธยม) วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติไคสแควร์ (Chi-Square) 
 3.4.6 หาความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม้ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ        
ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติไคสแควร์ (Chi-Square)  

 



บทท่ี 4 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลและอภิปรายผล 
 
 

 การศึกษาเรื่อง ความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียน           
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม)      
เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียน
สาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ที่ก าลังศึกษาอยู่ในปีการศึกษา 2560 
จ านวน 268 คน ผู้ศึกษาแบ่งการรายงานผลการวิเคราะห์ข้อมูลออกเป็น 6 ตอน ดังนี้ 
 4.1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ 

4.1.1 เพศ 
4.1.2 ระดับชั้นที่ก าลังศึกษา 
4.1.3 แหล่งที่มาของความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 

 4.2 ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง 

 4.3 ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง 

 4.4 พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ 
4.4.1 ความถี่ในการบริโภคผักและผลไม้ 
4.4.2 ชนิดของผักและผลไม้ที่เลือกบริโภค 
4.4.3 เหตุผลในการบริโภคผักและผลไม้ 
4.4.4 ปริมาณผักและผลไม้ที่บริโภคใน 1 วัน  

 4.5 ผลการทดสอบสมมติฐาน 
 4.5.1 ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภค 

ผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง  
      4.5.2 ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง  
 4.6 การอภิปรายผล
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4.1 ข้อมูลทั่วไปของกลุม่ตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) จ านวน 268 คน วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้                
ค่าร้อยละ (Percentage) และแจกแจงความถ่ี (Frequency)  
 4.1.1 ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ จ าแนกตามเพศ ระดับชั้นที่ก าลังศึกษา 
แหล่งที่มาของความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) จ านวน 268 คน ดังตารางที่ 4.1 - 4.3 ดังนี้ 

 
ตารางท่ี 4.1  จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามเพศ 
 

เพศ จ านวน (คน) ร้อยละ 
หญิง 144 53.73 

ชาย 124 46.27 
รวม 268 100.00 

 

 จากตารางที่ 4.1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 144 คน คิดเป็นร้อยละ 
53.73 และเป็นเพศชาย จ านวน 124 คน คิดเป็นร้อยละ 46.27 ตามล าดับ 
 

ตารางท่ี 4.2  จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามระดับชั้นที่ก าลังศึกษา 
 

ระดับชั้นที่ก าลังศึกษา จ านวน (คน) ร้อยละ 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 95 35.45 

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 93 34.70 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 80 29.85 

รวม 268 100.00 
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 จากตารางที่ 4.2 พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ก าลังศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 มาก
ที่สุด จ านวน 95 คน คิดเป็นร้อยละ 35.45 รองลงมาคือ ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 จ านวน 93 คน                
คิดเป็นร้อยละ 34.70 และระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 80 คน คิดเป็นร้อยละ 29.85 ตามล าดับ 

ตารางท่ี 4.3  จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามแหล่งที่มาของความรู้เกี่ยวกับ  
                  การบริโภคผักและผลไม้ (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

(n=268) 
แหล่งที่มาของความรู้ จ านวน (คน) ร้อยละ 

ผู้ปกครอง/ญาติ 239 28.97 

คร ู 158 19.15 
เพ่ือน/เพ่ือนบ้าน 43 5.21 
โทรทัศน์/วิทยุ 90 10.91 
อินเทอร์เน็ต 149 18.06 
หนังสือ/ต ารา/งานวิจัย 80 9.70 
หนังสือพิมพ์/นิตยสาร/วารสาร 38 4.61 
เอกสารเผยแพร่/แผ่นพับ 28 3.39 

โดยภาพรวม 825 100.00 
  
 จากตารางที่ 4.3 พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ได้รับความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้จาก
ผู้ปกครองหรือญาติ มากที่สุด จ านวน 239 คน คิดเป็นร้อยละ 28.97 รองลงมาคือ ครู จ านวน 158 คน 
คิดเป็นร้อยละ 19.15 อินเทอร์เน็ต จ านวน 149 คน คิดเป็นร้อยละ 18.06 โทรทัศน์/วิทยุ จ านวน 90 คน 
คิดเป็นร้อยละ 10.91 หนังสือ/ต ารา/งานวิจัย จ านวน 80 คน คิดเป็นร้อยละ 9.70 เพ่ือน/เพ่ือนบ้าน 
จ านวน 43 คน คิดเป็นร้อยละ 5.21 หนังสือพิมพ์/นิตยสาร/วารสาร จ านวน 38 คน คิดเป็นร้อยละ 4.61 
และเอกสารเผยแพร่/แผ่นพับ จ านวน 28 คน คิดเป็นร้อยละ 3.39 ตามล าดับ  

 

4.2 ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ของกลุม่ตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) จ านวน 268 คน วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้                
ค่าร้อยละ (Percentage) และแจกแจงความถี่ (Frequency) จ าแนกความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและ
ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามระดับคะแนน ดังตารางที่ 4.4 ดังนี้ 
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ตารางที่ 4.4  จ านวนและร้อยละ ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง  
                 จ าแนกตามระดับคะแนน 

                 (n=268) 

ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
คะแนน 

(เต็ม 10 คะแนน) 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 

ระดับดี (ร้อยละ 80) 8 คะแนนขึ้นไป 161 60.08 
ระดับปานกลาง (ร้อยละ 60-79) 6-8 คะแนน 80 29.85 
ระดับน้อย (ต่ ากว่าร้อยละ 60) น้อยกว่า 6 คะแนน 27 10.07 

โดยภาพรวม 268 100.00 
  
 จากตารางที่ 4.4 พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้อยู่ใน
ระดับดี จ านวน 161 คน คิดเป็นร้อยละ 60.08 รองลงมา คือ มีความรู้อยู่ในระดับปานกลาง จ านวน 80 
คน คิดเป็นร้อยละ 29.85 และมีความรู้อยู่ในระดับน้อย จ านวน 27 คน คิดเป็นร้อยละ 10.07 ตามล าดับ   
 เมื่อพิจารณาตามระดับความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกรายข้อ 
แสดงดังตารางที่ 4.5  
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ตารางท่ี 4.5  จ านวน ร้อยละและระดับความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง  
                 จ าแนกรายข้อ  

(n = 268) 
    ตอบถูก  ตอบผิด ระดับ

ความรู้  ค าถาม  จ านวน(คน)  จ านวน(คน) 
    ร้อยละ  ร้อยละ 
1. สารอาหารที่ส าคัญในผักและผลไม ้ 259 

(96.64) 
 9 

(3.36) 
ดี 

2. การรับประทานผักและผลไม้ต้องค านึงถึง    
   คุณค่าทางโภชนาการ 

262 
(97.80) 

 6 
(2.20) 

ดี 

3. การรับประทานผักและผลไม้เป็นประจ าช่วย  
   ป้องกันการเกิดโรค 

256 
(95.50) 

 12 
(4.50) 

ดี 

4. การไม่รับประทานผักและผลไม้ ก่อให้เกิด 
   ความเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพ 

185 
(69.00) 

 83 
(31.00) 

ปานกลาง 

5. ผักมีวิตามิน A  122 
(45.50) 

 146 
(54.50) 

น้อย 

6. ผลไม้ช่วยแก้ไอและขับเสมหะได้ 185 
(69.00) 

 83 
(31.00) 

ปานกลาง 

7. ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานผลไม้ประเภท     
   องุ่นดอง มะขามแช่อิ่ม                

239 
(89.20) 

 29 
(10.80) 

ดี 

8. ผลไม้ช่วยป้องกันโรคเลือดออกตามไรฟัน 191 
(71.30) 

 77 
(28.70) 

ปานกลาง 

9.  การรับประทานผักและผลไม้ช่วยลดการ   
    สะสมสารพิษในร่างกายได้ดี 

240 
(89.60) 

 28 
(10.40) 

ดี 

10. พฤติกรรมการรับประทานผักผลไม้ที่    
     ถูกต้องจะส่งผลดีต่อสุขภาพ 

261 
(97.40) 

 7 
(2.60) 

ดี 

 

โดยภาพรวม 
2,200 

(82.09) 
 480 

(17.91) 

 

ดี 
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 จากตารางที่  4 .5 พบว่ า  กลุ่ มตั วอย่ า งมีความรู้ เ กี่ ยวกับการบริ โภคผักและผลไม้                        
โดยภาพรวมอยู่ในระดับดี (คะแนนสูงกว่าร้อยละ 80 หรือได้ 8 คะแนนขึ้นไป) เมื่อ พิจารณาเป็น         
รายข้อ นักเรียนส่วนใหญ่มีความรู้อยู่ในระดับดี จ านวน 6 ข้อ ได้แก่ ข้อที่ 1) สารอาหารที่ส าคัญในผักและ
ผลไม้ ข้อที่ 2) การรับประทานผักและผลไม้ต้องค านึงถึงคุณค่าทางโภชนาการ ข้อที่ 3) การรับประทานผัก                   
และผลไม้เป็นประจ าช่วยป้องกันการเกิดโรค ข้อที่ 7) ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานผลไม้ประเภท องุ่น
ดอง มะขามแช่อิ่ม ข้อที่ 9) การรับประทานผักและผลไม้ช่วยลดการสะสมสารพิษในร่างกายได้ดี และข้อที่ 
10) พฤติกรรมการรับประทานผักผลไม้ที่ถูกต้องจะส่งผลดีต่อสุขภาพ ส่วนค าถามที่กลุ่มตัวอย่างมีความ
รู้อยู่ในระดับปานกลาง มีจ านวน 3 ข้อ ได้แก่ ข้อที่ 4) การไม่รับประทานผักและผลไม้ ก่อให้เกิดความ
เสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพ ข้อที่ 6) ผลไม้ช่วยแก้ไอและขับเสมหะได้ และข้อที่ 8) ผลไม้ช่วยป้องกันโรค
เลือดออกตามไรฟัน นอกจากนี้พบว่า ค าถามที่กลุ่มตัวอย่างมีความรู้อยู่ในระดับน้อย มีจ านวน 1 ข้อ คือ 
ข้อที่ 5) ผักมีวิตามิน A 
  

4.3 ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาคือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) จ านวน 268 คน วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าร้อยละ 
(Percentage) แจกแจงความถี่ (Frequency) ค่าเฉลี่ย ( ) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
จ าแนกตามระดับทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่างโดยภาพรวม ดังตารางที่ 4.6 ดังนี้ 
 
ตารางที่ 4.6  จ านวนและร้อยละของระดับทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง   
                 จ าแนกตามค่าเฉลี่ยระดับคะแนน 

 
ระดับทัศนคติในการบริโภคผกัและผลไม้ ค่าเฉลี่ย จ านวน (คน) ร้อยละ 

ดีมาก 4.51 - 5.00 27 10.07 
ดี 3.51 - 4.50 53 19.79 

ปานกลาง 2.51 - 3.50 161 60.07 
น้อย 1.51 - 2.50 27 10.07 

โดยภาพรวม 268 100.00 
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 จากตารางที่ 4.6 พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้อยู่ในระดับ
ปานกลาง จ านวน 161 คน คิดเป็นร้อยละ 60.07 รองลงมาคือ ระดับดี จ านวน 53 คน คิดเป็นร้อยละ 
19.79 ระดับดีมากและระดับน้อยจ านวน 27 คนเท่ากัน คิดเป็นร้อยละ 10.07 ตามล าดับ    
 เมื่อพิจารณาระดับทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกรายข้อ                     
แสดงดังตารางที่ 4.7 

 
ตารางที่ 4.7  จ านวนและร้อยละของระดับทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง   
                 จ าแนกรายข้อ 

(n=268) 

ทัศนคติในการบริโภค 
ผักและผลไม ้

ระดับทัศนคต ิ

  S.D. 

 

การแปล
ความหมาย 

 

ดีมาก ดี ปานกลาง น้อย 
 

น้อยท่ีสุด 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
 (ร้อยละ) 

จ านวน 
 (ร้อยละ) 

จ านวน 
 (ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

1. กินผักและผลไม้เป็นประจ า 213 50 4 0 1 4.77 0.50 ดีมาก 
    ท าให้มีสุขภาพดี (7.95) (1.87) (0.15) (0.00) (0.04)    
2. ฉันไม่กินอาหารที่โรยด้วยต้นหอมผักชี 65 57 59 50 37 2.76 1.37 ปานกลาง 
   เพราะเหม็นเขียว (2.43) (2.13) (2.20) (1.87) (1.38)    
3. ผักสีเขียวมักจะมีรสจืดและขมไม่อร่อย 44 63 69 63 29 2.89 1.25 ปานกลาง 
 (1.64) (2.35) (2.57) (2.35) (1.08)    
4. ผักและผลไม้แช่แข็งมีประโยชน์ 26 31 68 69 74 2.50 1.27 ปานกลาง 
   เทียบเท่าผักและผลไม้สด    (0.97) (1.16) (2.54) (2.57) (2.76)    
5. มะระมีรสขมแต่มีสรรพคุณทางยาสูง 110 85 53 10 10 4.03 1.05 ดี 
 (4.10) (3.17) (1.98) (0.37) (0.37)    
6. ผลไม้ที่มีรสเปรี้ยวมีวิตามินซีสูง 93 110 33 23 9 3.95 1.06 ดี 
 (3.47) (4.10) (1.23) (0.86) (0.34)    
7. กินกล้วยท าให้อ้วน 55 75 86 35 17 2.57 1.14 ปานกลาง 
 (2.05) (2.80) (3.21) (1.31) (0.63)    
8. กินผักที่มีกลิ่นฉุนท าให้มีกลิ่นตัวแรง 63 69 73 37 26 2.60 1.26 ปานกลาง 
 (2.35) (2.57) (2.72) (1.38) (0.97)    
9. ผักและผลไม้ที่ผ่านการหุงต้มท าให้ 46 94 68 38 22 3.39 1.17 ปานกลาง 
   สูญเสียวิตามิน (1.72) (3.51) (2.54) (1.42) (0.82)    
10. กินผลไม้แทนอาหารมื้อเย็นช่วยลด   
     น้ าหนัก 

63 
(2.35) 

85 
(3.17) 

43 
(1.60) 

46 
(1.72) 

31 
(1.16) 

3.38 1.32 ปานกลาง 

 

โดยภาพรวม 
778 719 556 371 256  

3.28 
 

0.54 
 

ปานกลาง 
(29.03) (26.83) (20.75) (13.84) (9.55) 
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 จากตารางที่ 4.7 พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้โดยภาพรวมในระดับ
ปานกลาง ( =3.28, S.D. = 0.54)  เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ กลุ่มตัวอย่างมีทัศนคติ ดังนี้ 
 กลุ่มตัวอย่างมีทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ ในระดับดีมาก จ านวน 1 ข้อ คือ ข้อที่ 1 )      
กินผักและผลไม้เป็นประจ าท าให้มีสุขภาพดี ( =4.77, S.D. = 0.50) มีทัศนคติในการบริโภคผักและ
ผลไม้ในระดับดี จ านวน 2 ข้อ ได้แก่ ข้อที่ 5) มะระมีรสขมแต่มีสรรพคุณทางยาสูง (  = 4.03, S.D. = 
1.05) และข้อที่ 6) ผลไม้ที่มีรสเปรี้ยวมีวิตามินซีสูง ( = 3.95, S.D. = 1.06) มีทัศนคติในการบริโภคผัก
และผลไม้ในระดับปานกลาง จ านวน 6 ข้อ ได้แก่ ข้อที่ 2) ฉันไม่กินอาหารที่โรยด้วยต้นหอมผักชีเพราะ
เหม็นเขียว ( =2.76, S.D. = 1.37) ข้อที่ 3) ผักสีเขียวมักจะมีรสจืดและขมไม่อร่อย ( = 2.89, S.D. = 
1.25) ข้อที่ 4) ผักและผลไม้แช่แข็งมีประโยชน์เทียบเท่าผักและผลไม้สด ( =2.50, S.D. = 1.27) ข้อที่ 7) 
กินกล้วยท าให้อ้วน ( =2.57, S.D. = 1.14) ข้อที่ 8) กินผักที่มีกลิ่นฉุนท าให้มีกลิ่นตัวแรง ( =2.60, 
S.D. = 1.26) ข้อที่ 9) ผักและผลไม้ที่ผ่านการหุงต้มท าให้สูญเสียวิตามิน ( = 3.39, S.D. =1.17) และ 
ข้อที่ 10) กินผลไม้แทนอาหารมื้อเย็นช่วยลดน้ าหนัก    ( = 3.38, S.D. = 1.32)   
   

4.4 พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) จ านวน 268 คน วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้                 
ค่าร้อยละ (Percentage) แจกแจงความถี่ (Frequency) ค่าเฉลี่ย ( ) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D.) จ าแนกพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ 4 ด้าน ได้แก่ 1) ความถี่ในการบริโภคผักและผลไม้ 2) 
ชนิดของผักและผลไม้ที่เลือกบริโภค 3) เหตุผลในการบริโภคผักและผลไม้ 4) ปริมาณผักและผลไม้ที่
บริโภคใน 1 วัน 
 4.4.1 พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง ด้านความถี่ในการบริโภคผักและ
ผลไม้ จ าแนกตามชนิดของผักและผลไม้ที่บริโภคต่อสัปดาห์ แสดงดังตารางที ่4.8 - 4.9 ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 



52 

 

ตารางท่ี 4.8  จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง ด้านความถี่ใน     
                 การบริโภคผักและผลไม้ จ าแนกตามชนิดของผักที่บริโภคต่อสัปดาห์  
                 (ตอบได้มากกว่า 1 ชนิด)  

(n=268) 

พฤติกรรม 
การบริโภคผัก 

ความถี่ในการบริโภคต่อสัปดาห ์

  S.D. 

 

ระดับ 
พฤติกรรม 

ประจ า บ่อยคร้ัง บางคร้ัง นานๆ คร้ัง ไม่เคยปฏิบัติ 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
 (ร้อยละ) 

จ านวน 
 (ร้อยละ) 

จ านวน 
 (ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

1. ผักสด 20 113 70 33 32 3.21 1.13 บางครั้ง 
 (1.24) (7.03) (4.35) (2.05) (1.99)    
2. ผัด 25 139 57 28 19 3.46 1.04 บางครั้ง 
 (1.55) (8.64) (3.54) (1.74) (1.18)    
3. ทอด 21 108 65 39 35 3.15 1.17 บางครั้ง 
 (1.31) (6.72) (4.04) (2.43) (2.18)    
4. นึ่ง/ต้ม/ลวก 27 112 79 30 20 3.36 1.05 บางครั้ง 
 (1.68) (6.97) (4.91) (1.87) (1.24)    
5. อบ/ย่าง/ป้ิง 12 82 83 49 42 2.90 1.14 บางครั้ง 
 (0.75) (5.10) (5.16) (3.05) (2.61)    
6. ผักแปรรูป เช่น ดอง 5 31 48 32 152 1.90 1.17 นานๆ ครั้ง 
   ตากแห้ง เป็นต้น (0.31) (1.93) (2.99) (1.99) (9.45)    

 

โดยภาพรวม 
110 585 402 211 300  

2.99 
 

0.71 
 

บางคร้ัง 
(6.84) (36.38) (25.00) (13.12) (18.66) 

  
 จากตารางที่ 4.8 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) จ านวน 268 คน ที่ เป็นกลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรม                
การบริโภคผักและผลไม้ ด้านความถี่ในการบริโภคผักและผลไม้ จ าแนกตามชนิดของผักที่บริโภคต่อ
สัปดาห์  โดยรวมอยู่ ในระดับบางครั้ ง (  = 2.99, S.D. = 0.71) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า                       
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการบริโภคผักอยู่ในระดับบางครั้งเกือบทุกรายการ ได้แก่ ผักผัด (  = 
3.46, S.D. = 1.04)  รองลงมาคือ ผักนึ่ง/ต้ม/ลวก ( = 3.36, S.D. = 1.05) ผักสด ( = 3.21, S.D. = 
1.13) ผักทอด (  = 3.15, S.D. = 1.17) และผักอบ/ย่าง/ปิ้ง (  = 2. 90, S.D. = 1.14) ผักที่กลุ่ม
ตัวอย่างบริโภคนานๆ ครั้ง ได้แก่ ผักแปรรูป เช่น ดอง ตากแห้ง เป็นต้น ( = 1. 90, S.D. = 1.17) 
ตามล าดับ 
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ตารางท่ี 4.9  จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง ด้านความถี่ใน     
                 การบริโภคผักและผลไม้ จ าแนกตามชนิดของผลไม้ที่บริโภคต่อสัปดาห์                       
                 (ตอบได้มากกว่า 1 ชนิด)  

(n=268) 

พฤติกรรม 
การบริโภคผลไม้ 

ความถี่ในการบริโภคต่อสัปดาห ์

  S.D. 

 

ระดับ 
พฤติกรรม 

ประจ า บ่อยคร้ัง บางคร้ัง นานๆ คร้ัง ไม่เคยปฏิบัติ 
จ านวน 

(ร้อยละ) 
จ านวน 

 (ร้อยละ) 
จ านวน 

 (ร้อยละ) 
จ านวน 

 (ร้อยละ) 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

1. ผลไม้สด 112 226 101 76 21 3.62 0.92 บ่อยครั้ง 
 (4.64) (9.37) (4.19) (3.15) (0.87)    
 1.1 เนื้อผลไม้สด 71 117 33 36 11 3.75 1.11 บ่อยครั้ง 
  (2.94) (4.85) (1.37) (1.49) (0.46)    
 1.2 น้้าผลไม้สด 41 109 68 40 10 3.49 1.04 บางครั้ง 
  (1.70) (4.52) (2.82) (1.66) (0.41)    
2. ผลไม้หุงต้ม เช่น เชื่อม  9 50 90 47 72 2.54 1.17 บางครั้ง 
   ลอยแก้ว ฯลฯ  (0.37) (2.07) (3.73) (1.95) (2.99)    
3. ผลไม้แปรรูป 31 264 264 256 793 2.06 0.85 นานๆ ครั้ง 
 (1.29) (10.95) (10.95) (10.61) (32.88)    
 3.1 แช่อิ่ม 3 34 34 37 160 1.82 1.14 นานๆ ครั้ง 
  (0.12) (1.41) (1.41) (1.53) (6.63)    
 3.2 ดอง 4 31 23 30 180 1.69 1.12 นานๆ ครั้ง 
  (0.17) (1.29) (0.95) (1.24) (7.46)    
 3.3 กวน 4 35 40 36 153 1.88 1.17 นานๆ ครั้ง 
  (0.17) (1.45) (1.66) (1.49) (6.34)    
 3.4 อบ/ตากแห้ง 7 46 67 48 100 2.30 1.21 นานๆ ครั้ง 
  (0.29) (1.91) (2.78) (1.99) (4.15)    
 3.5 แยมผลไม้ 6 77 53 60 72 2.57 1.22 บางครั้ง 
  (0.25) (3.19) (2.20) (2.49) (2.99)    
 3.6 ผลไม้กระปอ๋ง 7 41 47 45 128 2.08 1.22 นานๆ ครั้ง 
  (0.29) (1.70) (1.95) (1.87) (5.31)    

 

โดยภาพรวม 
152 540 455 379 886  

2.46 
 

0.70 
 

นานๆ คร้ัง 
(6.30) (22.39) (18.86) (15.71) (36.74) 

 
 จากตารางที่ 4.9  พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง ด้านความถี่ในการ
บริโภคผักและผลไม้ จ าแนกตามชนิดของผลไม้ที่บริโภคต่อสัปดาห์ พบว่า โดยภาพรวมกลุ่มตัวอย่างมี
พฤติกรรมการบริโภคผลไม้อยู่ในระดับนานๆ ครั้ง (  = 2.46, S.D. = 0.70) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ 
พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการบริโภคผลไม้บ่อยครั้ง ได้แก่ 1) ผลไม้สด ( =3.62, S.D. = 
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0.92) ในรูปแบบเนื้อผลไม้สด ( =3.75, S.D. = 1.11) ผลไม้ที่บริโภคในระดับบางครั้ง ได้แก่ น้ าผลไม้สด 
( = 3.49, S.D. = 1.04) ผลไม้หุงต้ม เช่น เชื่อม ลอยแก้ว ฯลฯ ( =2.54, S.D. = 1.17) ผลไม้แปรรูป
ในรูปแบบแยมผลไม้ ( =2.57, S.D. = 1.22) ส่วนผลไม้ท่ีบริโภคในระดับนานๆ ครั้ง ได้แก่ ผลไม้แปรรูป 
( = 2.06, S.D. = 0.85) เรียงล าดับดังนี้ ผลไม้อบ/ตากแห้ง ( =2.30, S.D. = 1.21) ผลไม้กระป๋อง              
(  = 2.08, S.D. = 1.22) ผลไม้กวน (  =1.88, S.D. = 1.17) ผลไม้แช่อ่ิม (  =1.82, S.D. = 1.14) 
และผลไม้ดอง ( =1.69, S.D. = 1.12) ตามล าดับ 
 4.4.2 พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง ด้านชนิดของผักและผลไม้               
ที่เลือกบริโภค 
  4.4.2.1 ชนิดของผักที่บริโภค แสดงดังตารางที่ 4.10 
 
ตารางท่ี 4.10  จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง ด้านชนิดของผัก 
                   และผลไม้ท่ีเลือกบริโภค จ าแนกตามชนิดของผักที่บริโภค  
        (ตอบได้มากกว่า 1 ชนิด) 

                  (n=268) 
ล าดับที่ ชนิดของผักที่บริโภค จ านวน (คน) ร้อยละ 

1 ข้าวโพด 144 10.75 
2 บล็อกโคลี่ 126 9.40 
3 ผักบุ้ง 104 7.76 
4 กะหล่ าปลี 103 7.69 
5 ผักกาดขาว 85 6.34 
6 คะน้า 80 5.97 
7 แตงกวา 78 5.82 
8 แครอท 72 5.37 
9 ผักกวางตุ้ง 66 4.93 
10 มะเขือเทศ 62 4.63 
11 มันฝรั่ง 46 3.43 
12 ผักชี 39 2.91 
13 ผักกาดหอม 38 2.84 
14 ฟักทอง 37 2.76 



55 

 

ตารางท่ี 4.10  (ต่อ)  
 (n=268) 

 

 จากตารางที่ 4.10 พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เลือกบริโภคผักชนิดต่างๆ จ านวน 33 ชนิด 
เรียงล าดับจากมากไปหาน้อยตามที่กลุ่มตัวอย่างเลือกบริโภคมากท่ีสุด 10 อันดับแรกคือ ข้าวโพด (ร้อยละ 
10.75) รองลงมาคือ บล็อกโคลี่ (ร้อยละ 9.40) ผักบุ้ง (ร้อยละ 7.76) กะหล่ าปลี (ร้อยละ 7.69) 

ล าดับที่ ชนิดของผักที่บริโภค จ านวน (คน) ร้อยละ 
15 กะเพรา 34 2.54 
16 ต าลึง 29 2.16 
17 ผักโขม 29 2.16 
18 หน่อไม้ 24 1.79 
19 มันเทศ 20 1.49 
20 ผักกาดแก้ว 19 1.42 
21 บวบ 18 1.34 
22 โหระพา 17 1.27 
23 ฟักเขียว 16 1.19 
24 ถั่วงอก 15 1.12 
25 ป๋วยเล้ง 11 0.82 
26 ยอดมะพร้าวอ่อน 9 0.67 
27 ชะอม 5 0.37 
28 พริกหยวก 4 0.30 
29 กระเทียม 3 0.22 
30 หัวผักกาด 2 0.15 
31 ต้นหอม 2 0.15 
32 มะระ 2 0.15 
33 เผือก 1 0.07 

 โดยภาพรวม 1,340 100.00 
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ผักกาดขาว (ร้อยละ 6.34) คะน้า (ร้อยละ 5.97) แตงกวา (ร้อยละ 5.82) แครอท (ร้อยละ 5.37) 
ผักกวางตุ้ง (ร้อยละ 4.93) และมะเขือเทศ (ร้อยละ 4.63) นอกนั้นบริโภคในจ านวนที่น้อยลงตามล าดับ 
       4.4.2.2 ส่วนของผักที่น ามาบริโภค แสดงดังตารางที่ 4.11 
 
ตารางท่ี 4.11  จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง        
                   ด้านชนิดของผักและผลไม้ที่เลือกบริโภค จ าแนกตามส่วนของผักที่บริโภค  
                   (ตอบได้มากกว่า 1 ชนิด) 

(n=268) 
ส่วนของผักท่ีบริโภค จ านวน (คน) ร้อยละ 

1. ราก/หัว 144 10.75 

 1.1 แครอท 72 5.37 
 1.2 มันฝรั่ง 46 3.43 
 1.3 มันเทศ 20 1.49 
 1.4 กระเทียม 3 0.22 
 1.5 หัวผักกาด 2 0.15 
 1.6 เผือก 1 0.07 
2. ใบ/ล าต้น 835 62.31 
 2.1 บล็อกโคลี่ 126 9.40 
 2.2 ผักบุ้ง 104 7.76 
 2.3 กะหล่ าปลี 103 7.69 
 2.4 ผักกาดขาว 85 6.34 
 2.5 คะน้า 80 5.97 
 2.6 ผักกวางตุ้ง 66 4.93 
 2.7 ผักชี 39 2.91 
 2.8 ผักกาดหอม 38 2.84 
 2.9 กะเพรา 34 2.54 
 2.10 ต าลึง 29 2.16 
 2.11 ผักโขม 29 2.16 
 2.12 หน่อไม้ 24 1.79 
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ตารางท่ี 4.11 (ต่อ)  
(n=268) 

ส่วนของผักท่ีบริโภค จ านวน (คน) ร้อยละ 
2. ใบ/ล าต้น (ต่อ)   
 2.13 ผักกาดแก้ว 19 1.42 
 2.14 โหระพา 17 1.27 
 2.15 ถั่วงอก 15 1.12 
 2.16 ยอดมะพร้าวอ่อน 9 0.67 
 2.17 ชะอม 5 0.37 
 2.18 ต้นหอม 2 0.15 
3. ดอก/ผล 361 26.94 
 3.1 ข้าวโพด 144 10.75 
 3.2 แตงกวา 78 5.82 
 3.3 มะเขือเทศ 62 4.63 
 3.4 ฟักทอง 37 2.76 
 3.5 บวบ 18 1.34 
 3.6 ฟักเขียว 16 1.19 
 3.7 พริกหยวก 4 0.30 
 3.8 มะระจีน 2 0.15 

โดยภาพรวม 1,340 100.00 
  
 จากตารางที่  4 .11 นั ก เรี ยนชั้ นมั ธยมศึกษาตอนต้น  โรงเรี ยนสาธิตมหาวิทยาลั ย                                       
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 268 คน บริโภคส่วนของผัก                   
ที่บริโภค ได้แก่ ใบ/ล าต้น จ านวน 18 ชนิด (ร้อยละ 62.31) ดอก/ผล จ านวน 8 ชนิด (ร้อยละ 26.94) 
และราก/หัว จ านวน 6 ชนิด (ร้อยละ 10.75) ตามล าดับ 
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       4.4.2.3 ชนิดของผลไม้ที่บริโภค แสดงดังตารางที่ 4.12 
 
ตารางท่ี 4.12  จ านวนและร้อยละพฤตกิรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง 
                   ด้านชนิดของผักและผลไม้ที่เลือกบริโภค จ าแนกตามชนิดของผลไม้ที่บริโภค 
       (ตอบได้มากกว่า 1 ชนิด) 

(n=268) 
ล าดับ ชนิดของผลไม้ที่บริโภค จ านวน (คน) ร้อยละ 

1 แอปเปิ้ล 142 10.60 
2 องุ่น 117 8.73 
3 กล้วย 113 8.43 
4 ส้ม 109 8.13 
5 แตงโม 107 7.99 
6 มะม่วงดิบ 101 7.54 
7 ฝรั่ง 79 5.90 
8 สตรอเบอรี่ 73 5.45 
9 ชมพู่ 61 4.55 
10 สับปะรด 53 3.96 
11 มะละกอสุก 38 2.84 
12 เมล่อน 37 2.76 
13 ทุเรียน 35 2.61 
14 แคนตาลูป 34 2.54 
15 มะพร้าว 31 2.31 
16 ล าไย 30 2.24 
17 เชอรร์ี่ 27 2.01 
18 กีวี่ 25 1.87 
19 มังคุด 23 1.72 
20 แก้วมังกร 17 1.27 
21 เงาะ 16 1.19 
22 ลิ้นจี่ 13 0.97 
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ตารางท่ี 4.12  (ต่อ) 
(n=268) 

ล าดับ ชนิดของผลไม้ที่บริโภค จ านวน (คน) ร้อยละ 
23 มะม่วงสุก 10 0.75 
24 สาลี่ 10 0.75 
25 เสาวรส 8 0.60 
26 ราสเบอรี่ 8 0.60 
27 ลูกพลับ 7 0.52 
28 สละ 5 0.37 
29 ส้มโอ 4 0.30 
30 ขนุน 3 0.22 
31 ลองกอง 2 0.15 
32 แตงไทย 1 0.07 
33 ทับทิม 1 0.07 

โดยภาพรวม 1,340 100.00 
 
 จากตารางที่  4 .12 นั ก เรี ยนชั้ นมั ธยมศึกษาตอนต้น  โ รง เรี ยนสาธิตมหาวิทยาลัย                                
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 268 คน พบว่า บริโภคผลไม้ชนิด
ต่างๆ จ านวน 33 ชนิด เรียงล าดับจากมากไปหาน้อยตามที่กลุ่มตัวอย่างเลือกบริโภคมากที่สุด 10 อันดับ
แรกคือ แอปเปิ้ล (ร้อยละ 10.60) รองลงมาคือ องุ่น (ร้อยละ 8.73) กล้วย (ร้อยละ 8.43) ส้ม (ร้อยละ 
8.13) แตงโม (ร้อยละ 7.99) มะม่วงดิบ (ร้อยละ 7.54) ฝรั่ง (ร้อยละ 5.90) สตรอเบอรี่ (ร้อยละ 5.45) 
ชมพู่ (ร้อยละ 4.55) และสับปะรด (ร้อยละ 3.96) ตามล าดับ นอกนั้นบริโภคจ านวนน้อยลง  
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       4.4.2.4 แหล่งที่มาของผลไม้ท่ีบริโภค แสดงดังตารางที่ 4.13 
 

ตารางท่ี 4.13  จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง        
                   ด้านชนิดของผักและผลไม้ที่เลือกบริโภค จ าแนกตามแหล่งที่มาของผลไม้ที่บริโภค 
                   (ตอบได้มากกว่า 1 ชนิด) 

(n=268) 
แหลง่ท่ีมาของผลไม้ที่บริโภค จ านวน (คน) ร้อยละ 

1. ผลไม้ตามฤดูกาล 489 36.49 

 1.1 ส้ม 109 8.13 
 1.2 มะม่วงดิบ 101 7.54 
 1.3 ชมพู่ 61 4.55 
 1.4 สับปะรด 53 3.96 
 1.5 ทุเรียน 35 2.61 
 1.6 ล าไย 30 2.24 
 1.7 มังคุด 23 1.72 
 1.8 แก้วมังกร 17 1.27 
 1.9 เงาะ 16 1.19 
 1.10 ลิ้นจี่ 13 0.97 
 1.11 มะม่วงสุก 10 0.75 
 1.12 เสาวรส 8 0.60 
 1.13 สละ 5 0.37 
 1.14 ส้มโอ 4 0.30 
 1.15 ลองกอง 2 0.15 
 1.16 กล้วย 113 8.43 
 1.17 แตงโม 107 7.99 
 1.18 ฝรั่ง 79 5.90 
 1.19 มะละกอ 38 2.84 
 1.20 มะพร้าว 31 2.31 
 1.21 แตงไทย 1 0.07 
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ตารางท่ี 4.13  (ต่อ)    
(n=268) 

แหล่งที่มาของผลไม้ที่บริโภค จ านวน (คน) ร้อยละ 
1. ผลไม้ตามฤดูกาล (ต่อ)   
 1.22 ทับทิม 1 0.07 
2. ผลไม้ผลิตตลอดปี 371 27.69 
 2.1 กล้วย 113 8.43 
 2.2 แตงโม 107 7.99 
 2.3 ฝรั่ง 79 5.90 
 2.4 มะละกอ 38 2.84 
 2.5 มะพร้าว 31 2.31 
 2.6 ขนุน 3 0.22 
3. ผลไม้น าเข้าจากต่างประเทศ 480 35.82 
 3.1 แอปเปิ้ล 142 10.60 
 3.2 องุ่น 117 8.73 
 3.3 สตรอเบอร์รี่ 73 5.45 
 3.4 เมล่อน 37 2.76 
 3.5 แคนตาลูป 34 2.54 
 3.6 เชอรี่ 27 2.01 
 3.7 กีวี่ 25 1.87 
 3.8 สาลี่ 10 0.75 
 3.9 ราสเบอรี ่ 8 0.60 
 3.10 ลูกพลับ 7 0.52 

โดยภาพรวม 1,340 100.00 
  
 จากตารางที่ 4.13 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย 
 

ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 268 คน บริโภคผลไม้ตาม
แหล่งที่มาของประเภทผลไม้ที่เลือกบริโภคทั้งหมด เรียงล าดับ ได้แก่ ผลไม้ตามฤดูกาล จ านวน 21 ชนิด 
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(ร้อยละ 36.49) รองลงมา คือ ผลไม้น าเข้าจากต่างประเทศ จ านวน 10 ชนิด (ร้อยละ 35.82) และผลไม้
ผลิตตลอดปี จ านวน 6 ชนิด (ร้อยละ 27.69) ตามล าดับ   
 4.4.3 พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง ด้านเหตุผลในการบริโภคผักและ 
ผลไม ้
  4.4.3.1 เหตุผลในการบริโภคผัก แสดงดังตารางที่ 4.14 

 
ตารางท่ี 4.14  จ านวนและร้อยละ พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง        
                   จ าแนกตามเหตุผลในการบริโภคผัก (ตอบได้มากกว่า 1 เหตุผล) 

(n=268) 
เหตุผลในการบริโภคผัก จ านวน (คน) ร้อยละ 

อร่อย 394 29.40 
มีกลิ่นเฉพาะ 376 28.06 
รับประทานง่าย 246 18.36 
มีประโยชน์ 195 14.55 

มีรสหวาน 129 9.63 
โดยภาพรวม 1,340 100.00 

  
 จากตารางที่  4 .14 นั ก เรี ยนชั้ นมั ธยมศึกษาตอนต้น  โ รง เรี ยนสาธิตมหาวิทยาลัย                                                
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 268 คน พบว่า เหตุผลในการ
บริโภคผักของกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่คือ อร่อย คิดเป็นร้อยละ 29.40 รองลงมาคือ มีกลิ่นเฉพาะ                      
คิดเป็นร้อยละ 28.06 รับประทานง่าย คิดเป็นร้อยละ 18.36 มีประโยชน์คิดเป็นร้อยละ 14.55 และมีรส
หวาน คิดเป็นร้อยละ 9.63 ตามล าดับ 
 
 
 
 
 
 



63 

 

        4.4.3.2 เหตุผลในการบริโภคผลไม้ แสดงดังตารางที่ 4.15 
 

ตารางท่ี 4.15  จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง        
                   จ าแนกตามเหตุผลในการบริโภคผลไม้ (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

(n=268) 
เหตุผลในการบริโภคผลไม้ จ านวน (คน) ร้อยละ 

อร่อย 391 29.18 
ไม่มีกลิ่น 315 23.51 
รับประทานง่าย 221 16.49 
มีประโยชน์ 192 14.33 

มีรสหวาน 116 8.66 
กรอบ 105 7.84 

โดยภาพรวม 1,340 100.00 
 

 
 จากตารางที่  4 .15 นั ก เรี ยนชั้ นมั ธยมศึกษาตอนต้น  โ รง เรี ยนสาธิตมหาวิทยาลัย                       
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 268 คน พบว่า เหตุผลในการ
บริโภคผลไม้ของกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่คือ อร่อย คิดเป็นร้อยละ 29.18 รองลงมาคือ ไม่มีกลิ่น คิดเป็นร้อย
ละ 23.51 รับประทานง่าย คิดเป็นร้อยละ 16.49 มีประโยชน์ คิดเป็นร้อยละ 14.33 มีรสหวาน คิดเป็น
ร้อยละ 8.66 และกรอบ คิดเป็นร้อยละ 7.84 ตามล าดับ 
 4.4.4 ปริมาณผักและผลไม้ที่บริโภคใน 1 วัน ของกลุ่มตัวอย่าง แสดงดังตารางที่ 4.16 - 4.17 
ดังนี้ 
        4.4.4.1 ปริมาณผักที่บริโภคใน 1 วัน แสดงดังตารางที่ 4.16 
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ตารางท่ี 4.16  จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตาม 
                   ปริมาณผักที่บริโภคใน 1 วัน 

 
ปริมาณผักที่บริโภคใน 1 วัน จ านวน (คน) ร้อยละ 

น้อยกว่า 4 ทัพพี 232 86.57 

4 ทัพพี 31 11.57 
มากกว่า 4 ทัพพี 5 1.86 

โดยภาพรวม 268 100.00 
  
 จากตารางที่  4 .16 นั ก เรี ยนชั้ นมั ธยมศึ กษาตอนต้น  โรงเรี ยนสาธิตมหาวิทยาลั ย                            
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 268 คน พบว่า ส่วนใหญ่บริโภค
ผักใน 1 วัน ในปริมาณน้อยกว่า 4 ทัพพี คิดเป็นร้อยละ 86.57 รองลงมาคือ ปริมาณ 4 ทัพพี คิดเป็นร้อย
ละ 11.57 และปริมาณมากกว่า 4 ทัพพี คิดเป็นร้อยละ 1.86 ตามล าดับ 
       4.4.4.2 ปริมาณผลไม้ที่บริโภคใน 1 วัน แสดงดังตารางที่ 4.17 
 
ตารางท่ี 4.17  จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตาม 
                   ปริมาณผลไม้ที่บริโภคใน 1 วัน 

 
ปริมาณผลไม้ที่บริโภคใน 1 วัน จ านวน (คน) ร้อยละ 

น้อยกว่า 3 ส่วน 233 86.94 

3 ส่วน 23 8.58 
มากกว่า 3 ส่วน 12 4.48 

โดยภาพรวม 268 100.00 
  
 จากตารางที่ 4.17 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 268 คน พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่บริโภคผลไม้
ใน 1 วัน ในปริมาณน้อยกว่า 3 ส่วน คิดเป็นร้อยละ 86.94 รองลงมาคือ ปริมาณ 3 ส่วน คิดเป็นร้อยละ 
8.58 และปริมาณมากกว่า 3 ส่วน คิดเป็นร้อยละ 4.48 ตามล าดับ  
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ตารางท่ี 4.18  จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง        
                   จ าแนกตามรายการอาหารที่รับประทานมื้อเช้า (ตอบได้มากกว่า 1 รายการ) 

                   (n=268) 
 รายการอาหารม้ือเช้า จ านวน (คน) ร้อยละ 
ผัด 277 25.46 
 ข้าวผัด 107 9.83 
 สปาเก็ตตี้ 82 7.54 

 ราดหน้า 48 4.41 
 ผัดผัก 29 2.67 
 ผัดเต้าหู้ 11 1.01 
ทอด 176 16.18 
 ไข่เจียว 97 8.92 
 ทาโกยากิ 51 4.69 
 หอยทอด 28 2.57 
นึ่ง/ต้ม/ลวก 498 45.77 
 ก๋วยเตี๋ยว 111 10.20 
 ข้าวต้ม/โจ๊ก 71 6.53 
 ข้าวมันไก่ 66 6.07 
 แกงจืด 64 5.88 
 มักกะโรนี 44 4.04 
 ต้มย า 43 3.95 
 ไข่ตุ๋น 33 3.03 
 แกงส้ม 25 2.30 
 บะหมี่ 24 2.21 
 แกงกะหรี่ 10 0.92 
 ซุปมันฝรั่ง 7 0.64 
 แซนวิช/แฮมเบอร์เกอร์ 40 3.68 
 ผักโขมอบชีส 5 0.46 
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ตารางท่ี 4.18  (ต่อ) 
(n=268) 

 รายการอาหารม้ือเช้า จ านวน (คน) ร้อยละ 
น้ าพริก/ย า/สลัด 92 8.46 
 สลัดผัก 58 5.33 
 ฟรุตสลัด 21 1.93 
 ย าถั่วพู 13 1.19 
 โดยภาพรวม 1,088 100.00 

 
 จากตารางที่  4 .18 นั ก เรี ยนชั้ นมั ธยมศึ กษาตอนต้ น  โรงเรี ยนสาธิตมหาวิทยาลั ย                                   
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 268 คน บริโภคอาหารมื้อเช้าที่มี
ผักและผลไม้เป็นส่วนประกอบ โดยภาพรวมบริ โภคอาหารเช้า ประเภทนึ่ง/ต้ม/ลวกมากที่สุด                    
คิดเป็นร้อยละ 45.77 ของประเภทอาหารที่บริโภคม้ือเช้าทั้งหมด รองลงมาคือ ประเภทผัด คิดเป็นร้อยละ 
25.46 ประเภททอดคิดเป็นร้อยละ 16.18 ประเภทน้ าพริก/ย า/สลัด คิดเป็นร้อยละ 8.46 และประเภท
อบ/ปิ้ง/ย่างคิดเป็นร้อยละ 4.14 เมื่อพิจารณาในแต่ละรายการอาหารมื้อเช้าที่มีผัก และผลไม้เป็น
ส่วนประกอบ จ าแนกตามรายการอาหาร โดยเรียงล าดับ 3 ล าดับแรก ดังนี้     
 อาหารประเภทผัด กลุ่มตัวอย่างบริโภคอาหารมื้อเช้าโดยภาพรวมเป็นอาหารประเภทผัด     
ร้อยละ 25.46 ของรายการอาหารที่บริโภคม้ือเช้าทั้งหมด ได้แก่ ข้าวผัด คิดเป็นร้อยละ 9.83 รองลงมาคือ 
สปาเก็ตตี้ คิดเป็นร้อยละ 7.54 และราดหน้า คิดเป็นร้อยละ 4.41 ตามล าดับ 
 อาหารประเภททอด กลุ่มตัวอย่างบริโภคอาหารมื้อเช้าโดยภาพรวมเป็นอาหารประเภททอด 
ร้อยละ 16.18 ของรายการอาหารที่บริโภคมื้อเช้าทั้งหมด ได้แก่ ไข่เจียว คิดเป็นร้อยละ 8.92 รองลงมา
คือ ทาโกยากิ คิดเป็นร้อยละ 4.69 และหอยทอด คิดเป็นร้อยละ 2.57 ตามล าดับ 
 อาหารประเภทนึ่ง/ต้ม/ลวก กลุ่มตัวอย่างบริโภคอาหารมื้อเช้าโดยภาพรวมเป็นอาหารประเภท
นึ่ง/ต้ม/ลวก ร้อยละ 45.77 ของรายการอาหารที่บริโภคมื้อเช้าทั้งหมด ได้แก่ ก๋วยเตี๋ยว คิดเป็นร้อยละ 
10.20 รองลงมาคือ ข้าวต้ม/โจ๊ก คิดเป็นร้อยละ 6.53 และข้าวมันไก่ คิดเป็นร้อยละ 6.07 ตามล าดับ 
 อาหารประเภทอบ/ปิ้ง/ย่าง กลุ่มตัวอย่างบริโภคอาหารมื้อเช้าโดยภาพรวมเป็นอาหารประเภท
อบ/ปิ้ง/ย่าง ร้อยละ 4.14 ของรายการอาหารที่บริโภคมื้อเช้าทั้งหมด ได้แก่ แซนวิช/แฮมเบอร์เกอร์                
คิดเป็นร้อยละ 3.68 และผักโขมอบชีส คิดเป็นร้อยละ 0.46 ตามล าดับ 
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 อาหารประเภทน้ าพริก/ย า/สลัด กลุ่มตัวอย่างบริโภคอาหารมื้อเช้าโดยภาพรวมเป็นอาหาร
ประเภทน้ าพริก/ย า/สลัด ร้อยละ 8.46 ของรายการอาหารที่บริโภคมื้อเช้าทั้งหมด ได้แก่ สลัดผัก                    
คิดเป็นร้อยละ 5.33 รองลงมาคือ ฟรุตสลัด คิดเป็นร้อยละ 1.93 และย าถั่วพู คิดเป็นร้อยละ 1.19 
ตามล าดับ  
 
ตารางท่ี 4.19  จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนก  
                   ตามรายการอาหารที่รับประทานเป็นอาหารว่าง (เช้า) ที่มีผักและผลไม้เป็น 
                   ส่วนประกอบ (ตอบได้มากกว่า 1 รายการ) 

(n=268) 
รายการอาหารว่าง (เช้า) จ านวน (คน) ร้อยละ 

ส้ม 47 55.29 
ชมพู่ 22 25.88 

กล้วย 16 18.83 
รวม 85 100.00 

  
 จากตารางที่  4 .19 นั ก เรี ยนชั้ นมั ธยมศึ กษาตอนต้น  โรงเรี ยนสาธิตมหาวิทยาลั ย                                    
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ที่ เป็นกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 268 คน พบว่า ผู้ตอบ
แบบสอบถามทั้งหมด จ านวน 85 คน ส่วนใหญ่บริโภคอาหารว่างเช้าเป็นส้ม คิดเป็นร้อยละ 55.29 
รองลงมาคือ ชมพู่ คิดเป็นร้อยละ 25.88 และกล้วย คิดเป็นร้อยละ 18.83 ตามล าดับ 
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ตารางที่ 4.20  จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตาม  
                    รายการอาหารที่รับประทานมื้อกลางวันที่มีผักและผลไม้เป็นส่วนประกอบ  
                  (ตอบได้มากกว่า 1 รายการ) 

 (n=268) 
 รายการอาหารม้ือกลางวัน จ านวน (คน) ร้อยละ 
ผัด 398 52.79 
 ข้าวผัด 227 30.11 
 ข้าวมันไก่ 120 15.92 
 ผัดผัก 51 6.76 
ทอด 18 2.39 
 หอยทอด 18 2.39 
นึ่ง/ต้ม/ลวก 338 44.83 
 ก๋วยเตี๋ยว 89 11.80 
 แกงจืด 76 10.08 
 แกงเขียวหวาน 55 7.29 
 มักกะโรนี 44 5.84 
 แกงส้ม 38 5.04 
 บะหมี่ 29 3.85 
 กล้วยบวดช ี 7 0.93 

โดยภาพรวม 754 100.00 
 
 จากตารางที่  4 .20 นั ก เรี ยนชั้ นมั ธยมศึกษาตอนต้น  โ รง เรี ยนสาธิตมหาวิทยาลัย                        
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 268 คน บริโภคอาหารมื้อกลาง
วันที่มีผักและผลไม้เป็นส่วนประกอบ โดยภาพรวมบริโภคอาหารมื้อกลางวันประเภทผัดมากที่สุด                  
คิดเป็นร้อยละ 52.79 ของประเภทอาหารที่บริโภคมื้อกลางวันทั้งหมด รองลงมาคือ ประเภทนึ่ง/ต้ม/ลวก 
ร้อยละ 44.83 และประเภททอด คิดเป็นร้อยละ 2.39 ตามล าดับ เมื่อพิจารณาในแต่ละรายการอาหารมื้อ
กลางวันที่มีผักและผลไม้เป็นส่วนประกอบ จ าแนกตามรายการอาหาร เรียงล าดับ 3 ล าดับแรก ดังน้ี   
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 อาหารประเภทผัด กลุ่มตัวอย่างบริโภคอาหารมื้อกลางวันโดยภาพรวมเป็นอาหารประเภทผัด 
ร้อยละ 52.79 ของรายการอาหารที่บริโภคมื้อกลางวันทั้งหมด ได้แก่ ข้าวผัด คิดเป็นร้อยละ 30.11 
รองลงมาคือ ข้าวมันไก่ คิดเป็นร้อยละ 15.92 และ ผัดผัก คิดเป็นร้อยละ 6.76  
 อาหารประเภททอด กลุ่มตัวอย่างบริโภคอาหารมื้อกลางวันโดยภาพรวมเป็นอาหารประเภท
ทอด เพียง 1 รายการ คือ หอยทอด คิดเป็นร้อยละ 2.39 
 อาหารประเภทนึ่ง/ต้ม/ลวก กลุ่มตัวอย่างบริโภคอาหารมื้อกลางวันโดยภาพรวมเป็นอาหาร
ประเภทนึ่ง/ต้ม/ลวก ร้อยละ 44.83 ของรายการอาหารที่บริโภคมื้อกลางวันทั้งหมด ได้แก่ ก๋วยเตี๋ยว               
คิดเป็นร้อยละ 11.80 รองลงมาคือ แกงจืด คิดเป็นร้อยละ 10.08 และ แกงเขียวหวาน คิดเป็นร้อยละ 
7.29 ตามล าดับ  

 
ตารางที่ 4.21  จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตาม  
                    รายการอาหารที่รับประทานเป็นอาหารว่าง (บ่าย) ทีม่ีผักและผลไม้เป็นส่วนประกอบ   
                  (ตอบได้มากกว่า 1 รายการ) 

 (n=268) 
รายการอาหารว่าง (บ่าย) จ านวน (คน) ร้อยละ 

องุ่น 77 49.04 

ชมพู่ 59 37.58 
น้ าส้ม 21 13.38 

รวม 157 100.00 
  
 จากตารางที่  4 .21 นั ก เรี ยนชั้ นมั ธยมศึกษาตอนต้น  โรงเรี ยนสาธิตมหาวิทยาลั ย                          
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ที่ เป็นกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 268 คน พบว่า  ผู้ตอบ
แบบสอบถามทั้งหมด จ านวน 157 คน บริโภคอาหารว่างบ่ายเป็นองุ่น มากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 49.04 
รองลงมาคือ ชมพู่ คิดเป็นร้อยละ 37.58 และน้ าส้ม คิดเป็นร้อยละ 13.38 ตามล าดับ  
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ตารางที่ 4.22  จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคผักของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามรายการ 
อาหารที่รับประทานมื้อเย็นที่มีผักและผลไม้เป็นส่วนประกอบ                                                 
(ตอบได้มากกว่า 1 รายการ) 

(n=268) 
 รายการอาหารม้ือเย็น จ านวน (คน) ร้อยละ 
ผัด 522 38.16 
 ผัดกะเพรา 197 14.40 
 ข้าวผัด 134 9.80 
 ข้าวมันไก่ 91 6.65 
 ผัดมาม่า 45 3.29 

 ราดหน้า 30 2.19 

 ผัดผัก 22 1.61 

 ผัดสายบัว 2 0.15 

 ผัดเต้าหู้เนื้อปลา 1 0.07 
ทอด 106 7.75 
 ไข่เจียว 84 6.14 
 ทาโกยากิ 19 1.39 
 ขนมกุ้ยช่าย 3 0.22 
นึ่ง/ต้ม/ลวก 540 39.47 
 ก๋วยเตี๋ยว 84 6.14 
 แกงจืด 72 5.26 
 ข้าวต้ม/โจ๊ก 65 4.75 
 ไข่ตุ๋น 53 3.87 
 บะหมี่หมูแดง 49 3.58 
 สุกี ้ 40 2.92 
 แกงเขียวหวาน 38 2.78 
 ต้มย า 33 2.41 
 เกี๊ยวหม ู 29 2.12 
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ตารางที่ 4.22  (ต่อ)  

(n=268) 
 รายการอาหารม้ือเย็น จ านวน (คน) ร้อยละ 
นึ่ง/ต้ม/ลวก (ต่อ) 540 39.47 
 แกงส้ม 27 1.97 
 ขนมจีน 24 1.75 
 ก๋วยจั๊บญวน 11 0.80 
 ซุปกระดูกหมู 8 0.58 
 ซุป 4 0.29 
 แกงกะหรี่ 3 0.22 
อบ/ปิง้/ย่าง 87 6.36 
 ข้าวหมูแดง 55 4.02 
 สเต๊ก 32 2.34 
น้ าพริก/ย า/สลัด 113 8.26 
 ส้มต า/ส้มต าผลไม้ 46 3.36 
 สลัดผัก 37 2.70 
 ลาบมาม่า 24 1.75 
 เห็ดทรงเครื่อง 6 0.44 

โดยภาพรวม 1,368 100.00 
 
 จากตารางที่ 4.22 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 268 คน บริโภคอาหารมื้อเย็นที่มี
ผั กและผลไม้ เป็นส่ วนประกอบโดยภาพรวม บริ โภคอาหารประเภท นึ่ ง/ต้ม/ลวก มากที่ สุ ด                       
คิดเป็นร้อยละ 39.47 ของประเภทอาหารที่บริโภคมื้อเย็นทั้งหมด รองลงมาคือ อาหารประเภทผัด                    
คิดเป็นร้อยละ 38.16 อาหารประเภทน้ าพริก/ย า/สลัด คิดเป็นร้อยละ 8.26 อาหารประเภททอด                      
คิดเป็นร้อยละ 7.75 และอาหารประเภทอบ/ปิ้ง/ย่าง คิดเป็นร้อยละ 6.36 ตามล าดับ เมื่อพิจารณาในแต่
ละรายการอาหารมื้ อ เย็ นที่ มี ผั กและผลไม้ เป็ นส่ วนประกอบ จ าแนกตามรายการอาหาร                           
โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อย 3 ล าดับแรก ดังนี้     
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 อาหารประเภทผัด กลุ่มตัวอย่างบริโภคอาหารมื้อเย็นโดยภาพรวมเป็นอาหารประเภทผัด                    
คิดเป็นร้อยละ 38.16 ของรายการอาหารที่บริโภคม้ือเย็นทั้งหมด ได้แก่ ผัดกะเพรา คิดเป็นร้อยละ 14.40 
รองลงมาคือ ข้าวผัด คิดเป็นร้อยละ 9.80 และ ข้าวมันไก่ คิดเป็นร้อยละ 6.65 ตามล าดับ 
 อาหารประเภททอด กลุ่มตัวอย่างบริโภคอาหารมื้อเย็นโดยภาพรวมเป็นอาหารประเภททอด              
คิดเป็นร้อยละ 7.75 ของรายการอาหารที่บริโภคมื้อเย็นทั้งหมด ได้แก่ ไข่เจียว คิดเป็นร้อยละ 6.14 
รองลงมาคือ ทาโกยากิ คิดเป็นร้อยละ 1.39 และ ขนมกุ้ยช่าย คิดเป็นร้อยละ 0.22 ตามล าดับ 
 อาหารประเภทนึ่ง/ต้ม/ลวก กลุ่มตัวอย่างบริโภคอาหารมื้อเย็นโดยภาพรวมเป็นอาหารประเภท
นึ่ง/ต้ม/ลวก คิดเป็นร้อยละ 39.47 ของรายการอาหารที่บริโภคมื้อเย็นทั้งหมด ได้แก่ ก๋วยเตี๋ยว                      
คิดเป็นร้อยละ 6.14 รองลงมาคือ แกงจืด คิดเป็นร้อยละ 5.26 และข้าวต้ม/โจ๊ก คิดเป็นร้อยละ 4.75 
ตามล าดับ 
 อาหารประเภทอบ/ปิ้ง/ย่าง กลุ่มตัวอย่างบริโภคอาหารมื้อเย็นโดยภาพรวมเป็นอาหารประเภท
อบ/ปิ้ง/ย่าง คิดเป็นร้อยละ 6.36 ของรายการอาหารที่บริโภคมื้อเย็นทั้งหมด ได้แก่ ข้าวหมูแดง คิดเป็น
ร้อยละ 4.02 และสเต๊ก คิดเป็นร้อยละ 2.34 ตามล าดับ 
 อาหารประเภทน้ าพริก/ย า/สลัด กลุ่มตัวอย่างบริโภคอาหารมื้อเย็นโดยภาพรวมเป็นอาหาร
ประเภทน้ าพริก/ย า/สลัด คิดเป็นร้อยละ 8.26 ของรายการอาหารที่บริโภคมื้อเย็นทั้งหมด ได้แก่ ส้มต า/
ส้มต าผลไม ้คิดเป็นร้อยละ 3.36 รองลงมาคือ สลัดผัก คิดเป็นร้อยละ 2.70 และลาบมาม่า คิดเป็นร้อยละ 
1.75 ตามล าดับ 
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ตารางท่ี 4.23  จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตาม 
                    สว่นประกอบของอาหารที่เป็นผัก (ตอบได้มากกว่า 1 รายการ) 

(n=268) 
ล าดับที่ ส่วนประกอบของอาหารที่เป็นผัก จ านวน (คน) ร้อยละ 

1 แตงกวา 18 13.04 
2 กะหล่ าปลี 15 10.87 
3 ผักรวม 15 10.86 
4 ข้าวโพด 10 7.25 
5 หัวหอมใหญ่/หอมแดง 9 6.52 
6 ผักกวางตุ้ง 8 5.80 
7 ชะอม 7 5.07 
8 ผักสลัด 6 4.35 
9 คะน้า 5 3.62 
10 มะเขือเทศ 5 3.62 
11 กะเพรา 4 2.90 
12 ถั่วงอก 4 2.90 
13 ผักกาดขาว 4 2.90 
14 มะละกอดิบ 4 2.90 
15 แครอท 3 2.17 
16 บล็อกโคลี่ 3 2.17 
17 มะเขือเปราะ 3 2.17 
18 เห็ด 3 2.17 
19 ผักกาดแก้ว 2 1.45 
20 ผักบุ้ง 2 1.45 
21 ฟักทอง 2 1.45 
22 หัวผักกาด 2 1.45 
23 กุ้ยช่าย 1 0.72 
24 ถั่วแระ 1 0.72 
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ตารางท่ี 4.23  (ต่อ) 

(n=268) 
ล าดับที่ ส่วนประกอบของอาหารที่เป็นผัก จ านวน (คน) ร้อยละ 

25 มันฝรั่ง 1 0.72 
26 สายบัว 1 0.72 

โดยภาพรวม 138 100.00 
 
 จากตารางที่  4 .23 นั ก เรี ยนชั้ นมั ธยมศึกษาตอนต้น  โรงเรี ยนสาธิตมหาวิทยาลั ย                                    
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ที่ เป็นกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 268 คน พบว่า ผู้ตอบ
แบบสอบถามทั้งหมด จ านวน 138 คน ส่วนใหญ่บริโภคอาหารที่มีผักเป็นส่วนประกอบ โดยเรียงล าดับ
จากมากไปหาน้อย 10 อันดับแรก คือ แตงกวา (ร้อยละ 13.04) รองลงมาคือ กะหล่ าปลี (ร้อยละ 10.87) 
ผักรวม (ร้อยละ 10.86) ข้าวโพด (ร้อยละ 7.25) หัวหอมใหญ่/หอมแดง (ร้อยละ 6.52) ผักกวางตุ้ง                  
(ร้อยละ 5.80) ชะอม (ร้อยละ 5.07) สลัด (ร้อยละ 4.35) คะน้าและมะเขือเทศ (ร้อยละ 3.62) ตามล าดับ  
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ตารางท่ี 4.24  จ านวนและร้อยละพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตาม 
                   ส่วนประกอบของอาหารที่เป็นผลไม้  

 (n=268) 
ล าดับที่ ส่วนประกอบของอาหารที่เป็นผลไม้ จ านวน (คน) ร้อยละ 

1 มะม่วง 16 22.54 

2 ผลไม้รวม 12 16.90 
3 กล้วย 6 8.45 
4 ส้ม 6 8.45 
5 แอปเปิ้ล 5 7.04 
6 กีวี่ 4 5.63 
7 ฝรั่ง 4 5.63 
8 มะละกอสุก 4 5.63 

9 ชมพู่ 2 2.82 
10 มะพร้าว 2 2.82 
11 สับปะรด 2 2.82 
12 องุ่น 2 2.82 
13 แคนตาลูป 1 1.41 
14 แตงโม 1 1.41 
15 ทับทิม 1 1.41 
16 พุทราจีน 1 1.41 
17 มะยม 1 1.41 
18 สตรอเบอรี่ 1 1.41 
 โดยภาพรวม 71 100.00 

  
 จากตารางที่  4 .24 นั ก เรี ยนชั้ นมั ธยมศึ กษาตอนต้น  โ รง เรี ยนสาธิตมหาวิทยาลั ย                        
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ที่ เป็นกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 268 คน พบว่า ผู้ตอบ
แบบสอบถามทั้ งหมด จ านวน 71 คน ส่ วนใหญ่บริ โภคอาหารที่มีผลไม้ เป็นส่ วนประกอบ                                 
โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อย 10 อันดับแรกคือ มะม่วง (ร้อยละ 22.54) รองลงมาคือ ผลไม้รวม    
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(ร้อยละ 16.90) กล้วยและส้ม (ร้อยละ 8.45) แอปเปิ้ล (ร้อยละ 7.04) กีวี่ ฝรั่งและมะละกอสุก (ร้อยละ 
5.63) ชมพู่ มะพร้าวและสับปะรด (ร้อยละ 2.82) ตามล าดับ  
 
4.5 ผลการทดสอบสมมติฐาน 
 4.5.1 สมมติฐานที่ 1 ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) จ าแนก ดังนี้ 
                     H0 : ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง 
                     H1 : ความรู้ เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม             
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง 
                     ส าหรับสถิติที่ใช้ในการทดสอบสมมติฐานคือ ไคสแควร์ (Chi- Square) ที่ระดับความ
เชื่อมั่นร้อยละ 95 โดยจะปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) เมื่อค่าระดับนัยส าคัญทางสถิติ มีค่ามากกว่า .05   
ผลการทดสอบสมมติฐาน แสดงดังตารางที่ 4.25 - 4.46 ดังนี้ 
 
ตารางท่ี 4.25  ค่าไคสแควร์ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับ    
                   พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกรายด้าน ดังนี้ 

(n=268) 
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ χ2 P-Value  

1. ความถี่ในการบริโภคผักและผลไม้   
 1.1 ผักสด 13.846 .086 
 1.2 ผักผัด 12.536 .129 
 1.3 ผักทอด 15.268 .054 
 1.4 ผักนึ่ง/ต้ม/ลวก 6.464 .595 
 1.5 ผักอบ/ย่าง/ปิ้ง 5.037 .754 
 1.6 ผักแปรรูป เช่น ดอง ตากแห้ง เป็นต้น 20.564 .008* 
 1.7 เนื้อผลไม้สด 7.802 .453 
 1.8 น้ าผลไม้สด 5.894 .659 
 1.9 ผลไม้หุงต้ม เช่น เชื่อม ลอยแก้ว เป็นต้น 4.851 .773 
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ตารางที่ 4.25  (ต่อ) 
 

พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ χ2 P-Value  

1. ความถี่ในการบริโภคผักและผลไม้ (ต่อ)   
 1.10 ผลไม้แช่อิ่ม 16.542 .035* 
 1.11 ผลไม้ดอง 14.539 .069 
 1.12 ผลไม้กวน 20.520 .009* 
 1.13 ผลไม้อบ/ตากแห้ง 13.674 .091 
 1.14 แยมผลไม้ 14.293 .074 
 1.15 ผลไม้กระป๋อง 5.949 .653 
2. ชนิดของผักและผลไม้ที่เลือกบริโภค   
 2.1 ชนิดของผักท่ีบริโภค .050 1.000 
 2.2 ชนิดของผลไม้ที่บริโภค .016 1.000 
3. เหตุผลในการบริโภคผักและผลไม้   
 3.1 เหตุผลในการบริโภคผัก .053 1.000 
 3.2 เหตุผลในการบริโภคผลไม้ .068 1.000 
4. ปริมาณผักและผลไม้ที่บริโภคใน 1 วัน   
 4.1 ปริมาณผักท่ีบริโภคใน 1 วัน 1.286 .864 
 4.2 ปริมาณผลไม้ที่บริโภคใน 1 วัน 8.755 .068 

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 4.25 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ ทดสอบโดยใช้สถิติ Chi- Square ได้ค่า P < .05 ซึ่งน้อยกว่า .05 นั่นคือ ยอมรับ
สมมติฐานหลัก (H0) และปฏิเสธสมมติฐานรอง (H1) หมายความว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้
มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จ านวน 3 ด้าน 
คือ 1) ความถี่ในการบริโภคผักแปรรูป เช่น ดอง ตากแห้ง เป็นต้น 2) ความถี่ในการบริโภคผลไม้แช่อ่ิม 
และ 3) ความถี่ในการบริโภคผลไม้กวน นอกนั้นไม่มีความสัมพันธ์กันโดยมีรายละเอียดแสดงดังตารางที่ 
4.32 - 4.57 
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ตารางท่ี 4.26  ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
        และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักสด  

(n=268) 

ความถี่ในการบริโภค 
ผักสด 

ระดับความรู้  
รวม 

χ2 P-Value 
ดี ปานกลาง น้อย 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 
(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 10 9 1 20 13.846 .086 
 (3.73) (3.36) (0.37) (7.46)   
บ่อยครั้ง 61 43 9 113   
 (22.76) (16.04) (3.36) (42.16)   
บางครั้ง 47 15 8 70   
 (17.54) (5.60) (2.99) (26.12)   
นานๆ ครั้ง 22 8 3 33   
 (8.21) (2.99) (1.12) (12.31)   
ไม่เคยปฏิบัต ิ 21 5 6 32   
 (7.84) (1.87) (2.24) (11.94)   

 

โดยภาพรวม 
161 80 27 268   

(60.07) (29.85) (10.08) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.26 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักสด ทดสอบโดยใช้สถิติ Chi- 
Square ได้ค่า P = .086 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติฐานรอง 
(H1) หมายความว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักสด  
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ตารางท่ี 4.27  ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
        และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักผัด 

(n=268) 

ความถี่ในการบริโภค 
ผักผัด 

ระดับความรู้  
รวม 

χ2 P-Value 
ดี ปานกลาง น้อย 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 
(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 17 6 2 25 12.536 .129 
 (6.34) (2.24) (0.75) (9.33)   
บ่อยครั้ง 81 47 11 139   
 (30.22) (17.54) (4.10) (51.87)   
บางครั้ง 36 16 5 57   
 (13.43) (5.97) (1.87) (21.27)   
นานๆ ครั้ง 17 8 3 28   
 (6.34) (2.99) (1.12) (10.45)   
ไม่เคยปฏิบัต ิ 10 3 6 19   
 (3.73) (1.12) (2.24) (7.09)   

 

โดยภาพรวม 
161 80 27 268   

(60.07) (29.85) (10.08) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.27 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของ
กลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักผัด ทดสอบโดยใช้สถิติ Chi- Square ได้ค่า P = .129     
ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติฐานรอง (H1) หมายความว่า ความรู้
เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง 
จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักผัด  
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ตารางท่ี 4.28  ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
        และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักทอด 

(n=268) 

ความถี่ในการบริโภค 
ผักทอด 

ระดับความรู้  
รวม 

χ2 P-Value 
ดี ปานกลาง น้อย 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 
(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 13 5 3 21 15.268 .054 
 (4.85) (1.87) (1.12) (7.84)   
บ่อยครั้ง 60 36 12 108   
 (22.39) (13.43) (4.48) (40.30)   
บางครั้ง 35 27 3 65   
 (13.06) (10.07) (1.12) (24.25)   
นานๆ ครั้ง 29 7 3 39   
 (10.82) (2.61) (1.12) (14.55)   
ไม่เคยปฏิบัต ิ 24 5 6 35   
 (8.96) (1.87) (2.24) (13.06)   

 

โดยภาพรวม 
161 80 27 268   

(60.07) (29.85) (10.08) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.28 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักทอด  ทดสอบโดยใช้สถิติ 
Chi- Square ได้ค่า P = .054 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักทอด  
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ตารางท่ี 4.29  ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
        และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักนึ่ง ต้ม ลวก 

(n=268) 

ความถี่ในการบริโภค 
ผักนึ่ง ต้ม ลวก 

ระดับความรู้  
รวม 

χ2 P-Value 
ดี ปานกลาง น้อย 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 
(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 17 6 4 27 6.464 .595 
 (6.34) (2.24) (1.49) (10.07)   
บ่อยครั้ง 64 37 11 112   
 (23.88) (13.81) (4.10) (41.79)   
บางครั้ง 49 25 5 79   
 (18.28) (9.33) (1.87) (29.48)   
นานๆ ครั้ง 18 9 3 30   
 (6.72) (3.36) (1.12) (11.20)   
ไม่เคยปฏิบัต ิ 13 3 4 20   
 (4.85) (1.12) (1.49) (7.46)   

 

โดยภาพรวม 
161 80 27 268   

(60.07) (29.85) (10.08) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.29 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักนึ่ ง ต้ม ลวก ทดสอบโดยใช้
สถิติ Chi- Square ได้ค่า P = .595 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ

บริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักนึ่ง ต้ม ลวก  
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ตารางท่ี 4.30  ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
        และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักอบ ย่าง ปิ้ง 

(n=268) 

ความถี่ในการบริโภค 
ผักอบ ย่าง ปิ้ง 

ระดับความรู้  
รวม 

χ2 P-Value 
ดี ปานกลาง น้อย 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 
(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 6 4 2 12 5.037 .754 
 (2.24) (1.49) (0.75) (4.48)   
บ่อยครั้ง 43 29 10 82   
 (16.04) (10.82) (3.73) (30.60)   
บางครั้ง 53 23 7 83   
 (19.78) (8.58) (2.61) (30.97)   
นานๆ ครั้ง 33 13 3 49   
 (12.31) (4.85) (1.12) (18.28)   
ไม่เคยปฏิบัต ิ 26 11 5 42   
 (9.70) (4.10) (1.87) (15.67)   

 

โดยภาพรวม 
161 80 27 268   

(60.07) (29.85) (10.08) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.30 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักอบ ย่าง ปิ้ง ทดสอบโดยใช้
สถิติ Chi- Square ได้ค่า P = .754 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้  ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักอบ ย่าง ปิ้ง  
 
 
 
 
 
 



83 

 

ตารางท่ี 4.31  ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
        และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักแปรรูป เช่น ดอง  
                   ตากแห้ง เป็นต้น 

(n=268) 

ความถี่ในการบริโภคผักแปรรูป 
เช่น ดอง ตากแห้ง เป็นต้น 

ระดับความรู้  
รวม 

χ2 P-Value 
ดี ปานกลาง น้อย 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 
(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 5 0 0 5 20.564 .008* 
 (1.87) (0.00) (0.00) (1.87)   
บ่อยครั้ง 11 15 5 31   
 (4.10) (5.60) (1.87) (11.57)   
บางครั้ง 33 13 2 48   
 (12.31) (4.85) (0.75) (17.91)   
นานๆ ครั้ง 20 5 7 32   
 (7.46) (1.87) (2.61) (11.94)   
ไม่เคยปฏิบัต ิ 92 47 13 152   
 (34.33) (17.54) (4.85) (56.72)   

 

โดยภาพรวม 
161 80 27 268   

(60.07) (29.85) (10.08) (100.00)   

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 จากตารางที่ 4.31 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักแปรรูป เช่น ดอง ตากแห้ง  
ทดสอบโดยใช้สถิติ Chi- Square ได้ค่า P = .008 ซึ่งน้อยกว่า .05 นั่นคือ ยอมรับสมมติฐานหลัก (H0) 
และปฏิเสธสมมติฐานรอง (H1) หมายความว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถ่ีในการบริโภคผักแปรรูป เช่น ดอง 
ตากแห้ง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนที่มีความรู้ในระดับดี ไม่เคยบริโภคผักแปรรูป 
เช่น ดอง ตากแห้ง คิดเป็นร้อยละ 34.33 รองลงมาคือ นักเรียนที่มีความรู้ในระดับปานกลาง ไม่เคยบริโภค
ผักแปรรูป เช่น ดอง ตากแห้ง คิดเป็นร้อยละ 17.54 และนักเรียนที่มีความรู้ในระดับน้อย ไม่เคยบริโภค
ผักแปรรูป เช่น ดอง ตากแห้ง คิดเป็นร้อยละ 4.85 ตามล าดับ    
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ตารางท่ี 4.32  ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
        และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคเนื้อผลไม้สด 

(n=268) 

ความถี่ในการบริโภค 
เนื้อผลไม้สด 

ระดับความรู้  
รวม 

χ2 P-Value 
ดี ปานกลาง น้อย 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 
(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 42 20 9 71 7.802 .453 
 (15.67) (7.46) (3.36) (26.49)   
บ่อยครั้ง 68 42 7 117   
 (25.37) (15.67) (2.61) (43.66)   
บางครั้ง 22 6 5 33   
 (8.21) (2.24) (1.87) (12.31)   
นานๆ ครั้ง 23 9 4 36   
 (8.58) (3.36) (1.49) (13.43)   
ไม่เคยปฏิบัต ิ 6 3 2 11   
 (2.24) (1.12) (0.75) (4.11)   

 

โดยภาพรวม 
161 80 27 268   

(60.07) (29.85) (10.08) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.32 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคเนื้อผลไม้สด ทดสอบโดยใช้
สถิติ Chi- Square ได้ค่า P = .453 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถ่ีในการบริโภคเนื้อผลไม้สด  
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ตารางท่ี 4.33  ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
        และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคน้ าผลไม้สด 

(n=268) 

ความถี่ในการบริโภค 
น้ าผลไม้สด 

ระดับความรู้  
รวม 

χ2 P-Value 
ดี ปานกลาง น้อย 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 
(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 24 13 4 41 5.894 .659 
 (8.96) (4.85) (1.49) (15.30)   
บ่อยครั้ง 65 38 7 109   
 (24.25) (14.18) (2.61) (40.67)   
บางครั้ง 43 16 9 68   
 (16.04) (5.97) (3.36) (25.37)   
นานๆ ครั้ง 25 10 5 40   
 (9.33) (3.73) (1.87) (14.93)   
ไม่เคยปฏิบัต ิ 5 3 2 10   
 (1.87) (1.12) (0.75) (3.73)   

 

โดยภาพรวม 
161 80 27 268   

(60.07) (29.85) (10.08) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.33 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคน้ าผลไม้สด ทดสอบโดยใช้สถิติ 
Chi- Square ได้ค่า P = .659 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม             
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคน้ าผลไม้สด อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ ที่ระดับ .05 
 
 
 
 
 



86 

 

ตารางท่ี 4.34  ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
        และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้หุงต้ม เช่น  
                   เชื่อม ลอยแก้ว เป็นต้น 

(n=268) 

ความถี่ในการบริโภคผลไม้หุงต้ม 
เช่น เชื่อม ลอยแก้ว เป็นต้น 

ระดับความรู้  
รวม 

χ2 P-Value 
ดี ปานกลาง น้อย 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 
(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 6 1 2 9 4.851 .773 
 (2.24) (0.37) (0.75) (3.36)   
บ่อยครั้ง 31 16 3 50   
 (11.57) (5.97) (1.12) (18.66)   
บางครั้ง 54 28 8 90   
 (20.15) (10.45) (2.99) (33.58)   
นานๆ ครั้ง 29 14 4 47   
 (10.82) (5.22) (1.49) (17.54)   
ไม่เคยปฏิบัต ิ 41 21 10 72   
 (15.30) (7.84) (3.73) (26.87)   

 

โดยภาพรวม 
161 80 27 268   

(60.07) (29.85) (10.08) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.34 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้หุงต้ม เช่น เชื่อม ลอย
แก้ว ทดสอบโดยใช้สถิติ Chi- Square ได้ค่า P = .773 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) 
และยอมรับสมมติฐานรอง (H1) หมายความว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ไม่มีความสัมพันธ์
กับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้หุงต้ม เช่น 
เชื่อม ลอยแก้ว  
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ตารางท่ี 4.35  ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
        และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถ่ีในการบริโภคผลไม้แช่อ่ิม 

(n=268) 

ความถี่ในการบริโภค 
ผลไม้แช่อิ่ม 

ระดับความรู้  
รวม 

χ2 P-Value 
ดี ปานกลาง น้อย 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 
(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 3 0 0 3 16.542 .035* 
 (1.12) (0.00) (0.00) (1.12)   
บ่อยครั้ง 18 16 0 34   
 (6.72) (5.97) (0.00) (12.69)   
บางครั้ง 17 11 6 34   
 (6.34) (4.10) (2.24) (12.69)   
นานๆ ครั้ง 23 7 7 37   
 (8.58) (2.61) (2.61) (13.81)   
ไม่เคยปฏิบัต ิ 100 46 14 160   
 (37.31) (17.16) (5.22) (59.69)   

 

โดยภาพรวม 
161 80 27 268   

(60.07) (29.85) (10.08) (100.00)   

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 จากตารางที่ 4.35 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้แช่อิ่ม ทดสอบโดยใช้สถิติ 
Chi- Square ได้ค่า P = .035 ซึ่งน้อยกว่า .05 นั่นคือ ยอมรับสมมติฐานหลัก (H0) และปฏิเสธสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้  มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม            
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้แช่อ่ิม อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนที่มีความรู้ในระดับดี ไม่เคยบริโภคผลไม้แช่อ่ิม คิดเป็นร้อยละ 37.31 
รองลงมาคือ นักเรียนที่มีความรู้ในระดับปานกลาง ไม่เคยบริโภคผลไม้แช่อ่ิม คิดเป็นร้อยละ 17.16 และ
นักเรียนที่มีความรู้ในระดับน้อย ไม่เคยบริโภคผลไม้แช่อ่ิม คิดเป็นร้อยละ 5.22 ตามล าดับ    
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ตารางท่ี 4.36  ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
        และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้ดอง 

(n=268) 

ความถี่ในการบริโภคผลไม้ดอง 

ระดับความรู้  
รวม 

χ2 P-Value 
ดี ปานกลาง น้อย 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 
(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 3 1 0 4 14.539 .069 
 (1.12) (0.37) (0.00) (1.49)   
บ่อยครั้ง 15 16 0 31   
 (5.60) (5.97) (0.00) (11.57)   
บางครั้ง 12 8 3 23   
 (4.48) (2.99) (1.12) (8.58)   
นานๆ ครั้ง 22 7 1 30   
 (8.21) (2.61) (0.37) (11.19)   
ไม่เคยปฏิบัต ิ 109 48 23 180   
 (40.67) (17.91) (8.58) (67.16)   

 

โดยภาพรวม 
161 80 27 268   

(60.07) (29.85) (10.08) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.36 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้ดอง ทดสอบโดยใช้สถิติ 
Chi- Square ได้ค่า P = .069 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม                 
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้ดอง 
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ตารางท่ี 4.37  ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
        และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถีใ่นการบริโภคผลไม้กวน  

(n=268) 

ความถี่ในการบริโภคผลไม้กวน 

ระดับความรู้  
รวม 

χ2 P-Value 
ดี ปานกลาง น้อย 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 
(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 4 0 0 4 20.520 .009* 
 (1.49) (0.00) (0.00) (1.49)   
บ่อยครั้ง 16 18 1 35   
 (5.97) (6.72) (0.37) (13.06)   
บางครั้ง 25 14 1 40   
 (9.33) (5.22) (0.37) (14.93)   
นานๆ ครั้ง 27 5 4 36   
 (10.07) (1.87) (1.49) (13.43)   
ไม่เคยปฏิบัต ิ 89 43 21 153   
 (33.21) (16.04) (7.84) (57.09)   

 

โดยภาพรวม 
161 80 27 268   

(60.07) (29.85) (10.08) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.37 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้กวน ทดสอบโดยใช้สถิติ 
Chi- Square ได้ค่า P = .009 ซึ่งน้อยกว่า .05 นั่นคือ ยอมรับสมมติฐานหลัก (H0) และปฏิเสธสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้  มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม              
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้กวน อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนที่มีความรู้ ในระดับดี ไม่เคยบริโภคผลไม้กวน คิดเป็นร้อยละ 33.21 
รองลงมาคือ นักเรียนที่มีความรู้ในระดับปานกลาง ไม่เคยบริโภคผลไม้กวน คิดเป็นร้อยละ 16.04 และ
นักเรียนที่มีความรู้ในระดับน้อย ไม่เคยบริโภคผลไม้กวน คิดเป็นร้อยละ 7.84 ตามล าดับ    
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ตารางท่ี 4.38  ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
       และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้อบ ตากแห้ง 

(n=268) 

ความถี่ในการบริโภค 
ผลไม้อบ ตากแห้ง 

ระดับความรู้  
รวม 

χ2 P-Value 
ดี ปานกลาง น้อย 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 
(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 7 0 0 7 13.674 .091 
 (2.61) (0.00) (0.00) (2.61)   
บ่อยครั้ง 26 17 3 46   
 (9.70) (6.34) (1.12) (17.16)   
บางครั้ง 40 21 6 67   
 (14.93) (7.84) (2.24) (25.01)   
นานๆ ครั้ง 35 7 6 48   
 (13.06) (2.61) (2.24) (17.91)   
ไม่เคยปฏิบัต ิ 53 35 12 100   
 (19.78) (13.06) (4.48) (37.31)   

 

โดยภาพรวม 
161 80 27 268   

(60.07) (29.85) (10.08) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.38 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถ่ีในการบริโภคผลไม้อบ ตากแห้ง ทดสอบโดย
ใช้สถิติ Chi- Square ได้ค่า P = .091 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับ
สมมติฐานรอง (H1) หมายความว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้  ไม่มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ใน การบริโภคผลไม้อบ ตากแห้ง  
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ตารางท่ี 4.39  ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
       และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคแยมผลไม้ 

(n=268) 

ความถี่ในการบริโภค 
แยมผลไม้ 

ระดับความรู้  
รวม 

χ2 P-Value 
ดี ปานกลาง น้อย 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 
(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 5 1 0 6 14.293 .074 
 (1.87) (0.37) (0.00) (2.24)   
บ่อยครั้ง 50 24 3 77   
 (18.66) (8.96) (1.12) (28.73)   
บางครั้ง 35 15 3 53   
 (13.06) (5.60) (1.12) (19.78)   
นานๆ ครั้ง 36 17 7 60   
 (13.43) (6.34) (2.61) (22.39)   
ไม่เคยปฏิบัต ิ 35 23 14 72   
 (13.06) (8.58) (5.22) (26.86)   

 

โดยภาพรวม 
161 80 27 268   

(60.07) (29.85) (10.08) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.39 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคแยมผลไม้ ทดสอบโดยใช้สถิติ 
Chi- Square ได้ค่า P = .074 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้  ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม               
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคแยมผลไม้  
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ตารางท่ี 4.40  ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
        และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้กระป๋อง 

(n=268) 

ความถี่ในการบริโภค 
ผลไม้กระป๋อง 

ระดับความรู้  
รวม 

χ2 P-Value 
ดี ปานกลาง น้อย 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 
(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 6 1 0 7 5.949 .653 
 (2.24) (0.37) (0.00) (2.61)   
บ่อยครั้ง 25 13 3 41   
 (9.33) (4.85) (1.12) (15.30)   
บางครั้ง 31 14 2 47   
 (11.57) (5.22) (0.75) (17.54)   
นานๆ ครั้ง 27 13 5 45   
 (10.07) (4.85) (1.87) (16.79)   
ไม่เคยปฏิบัต ิ 72 39 17 128   
 (26.87) (14.55) (6.34) (47.76)   

 

โดยภาพรวม 
161 80 27 268   

(60.07) (29.85) (10.08) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.40 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้กระป๋อง ทดสอบโดยใช้
สถิติ Chi- Square ได้ค่า P = .653 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้  ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม                 
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้กระป๋อง  
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ตารางท่ี 4.41  ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
        และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามส่วนของผักที่บริโภค  
                     (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

(n=268) 

ส่วนของผักที่บริโภค 

ระดับความรู้  
รวม 

χ2 P-Value 
ดี ปานกลาง น้อย 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 
(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ราก/หัว 87 42 15 144 .050 1.000 
 (6.49) (3.13) (1.12) (10.75)   
ใบ/ล าต้น 501 250 84 835   
 (37.39) (18.66) (6.27) (62.31)   
ดอก/ผล 217 108 36 361   
 (16.19) (8.06) (2.69) (26.94)   

 

โดยภาพรวม 
805 400 135 1,340   

(60.07) (29.85) (10.08) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.41 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามส่วนของผักที่บริโภค ทดสอบโดยใช้สถิติ                   
Chi- Square ได้ค่า P = 1.000 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้  ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม                 
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามส่วนของผักที่บริโภค 
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ตารางท่ี 4.42  ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
        และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามแหล่งที่มาของผลไม้ที่บริโภค  
                     (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

(n=268) 

แหล่งท่ีมาของ 
ผลไม้ที่บริโภค 

ระดับความรู้  
รวม 

χ2 P-Value 
ดี ปานกลาง น้อย 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 
(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ผลไม้ตามฤดูกาล 294 146 49 489 .016 1.000 
 (21.94) (10.90) (3.66) (36.49)   
ผลไม้ผลิตไดต้ลอดป ี 223 111 37 371   
 (16.64) (8.28) (2.76) (27.69)   
ผลไม้น าเข้าจากต่างประเทศ 288 143 49 480   
 (21.49) (10.67) (3.66) (35.82)   

 

โดยภาพรวม 
805 400 135 1,340   

(60.07) (29.85) (10.08) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.42 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามแหล่งที่มาของผลไม้ที่บริโภค ทดสอบโดยใช้สถิติ 
Chi- Square ได้ค่า P = 1.000 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม             
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามแหล่งที่มาของผลไม้ที่บริโภค  
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ตารางท่ี 4.43  ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
        และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามเหตุผลในการบริโภคผัก  
                     (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

(n=268) 

เหตุผลในการบริโภคผัก 

ระดับความรู้  
รวม 

χ2 P-Value 
ดี ปานกลาง น้อย 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 
(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

มีประโยชน์ 117 59 19 195 .053 1.000 
 (8.73) (4.40) (1.42) (14.55)   
มีรสหวาน 77 39 13 129   
 (5.75) (2.91) (0.97) (9.63)   
ไม่มีกลิ่น/มีกลิ่นหอม 226 112 38 376   
 (16.87) (8.36) (2.84) (28.06)   
อร่อย 237 117 40 394   
 (17.69) (8.73) (2.99) (29.40)   
รับประทานง่าย 148 73 25 246   
 (11.04) (5.45) (1.87) (18.36)   

 

โดยภาพรวม 
805 400 135 1,340   

(60.07) (29.85) (10.08) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.43 ผลการหาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับ
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามเหตุผลในการบริโภคผัก ทดสอบโดยใช้
สถิติ Chi- Square ได้ค่า P = 1.000 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับ
สมมติฐานรอง (H1) หมายความว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้  ไม่มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามเหตุผลในการบริโภคผัก  

 
 
 
 
 



96 

 

ตารางท่ี 4.44  ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
       และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามเหตุผลในการบริโภคผลไม้  
                   (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

(n=268) 

เหตุผลในการบริโภค 
ผลไม้ 

ระดับความรู้  
รวม 

χ2 P-Value 
ดี ปานกลาง น้อย 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 
(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

มีประโยชน์ 115 58 19 192 .068 1.000 
 (8.58) (4.33) (1.42) (14.33)   
มีรสหวาน 70 34 12 116   
 (5.22) (2.54) (0.90) (8.66)   
กรอบ 63 31 11 105   
 (4.70) (2.31) (0.82) (7.83)   
ไม่มีกลิ่นเหม็น 189 94 32 315   
 (14.10) (7.01) (2.39) (23.51)   
อร่อย 235 117 39 391   
 (17.54) (8.73) (2.91) (29.18)   
รับประทานง่าย 133 66 22 221   
 (9.93) (4.93) (1.64) (16.49)   

 

โดยภาพรวม 
805 400 135 1,340   

(60.07) (29.85) (10.08) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.44 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามเหตุผลในการบริโภคผลไม้ ทดสอบโดยใช้สถิติ Chi- 
Square ได้ค่า P = 1.000 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติฐานรอง 
(H1) หมายความว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไมข้องกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามเหตุผลในการบริโภคผลไม้  
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ตารางท่ี 4.45  ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
        และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามปริมาณผักที่บริโภคใน 1 วัน 

(n=268) 

ปริมาณผัก 
ที่บริโภคใน 1 วัน 

ระดับความรู้  
รวม 

χ2 P-Value 
ดี ปานกลาง น้อย 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 
(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

น้อยกว่า 4 ทัพพี 139 70 23 232 1.286 .864 
 (51.87) (26.12) (8.58) (86.57)   
4 ทัพพี 18 9 4 31   
 (6.72) (3.36) (1.49) (11.57)   
มากกว่า 4 ทัพพี 4 1 0 5   
 (1.49) (0.37) (0.00) (1.86)   

 

โดยภาพรวม 
161 80 27 268   

(60.07) (29.85) (10.08) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.45 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้กลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามปริมาณผักที่บริโภคใน 1 วัน ทดสอบโดยใช้สถิติ Chi- 
Square ได้ค่า P = .864 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติฐานรอง 
(H1) หมายความว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไมก้ลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามปริมาณผักที่บริโภคใน 1 วัน 
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ตารางท่ี 4.46  ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผัก 
        และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามปริมาณผลไม้ที่บริโภคใน 1 วัน 

(n=268) 

ปริมาณผลไม้ 
ที่บริโภคใน 1 วัน 

ระดับความรู้  
รวม 

χ2 P-Value 
ดี ปานกลาง น้อย 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 
(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

น้อยกว่า 3 ส่วน 139 70 24 233 8.755 .068 
 (51.87) (26.12) (8.96) (86.94)   
3 ส่วน 18 5 0 23   
 (6.72) (1.87) (0.00) (8.58)   
มากกว่า 3 ส่วน 4 5 3 12   
 (1.49) (1.87) (1.12) (4.48)   

 

โดยภาพรวม 
161 80 27 268   

(60.07) (29.85) (10.08) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.46 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามปริมาณผลไม้ที่บริโภคใน 1 วัน ทดสอบโดยใช้สถิติ 
Chi- Square ได้ค่า P = .068 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้  ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม             
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามปริมาณผลไม้ที่บริโภคใน 1 วัน  
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 4.5.2 สมมติฐานที่ 2 ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม              
การบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม)              
         H0 : ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง 
         H1 : ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง 
         ส าหรับสถิติที่ใช้ในการทดสอบสมมติฐานคือ ค่าไคสแควร์ (Chi- Square) ที่ระดับความ
เชื่อมั่นร้อยละ 95 ดังนั้น จะปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) เมื่อค่าระดับนัยส าคัญทางสถิติ มีค่ามากกว่า .05 
ผลการทดสอบสมมติฐาน แสดงดังตารางที่ 4.47 – 4.68  
 
ตารางท่ี 4.47  ค่าไคสแควร์ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม         
                   การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกรายด้าน  

  (n=268) 
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ χ2 P-Value  

1. ความถี่ในการบริโภคผักและผลไม้   
 1.1 ผักสด 135.168 .022* 
 1.2 ผักผัด 110.823 .305 
 1.3 ผักทอด 103.273 .502 
 1.4 ผักนึ่ง/ต้ม/ลวก 113.439 .248 
 1.5 ผักอบ/ย่าง/ปิ้ง 86.443 .894 
 1.6 ผักแปรรูป เช่น ดอง ตากแห้ง เป็นต้น 86.994 .886 
 1.7 เนื้อผลไม้สด 95.937 .701 
 1.8 น้ าผลไม้สด 105.811 .432 
 1.9 ผลไม้หุงต้ม เช่น เชื่อม ลอยแก้ว เป็นต้น 92.744 .778 
 1.10 ผลไม้แช่อิ่ม 87.311 .881 
 1.11 ผลไม้ดอง 133.272 .028* 
 1.12 ผลไม้กวน 98.750 .627 
 1.13 ผลไม้อบ/ตากแห้ง 93.748 .755 
 1.14 แยมผลไม้ 119.312 .145 
 1.15 ผลไม้กระป๋อง 113.836 .240 
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ตารางท่ี 4.47  (ต่อ) 
  (n=268) 

พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ χ2 P-Value  

2. ชนิดของผักและผลไม้ที่เลือกบริโภค   
 2.1 ชนิดของผักท่ีบริโภค 618.323 .000* 
 2.2 ชนิดของผลไม้ที่บริโภค 716.172 .000* 
3. เหตุผลในการบริโภคผักและผลไม้   
 3.1 เหตุผลในการบริโภคผัก 903.598 .000* 
 3.2 เหตุผลในการบริโภคผลไม้ 1038.112 .000* 
4. ปริมาณผักและผลไม้ที่บริโภคใน 1 วัน   
 4.1 ปริมาณผักท่ีบริโภคใน 1 วัน 45.848 .713 
 4.2 ปริมาณผลไม้ที่บริโภคใน 1 วัน 37.273 .938 

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

 จากตารางที่ 4.47 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม              
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกรายด้าน ทดสอบโดยใช้สถิติ Chi- Square ได้ค่า P < 
.05 ซึ่งน้อยกว่า .05 นั่นคือ ยอมรับสมมติฐานหลัก (H0) และปฏิเสธสมมติฐานรอง (H1) หมายความว่า 
ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ มีความสัมพันธ์พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 จ านวน 6 ด้าน คือ 1) ความถี่ในการบริโภคผักสด 2) ความถี่ในการบริโภคผลไม้ดอง 
3) ชนิดของผักที่บริโภค 4) ชนิดของผลไม้ที่บริโภค 5) เหตุผลในการบริโภคผัก และ 6) เหตุผลใน                   
การบริโภคผลไม้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกนั้นไม่มีความสัมพันธ์กัน โดยมีรายละเอียด
แสดงดังตารางที่ 4.48 - 4.68 ดังนี้ 
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ตารางท่ี 4.48  ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผักและ 
                   ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักสด   

(n=268) 

ความถี่ใน 
การบริโภคผักสด 

ระดับทัศนคต ิ  
รวม 

χ2 P-Value 
ดีมาก ดี ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 1 0 12 6 1 20 135.168 .022* 
 (0.37) (0.00) (4.48) (2.24) (0.37) (7.46)   
บ่อยครั้ง 0 6 66 39 2 113   
 (0.00) (2.24) (24.63) (14.55) (0.75) (42.17)   
บางครั้ง 0 1 46 21 2 70   
 (0.00) (0.37) (17.16) (7.84) (0.75) (26.12)   
นานๆ ครั้ง 0 1 18 14 0 33   
 (0.00) (0.37) (6.72) (5.22) (0.00) (12.31)   
ไม่เคยปฏิบัติ 0 1 17 13 1 32   
 (0.00) (0.37) (6.34) (4.85) (0.37) (11.94)   

 

โดยภาพรวม 
1 9 159 93 6 268   

(0.37) (3.36) (59.33) (34.70) (2.24) (100.00)   

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 จากตารางที่ 4.48 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม               
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักสด ทดสอบโดยใช้สถิติ   
Chi- Square ได้ค่า P = .022 ซึ่งน้อยกว่า .05 นั่นคือ ยอมรับสมมติฐานหลัก (H0) และปฏิเสธสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภค
ผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักสด อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยนักเรียนที่มีทัศนคติในระดับปานกลาง ระดับน้อย ระดับดี และระดับน้อยที่สุด บริโภคผักสด
บ่อยครั้งคิดเป็นร้อยละ 24.63, 14.55, 2.24 และ 0.75 ตามล าดับ ส่วนนักเรียนที่มีทัศนคติในระดับดีมาก               
บริโภคบริโภคผักประจ า คิดเป็นร้อยละ 0.37 
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ตารางท่ี 4.49  ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผักและ 
        ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักผัด  

(n=268) 

ความถี่ใน 
การบริโภคผักผัด 

ระดับทัศนคต ิ  
รวม 

χ2 P-Value 
ดีมาก ดี ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 0 0 19 5 1 25 110.823 .305 
 (0.00) (0.00) (7.09) (1.87) (0.37) (9.33)   
บ่อยครั้ง 0 5 84 46 4 139   
 (0.00) (1.87) (31.34) (17.16) (1.49) (51.86)   
บางครั้ง 0 2 33 21 1 57   
 (0.00) (0.75) (12.31) (7.84) (0.37) (21.27)   
นานๆ ครั้ง 1 1 13 13 0 28   
 (0.37) (0.37) (4.85) (4.85) (0.00) (10.45)   
ไม่เคยปฏิบัติ 0 1 10 8 0 19   
 (0.00) (0.37) (3.73) (2.99) (0.00) (7.09)   

 

โดยภาพรวม 
1 9 159 93 6 268   

(0.37) (3.36) (59.33) (34.70) (2.24) (100.00)   

  
 จากตารางที่ 4.49 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม              
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักผัด ทดสอบโดยใช้สถิติ                  
Chi- Square ได้ค่า P = .305 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ ไม่มีความสัมพันธ์ กับพฤติกรรม              
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักผัด  
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ตารางท่ี 4.50  ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผักและ 
                   ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักทอด  

(n=268) 

ความถี่ใน 

การบริโภคผักทอด 

ระดับทัศนคต ิ  
รวม 

χ2 P-Value 
ดีมาก ดี ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 0 0 12 8 1 21 103.273 .502 
 (0.00) (0.00) (4.48) (2.99) (0.37) (7.84)   
บ่อยครั้ง 1 3 67 33 4 108   
 (0.37) (1.12) (25.00) (12.31) (1.49) (40.30)   
บางครั้ง 0 2 34 28 1 65   
 (0.00) (0.75) (12.69) (10.45) (0.37) (24.25)   
นานๆ ครั้ง 0 2 26 11 0 39   
 (0.00) (0.75) (9.70) (4.10) (0.00) (14.55)   
ไม่เคยปฏิบัติ 0 2 20 13 0 35   
 (0.00) (0.75) (7.46) (4.85) (0.00) (13.06)   

 

โดยภาพรวม 
1 9 159 93 6 268   

(0.37) (3.36) (59.33) (34.70) (2.24) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.50 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม            
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักทอด ทดสอบโดยใช้สถิติ 
Chi- Square ได้ค่า P = .502 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้  ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม                  
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักทอด  
 
 
 
 
 
 
 



104 

 

ตารางท่ี 4.51  ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผักและ 
        ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักนึ่ง ต้ม ลวก 

(n=268) 

ความถี่ในการบริโภค 

ผักนึ่ง ต้ม ลวก 

ระดับทัศนคต ิ  
รวม 

χ2 P-Value 
ดีมาก ดี ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 
ประจ า 0 0 16 11 0 27 113.439 .248 
 (0.00) (0.00) (5.97) (4.10) (0.00) (10.07)   
บ่อยครั้ง 0 4 76 30 2 112   
 (0.00) (1.49) (28.36) (11.19) (0.75) (41.79)   
บางครั้ง 1 4 38 34 2 79   
 (0.37) (1.49) (14.18) (12.69) (0.75) (29.48)   
นานๆ ครั้ง 0 1 20 8 1 30   
 (0.00) (0.37) (7.46) (2.99) (0.37) (11.19)   
ไม่เคยปฏิบัติ 0 0 9 10 1 20   
 (0.00) (0.00) (3.36) (3.73) (0.37) (7.47)   

 

โดยภาพรวม 
1 9 159 93 6 268   

(0.37) (3.36) (59.33) (34.70) (2.24) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.51 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม           
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักนึ่ง ต้ม ลวก ทดสอบโดยใช้
สถิติ Chi- Square ได้ค่า P = .248 ซึ่งมากกว่า 0.5 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้  ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม         
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักนึ่ง ต้ม ลวก  
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ตารางท่ี 4.52  ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผักและ 
        ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักอบ ย่าง ปิ้ง 

(n=268) 

ความถี่ใน 

การบริโภคผักอบ ย่าง ปิ้ง 

ระดับทัศนคต ิ  
รวม 

χ2 P-Value 
ดีมาก ดี ปานกลาง น้อย น้อยท่ีสุด 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 0 0 6 5 1 12 86.44
3 

.894 

 (0.00) (0.00) (2.24) (1.87) (0.37) (4.48)   
บ่อยครั้ง 1 1 56 22 2 82   
 (0.37) (0.37) (20.90) (8.21) (0.75) (30.60)   
บางครั้ง 0 5 45 33 0 83   
 (0.00) (1.87) (16.79) (12.31) (0.00) (30.97)   
นานๆ ครั้ง 0 1 29 17 2 49   
 (0.00) (0.37) (10.82) (6.34) (0.75) (18.28)   
ไม่เคยปฏิบัติ 0 2 23 16 1 42   
 (0.00) (0.75) (8.58) (5.97) (0.37) (15.67)   

 

โดยภาพรวม 
1 9 159 93 6 268   

(0.37) (3.36) (59.33) (34.70) (2.24) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.52 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม             
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักอบ ย่าง ปิ้ง ทดสอบโดยใช้
สถิติ Chi- Square ได้ค่า P = .894 ซึ่งมากกว่า 0.5 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้  ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม              
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักอบ ย่าง ปิ้ง  
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ตารางท่ี 4.53  ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผักและ 
        ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักแปรรูป เช่น ดอง  
                   ตากแห้ง เป็นต้น 

(n=268) 

ความถี่ในการบริโภค 

ผักแปรรูป เช่น ดอง 
ตากแห้ง เป็นต้น 

ระดับทัศนคต ิ  
รวม 

χ2 P-Value 
ดีมาก ดี ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 0 0 4 0 1 5 86.994 .886 
 (0.00) (0.00) (1.49) (0.00) (0.37) (1.86)   
บ่อยครั้ง 0 2 19 9 1 31   
 (0.00) (0.75) (7.09) (3.36) (0.37) (11.57)   
บางครั้ง 0 0 31 16 1 48   
 (0.00) (0.00) (11.57) (5.97) (0.37) (17.91)   
นานๆ ครั้ง 0 1 17 14 0 32   
 (0.00) (0.37) (6.34) (5.22) (0.00) (11.94)   
ไม่เคยปฏิบัติ 1 6 88 54 3 152   
 (0.37) (2.24) (32.84) (20.15) (1.12) (56.72)   

 

โดยภาพรวม 
1 9 159 93 6 268   

(0.37) (3.36) (59.33) (34.70) (2.24) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.53 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม            
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักแปรรูป เช่น ดอง ตากแห้ง 
เป็นต้น ทดสอบโดยใช้สถิติ Chi- Square ได้ค่า P = .886 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก 
(H0) และยอมรับสมมติฐานรอง (H1) หมายความว่า ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ ไม่มีความสัมพันธ์
กับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผักแปรรูป เช่น 
ดอง ตากแห้ง  
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ตารางท่ี 4.54  ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผักและ 
                   ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคเนื้อผลไม้สด 

(n=268) 

ความถี่ในการ 
บริโภคเนื้อผลไม้สด 

ระดับทัศนคต ิ  
รวม 

χ2 P-Value 
ดีมาก ดี ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 0 3 45 19 4 71 95.937 .701 
 (0.00) (1.12) (16.79) (7.09) (1.49) (26.49)   
บ่อยครั้ง 1 2 68 44 2 117   
 (0.37) (0.75) (25.37) (16.42) (0.75) (43.66)   
บางครั้ง 0 0 21 12 0 33   
 (0.00) (0.00) (7.84) (4.48) (0.00) (12.31)   
นานๆ ครั้ง 0 3 17 16 0 36   
 (0.00) (1.12) (6.34) (5.97) (0.00) (13.43)   
ไม่เคยปฏิบัติ 0 1 8 2 0 11   
 (0.00) (0.37) (2.99) (0.75) (0.00) (4.11)   

 

โดยภาพรวม 
1 9 159 93 6 268   

(0.37) (3.36) (59.33) (34.70) (2.24) (100.00)   

  
 จากตารางที่ 4.54 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม           
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคเนื้อผลไม้สด ทดสอบโดยใช้
สถิติ Chi- Square ได้ค่า P = .701 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม                    
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคเนื้อผลไม้สด  
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ตารางท่ี 4.55  ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผักและ 
        ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถีใ่นการบริโภคน้ าผลไม้สด 

(n=268) 

ความถ่ีในการบริโภค 
น้ าผลไม้สด 

ระดับทัศนคต ิ  
รวม 

χ2 P-Value 
ดีมาก ด ี ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 0 1 27 11 2 41 105.811 .432 
 (0.00) (0.37) (10.07) (4.10) (0.75) (15.30)   
บ่อยครั้ง 0 4 65 36 4 109   
 (0.00) (1.49) (24.25) (13.43) (1.49) (40.67)   
บางครั้ง 1 1 40 26 0 68   
 (0.37) (0.37) (14.93) (9.70) (0.00) (25.37)   
นานๆ ครั้ง 0 2 23 15 0 40   
 (0.00) (0.75) (8.58) (5.60) (0.00) (14.93)   
ไม่เคยปฏิบัติ 0 1 4 5 0 10   
 (0.00) (0.37) (1.49) (1.87) (0.00) (3.73)   

 

โดยภาพรวม 
1 9 159 93 6 268   

(0.37) (3.36) (59.33) (34.70) (2.24) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.55 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม          
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคน้ าผลไม้สด ทดสอบโดยใช้สถิติ 
Chi- Square ได้ค่า P = .432 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้  ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม            
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคน้ าผลไม้สด  
 
 
 
 
 
 
 



109 

 

ตารางท่ี 4.56  ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผักและ 
        ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้หุงต้ม เช่น  
                   เชื่อม ลอยแก้ว เป็นต้น 

(n=268) 

ความถี่ในการบริโภค 
ผลไม้หุงต้ม เช่น  

เชื่อม ลอยแก้ว เป็นต้น 

ระดับทัศนคต ิ  
รวม 

χ2 P-Value 
ดีมาก ดี ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 
ประจ า 0 0 5 3 1 9 92.744 .778 
 (0.00) (0.00) (1.87) (1.12) (0.37) (3.36)   
บ่อยครั้ง 0 1 31 17 1 50   
 (0.00) (0.37) (11.57) (6.34) (0.37) (18.65)   
บางครั้ง 1 4 52 30 3 90   
 (0.37) (1.49) (19.40) (11.19) (1.12) (33.58)   
นานๆ ครั้ง 0 1 27 19 0 47   
 (0.00) (0.37) (10.07) (7.09) (0.00) (17.54)   
ไม่เคยปฏิบัติ 0 3 44 24 1 72   
 (0.00) (1.12) (16.42) (8.96) (0.37) (26.87)   

 

โดยภาพรวม 
1 9 159 93 6 268   

(0.37) (3.36) (59.33) (34.70) (2.24) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.56 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม     
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้หุงต้ม เช่น เชื่อม ลอย
แก้ว ทดสอบโดยใช้สถิติ Chi- Square ได้ค่า P = .778 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) 
และยอมรับสมมติฐานรอง (H1) หมายความว่า ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ ไม่มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้หุงต้ม เช่น 
เชื่อม ลอยแก้ว  
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ตารางท่ี 4.57  ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผักและ 
        ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้แช่อ่ิม 

(n=268) 

ความถ่ีในการ 
บริโภคผลไม้แช่อิ่ม 

ระดับทัศนคต ิ  
รวม 

χ2 P-Value 
ดีมาก ดี ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 0 0 1 1 1 3 87.311 .881 
 (0.00) (0.00) (0.37) (0.37) (0.37) (1.11)   
บ่อยครั้ง 1 0 18 15 0 34   
 (0.37) (0.00) (6.72) (5.60) (0.00) (12.69)   
บางครั้ง 0 1 24 9 0 34   
 (0.00) (0.37) (8.96) (3.36) (0.00) (12.69)   
นานๆ ครั้ง 0 2 22 13 0 37   
 (0.00) (0.75) (8.21) (4.85) (0.00) (13.81)   
ไม่เคยปฏิบัติ 0 6 94 55 5 160   
 (0.00) (2.24) (35.07) (20.52) (1.87) (59.70)   

 

โดยภาพรวม 
1 9 159 93 6 268   

(0.37) (3.36) (59.33) (34.70) (2.24) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.57 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม          
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้แช่อิ่ม ทดสอบโดยใช้สถิติ 
Chi- Square ได้ค่า P = .881 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้  ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม               
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้แช่อ่ิม  
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ตารางท่ี 4.58  ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผักและ 
        ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้ดอง 

(n=268) 

ความถี่ในการบริโภค 
ผลไม้ดอง 

ระดับทัศนคต ิ  
รวม 

χ2 
P-

Value 

ดีมาก ด ี ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 0 1 2 0 1 4 133.272 .028* 
 (0.00) (0.37) (0.75) (0.00) (0.37) (1.49)   
บ่อยครั้ง 1 0 20 10 0 31   
 (0.37) (0.00) (7.46) (3.73) (0.00) (11.57)   
บางครั้ง 0 0 19 4 0 23   
 (0.00) (0.00) (7.09) (1.49) (0.00) (8.58)   
นานๆ ครั้ง 0 1 15 13 1 30   
 (0.00) (0.37) (5.60) (4.85) (0.37) (11.19)   
ไม่เคยปฏิบัติ 0 7 103 66 4 180   
 (0.00) (2.61) (38.43) (24.63) (1.49) (67.16)   

 

โดยภาพรวม 
1 9 159 93 6 268   

(0.37) (3.36) (59.33) (34.70) (2.24) (100.00)   

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 จากตารางที่ 4.58 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม             
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้ดอง ทดสอบโดยใช้สถิติ                
Chi- Square ได้ค่า P = .028 ซึ่งน้อยกว่า .05 นั่นคือ ยอมรับสมมติฐานหลัก (H0) และปฏิเสธสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภค
ผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้ดอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยนักเรียนที่มีทัศนคติในระดับปานกลาง ไม่เคยบริโภคผลไม้ดอง  คิดเป็นร้อยละ 38.43 
รองลงมาคือ นักเรียนที่มีทัศนคติในระดับน้อย ไม่เคยบริโภคผลไม้ดอง คิดเป็นร้อยละ 24.63 นักเรียนที่มี
ทัศนคติในระดับดี ไม่เคยบริโภคผลไม้ดอง คิดเป็นร้อยละ 2.61 นักเรียนที่มีทัศนคติในระดับน้อยที่สุด         
ไม่เคยบริโภคผลไม้ดอง คิดเป็นร้อยละ 1.49 และนักเรียนที่มีทัศนคติในระดับดีมาก บริโภคผลไม้ดอง
บ่อยครั้ง คิดเป็นร้อยละ 0.37 ตามล าดับ 
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ตารางท่ี 4.59  ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผักและ 
                   ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้กวน  

(n=268) 

ความถี่ในการ 
บริโภคผลไม้กวน 

ระดับทัศนคต ิ  
รวม 

χ2 P-Value 
ดีมาก ดี ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 0 0 3 0 1 4 98.750 .627 
 (0.00) (0.00) (1.12) (0.00) (0.37) (1.49)   
บ่อยครั้ง 1 1 23 10 0 35   
 (0.37) (0.37) (8.58) (3.73) (0.00) (13.06)   
บางครั้ง 0 1 25 13 1 40   
 (0.00) (0.37) (9.33) (4.85) (0.37) (14.93)   
นานๆ ครั้ง 0 0 19 16 1 36   
 (0.00) (0.00) (7.09) (5.97) (0.37) (13.43)   
ไม่เคยปฏิบัติ 0 7 89 54 3 153   
 (0.00) (2.61) (33.21) (20.15) (1.12) (57.09)   

 

โดยภาพรวม 
1 9 159 93 6 268   

(0.37) (3.36) (59.33) (34.70) (2.24) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.59 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม                
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้กวน ทดสอบโดยใช้สถิติ 
Chi- Square ได้ค่า P = .627 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้  ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม               
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้กวน  
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ตารางท่ี 4.60  ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผักและ 
                   ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้อบ ตากแห้ง 

(n=268) 

ความถ่ีในการบริโภค 
ผลไมอ้บ ตากแห้ง 

ระดับทัศนคต ิ  
รวม 

χ2 P-Value 
ดีมาก ด ี ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 0 0 4 2 1 7 93.748 .755 
 (0.00) (0.00) (1.49) (0.75) (0.37) (2.61)   
บ่อยครั้ง 0 0 28 18 0 46   
 (0.00) (0.00) (10.45) (6.72) (0.00) (17.16)   
บางครั้ง 1 2 45 19 0 67   
 (0.37) (0.75) (16.79) (7.09) (0.00) (25.00)   
นานๆ ครั้ง 0 1 28 19 0 48   
 (0.00) (0.37) (10.45) (7.09) (0.00) (17.91)   
ไม่เคยปฏิบัติ 0 6 54 35 5 100   
 (0.00) (2.24) (20.15) (13.06) (1.87) (37.32)   

 

โดยภาพรวม 
1 9 159 93 6 268   

(0.37) (3.36) (59.33) (34.70) (2.24) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.60 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม          
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้อบ ตากแห้ง ทดสอบโดย
ใช้สถิติ Chi- Square ได้ค่า P = .755 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับ
สมมติฐานรอง (H1) หมายความว่า ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม      
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ใน การบริโภคผลไม้อบ ตากแห้ง  
 
 
 
 
 
 
 



114 

 

ตารางท่ี 4.61  ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผักและ 
        ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคแยมผลไม้ 

(n=268) 

ความถ่ีในการบริโภค 
แยมผลไม้ 

ระดับทัศนคต ิ  
รวม 

χ2 P-Value 
ดีมาก ด ี ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 0 0 3 2 1 6 119.312 .145 
 (0.00) (0.00) (1.12) (0.75) (0.37) (2.24)   
บ่อยครั้ง 0 1 47 28 1 77   
 (0.00) (0.37) (17.54) (10.45) (0.37) (28.73)   
บางครั้ง 0 2 30 19 2 53   
 (0.00) (0.75) (11.19) (7.09) (0.75) (19.78)   
นานๆ ครั้ง 0 2 38 20 0 60   
 (0.00) (0.75) (14.18) (7.46) (0.00) (22.39)   
ไม่เคยปฏิบัติ 1 4 41 24 2 72   
 (0.37) (1.49) (15.30) (8.96) (0.75) (26.87)   

 

โดยภาพรวม 
1 9 159 93 6 268   

(0.37) (3.36) (59.33) (34.70) (2.24) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.61 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม              
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคแยมผลไม้ ทดสอบโดยใช้สถิติ 
Chi- Square ได้ค่า P = .145 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้  ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม            
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคแยมผลไม้  
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ตารางท่ี 4.62  ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผักและ 
        ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้กระป๋อง 

(n=268) 

ความถ่ีในการบริโภค 
ผลไม้กระป๋อง 

ระดับทัศนคต ิ  
รวม 

χ2 P-Value 
ดีมาก ด ี ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ประจ า 0 0 2 4 1 7 113.836 .240 
 (0.00) (0.00) (0.75) (1.49) (0.37) (2.61)   
บ่อยครั้ง 0 1 25 15 0 41   
 (0.00) (0.37) (9.33) (5.60) (0.00) (15.30)   
บางครั้ง 0 1 31 15 0 47   
 (0.00) (0.37) (11.57) (5.60) (0.00) (17.54)   
นานๆ ครั้ง 0 1 27 16 1 45   
 (0.00) (0.37) (10.07) (5.97) (0.37) (16.79)   
ไม่เคยปฏิบัติ 1 6 74 43 4 128   
 (0.37) (2.24) (27.61) (16.04) (1.49) (47.76)   

 

โดยภาพรวม 
1 9 159 93 6 268   

(0.37) (3.36) (59.33) (34.70) (2.24) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.62 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม         
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้กระป๋อง ทดสอบ โดยใช้
สถิติ Chi- Square ได้ค่า P = .240 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้  ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม             
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคผลไม้กระป๋อง  
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ตารางท่ี 4.63  ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผักและ 
        ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามส่วนของผักที่บริโภค                                  
                     (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

(n=268) 

ส่วนของผักที่บริโภค 

ระดับทัศนคต ิ  
รวม 

χ2 P-Value 
ดีมาก ดี ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ราก/หัว 28 44 42 0 30 144 618.323 .000* 

 (2.09) (3.28) (3.13) (0.00) (2.24) (10.75)   

ใบ/ล าต้น 25 155 448 205 2 835   

 (1.87) (11.57) (33.43) (15.30) (0.15) (62.31)   

ดอก/ผล 17 6 35 265 38 361   

 (1.27) (0.45) (2.61) (19.78) (2.84) (26.94)   
 

โดยภาพรวม 
70 205 525 470 70 1,340   

(5.22) (15.30) (39.18) (35.08) (5.22) (100.00)   

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 4.63 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับส่วนของผัก        
ที่บริโภค ทดสอบโดยใช้สถิติ Chi- Square ได้ค่า P = .000 ซึ่งน้อยกว่า .05 นั่นคือ ยอมรับสมมติฐาน
หลัก (H0) และปฏิเสธสมมติฐานรอง (H1) หมายความว่า ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้                        
มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามส่วนของผักที่บริโภค
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนที่มีทัศนคติในระดับปานกลางและระดับดี ส่วนใหญ่
บริโภคผักใบ/ล าต้น คิดเป็นร้อยละ 33.43 และ 11.57 ตามล าดับ นักเรียนที่มีทัศนคติในระดับน้อยและ
ระดับน้อยที่สุด บริโภคผักดอก/ผล คิดเป็นร้อยละ 19.78 และ 2.84 ตามล าดับ นักเรียนที่มีทัศนคติใน
ระดับดีมาก บริโภคผักราก/หัว คิดเป็นร้อยละ 2.09 ตามล าดับ  
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ตารางท่ี 4.64  ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผักและ 
        ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามแหล่งที่มาของผลไม้ที่บริโภค  
        (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

(n=268) 

แหล่งที่มาของผลไม ้
ที่บริโภค 

ระดับทัศนคต ิ  
รวม 

χ2 P-Value 
ดีมาก ด ี ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

ผลไม้ตามฤดูกาล 53 134 236 35 31 489 716.172 .000* 

 (3.96) (10.00) (17.61) (2.61) (2.31) (36.49)   
ผลไม้ผลิตตลอดปี 0 40 254 76 1 371   
 (0.00) (2.99) (18.96) (5.67) (0.07) (27.69)   
ผลไม้น าเข้า 17 31 35 359 38 480   
จากต่างประเทศ (1.27) (2.31) (2.61) (26.79) (2.84) (35.82)   

 

โดยภาพรวม 
70 205 525 470 70 1,340   

(5.22) (15.30) (39.18) (35.08) (5.22) (100.00)   

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 4.64 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม             
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามแหล่งที่มาของผลไม้ที่บริโภค ทดสอบโดยใช้สถิติ 
Chi- Square ได้ค่า P = .000 ซึ่งน้อยกว่า .05 นั่นคือ ยอมรับสมมติฐานหลัก (H0) และปฏิเสธสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้  มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม             
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามแหล่งที่มาของผลไม้ที่บริโภค อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนที่มีทัศนคติในระดับน้อยและระดับน้อยที่สุด บริโภคผลไม้น าเข้าจาก
ต่างประเทศ คิดเป็นร้อยละ 26.79 และ 2.84 ตามล าดับ นักเรียนที่มีทัศนคติในระดับ ปานกลาง บริโภค
ผลไม้ผลิตตลอดปี คิดเป็นร้อยละ 18.96 นักเรียนที่มีทัศนคติในระดับดีและดีมาก บริโภคผลไม้ตามฤดูกาล 
คิดเป็นร้อยละ 10.00 และ 3.96 ตามล าดับ  
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ตารางที ่4.65  ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผักและ 
                   ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามเหตุผลในการบริโภคผัก  
       (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

 (n=268) 

เหตุผลในการ 
บริโภคผัก 

ระดับทัศนคต ิ  
รวม 

χ2 P-Value 
ดีมาก ดี ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

มีประโยชน์ 28 76 61 0 30 195 903.598 .000* 

 (2.09) (5.67) (4.55) (0.00) (2.24) (14.55)   

มีรสหวาน 15 50 35 28 1 129   

 (1.12) (3.73) (2.61) (2.09) (0.37) (9.63)   

ไม่มีกลิ่น/มีกลิ่นหอม 10 48 292 25 1 376   

 (0.75) (3.58) (21.79) (1.87) (0.37) (28.06)   

อร่อย 0 25 108 261 0 394   

 (0.00) (1.87) (8.06) (19.48) (0.00) (29.40)   

รับประทานง่าย 17 6 29 156 38 246   

 (1.27) (0.45) (2.16) (11.64) (2.84) (18.36)   
 

โดยภาพรวม 
70 205 525 470 70 1,340   

(5.22) (15.30) (39.18) (35.08) (5.22) (100.00)   

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 จากตารางที่ 4.65 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม               
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามเหตุผลในการบริโภคผัก ทดสอบโดยใช้สถิติ                 
Chi- Square ได้ค่า P = .000 ซึ่งน้อยกว่า .05 นั่นคือ ยอมรับสมมติฐานหลัก (H0) และปฏิเสธสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภค
ผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามเหตุผลในการบริโภคผัก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05              
โดยนักเรียนที่มีทัศนคติในระดับปานกลาง ส่วนใหญ่บริโภคผักเพราะไม่มีกลิ่น/มีกลิ่นหอม คิดเป็นร้อยละ 
21.79 รองลงมาคือ นักเรียนที่มีทัศนคติในระดับน้อย บริโภคผักเพราะอร่อย คิดเป็นร้อยละ  19.48 
นักเรียนที่มีทัศนคติในระดับดี บริโภคผักเพราะมีประโยชน์ คิดเป็นร้อยละ 5.67 นักเรียนที่มีทัศนคติใน
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ระดับน้อยที่สุด บริโภคผักเพราะรับประทานง่าย คิดเป็นร้อยละ 2.84 และนักเรียนที่มีทัศนคติในระดับดี
มาก บริโภคผักเพราะมีประโยชน์ คิดเป็นร้อยละ 2.09 ตามล าดับ 
 
ตารางท่ี 4.66  ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผักและ 
                   ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามเหตุผลในการบริโภคผลไม้  
        (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

(n=268) 

เหตุผลในการบริโภค 
ผลไม้ 

ระดับทัศนคต ิ  
รวม 

χ2 P-Value 
ดีมาก ดี ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

มีประโยชน์ 28 73 61 0 30 192 1038.112 .000* 

 (2.09) (5.45) (4.55) (0.00) (2.24) (14.33)   

มีรสหวาน 13 51 23 28 1 116   

 (0.97) (3.81) (1.72) (2.09) (0.07) (8.66)   

กรอบ 9 2 94 0 0 105   

 (0.67) (0.15) (7.01) (0.00) (0.00) (7.84)   

ไม่มีกลิ่นเหม็น 3 48 238 25 1 315   

 (0.22) (3.58) (17.76) (1.87) (0.07) (23.51)   

อร่อย 0 25 80 286 0 391   

 (0.00) (1.87) (5.97) (21.34) (0.00) (29.18)   

รับประทานง่าย 17 6 29 131 38 221   

 (1.27) (0.45) (2.16) (9.78) (2.84) (16.49)   
 

โดยภาพรวม 
70 205 525 470 70 1,340   

(5.22) (15.30) (39.18) (35.08) (5.22) (100.00)   

*มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 4.66 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม               
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามเหตุผลในการบริโภคผลไม้ ทดสอบโดยใช้สถิติ Chi- 
Square ได้ค่า P = .000 ซึ่งน้อยกว่า .05 นั่นคือ ยอมรับสมมติฐานหลัก (H0) และปฏิเสธสมมติฐานรอง 
(H1) หมายความว่า ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคผักและ
ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามเหตุผลในการบริโภคผลไม้ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05           
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โดยนักเรียนที่มีทัศนคติในระดับน้อย บริโภคผลไม้เพราะอร่อย คิดเป็นร้อยละ 21.34 รองลงมาคือ 
นักเรียนที่มีทัศนคติในระดับปานกลาง บริโภคผลไม้เพราะไม่มีกลิ่นเหม็น คิดเป็นร้อยละ 17.76 นักเรียนที่
มีทัศนคติในระดับดีและดีมาก บริโภคผลไม้เพราะมีประโยชน์ คิดเป็นร้อยละ 5.45 และ 2.09 ตามล าดับ 
นักเรียนที่มีทัศนคติในระดับน้อยที่สุด บริโภคผลไม้เพราะรับประทานง่าย คิดเป็นร้อยละ 2.84 ตามล าดับ 
 
ตารางท่ี 4.67  ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผักและ 
                   ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามปริมาณผักที่บริโภคใน 1 วัน 

(n=268) 

ปริมาณผัก 
ที่บริโภคใน 1 วัน 

ระดับทัศนคต ิ  
รวม 

χ2 P-Value 
ดีมาก ดี ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

น้อยกว่า 4 ทัพพี 1 7 136 83 5 232 45.848 .713 

 (0.37) (2.61) (50.75) (30.97) (1.87) (86.57)   

4 ทัพพี 0 1 19 10 1 31   

 (0.00) (0.37) (7.09) (3.73) (0.37) (11.57)   

มากกว่า 4 ทัพพี 0 1 4 0 0 5   

 (0.00) (0.37) (1.49) (0.00) (0.00) (1.86)   
 

โดยภาพรวม 
1 9 159 93 6 268   

(0.37) (3.36) (59.33) (34.70) (2.24) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.67 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม                 
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามปริมาณผักที่บริโภคใน 1 วัน ทดสอบโดยใช้สถิติ                 
Chi- Square ได้ค่า P = .713 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม                
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามปริมาณผักที่บริโภคใน 1 วัน  
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ตารางท่ี 4.68  ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผักและ 
       ผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามปริมาณผลไม้ที่บริโภคใน 1 วัน 

(n=268) 

ปริมาณผลไม้ 
ที่บริโภคใน 1 วัน 

ระดับทัศนคต ิ  
รวม 

χ2 P-Value 
ดีมาก ดี ปานกลาง น้อย น้อยที่สุด 

จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน จ านวน 

(ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ) 

น้อยกว่า 3 ส่วน 1 7 137 83 5 233 37.273 .938 
 (0.37) (2.61) (51.12) (30.97) (1.87) (86.94)   
3 ส่วน 0 1 14 7 1 23   
 (0.00) (0.37) (5.22) (2.61) (0.37) (8.58)   
มากกว่า 3 ส่วน 0 1 8 3 0 12   
 (0.00) (0.37) (2.99) (1.12) (0.00) (4.48)   

 

โดยภาพรวม 
1 9 159 93 6 268   

(0.37) (3.36) (59.33) (34.70) (2.24) (100.00)   

 
 จากตารางที่ 4.68 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม            
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามปริมาณผลไม้ที่บริโภคใน 1 วัน ทดสอบโดยใช้สถิติ 
Chi- Square ได้ค่า P = .938 ซึ่งมากกว่า .05 นั่นคือ ปฏิเสธสมมติฐานหลัก (H0) และยอมรับสมมติ
ฐานรอง (H1) หมายความว่า ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้  ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม                 
การบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามปริมาณผลไม้ที่บริโภคใน 1 วัน  
 

4.6 อภิปรายผล 
 จากการศึกษาเรื่องความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) สามารถ
อภิปรายผลได้ดังนี้ 
 4.6.1 ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง 
                     จากการศึกษาความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) พบว่า ส่วนใหญ่มีความรู้
เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้อยู่ในระดับดี (ร้อยละ 60.80๗ ระดับปานกลาง (ร้อยละ 29.58) และมี
เพียงร้อยละ 10.07 ได้คะแนนท าแบบทดสอบน้อยกว่า 6 คะแนน โดยข้อค าถามที่นักเรียนตอบถูกมาก
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ที่สุดถึงร้อยละ 97.80 คือ การรับประทานผักและผลไม้ต้องค านึงถึงคุณค่าทางโภชนาการ ทั้งนี้อาจเป็น
เพราะว่า ในปัจจุบันนักเรียนมีแหล่งให้ความรู้เกี่ยวกับเรื่องผักและผลไม้หลากหลายช่องทาง โดยช่องทาง
หลักที่นักเรียนได้รับความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้มากที่สุด คือ ผู้ปกครองและญาติ (ร้อยละ 
28.97) รองลงมา คือ ครู (ร้อยละ 19.15) ดังนั้น ไม่ว่าจะเป็นที่โรงเรียนที่มีการบูรณาการเนื้อหาความรู้
เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ สอดแทรกไว้ในหลักสูตรการเรียนการสอน หรือสถาบันครอบครัวที่มีการ
ปลูกฝัง พัฒนาลักษณะนิสัยการบริโภคของนักเรียน โดยมีการจัดเตรียมผักและผลไม้ที่เป็นประโยชน์ให้แก่
เด็กได้รับประทานได้อย่างถูกต้องและพอเหมาะ ท าให้นักเรียนทราบถึงคุณค่าของผักและผลไม้ว่า 
นอกจากจะเป็นอาหารที่ให้สารอาหารจ าพวกแร่ธาตุต่างๆ วิตามิน และช่วยในการป้องกันโรค สอดคล้อง
กับงานวิจัยของศิริสุข และคณะ (2556) ที่พบว่า โรงเรียนถือเป็นแหล่งที่เด็กจะได้รับความรู้และฝึกปฏิบัติ
สิ่งต่างๆ จากการเรียนรู้ที่โรงเรียน ดังนั้น การจัดกิจกรรมส่งเสริมให้นักเรียนบริโภคผัก ผลไม้ การให้
ความรู้และสอดแทรกเนื้อหาเกี่ยวกับผักและผลไม้ในสาระการเรียนรู้ต่างๆ จึงเป็นปัจจัยหนึ่งที่ส่งผลต่อ
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของเด็ก นอกจากนี้การปลูกฝังให้เด็กมีความชอบในการบริโภคผักและ
ผลไม้ โดยครอบครัวซึ่งเป็นสถาบันทางสังคมอันดับแรกของเด็ก จึงมีความส าคัญและใช้เป็นตัวแบบที่ดีใน
การบริโภคผัก รวมทั้งเป็นแหล่งสนับสนุน กระตุ้นเตือน และจูงใจให้เด็กพัฒนาพฤติกรรมบริโภคผักและ
ผลไม้ได้ (พัชรินทร์, 2550) 
 4.6.2 ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง 
                     จากการศึกษาทัศนคติ ในการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง 
ส่วนใหญ่มีทัศนคติใน การบริโภคผักและผลไม้ อยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 60.07 รองลงมาคือ
ระดับดี ร้อยละ 19.79 ระดับดีมากและระดับน้อยที่สุด จ านวนเท่ากันคือ ร้อยละ 10.07 ตามล าดับ                 
โดยข้อที่นักเรียนมีทัศนคติอยู่ในระดับมากที่สุด คือ กินผักและผลไม้เป็นประจ าท าให้มีสุขภาพดี ทั้งนี้อาจ
เป็นเพราะว่า ในปัจจุบันมีการรณรงค์ส่งเสริมให้ประชาชนมีการบริโภคผักและผลไม้เพ่ิมขึ้นด้วยการ
โฆษณา ประชาสัมพันธ์ตามสื่อต่างๆ เช่น โทรทัศน์ วิทยุ อินเตอร์เน็ต ป้ายรถเมล์ สื่อโฆษณาบนทางด่วน 
หรือตามสี่แยกไฟแดง เป็นต้น เพ่ือให้ประชาชนเกิดการตระหนักในคุณค่าของผัก ผลไม้ด้านคุณค่าทาง
โภชนาการ ซึ่งจากการเผยแพร่ข้อมูลอย่างกว้างขวางนี้ท าให้นักเรียนได้ทราบถึงประโยชน์ในการกินผัก
และผลไม้ประจ านั้นจะท าให้มีสุขภาพดี แต่ขณะเดียวกัน นักเรียนเป็นวัยที่ใช้ชีวิตใกล้ชิดกับเพ่ือนมากที่สุด 
ซึ่งบางคนไม่ชอบการกินผักและผลไม้ จึงท าให้นักเรียนมีพฤติกรรมการเลียนแบบตามเพ่ือนสอดคล้องกับ
แนวคิดของอบเชย และขนิษฐา (2557) กล่าวว่า นักเรียนเป็นวัยที่ชอบท าอะไรตามใจตัวเอง และมักท า
อะไรตามความคุ้นเคย ขณะเดียวกันก็เปลี่ยนแปลงได้ง่ายตามสภาพแวดล้อมที่ตนเองอยู่ เช่น นิสัยการ
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บริโภคตามเพ่ือน เพราะเมื่อเด็กเข้าสู่โลกของสังคมโรงเรียน เพ่ือนจะเป็นกลุ่มที่มีอิทธิพลมากส าหรับเด็ก
ในเรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหาร อาจน าไปสู่การพัฒนาทัศนคติในเรื่องอาหาร และการเลือกอาหารมี
ทั้งข้อดีและข้อเสียในการบริโภคอาหาร ข้อดีคือกลุ่มเพ่ือนช่วยพัฒนาทัศนคติที่ดีต่ออาหาร ข้อเสียอาจ
ปฏิเสธหรือเลือกรับประทานที่มีอยู่ในความนิยมในกลุ่มเพ่ือนเท่านั้น เช่น เพ่ือนไม่ดื่มนมก็จะไม่ดื่มนมด้วย 
ดังนั้นถ้าต้องการปลูกฝังเรื่องการบริโภคอาหารโดยเฉพาะอาหารประเภทผักและผลไม้ ก็ควรสร้าง
พฤติกรรมที่พึงประสงค์โดยการฝึกให้รับประทานผักและผลไม้ มื้อกลางวันที่โรงเรียน เมื่อกลุ่มเด็กได้มีการ
เริ่มต้นแล้ว ก็จะขยายกลุ่มเพ่ิมเพราะเกิดพฤติกรรมตามแบบอย่างกัน  
 4.6.3 พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง  
         จากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) จ าแนกตามพฤติกรรม                
รายด้าน พบว่า 
         4.6.3.1 ความถี่ในการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง  
                               ความถี่ในการบริโภคผักของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า นักเรียนส่วนใหญ่บริโภคผักผัด
บ่อยครั้ง มากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 51.90 ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า อาหารประเภทผัดเป็นการประกอบ
อาหารโดยใช้น้ ามัน เพ่ือเป็นการเพ่ิมรสชาติของอาหารให้มีรสชาติอร่อย มีกลิ่นหอม มีเนื้อสัมผัสที่อ่อนนุ่ม 
นอกจากนี้สีของผักที่หลากหลายยังท าให้น่ารับประทานมากยิ่งขึ้น และยังรักษาคุณค่าสารอาหารได้อย่าง
ครบถ้วน ซึ่งจากการน าผักไปผัดกับน้ ามัน จะท าให้วิตามินต่างๆ ที่ละลายได้ในไขมันและน้ ามัน เช่น                  
โพรวิตามินเอเปลี่ยนเป็นวิตามินเอ ร่างกายสามารถดูดซึมได้ สอดคล้องกับแนวคิดของจินตนา (2557) 
กล่าวว่า การผัด คือ การท าให้อาหารสุกโดยใช้น้ ามันเพียงเล็กน้อย แต่ใช้ความร้อนมากไฟแรง โดยน าเนื้อ
หรือผักลงผัดในกระทะ ใช้ตะหลิวคนกลับไปมาในระยะเวลาสั้นๆ ถ้าใช้ฝาปิดครอบขณะผัดจะช่วยจะ
รักษาคุณค่าวิตามินบางชนิดไว้ได้ และอบเชย และขนิษฐา (2559) กล่าวว่า น้ ามันมีบทบาทต่อการ
ประกอบอาหารหลายประการ ไขมันและน้ ามันมีส่วนท าให้อาหารมีรสชาติดีขึ้น จึงนิยมใช้น้ ามันช่วยใน
การประกอบอาหาร แต่เดิมคนไทยและคนจีนใช้น้ ามันหมู แกงจืดยังนิยมใช้น้ ามันกระเทียมเจียว ผักต้มจะ
ได้มีความหอมน่ารับประทานเท่ากับผัดผักน้ ามันร้อนๆ ท าให้อาหารมีความนุ่มน่ารับประทาน อาหารที่
ประกอบด้วยเนื้อเยื่อแข็งหรือ อาหารประเภทเนื้อจะมีลักษณะแห้ง เมื่อรับประทานจะรู้สึกไม่นุ่มและฟืด
คอ แต่ถ้ามีไขมันและน้ ามันอยู่ด้วยจะท าให้อาหารนั้นนั้นมีความนุ่มน่ารับประทาน นอกจากนี้การผัดยังท า
ให้อาหารมีรสหวาน มีลักษณะอ่อนนุ่ม กลิ่นไม่แรงจัด ขนาดพอดีค าและเคี้ยวสะดวก อีกท้ังยังท าให้สีของ
ผักสวยและผักจะกรอบยิ่งขึ้น (กฤษฎี, 2551) 



124 

 

                               ความถี่ในการบริโภคผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง นักเรียนส่วนใหญ่บริโภคผลไม้        
แปรรูปมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 16.42 ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า ผลไม้แปรรูปจะมีกลิ่น และรสชาติที่เข้มข้น
ถูกใจกลุ่มวัยรุ่น นอกจากนี้ยังมีสีสันที่หลากหลาย รวมไปถึงเนื้อสัมผัสที่ใกล้เคียงกับผลไม้สด สะดวกและ
ง่ายต่อการรับประทาน สอดคล้องกับแนวคิดของจารุณี (2550) กล่าวว่า การแปรรูปผลไม้เป็นการถนอม
อาหาร ท าให้ได้รสชาติที่แปลก และอร่อย ซึ่งมีหลายวิธี เช่น กวน แช่อ่ิม ฉาบ เชื่อม เป็นต้น ทั้งนี้คุณค่า
ทางอาหารที่ได้จะแตกต่างกันออกไปตามวิธีการแปรรูป แต่ยังคงมีประโยชน์ต่อสุขภาพ (จินตนา, 2557) 
         4.6.3.2 ชนิดของผักและผลไม้ท่ีกลุ่มตัวอย่างชอบบริโภคของกลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรม
บริโภคผักและผลไม้ต่างๆ ดังนี้ 
                               ชนิดของผักที่ บ ริ โภค  นัก เรี ยนส่ วนใหญ่ ชอบบริ โภคผั กมากที่ สุ ด  5               
อันดับแรก คือ ข้าวโพด (ร้อยละ 8.64) บล็อกโคลี่ (ร้อยละ 9.40) ผักบุ้ง (ร้อยละ 7.76) กะหล่ าปลี (ร้อย
ละ 7.69) และผักกาดขาว (ร้อยละ 6.34) ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า ผักทั้ง 5 ชนิดนี้ อร่อย กลิ่นไม่แรงจึงนิยม
น ามาประกอบอาหารประเภทผัด เพราะจะได้รสชาติผักที่หวาน กรอบ นอกจากนี้ยังได้ผักท่ีมีสีสันสวยงาม
ชวนให้รับประทาน และท าให้ร่างกายได้รับเส้นใย สอดคล้องกับแนวคิดของกฤษฎี (2551) ที่กล่าวว่า 
เนื่องจากเด็กมักมีความรู้สึกไวต่อรสชาติและกลิ่นของผัก โดยทั่วไปเด็กจะชอบอาหารที่มีรสหวาน ลักษณะ
อ่อนนุ่ม กลิ่นไม่แรงจัด และเคี้ยวสะดวก ดังนั้น วิธีการปรุงผักให้เด็กบริโภคนั้น ควรน าผักไปผัดดีกว่าให้
บริโภคสด เพราะการท าผักให้สุกนั้น ส่วนที่เป็นน้ าจะระเหยออกไป ท าให้ได้รับเส้นใยในปริมาณที่สูงกว่า
การบริโภคสดหรือในรูปแบบของสลัด ท าให้ร่างกายสามารถน าวิตามินไปใช้ได้ดี (คชาภรณ์ , 2554) 
สอดคล้องกับพฤติกรรมการบริโภคของกลุ่มตัวอย่างที่ชอบบริโภคผักผัดมากท่ีสุด 
                               ชนิดของผลไม้ที่บริ โภค นักเรียนส่วนใหญ่บริ โภคผลไม้ 5 อันดับแรก             
คือ แอปเปิ้ล (ร้อยละ 10.60) องุ่น (ร้อยละ 8.73) กล้วย (ร้อยละ 8.43) ส้ม (ร้อยละ 8.13) และ แตงโม 
(ร้อยละ 7.99) ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า ผลไม้ดังกล่าวมีรสชาติที่หวานอมเปรี้ยว กรอบ มีกลิ่นหอม                  
เมื่อรับประทานแล้วให้ความรู้สึกสดชื่น และรู้สึกอ่ิมอยู่ท้อง อีกทั้งยังเคี้ยวง่าย มีสีสันสดใสดึงดูดใจวัยรุ่น 
และมีขนาดที่บริโภคคนเดียวได้พอดี สอดคล้องกับคชาภรณ์ (2554) ที่กล่าวว่า โดยทั่วไปอาหารที่เด็ก
ชอบจะเป็นพวกของหวานๆ ขนาดพอดีค า และเคี้ยวสะดวก นอกจากนี้สีสัน รสชาติ กลิ่น ความหอม
หวานของผลไม้ โดยกลุ่มตัวอย่างชอบผลไม้เป็นอันดับต้นๆ คือ ส้ม แตงโม กล้วย และฝรั่ง เพราะผลไม้มี
รสหวานอมเปรี้ยว เป็นรสชาติที่เด็กชอบ และมีสีสัน กลิ่นหอมชวนให้รับประทาน   (สมพร, 2551) จึง
ดึงดูดใจให้รู้สึกอยากบริโภคมากกว่าผลไม้ที่มีรสชาติทั้งเฝื่อน และมีกลิ่นฉุน นอกจากนี้การบริโภคผลไม้
ทุกมื้อจะท าให้กินอาหารมื้อถัดไปน้อยลง เพราะน้ าตาลในผลไม้จะช่วยให้อ่ิมท้อง  ดังนั้น พ่อ แม่ หรือ
ผู้ปกครอง และโรงเรียนควรฝึกให้เด็กบริโภคผลไม้แทนของหวานหลังมื้ออาหาร หรือบริโภคเป็นของว่าง
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ระหว่างมื้อแทนของจุบจิบไร้ประโยชน์อื่นๆ และช่วยให้เด็กรู้จักความหวานตามธรรมชาติ (กฤษฎี , 2551) 
สอดคล้องกับอบเชย (2557) แนะน าว่า การจัดอาหารส าหรับเด็กวัยเรียน นับเป็นสิ่งที่พ่อแม่ผู้ปกครอง
และโรงเรียนควรให้ความส าคัญเป็นพิเศษเด็กในวัยนี้ ควรให้อาหารเหมือนผู้ใหญ่ทุกอย่างนอกจากอาหาร
ที่มีคาร์โบไฮเดรตและไขมันสูง อาหารที่มีรสจัด เด็กวัยนี้มีความอยากอาหารดีมากแต่ไม่ชอบกินผักควรให้
กินผลไม้ให้มากข้ึน 
                      4.6.3.3 เหตุผลในการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง  
                                เหตุผลในการบริโภคผัก นักเรียนที่เป็นกลุ่มตัวอย่างงส่วนใหญ่บริโภคผักที่ชอบ
เพราะอร่อย (ร้อยละ 29.40) ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่าในปัจจุบันผักได้ถูกน ามาเป็นส่วนประกอบอาหาร
หลากหลายชนิด เมื่อมีการปรุงแต่งและใช้วัตถุดิบที่หลากหลาย เช่น  ผัดผัดรวมตลอดจนการน าผักไป
ประกอบอาหารต่างๆ ที่วัยรุ่นชอบ ท าให้วัยรุ่นรู้สึกคุ้นเคยกับกลิ่นและรสชาติของผัก จึงรู้สึกอร่อยและมี
ความสุขทุกครั้งเมื่อได้บริโภค สอดคล้องกับสุนันทา (2554) กล่าวว่า นักเรียนบริโภคผักโดยไม่ได้นึกถึง
กลิ่นที่เหม็นเขียวของผัก และยังรับประทานอาหารที่มีผักเป็นส่วนประกอบอยู่เสมอ บริโภคผักเป็นประจ า
จนเป็นความเคยชินและรับประทานอย่างสม่ าเสมอ ท าให้บริโภคอาหารได้อย่างเอร็ดอร่อย  
                               เหตุผลในการบริโภคผลไม้ นักเรียนที่เป็นกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่บริโภคผลไม้
เพราะอร่อย (ร้อยละ 29.18) อาจเป็นเพราะว่าผลไม้ส่วนใหญ่มีรสชาติที่หลากหลาย ทั้งเปรี้ยว หวาน 
กรอบ และมีกลิ่นหอมจึงดึงดูดวัยรุ่นให้รู้สึกอยากบริโภค สอดคล้องกับสมพร (2551) ผู้คนส่วนใหญ่ชอบ
กินผลไม้เพราะสีสัน รสชาติ กลิ่น ความหอมหวาน ผลไม้จึงมีความดึงดูดใจให้รู้สึกอยากบริโภคมากกว่าผัก
ที่มีรสชาติทั้งเฝื่อน ขม และมีกลิ่นฉุน และโดยทั่วไปเด็กๆ จะชอบบริโภคของหวานๆ ขนาดพอดีค า และ
เคี้ยวสะดวก ท าให้เด็กชอบบริโภคผลไม้ (คชาภรณ์, 2554) 
                    4.6.3.4 รายการอาหารที่รับประทานของกลุ่มตัวอย่าง มีพฤติกรรมบริโภคอาหารในแต่
ละมื้อ ดังนี้ 
                               อาหารมื้อเช้า นักเรียนที่เป็นกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่บริโภคอาหารประเภทนึ่ง/
ต้ม/ลวกเป็นอาหารมื้อเช้า (ร้อยละ 45.77) ที่เป็นเช่นนี้อาจเป็นเพราะว่า อาหารประเภทนึ่ง ต้ม ลวก จะมี
รสชาติหอมหวานกลมกล่อมถูกปากวัยรุ่น ท าให้ลดการเบื่ออาหาร สามารถรับประทานอาหารได้มากขึ้น 
นอกจากนี้ยังรู้สึกคล่องคอ เพราะอาหารมีลักษณะอ่อนนุ่ม และเคี้ยวสะดวก สอดคล้องกับคชาภรณ์ 
(2554) พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เป็นปัญหาของเด็กวัยนี้คือ จะไม่บริโภคอาหารที่ตนเองไม่คุ้นเคย
และชอบอาหารที่มีลักษณะอ่อนนุ่ม กลิ่นไม่แรงจัด ขนาดพอดีค า ดังนั้น การนึ่งหรือการต้มในน้ าน้อยๆ 
เมื่อสุกจะเคี้ยวง่าย และเมื่อกลืนจะไม่ท าให้ระคายเคืองแก่หลอดอาหาร นอกจากนี้ยังลดการสูญเสีย
วิตามินได้ 
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                               อาหารว่างเช้า นักเรียนที่เป็นกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่บริโภคส้มเป็นอาหารว่าง
ช่วงเช้า (ร้อยละ 55.29 ) ทั้งนี้อาจะเนื่องจากว่า ในตอนเช้าร่างกายยังไม่ตื่นตัว จึงรู้สึกง่วงซึม                      
จึงเลือกบริโภคส้ม เพราะมีรสชาติเปรี้ยวอมหวาน เมื่อทานเข้าไปแล้วท าให้ร่างกายมีความรู้สึก
กระชุ่มกระชวย กระปรี้กระเปร่า อารมณ์สดชื่นแจ่มใสตั้ งแต่ตอนเช้า นอกจากนี้ส้มยังมีกลิ่นหอม เคี้ยว
ง่าย ย่อยง่าย และมีกากใยอาหารสูงด้วย สอดคล้องกับจินตนา (2557) ผลไม้พวกส้มทุกชนิด                              
มีวิตามินซี จะช่วยป้องกันอาการอ่อนเพลียและสร้างภูมิคุ้มกันให้แก่ร่างกาย นอกจากนี้ยังลักษณะอ่อนนุ่ม 
เคี้ยวง่าย ย่อยง่าย และกากใยในผลไม้ยังช่วยในการขับถ่ายได้สะดวก (สมพร, 2551) 
                               อาหารมื้อกลางวัน นักเรียนที่เป็นกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่บริโภคอาหารประเภท
ผัดเป็นอาหารมื้อกลางวัน มากที่สุด (ร้อยละ 52.79) เนื่องจากอาหารประเภทผัด มีน้ ามันและไขมันเป็น
ส่วนประกอบ ท าให้มีรสชาติอร่อยน่ารับประทาน ส่งผลให้นักเรียนได้รับพลังงาน และสารอาหารที่
ครบถ้วน ซึ่งจะส่งผลดีต่อพัฒนาการทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และสติปัญญาได้ สอดคล้องกับคชาภรณ์ 
(2554) วิธีการปรุงผักให้เด็กบริโภคนั้น ควรน าผักไปลวกหรือผัด เพราะเด็กมักมีความรู้สึกไวต่ อรสชาติ
และเนื้อของอาหารที่สัมผัสได้ โดยการปรุงอาหารประเภทผัด ต้องปฏิบัติตามหลักการคือ ไฟแรง น้ าน้อย 
ปิดฝา เวลาสั้น เพ่ือให้คุณค่าด้านโภชนาการคงอยู่ และเมื่ออาหารสุกจะเคี้ยวง่าย นุ่ม และเมื่อกลืนจะไม่
ท าให้ระคายเคืองแก่หลอดอาหาร (กฤษฎ,ี 2551) และนอกจากนี้เพ่ือให้เกิดประโยชน์สูงสุดในการบริโภค
ผักที่มีความหลากหลาย มีสีสันที่ต่างกัน ซึ่งจะท าให้ได้รับสารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายแตกต่างกัน (จินตนา
, 2554) 
                               อาหารว่างบ่าย นักเรียนที่เป็นกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่บริโภคองุ่นเป็นอาหารว่าง
ช่วงบ่าย (ร้อยละ 49.04) อาจเป็นเพราะองุ่นสะดวกต่อการบริโภค ไม่เลอะมือ นอกจากนี้ยังมีรสชาติ
หวานอมเปรี้ยว ท าให้ร่างกายรู้สึกกระชุ่มกระชวย นอกจากนี้องุ่นยังมีสันสวยงาม มีกลิ่นหอม และเคี้ยว
ง่าย สอดคล้องกับแนวคิดของชฎาภรณ์ (2557) ความรู้สึกของคนที่ได้รับประทานอาหารชนิดนั้นแล้วรู้สึก
ว่าถูกใจ ชอบหรือไม่ชอบ ซึ่งแต่ละบุคคลจะรับรู้รสชาติอาหารที่แตกต่างกันออกไปถึงแม้จะเป็นอาหาร
ชนิดเดียวกันก็ตาม โดยผู้คนส่วนใหญ่ชอบกินผลไม้เพราะสีสัน รสชาติ กลิ่น ความหอมหวาน ผลไม้จึงมี
ความดึงดูดใจให้รู้สึกอยากบริโภคมากกว่าผักที่มีรสชาติทั้งเฝื่อน ขม และมีกลิ่นฉุน (สมพร, 2551) และ
โดยทั่วไปเด็กๆ จะชอบบริโภคของหวานๆ ขนาดพอดีค า และเคี้ยวสะดวกท าให้เด็กชอบบริโภคผลไม้ 
(คชาภรณ์, 2554) 
                                อาหารเย็น นักเรียนทีเ่ป็นกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่บริโภคอาหารประเภทนึ่ง/ต้ม/
ลวกเป็นอาหาร มื้อเย็น มากที่สุด จ านวน 540 คน คิดเป็นร้อยละ 39.47 ทั้งนี้เนื่องจากว่า ระหว่างวัน
นักเรียนได้ใช้สมอง และพลังงานในการเรียนหนังสือ และท ากิจกรรมต่างๆ ท าให้ช่วงเย็นเกิดความเหนื่อย
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ล้า และอยากรับประทานอาหารในปริมาณที่มากขึ้น ประกอบกับอาหารมื้อเย็นส่วนใหญ่จะเป็นประเภท
นึ่ง ต้ม ลวก ซึ่งเป็นรสชาติที่นักเรียนคุ้นเคยมาตั้งแต่เด็ก และผักที่น ามาประกอบอาหารมีความสดใหม่            
มีลักษณะนิ่ม และมีรสชาติที่หวาน อีกทั้งยังมีสีสันที่สวยงามอีกด้วย สอดคล้องกับคชาภรณ์ (2554) 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เป็นปัญหาของเด็กวัยนี้คือ จะไม่บริโภคอาหารที่ตนเองไม่คุ้นเคยและชอบ
อาหารที่มีลักษณะอ่อนนุ่ม กลิ่นไม่แรงจัด ขนาดพอดีค า ดังนั้นการนึ่งหรือการต้มในน้ าน้อยๆ เมื่อสุกจะ
เคี้ยวง่าย และเม่ือกลืนจะไม่ท าให้ระคายเคืองแก่หลอดอาหาร นอกจากนี้ยังลดการสูญเสียวิตามินได้ และ
เพ่ือให้เกิดประโยชน์สูงสุด ควรบริโภคผักที่มีความหลากหลาย มีสีสันที่แตกต่างกัน ซึ่งจะท าให้ได้รับ
สารอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายแตกต่างกัน (จินตนา, 2554) 
                     4.6.3.5 ส่วนประกอบของอาหารที่เป็นผักและผลไม้ ของกลุ่มตัวอย่าง มีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารดังนี้ 
                               ส่วนประกอบของอาหารที่เป็นผัก นักเรียนที่เป็นกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่บริโภค
ผักที่เป็นส่วนประกอบอาหาร คือ แตงกวา (ร้อยละ 13.04) ทั้งนี้อาจเป็นเพราะแตงกวาสามารถบริโภคได้
ในหลายรูปแบบ ทั้งการรับประทานสด และการน ามาประกอบเป็นอาหาร ทั้งนึ่ง ผัด แกง นอกจากนี้
แตงกวายังมีใยอาหารสูง ซึ่งจะส่งผลดีต่อสุขภาพได้ รวมไปถึงแตงกวามีราคาถูก และสามารถหาได้ง่ายใน
ท้องตลาด สอดคล้องกับจินตนา (2557) เนื่องจากลักษณะในการบริโภคของคนไทยนั้นนิยมกินผักเป็นของ
คาว ผักสามารถบริโภคได้ในหลายรูปแบบ ทั้งการรับประทานสด ผ่านการปรุงประกอบเป็นอาหาร ซึ่ง
คุณค่าทางอาหารที่ได้จะแตกต่างกันออกไป แต่ยังคงมีประโยชน์ต่อสุขภาพ นอกจากนี้ผักมีเส้นใยอาหาร 
ช่วยในการขับถ่ายของเสียออกจากร่างกาย เพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดโรคท้องผูก นอกจากนี้เส้นใยอาหารยัง
เป็นตัวช่วยในการดูดซับไขมัน ซึ่งจะท าให้ไขมันมีการดูดซึม เข้าสู่ร่างกายน้อยลง จึงสามารถลดระดับ
ไขมันในเลือดได้ (สุนันทา, 2554) 
                               ส่วนประกอบของอาหารที่เป็นผลไม้ นักเรียนส่วนใหญ่บริโภคผลไม้ คือ มะม่วง 
(ร้อยละ 22.54) ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่ามะม่วงสามารถบริโภคได้ทั้งที่เป็นผลดิบและผลสุก มีรสชาติอร่อย 
ราคาไม่แพง และมีคุณค่าทางโภชนาการสูง นอกจากนี้ยังเป็นผลไม้ที่มีรับประทาน ตลอดทั้งปี สอดคล้อง
กับคชาภรณ์ (2551) กลุ่มตัวอย่างชอบบริโภคมะม่วง เพราะมีรสชาติอร่อย สามารถบริโภคได้ทั้งผลดิบ
และผลสุก โดยมะม่วง 100 กรัม ให้พลังงาน 60 กิโลแคลอรี่ ไขมัน 0.4 กรัม คาร์โบไฮเดรต 15.3 กรัม 
โปรตีน 0.6 กรัม เส้นใย 0.4 กรัม วิตามินเอ 183 I.U. วิตามินซี 62 มิลลิกรัม (กรมอนามัย, 2551) 
 
 



128 

 

         4.6.3.6 ปริมาณผักและผลไม้ที่บริโภคใน 1 วัน ของกลุ่มตัวอย่าง มีพฤติกรรมบริโภคผัก
และผลไม้ภายใน 1 วัน ดังนี้ 
                               ปริมาณผักที่บริโภคใน 1 วัน นักเรียนที่เป็นกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่บริโภคผัก
น้อยกว่า 4 ทัพพี ภายใน 1 วัน (ร้อยละ 86.57) ทั้งนี้อาจเนื่องจากวัยเด็กเป็นวัยไม่ชอบบริโภคผัก เพราะ
มีรสชาติทั้งเฝื่อน ขม และมีกลิ่นฉุน ไม่อร่อยถูกปากเหมือนขนมขบเคี้ยว รวมทั้งครอบครัวของนักเรียน
บางส่วนมีนิสัยในการบริโภคผักอยู่ในระดับน้อย ท าให้นักเรียนเกิดความเคยชินและกลายเป็นลักษณะนิสัย
การบริโภคผักได้ ซึ่งสุนันทา (2554) กล่าวว่า ผู้ปกครองควรเป็นแบบอย่างที่ดีในการบริโภคผัก ฝึกให้เด็ก
รับประทานผักซึ่งเริ่มจากผักที่มีสีสวย รสชาติอร่อย ไม่มีกลิ่นฉุน และปรับเปลี่ยนการบริโภคผัก โดยให้
นักเรียนคุ้นเคยและบริโภคผักได้หลายชนิดขึ้น ซ่ึงเด็กวยัเรยีนควรรับประทานผักทุกวัน วนัละ 3 คร้ัง คร้ัง
ละประมาณ ½ ถ้วยตวง (เท่ากับ 1 ทัพพี) ซึ่งผักที่รับประทานควรเป็นทั้งชนิดสีเขียว และสีเหลือง ได้แก่ 
ผักบุ้ง ผักคะน้า ต าลึง ถั่วแขก ถั่วฝักยาว มะเขือเทศ ฟักทอง เป็นต้น  (ชฎาภรณ์, 2557) ทั้งนี้เพราะวัย
เด็กเป็นวัยที่มีพัฒนาการทางสมองและร่างกายอย่างรวดเร็วความต้องการพลังงานและสารอาหารรวมทั้ง
วิตามิน เกลือแร่ ในทุกมื้อควรมีผัก เพราะเป็นแหล่งที่ดีของวิตามิน เกลือแร่ ใยอาหาร ส่งผลต่อพัฒนาการ
ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ และสติปัญญา ถ้าเด็กวัยเรียนได้รับสารอาหารไม่ครบถ้วนส่งผลให้มีพัฒนาทาง
ร่างกายน้อย แคระแกรน ซีดโลหิตจาง พัฒนาทางสติปัญญาต่ า เรียนรู้ช้า จิตใจเซื่องซึม ไม่ร่าเริง 
                               ปริมาณผลไม้ที่บริโภคใน 1 วัน นักเรียนที่เป็นกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่บริโภคน้อย
กว่า 3 ส่วน (ร้อยละ 86.94) ซึ่งผลไม้ 1 ส่วน คือ ปริมาณผลไม้ที่ให้พลังงานประมาณ 60 กิโลแคลอรี่ หรือ
คาร์โบไฮเดรต 15 กรัม ส่วนของผลไม้แต่ละชนิดจะมีน้ าหนักและขนาดแตกต่างกันออกไป ผลไม้ขนาด
กลาง เช่น กล้วย ส้ม ชมพู่ น้อยหน่า มะเฟือง พุทรา ละมุด แอปเปิ้ล สาลี่ เป็นต้น (1 ส่วนเท่ากับ 1-2 ผล) 
ปัจจุบันวัยรุ่นชอบบริโภคขนมขบเคี้ยว ส่งผลให้ร่างกายได้รับพลังงานเกิน และเกิดโรคอ้วนได้ ซึ่งกฤษฎี 
(2551) แนะน าว่าควรฝึกให้เด็กบริโภคผลไม้แทนของหวานหลังมื้ออาหาร หรือบริโภคเป็นของว่างระหว่าง
มื้อแทนของจุบจิบ เพ่ือช่วยป้องกันการได้รับพลังงานเกิน และช่วยให้เด็กรู้จักความหวานตามธรรมชาติ 
ซึ่งตามธงโภชนาการแนะน าการบริโภคผักในเด็กวัยรุ่น ควรบริโภควันละ 3 ส่วน  เพ่ือให้ร่างกายได้รับ
วิตามิน แร่ธาตุ  และใยอาหาร ที่มีประโยชน์ต่อร่างกายของเด็กวัยเรียน และมีส่วนส าคัญต่อ                 
การเจริญเติบโตและพัฒนาการด้านร่างกายและสติปัญญา (คชาภรณ์, 2554) 
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 4.6.4 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ กับพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง 
                     จากผลการศึกษา พบว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย                       
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) จ านวน 3 ด้าน คือ ความถี่ในการบริโภคผักแปรรูป เช่น ดอง 
ตากแห้ง เป็นต้น ความถี่ในการบริโภคผลไม้แช่อ่ิม และความถี่ในการบริโภคผลไม้กวน อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยพิณณ์อาภา (2553) พบว่า เมื่อเด็กได้รับความรู้ เรื่องผักและผลไม้จาก
ประสบการณ์ตรง ในการสืบเสาะแสวงหาความรู้ ท าให้เด็กเกิดความรู้สึกที่ดีกับการบริโภคผักและผลไม้ 
เกิดเป็นพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ที่ดีขึ้น และเป็นการปลูกฝังลักษณะนิสัย การบริโภคที่ดีติดตัว
ไปตลอดชีวิต  
 4.6.5 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง  
                    จากผลการศึกษา พบว่า ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ มีความสัมพันธ์พฤติกรรม 
การบริโภคผักและผลไม้ จ านวน 6 ด้าน คือ  ความถี่ในการบริโภคผักสด ความถี่ในการบริโภคผลไม้ดอง 
เหตุผลในการบริโภคผัก เหตุผลในการบริโภคผลไม้ ชนิดของผักที่บริโภค และชนิดของผลไม้ที่บริโภค 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้อาจเป็นไปได้ว่า การที่นักเรียนได้รับการปลูกฝังจากครอบครัว
ตั้งแต่เด็ก ท าให้นักเรียนเกิดทัศนคติที่ดีต่อการบริโภคผักและผลไม้ สามารถบริโภคได้หลากหลายชนิด  
เช่น ข้าวโพด บล็อกโคลี่ ผักบุ้ง กะหล่ าปลี ผักกาดขาว โดยอาจน ามาประกอบอาหารในเมนูต่างๆ ไม่ว่าจะ
เป็นผัด ทอด แกง ต้ม นึ่ง ลวก เป็นต้น นอกจากนี้นักเรียนยังเลือกบริโภคแอปเปิ้ล องุ่น กล้วย ส้ม แตงโม 
รวมไปถึงผลไม้แปรรูปที่สามารถบริโภคแทนขนมขบเคี้ยว และถึงแม้นักเรียนปฏิเสธที่จะบริโภคผักและ
ผลไม้ที่มีกลิ่นฉุนเหม็นเขียว เช่น มะระ ผักชี ต้นหอม กระเทียม หัวหอม ทุเรียน เงาะ ขนุน สละ น้อยหน่า 
ก็เพราะว่าเด็กมักมีความรู้สึกไวต่อรสชาติและเนื้อเยื่อของอาหารที่สัมผัส แต่ก็ถือว่าเป็นผักเพียงไม่มีกี่ชนิด
หากเทียบกับผักชนิดอ่ืนๆ ที่มีมากมาย ดังนั้นจึงถือว่านักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ไป
ในทางที่ดีสอดคล้องกับแนวคิดของจินตนา (2557) ศึกษาเรื่อง ความเชื่อด้านสุขภาพที่มีผลต่อพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา
ประถมศึกษาชลบุรี เขต 3 จังหวัดชลบุรี พบว่า นักเรียนมีความเชื่อเรื่องสุขภาพค่อนข้างดี โดยนักเรียน 
ร้อยละ 87.60 รับรู้โอกาสเสี่ยงร้อยละ 70.30 รับรู้ความรุนแรงร้อยละ 65.60 รับรู้ประโยชน์ของการ
บริโภคผักและผลไม้ ความเชื่อด้านสุขภาพ การรับรู้โอกาสเสี่ยงและการรับรู้ความรุนแรงของการไม่บริโภค
ผักและผลไม้สัมพันธ์เชิงบวกกับความรู้และพฤติกรรมบริโภค แต่การรับรู้ประโยชน์กับความรู้และ



130 

 

พฤติกรรมการบริโภคไม่สัมพันธ์กัน ฉะนั้น จึงควรส่งเสริมให้นักเรียนได้รับรู้โอกาสเสี่ยงของการไม่บริโภค
ผักและผลไม้ให้มากขึ้น และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของเกรียงไกร (2551) ศึกษาเรื่อง พฤติกรรม                    
ก า ร บ ริ โ ภ ค ผั ก แ ล ะ ผ ล ไ ม้ ข อ ง นิ สิ ต นั ก ศึ ก ษ า  :  ก ร ณี ศึ ก ษ า ใ น ม ห า วิ ท ย า ลั ย ก รุ ง เ ท พ 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์และมหาวิทยาลัยมหิดลพบว่า ทัศนคติมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภค
ผักและผลไม้  
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บทท่ี 5 
 

สรุปผลและข้อเสนอแนะ 
 

 
 การศึกษาเรื่อง ความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม)                    
มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) 2) ศึกษาทัศนคติในการบริโภคผัก
และผลไม้ 3) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ 4) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับ            
การบริโภคผักและผลไม้ กับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ และ 5) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง
ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) 
 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาคือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย           
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ที่ก าลังศึกษาอยู่ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3  ในปีการศึกษา 
2560 จ านวน 927 คน (งานทะเบียน โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร                   
(ฝ่ายมัธยม), 2560) ได้กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 268 คน ตามวิธีเครจซี่และมอร์แกน (Krejcie and Morgan, 
1970) โดยการสุ่มแบบชั้นภูมิ (Stratified Random sampling) หรือแบบโควต้า โดยมีขั้นตอนดังนี้  
 ขั้นตอนที่ 1 แบ่งประชากรออกเป็นระดับชั้นปี ได้จ านวน 3 กลุ่ม ดังนี้ 1) ชั้นมัธยมศึกษา           
ปีที่ 1 จ านวน 327 คน 2) ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 จ านวน 323 คน 3) ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 จ านวน 277 
คน 
 ขั้นตอนที่ 2 เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบง่าย ด้วยวิธีการจับสลาก โดยก าหนดหมายเลขห้องในแต่ละ
ระดับชั้น ท าสลากหมายเลขห้อง แล้วหยิบสลากข้ึนมาทีละชิ้น จนได้กลุ่มตัวอย่างครบตามสัดส่วนที่
ต้องการในแต่ละระดับชั้น รวมจ านวน 268 คน 
             เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา เป็นแบบสอบถามแบ่งออกเป็น 4 ตอน ดังนี้ 
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  ตอนที่  10ข้อมูลทั่ ว ไป มีลักษณะค าถามเป็นแบบปลายเปิด (Open ended 
question) และแบบตรวจสอบรายการ (Check-List) จ านวน 3 ข้อ ได้แก่ 1) เพศ 2) ระดับชั้นที่ก าลัง
ศึกษา และ 3) แหล่งที่มาของความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
  ตอนที่ 2 ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ เป็นแบบทดสอบแบบปรนัยชนิด
เลือกตอบ (Mulitple Choice) มี 4 ตัวเลือก จ านวน 10 ข้อ โดยก าหนดคะแนนเป็น ตอบถูกได้ 1 คะแนน 
ตอบผิดได้ 0 คะแนน 
  ตอนที่  3 ทัศนคติ ในการบริ โภคผักและผลไม้  มีลั กษณะค าถามเป็นแบบ               
มาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scale) 5 ระดับ คือ เห็นด้วยอย่างยิ่ง เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย และ
ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่งจ านวน 10 ข้อ เป็นค าถามท้ังทางบวกและทางลบ  
  ตอนที่ 4 พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ มีลักษณะข้อค าถามแบบ (Rating 
Scale) และค าถามแบบปลายเปิด (Open ended question) จ านวน 3 ข้อ  
 น าเสนอผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 คน ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา โดยพิจารณาจากความ
สอดคล้องระหว่างข้อค าถามกับวัตถุประสงค์ด้วย IOC (Index of Item - Objective Congruence: IOC) 
ได้ค่า IOC ระหว่าง 0.5 -1.00 จากนั้นผู้ศึกษาได้ปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะ ก่อนน าไปทดลองใช้ (Try 
Out) และน าไปทดลองใช้ (Try Out) กับกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะคล้ายกันกับกลุ่มตัวอย่างที่ต้องการจะ
ศึกษาโดยน าไปทดลองใช้กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ปทุมวัน จ านวน 30 คน โดยวิธีการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่า (Alpha-Coefficient) ตามวิธีของครอนบาค 
(Conbach) ได้ค่าความเชื่อม่ันของแบบสอบถามเท่ากับ 0.763 
 ผู้ศึกษาเก็บข้อมูลแบบสอบถามด้วยตัวเอง ตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถาม เพ่ือน า
ข้อมูลไปวิเคราะห์ทางสถิติ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย             
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าไคว์สแควร์ (Chi-Square) 

 
5.1 สรุปผลการวิจัย 
 ข้ อมู ลทั่ ว ไปขอ งนั ก เ รี ย นชั้ น มั ธ ยมศึ กษ าตอนต้ น  โ ร ง เ รี ยนสาธิ ตมหาวิ ท ย าลั ย                             
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) จ านวน 268 คน ส่วนใหญ่กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิง จ านวน 
144 คน คิดเป็นร้อยละ 53.73 ก าลังศึกษาในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 คิดเป็นร้อยละ 35.45 และมี
ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักแลผลไม้ จ าแนกตามแหล่งที่มาของความรู้ จากผู้ปกครองหรือญาติ คิดเป็น
ร้อยละ 28.97 รองลงมาคือครูและอินเตอร์เน็ต คิดเป็นร้อยละ 19.5 และ 18.06 ตามล าดับ 
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 5.1.1 ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียน
สาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความรู้
เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้อยู่ในระดับดี คิดเป็นร้อยละ 60.08 รองลงมา คือ มีความรู้อยู่ในระดับ
ปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 29.85 และมีความรู้อยู่ในระดับน้อย คิดเป็นร้อยละ 10.07 ตามล าดับ   
 5.1.2 ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีทัศนคติใน   
การบริโภคผักและผลไม้ อยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 60.07 รองลงมา คือ มีทัศนคติในระดับดี 
คิดเป็นร้อยละ 19.79 และ ระดับดีมากและระดับน้อย คิดเป็นร้อยละ 10.07 ตามล าดับ    
 5.1.3 พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  โรงเรียนสาธิต
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) มีพฤติกรรมบริโภคดังนี้ 
         5.1.3.1 ความถี่ในการบริโภคผักและผลไม้  
                               1) พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง ด้านความถี่ในการบริโภค
ผักและผลไม้ จ าแนกตามชนิดของผักที่บริโภคต่อสัปดาห์  พบว่า โดยภาพรวมกลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรม  
การบริโภคผักอยู่ในระดับบางครั้ง ( = 2.99) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มี
พฤติกรรมการบริโภคผักอยู่ในระดับบางครั้งเกือบทุกรายการได้แก่ ผักผัด (ร้อยละ 8.64) รองลงมาคือผัก
สด (ร้อยละ 7.03) ผักนึ่ง/ต้ม/ลวก (ร้อยละ 6.97) ผักทอด (ร้อยละ 6.72) และผักอบ/ย่าง/ปิ้ง (ร้อยละ 
5.16) ผักที่กลุ่มตัวอย่างบริโภคนานๆ ครั้ง ได้แก่ ผักแปรรูป เช่น ดอง ตากแห้ง เป็นต้น (ร้อยละ 2.99) 
ตามล าดับ 
                                2) พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง ด้านความถี่ในการ
บริโภคผักและผลไม้ จ าแนกตามชนิดของผลไม้ที่บริโภคต่อสัปดาห์ พบว่า โดยภาพรวมกลุ่มตัวอย่างมี
พฤติกรรมการบริโภคผลไม้อยู่ ในระดับนานๆ ครั้ง (  = 2.46) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า             
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการบริโภคผลไม้ที่บริโภคในระดับบ่อยครั้ง   ได้แก่ ผลไม้สด (ร้อยละ 
9.37 ในรูปแบบเนื้อผลไม้สด (ร้อยละ 4.85) น้ าผลไม้สด (ร้อยละ 4.52) ผลไม้แปรรูป (ร้อยละ 10.95) 
เรียงล าดับดังนี้ แยมผลไม้ (ร้อยละ 3.19) ผลไม้อบ/ตากแห้ง (ร้อยละ 2.78) ผลไม้กระป๋อง (ร้อยละ 1.70) 
ผลไม้หุงต้ม เช่น เชื่อม ลอยแก้ว ฯลฯ (ร้อยละ 2.07) ผลไม้กวน (ร้อยละ 1.95) ผลไม้แช่อ่ิม (ร้อยละ 
1.53) และผลไม้ดอง (ร้อยละ 1.29) ตามล าดับ  
         5.1.3.2 ชนิดของผักและผลไม้ที่เลือกบริโภค 
                    1) พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง ด้านชนิดของผักและ
ผลไม้ที่เลือกบริโภค จ าแนกตามชนิดของผักท่ีกลุ่มตัวอย่างบริโภค จ านวน 33 ชนิด เรียงล าดับจากมากไป



134 
 

หาน้อยตามท่ีกลุ่มตัวอย่างเลือกบริโภคมากท่ีสุด 10 อันดับแรกคือ ข้าวโพด (ร้อยละ 10.75) รองลงมา คือ 
บล็อกโคลี่ (ร้อยละ 9.40) ผักบุ้ง (ร้อยละ 7.76) กะหล่ าปลี (ร้อยละ 7.69) ผักกาดขาว (ร้อยละ 6.34) 
คะน้า (ร้อยละ 5.97) แตงกวา (ร้อยละ 5.82)  แครอท (ร้อยละ 5.37) ผักกวางตุ้ง (ร้อยละ 4.93) และ
มะเขือเทศ (ร้อยละ 4.63) นอกนั้นบริโภคในจ านวนที่น้อยลงเรียง ตามล าดับ 
                    2) พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของกลุ่มตัวอย่าง ด้านชนิดของผักและ
ผลไม้ที่เลือกบริโภค จ าแนกตามผลไม้ชนิดต่างๆ ที่กลุ่มตัวอย่างเลือกบริโภค จ านวน 33 ชนิด เรียงล าดับ
จากมากไปหาน้อยตามที่กลุ่มตัวอย่างเลือกบริโภคมากที่สุด 10 อันดับแรกคือ แอปเปิ้ล (ร้อยละ 10.60) 
รองลงมาคือ องุ่น (ร้อยละ 8.73) กล้วย (ร้อยละ 8.43) ส้ม (ร้อยละ 8.13) แตงโม (ร้อยละ 7.99) มะม่วง
ดิบ (ร้อยละ 7.54) ฝรั่ง (ร้อยละ 5.90) สตรอเบอรี่ (ร้อยละ 5.45) ชมพู่ (ร้อยละ 4.55) และสับปะรด 
(ร้อยละ 3.96) นอกนั้นบริโภคจ านวนน้อยลง ตามล าดับ 
         5.1.3.3 เหตุผลในการบริโภคผักและผลไม้ 
                               1) เหตุผลทีก่ลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่บริโภคผัก เพราะ อร่อย คิดเป็นร้อยละ 29.40 
รองลงมาคือ มีกลิ่ น เฉพาะ คิด เป็นร้อยละ 28.06 รับประทานง่ าย คิด เป็นร้อยละ 18.36                           
มีประโยชน์คิดเป็นร้อยละ 14.55 และมีรสหวาน คิดเป็นร้อยละ 9.63 ตามล าดับ 
                               2) เหตุผลที่กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่บริโภคผลไม้ เพราะ อร่อย คิดเป็นร้อยละ 
29.18 รองลงมาคือ ไม่มีกลิ่น คิดเป็นร้อยละ 23.51 รับประทานง่าย คิดเป็นร้อยละ 16.49  มีประโยชน์ 
คิดเป็นร้อยละ 14.33 มีรสหวาน คิดเป็นร้อยละ 8.66 และกรอบ คิดเป็นร้อยละ 7.84 ตามล าดับ 
         5.1.3.4 ปริมาณผักและผลไม้ทีก่ลุ่มตัวอย่างบริโภคใน 1 วัน 
                               1) กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่บริโภคผักน้อยกว่า 4 ทัพพี คิดเป็นร้อยละ 86.57 
รองลงมาคือ ปริมาณ 4 ทัพพี คิดเป็นร้อยละ 11.57 และปริมาณมากกว่า 4 ทัพพี คิดเป็นร้อยละ 1.86 
ตามล าดับ โดยมีรายการอาหารที่มีผักเป็นส่วนประกอบ ได้แก่ อาหารมื้อเช้า เป็นประเภทนึ่ง/ต้ม/ลวก       
คิดเป็นร้อยละ 45.77 ส่วนอาหารมื้อกลางวัน เป็นประเภทผัด คิดเป็นร้อยละ 52.79 และอาหารเย็น                
เป็นอาหารประเภทนึ่ง/ต้ม/ลวก คิดเป็นร้อยละ 39.47 
         2) กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่บริโภคผลไม้น้อยกว่า 3 ส่วน คิดเป็นร้อยละ 86.94 
รองลงมาคือ ปริมาณ 3 ส่วน คิดเป็นร้อยละ 8.58 และปริมาณมากกว่า 3 ส่วน คิดเป็นร้อยละ 4.48 
ตามล าดับ โดยกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่บริโภคส้มเป็นอาหารว่างช่วงเช้า คิดเป็นร้อยละ 55.29 และบริโภค
องุ่นเป็นอาหารว่างช่วงบ่าย คิดเป็นร้อยละ 49.04      
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 5.1.4 ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ กับพฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม้ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) พบว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม
การบริโภคผักและผลไม้ ของกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 3 ด้าน คือ 1) ความถี่ในการบริโภคผักแปรรูป เช่น 
ดอง ตากแห้ง เป็นต้น 2) ความถ่ีในการบริโภคผลไม้แช่อ่ิม และ 3) ความถ่ีในการบริโภคผลไม้กวน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกนั้นไม่มีความสัมพันธ์กัน  
 5.1.5 ความสัมพันธ์ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม้ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 
(ฝ่ายมัธยม) พบว่า ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ มีความสัมพันธ์พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จ านวน 6 ด้าน คือ 1) ความถี่ในการบริโภคผักสด 2) ความถี่ในการ
บริโภคผลไม้ดอง 3) เหตุผลในการบริโภคผัก 4) เหตุผลในการบริโภคผลไม้ 5) ชนิดของผักที่บริโภค และ 
6) ชนิดของผลไม้ที่บริโภค นอกนั้นไม่มีความสัมพันธ์กัน  
 

 5.2 ข้อเสนอแนะ 
 การศึกษาเรื่อง ความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ผู้ศึกษาได้
น าเสนอข้อเสนอแนะ 2 ด้าน ได้แก่ ข้อเสนอแนะส าหรับงานการศึกษาในครั้งนี้ และข้อเสนอแนะใน
การศึกษาครั้งต่อไป ดังนี้    
 5.2.1 ข้อเสนอแนะส าหรับการศึกษาในครั้งนี้ 
                   5.2.1.1 จากผลการศึกษา ถึงแมก้ลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและ
ผลไม้อยู่ในระดับดีก็ตาม แต่เพ่ือให้นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ที่ถูกต้องจึงควรจัด
กิจกรรมเพื่อส่งเสริมให้กลุ่มตัวอย่างได้รับรู้ประโยชน์ของการบริโภคผักและผลไม้ และรับรู้โอกาสเสี่ยงของ
การไม่บริโภคผักและผลไม้ให้มากขึ้น เพ่ือให้นักเรียนน าความรู้ไปใช้ประโยชน์ในการเลือกบริโภคเพ่ือ
สุขภาพที่ดี 
                          5.2.1.2 จากผลการศึกษา พบว่า ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) ส่วนใหญ่มี
ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ อยู่ในระดับปานกลาง ดังนั้น ควรมีการวางแผนหรือจัดโปรแกรมหรือ
กิจกรรมการให้ความรู้ในเรื่องสารอาหารที่มีประโยชน์ในผักและผลไม้ เพ่ือสร้างทัศนคติที่ดีต่อการบริโภค
ผักและผลไม้ให้มากข้ึนอีก น าไปสู่การปิิบัติในชีวิตประจ าวัน 
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 5.2.2 ข้อเสนอแนะในการวิจัยในครั้งต่อไป 
          ในการศึกษาครั้งต่อไปควรมีการศึกษาวิจัยเพ่ิมเติมในเรื่องต่อไปนี้ 
  5.2.2.1 ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนตั้งแต่
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นถึงชั้นมัธยมตอนปลาย เพ่ือให้ได้ข้อมูลภาพรวมของนักเรียนทุกระดับชัดเจน 
และสามารถน าไปสรุปเป็นภาพรวมของโรงเรียนได้หรือขยายผลไปสู่พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ไป
ยังนักเรียนกลุ่มอ่ืน เพ่ือให้ทราบถึงพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนกลุ่มอ่ืนด้วย 
  5.2.2.2 ควรมีการศึกษาและประเมินความรู้ของนักเรียนในเรื่องผักและผลไม้ เช่น 
วิธีการเลือกผักและผลไม้ ประโยชน์ของการบริโภคผักและผลไม้ รวมทั้งผลเสียของการไม่บริโภคผักและ
ผลไม้ เป็นต้น ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปิิบัติเพื่อน าไปสู่พฤติกรรมในสภาพจริงของนักเรียน 
  5.2.2.3 ควรมีการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการบริโภคผักและผลไม้กับภาวะ
โภชนาการของนักเรียน เพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ให้เหมาะสมกับโภชนาการของ
นักเรียน 
  5.2.2.4 ควรศึกษาแนวทางหรือรูปแบบการพัฒนาพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้
ที่เหมาะสมกับกลุ่มนักเรียนในระดับประถมศึกษา หรือ มัธยมศึกษา เพ่ือน าไปใช้ปรับพฤติกรรม                          
การบริโภคผักและผลไม้อย่างเป็นรูปธรรม 
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ศิริสุข  วรรณศรี, มณีรัตน์ ธีระวิวัฒน์, นิรัตน์ อิมามี และ เรวดี จงสุวัฒน์.  2556.  “พฤติกรรมการ
บริโภคผักและผลไม้ของนักเรียนประถมศึกษา.” สุขศึกษา. 124  (พฤษภาคม-สิงหาคม):                 
45-60. 
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เอกสารอ้างอิง (ต่อ) 
 
สมพร  มีเครือ.  2551.  “การรับรู้สารความตระหนักเกี่ยวกับคุณประโยชน์และพฤติกรรมการบริโภค

อาหารประเภทผักและผลไม้จากนิตยสารเพื่อสุขภาพของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช.”  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท. ภาควิชาบริหารธุรกิจ คณะนิเทศ
ศาสตร์, มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช. 

ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ  ส านักนายกรัฐมนตรี.  ม.ป.ป. 
           แผนพัฒนาเศรษฐกิจ และสังคมแห่งชาติฉบับที่ 12 พ.ศ. 2560 – 2564.  การประเมิน 
           สภาพแวดล้อมการพัฒนาประเทศ.  [ออนไลน์] เข้าถึงได้จาก:   
           http://www.nesdb.go.th/download/plan12, 1 กรกฏาคม 2561. 
ส านักงานราชบัณฑิตยสภา  ม.ป.ป.  ความรู้.  [ออนไลน์]. เข้าถึงได้จาก:  http://www.royin.go.th,  5 

พฤษภาคม 2560. 
ส านักงานเลขาธิการสภาการศึกษา.  2552.  การเรียนรู้การจัดการความรู้ในภาคการศกึษา.                       

จากมหกรรมตลาดนัดการจัดการความรู้ระดับภูมิภาคและระดับชาติ.  แคนนา กราฟฟิค, 
กรุงเทพฯ. อ้างถึง Groff, T. R. and Jones, T. P.  2003.  Introduction to knowledge 
mangment: KM in business. Burlington, MA: Butterworth-Heinemann.   

สิริพันธุ์  จุลกรังคะ.  2553.  โภชนศาสตร์เบื้องต้น.  พิมพ์ครั้งที่ 6.  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์,   
           กรุงเทพฯ.   
สุทัศนา  ขันแข็ง  2556.  “การบริโภคผักผลไม้และทัศนคติในการบริโภคผักผลไม้ของนักเรียนวัยรุ่น  

ที่มีภาวะโภชนาการเกินในโรงเรียนธานีพัฒนาศึกษา อ าเภอคอนสาร จังหวัดชัยภูมิ.”  
วิทยานิพนธ์ปริญญาโท.  ภาควิชาโภชนศาสตร์เพื่อสุขภาพ บัณฑิตวิทยาลัย, 
มหาวิทยาลัยขอนแก่น. 

สุนทร  ตรีนันทวัน.  2553.  การจ าแนกชนิดของผัก.  สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยี, กรุงเทพฯ.   

สุนันทา  กิ่งดอกไม้.  2554.  “พฤติกรรมการบริโภคผักของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6             
เขตบางซ่ือ กรุงเทพมหานคร.”  การค้นคว้าอิสระปริญญาโท.  สาขาวิชาพัฒนาสังคม     
บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. 

 

http://www.nesdb.go.th/download/plan12
http://www.royin.go.th/
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เอกสารอ้างอิง (ต่อ) 
 
สุนีย์  สหัสโพธิ์ และ  จักรกฤษณ์  ทองค า.  2560.  โภชนาการพื้นฐาน.  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 

กรุงเทพฯ.   
สุรางค์  โค้วตระกูล.  2556.  จิตวิทยาการศึกษา.  พิมพ์ครั้งที่ 11.  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, กรุงเทพฯ. 
           . 2554. จิตวิทยาการศึกษา.  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย,  กรุงเทพฯ. 
เสาวนีย์  จักรพิทักษ.์  2544.  หลักโภชนาการปัจจุบัน.  ไทยวัฒนาพานิช, กรุงเทพฯ. 
หทัยชนก  พรรคเจริญ.  2559.  การส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 5 พ.ศ. 

2557.  อักษรกราฟฟิคแอนด์ดีไซน์, กรุงเทพฯ. 
อดิษา  สังขะทิพย์  และ  สุวลี  โลว่ิรกรณ์.  2560.  “พฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการ

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนใน ต าบลกุดปลาดุก อ าเภอชื่นชม               
จังหวัดมหาสารคาม.”  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท.  ภาควิชาวิทยาศาสตร์อนามัยสิ่งแวดล้อม              
คณะสาธารณสุขศาสตร์, มหาวิทยาลัยขอนแก่น. 

อนุกูล  พลศิริ.  2551.  “ความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษา  
           มหาวิทยาลัยรามค าแหง.”  ภาควิชาคหกรรมศาสตร์ศึกษา คณะศึกษาศาสตรบัณฑิต,     
           มหาวิทยาลัยรามค าแหง 

อบเชย  วงศ์ทอง  และ ขนิษฐา  พูนผลกุล  2559.  หลักการประกอบอาหาร.  พิมพ์ครั้งที่ 13.  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, กรุงเทพฯ. 

           .  2557.  โภชนศาสตร์ครอบครัว.  พิมพ์ครั้งที่ 7. มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, กรุงเทพฯ. 
อรอุมา  นาทสีเทา.  2556.  “ความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคผัก 5 สี ของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนต้น ในเขตกรุงเทพมหานคร.”  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท.                     
ภาควิชาคหกรรมศาสตรศึกษา บัณทิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. 

อัจฉรา  ดลวิทยาคุณ.  2550.  พื้นฐานโภชนาการ.  โอเดียนสโตร์, กรุงเทพฯ. 
เอกนรินทร์  กลิ่นหอม.  2553.  “การศึกษาความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการจัดการขยะมูลฝอยของ

ประชาชนในเขตเทศบาลจันจ้าว อ าเภอแม่จัน จังหวัดเชียงราย.”  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท.  
ภาควิชาสาธารณสุขศาสตร์สิ่งแวดล้อม สาธารณสุขศาสตร์, มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย. 

โอวาท  นิติทัณฑ์ประภาศ.  2540.  อาหารเพื่อสุขภาพ.  ไทยวัฒนาพานิช, กรุงเทพฯ. 
 

http://ku-press.ku.ac.th/newweb/index.php?default_search_action=&jseblod=2011_01_02_15_34_02&option=com_cckjseblod&view=search&layout=search&task=search&Itemid=24&searchid=2&templateid=1&book_author_name=%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%A9%E0%B8%90%E0%B8%B2%20%E0%B8%9E%E0%B8%B9%E0%B8%99%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B8%A5
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เอกสารอ้างอิง (ต่อ) 
 

Bloom, B. S.  1975.  Hand Book on Formative and Summative Evaluation    

           of Student Learning. McGraw-Hill Book, New York. 
Best, W. 1981.  Research in Education.  Englewood Cliffs, N.J.: Prentice-Hall. 
Higdon, J. 2012.   An Evdence-based Approach to Vitamins and Minerals. Seventh 

Avenue, New York. 
Kowtaluk,  H.  1978.  Discovering Food and Nutrition.  “n.p.”,  American. 
Krejcie, R.V. and  Morgan,  D.W.  1970.  “Determining Sample Size For Research 

Activitites.”  Education and Psychological Measurem.  pp. 607-610.   
Likert, R.  1999.  The Method of Construction and Attitude Scale.   
 Wile & Son, New York. 
Morgan, E.H.,  Vatucawaqa P., Snowdon W., Worsley A., Dangour, A.D., Lock K. P.et al., 

2016. Factors Influencing Fruit And Vegetable Intake Among Urban Fijians: A 
Qualitative Study.  [online] Aailable from : https://ac.els-
cdn.com/S0195666316300927, 4 March 2016. 

Zimbardo, L. and  Leippe, M.  1991.  The Psychology of attitude change and Social 
Influence. Mc Graw-Hill, New York. 
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ภาคผนวก 
  
ภาคผนวก  ก รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจแบบสอบถาม 
ภาคผนวก  ข หนงัสือเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจแบบสอบถาม 
ภาคผนวก  ค หนงัสือขอความอนุเคราะห์ทดสอบแบบสอบถาม 
ภาคผนวก  ง แบบสอบถาม เรื่อง ความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการ

บริโภคผักและผลไม้ ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย                                    
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) 
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ภาคผนวก  ก 
 

รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจแบบสอบถาม 
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รายช่ือผู้เชี่ยวชาญ ต าแหน่ง/สถานที่ท างาน 
 

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ดวงฤทัย ธ ารงค์โชติ ต าแหน่ง คณบดีคณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ 
ต าแหน่งทางวิชาการ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
สถานที่ท างาน มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี                
ราชมงคลกรุงเทพ วิทยาเขตพระนครใต้ 
เลขที่ 1635 ถนนเจริญกรุง แขวงยานนาวา                 
เขตสาธร กรุงเทพฯ 10120 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์พจนีย์ บุญนา ต าแหน่ง ผู้ช่วยหัวหน้าสาขาวิชาอาหารและ
โภชนาการ  
ต าแหน่งทางวิชาการ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
สถานที่ท างาน คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์  
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร             
168 ถนนศรีอยุธยา แขวงวชิรพยาบาล เขตดุสิต 
กรุงเทพฯ 10300 

3. นางอิสรีย์ มหาขันธ์ ต าแหน่ง หัวหน้าโครงการอาหารกลางวัน                
(นักโภชนาการ) 
สถานที่ท างาน โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย              
ศรีนครนิทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม)               
176  ถนนสุขุมวิท 23 แขวงคลองเตยเหนือ          
เขตวัฒนา กรุงเทพฯ 10110 

4. นางสาว กิริยา กุศลส่ง ต าแหน่ง อาจารย์ 
สถานที่ท างาน โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัย            
ศรีนครนิทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม)              
176 ถนนสุขุมวิท 23 แขวงคลองเตยเหนือ               
เขตวัฒนา กรุงเทพฯ 10110 
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รายช่ือผู้เชี่ยวชาญ ต าแหน่ง/สถานที่ท างาน 
 

5. ผู้ช่วยศาสตราจารย์สิริมนต์ ชายเกต ุ ต าแหน่ง หัวหน้าภาควิชาคหกรรมศาสตร์ 
ต าแหน่งทางวิชาการ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
สถานที่ท างาน ภาควิชาคหกรรมศาสตร์ 
คณะวิทยาศาสตร์  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
114  สุขมวิท 23 เขตวัฒนา กรุงเทพฯ 10110 

6. ดร.ธงชัย อรัญชัย  ต าแหน่ง อาจารย์  
สถานที่ท างาน สาขาวิศวกรรมอุตสาหการ       
คณะครุศาสตร์อุตสาหกรรม                     
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลสุวรรณภูมิ              
ศูนย์สุพรรณบุรี 450 หมู่ 6  ต าบลย่านยาว 
อ าเภอสามชุก จังหวัดสุพรรณบุรี 72130 
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ภาคผนวก  ข  
 

หนังสือเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจแบบสอบถาม 
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ภาคผนวก  ค  
 

หนังสือขอความอนุเคราะห์ทดสอบแบบสอบถาม 
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ภาคผนวก  ง 
 

แบบสอบถาม เรื่อง ความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้  
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ประสานมติร (ฝ่ายมัธยม) 
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แบบสอบถาม 
เร่ือง 

ความรู้ ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) 

 
 
 
 

ค าชี้แจง 
 แบบสอบถามนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา 1) ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 2) 

ทัศนคติในการบริโภค ผักและผลไม้ 3) พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ 4) ความสัมพันธ์ระหว่าง
ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ กับพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้  5) ความสัมพันธ์
ระหว่างทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้กับพฤติกรรม การบริโภคผักและผลไม้ ของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร (ฝ่ายมัธยม) 
    

        แบบสอบถามฉบับนี้ มีทั้งหมด 4 ตอน ดังนี้ 
                    ตอนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม  จ านวน  3  ข้อ 
                    ตอนที่ 2 ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้    จ านวน 10  ข้อ  
                    ตอนที่ 3 ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้         จ านวน 10  ข้อ 
                   ตอนที่ 4 พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้          จ านวน  3  ข้อ 
 

        ผู้ศึกษาขอความร่วมมือจากนักเรียนทุกคนกรอกข้อมูลตามความเป็นจริง เพ่ือให้ข้อมูลมีความ
น่าเชื่อถือและเป็นประโยชน์อย่างยิ่ง ค าตอบที่ได้จะน าไปใช้สรุปโดยภาพรวม เพ่ือประโยชน์ทางการศึกษา
เทา่นั้น 
 

                                                            ขอแสดงความขอบคุณ                                                  
                                                             นางสาวยอดขวัญ  ซาไข 

                                                      นักศึกษาระดับปริญญาโท คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ 
                                                         มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
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ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย √ ลงในช่องว่าง (  ) หรือเติมข้อความที่ตรงกับความเป็นจริงของนักเรียน 
 

1. เพศ   
 

  1.1 (      ) หญิง     1.2 (     ) ชาย       
 
2. ระดับชั้นที่ก าลังศึกษา 

 

          2.1 (     ) ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
          2.2 (     ) ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2     
          2.3 (     ) ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3  
 
3. นักเรียนได้รับความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้จากสื่อใดมากท่ีสุด ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ 

 

        3.1 (     ) ผู้ปกครอง/ญาติ  3.2 (    ) คร ู    
        3.3 (     ) เพ่ือน/เพ่ือนบ้าน  3.4 (    ) โทรทัศน์/วิทยุ 
        3.5 (     ) อินเตอร์เน็ต   3.6 (    ) หนังสือ/ต ารา/งานวิจัย  
        3.7 (     ) หนังสือพิมพ์/นิตยสาร/วารสาร 3.8 (    ) เอกสารเผยแพร่/แผ่นพับ 

                    3.9 (     ) อ่ืนๆ (ระบุ)............................................ 
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ตอนที่ 2 ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้  
  ค าชี้แจง โปรดเลือกค าตอบที่ถูกต้องที่สุด โดยท าเครื่องหมายกากบาท X ข้อความที่ถูกต้อง  
              เพียงค าตอบเดียว 
 

1. สารอาหารทีส่ าคัญในผักและผลไม้คือข้อใด 
      ก. ไขมัน             
      ข. โปรตนี                        
      ค. คาร์โบไฮเดรต           
      ง. เกลือแร่ วิตามิน  
2. การรับประทานผักและผลไมต้้องค านึงถึงสิง่ใดมากที่สดุ 
      ก. ราคา           
      ข. รสชาต ิ     
      ค. สีสันนา่รับประทาน       
      ง. คุณค่าทางโภชนาการ  
3. การรับประทานผักและผลไมเ้ป็นประจ าช่วยป้องกันการเกิดโรคในข้อใด 
      ก. โรคท้องผูก             
      ข. โรคท้องอืด              
      ค. โรคท้องร่วง   
      ง. โรคท้องเฟ้อ 
4. การ ไม่ รับประทานผักและผลไม้ก่อให้เกิดความเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพในข้อใด 
       ก.  โรคเก๊าท ์              
       ข.  ไทรอยด์   
       ค.  มะเร็งล าไส ้          
       ง.  ไวรัสตับอักเสบ 
5. ผักในข้อใดมีวิตามิน A มากที่สุด 
       ก.  ผักต าลึง       
       ข.  ผักคะนา้         
       ค.  ผักกวางตุ้ง          
       ง.  ผักกาดขาว            
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ตอนที่ 2 (ต่อ) 
 
6. ผลไม้ในข้อใดช่วยแก้ไอและขบัเสมหะได้ดีทีสุ่ด 

ก.  มะยม            
ข.  มะม่วงดบิ     
ค.  กล้วยน้ าวา้                  
ง.  มะละกอสุก 

7. ผลไม้ในข้อใดควรหลีกเลี่ยงในการรับประทาน 
       ก.  สับปะรด ชมพู่               
       ข.  องุ่นดอง มะขามแช่อ่ิม    
       ค.  มะม่วงเปรี้ยวดิบ กล้วยน้ าวา้         
       ง.  ส้มเขียวหวาน แก้วมังกรสีแดง 
8. ผลไม้ในข้อใดช่วยป้องกนัโรคเลือดออกตามไรฟัน 
       ก.  ฝรั่ง            
       ข.  แตงโม 
       ค.  กล้วยหอม         
       ง.  แอปเปิ้ลแดง 
9. การรับประทานในข้อใดช่วยลดการสะสมสารพิษในร่างกายได้ดี 
      ก.  ดวงพรรับประทานผักและผลไม้ที่ตนเองชอบ 
      ข.  สายฝนรับประทานผักและผลไม้ตามฤดูกาล 
      ค. มาลีรับประทานผักและผลไม้น าเข้าจากต่างประเทศ 
      ง.  ฟ้าใสรับประทานผักและผลไม้เฉพาะที่จ าหน่ายในห้างสรรพสินค้า 
10. พฤติกรรมการรับประทานผักผลไม้ในข้อใดส่งผลดีต่อสุขภาพ 
      ก.  มิลินรับประทานผักและผลไม้ในบางวัน 
      ข.  รามิลรับประทานผักและผลไม้เป็นประจ า 
      ค.  มาลีรับประทานผลไม้ที่มีรสหวานมากเป็นประจ า 
      ง.  รัชนนท์รับประทานเฉพาะผักและผลไม้ที่มีสีเหลือง 
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ตอนที่ 3 ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียน 
ค าชี้แจง โปรดพิจารณาข้อความในแต่ละข้อว่า นักเรียนมีความคิดเห็นเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไม้ 
            มากน้อยเพียงใดโดยท าเครื่องหมาย √ ลงในช่อง      ด้านขวามือ ตามความเป็นจริง                  
            เพียงค าตอบเดียว  (กรุณาตอบให้ครบทุกข้อ) ซ่ึงแต่ละข้อมีความหมาย ดังน้ี       
                         5      มีความหมายว่า         ดีมาก 
              4      มีความหมายว่า         ดี 
              3      มีความหมายว่า         ปานกลาง 
              2      มีความหมายว่า         น้อย 
              1      มีความหมายว่า         น้อยที่สุด 
 

ทัศนคติในการบริโภคผักและผลไม้ 
ระดับความคิดเห็น 

5 4 3 2 1 
1. กินผักและผลไม้เป็นประจ าท าให้มีสุขภาพดี      
2. ฉันไม่กินอาหารที่โรยด้วยต้นหอมผักชีเพราะเหม็นเขียว      
3. ผักสีเขียวมักจะมีรสจืดและขมไม่อร่อย      
4. ผักและผลไม้แช่แข็งมีประโยชน์เทียบเท่าผักและผลไม้สด      
5. มะระมีรสขมแต่มีสรรพคุณทางยาสูง      
6. ผลไม้ที่มีรสเปรี้ยวมีวิตามินซีสูง      
7. กินกล้วยท าให้อ้วน      
8. กินผักท่ีมีกลิ่นฉุนท าให้มีกลิ่นตัวแรง      

9. ผักและผลไม้ท่ีผ่านการหุงต้มท าให้สูญเสียวิตามิน      

10. กินผลไม้แทนอาหารมื้อเย็นช่วยลดน้ าหนัก      
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ตอนที่ 4 พฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้ของนักเรียน 
            4.1 ความถี่ในการบริโภคผัก 

ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย √ ลงในช่อง       ด้านขวามอื ตามความเป็นจริง เพียงค าตอบเดียว  
           (กรุณาตอบให้ครบทุกข้อ)             
     

 
รูปแบบการบริโภค 

ความถี่ในการบริโภคต่อสัปดาห์ 
ทุก
มื้อ 

บาง
มื้อ 

1-2 คร้ัง 
ต่อสัปดาห ์

3-4 คร้ัง 
ต่อสัปดาห ์

ไม่
บริโภค 

4.1.1 หมวดผัก       
        1. ผักสด      
        2. ผัด      
        3. ทอด      
        4. นึ่ง/ต้ม/ลวก      
        5. อบ/ย่าง/ปิ้ง      
        6. ผักแปรรูป เช่น ดอง ตากแห้ง เป็นต้น      
        7. อื่นๆ (ระบ)ุ  …………..………………….       
4.1.2 หมวดผลไม ้      
       1. ผลไม้สด      
           - เนื้อผลไม้สด        
           - น้ าผลไมส้ด      
       2. ผลไม้หุงต้ม เช่น เชื่อม ลอยแก้ว ฯลฯ      
       3. ผลไม้แปรรูป      
           - แช่อ่ิม        
           - ดอง      
           - กวน      
           - อบ/ตากแห้ง      
           - แยมผลไม ้      
           - ผลไม้กระป๋อง      
        4. อื่นๆ (ระบ)ุ…………..…………………..        
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4.2 ชนิดของผักและผลไม้ที่บริโภคและไม่บริโภค 
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนเขียนรายช่ือผักและผลไม้ที่ชอบ มาอย่างละ 5 ชนิด  
            โดยเรียงล าดับจากมากไปหาน้อยพร้อมบอกเหตุผลที่ชอบบริโภค (กรุณาตอบให้ครบทุกข้อ)   
 
           4.2.1 ผักและผลไม้ที่ชอบบริโภคเรียงจากมากที่สุดไปหาน้อย  
                       

 

 
 
 

หมวดผักที่ชอบ เหตุผล 

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  

     หมวดผลไม้ที่ชอบ เหตุผล 

1.  

2.  

3.  

4.  

5.  
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4.3 ปริมาณการบริโภคผักและผลไม้ 
ค าชี้แจง โปรดบันทึกรายการอาหารที่มีผักและผลไม้เป็นส่วนประกอบที่นักเรียนบริโภค ใน 1 วัน    
           ย้อนหลัง 24 ชั่วโมง ให้ตรงกับความเป็นจริงมากที่สุด โดยเขียนใส่ในตารางด้านล่าง 
 
 

มื้ออาหาร 
รายการอาหาร 
ที่รับประทาน 

ระบุส่วนประกอบอาหารที่
นักเรียนได้บริโภคเฉพาะที่เป็น         

ผักและผลไม ้

ปริมาณผักที่รับประทาน  
(ทัพพ,ีช้อนกินข้าว,ผล) 

เช้า 
 

……………………
……………………
…………………… 

……………………………………………
……………………………………………
…………………………………………… 

……………………………………………
……………………………………………
…………………………………………..... 

อาหารว่าง 
(เช้า) 
 

……………………
……………………
…………………… 

……………………………………………
……………………………………………
…………………………………………… 

……………………………………………
……………………………………………
…………………………………………..... 

กลางวัน  
 

……………………
……………………
…………………… 

……………………………………………
……………………………………………
…………………………………………… 

……………………………………………
……………………………………………
…………………………………………..... 

อาหารว่าง 
(บ่าย) 
 

……………………
……………………
…………………… 

……………………………………………
……………………………………………
…………………………………………… 

……………………………………………
……………………………………………
…………………………………………..... 

เย็น  
 

……………………
……………………
…………………… 

……………………………………………
……………………………………………
…………………………………………… 

……………………………………………
……………………………………………
…………………………………………..... 

 
ความคิดเห็น /ปัญหา/อุปสรรค/อ่ืนๆ (ถ้ามี) 
………………………………………….……………………………………….………………………………………………………… 
……………………………………………….………………………………………….………………………………………………… 
………………………………………….……………………………………….………………………………………………………… 
                                                                         ขอขอบคุณในการตอบแบบสอบถาม 
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                                 ภาพผนวกที่ 1 ธงโภชนาการ 
                                   ที่มา: กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, ม.ป.ป. 

                                  ภาพผนวกที่ 2 ทัพพี 
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ประวัติการศึกษาและการท างาน 
 

ชื่อ นามสกุล นางสาวยอดขวัญ  ซาไข  
   
วัน เดือน ปีเกิด วันพุธที่ 4  เดือน มีนาคม  พ.ศ. 2535  
   
ที่อยู่ปัจจุบัน 28 หมู่ 4 บ้านโนนศิลา ต าบลหลุบคา อ าเภอแก้งคร้อ จังหวัดชัยภูมิ 36150  
   
ประวัติการศึกษา   
วุฒิการศึกษา ชื่อสถาบัน ปีท่ีส าเร็จการศึกษา 
 -  ประกาศนียบัตรวิชาชีพ  
สาขาอาหารและโภชนาการ 

วิทยาลัยเกษตรและเทคโนโลยีชัยภูมิ 2553 

 -  ปริญญาตรี  
ศึกษาศาสตรบัณฑิต 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 2557 

   
ต าแหน่งงานปัจจุบัน สถานทีท่ างาน  
นักวิชาการปฏิบัติการสอน โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร  

(ฝ่ายมัธยม) 
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