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บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

เด็กวัยเรียนเปนวัยท่ีอยูในชวงอายุระหวาง  6 – 13 ป  ซ่ึงเปนระยะเวลาท่ีเด็กเขาโรงเรียน 
ในระดับประถมศึกษา  เด็กวัยนี้เปนวัยท่ีรางกายมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วท้ังดานขนาดและ
โครงสรางของรางกายซ่ึงแสดงออกทางน้ําหนักและความสูง  นับเปนชวงที่รางกายสรางมวล
กระดูกและความแข็งแกรงของกระดูก   พัฒนาการของกลามเนื้อและระบบประสาทดีข้ึน   ซ่ึงจะทํา
ใหมีการเคล่ือนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายอยางมีประสิทธิภาพ  เชน  มีความแมนตรงทาง         
การเคล่ือนไหว   มีความคลองตัว    มีความวองไวและสามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ท่ีเกี่ยวกับ               
การเคล่ือนไหวไดดี   นอกจากการเปล่ียนแปลงทางดานรางกายแลว   ดานจิตใจ   อารมณ   สังคม
สติปญญา และบุคลิกภาพของเด็กวัยนี้ก็มีการเปล่ียนแปลงไปดวย (ประไพพรรณ ภูมิวุฒิสาร, 2547) 
นอกจากดานรางกายแลวในดานอ่ืน ๆ  เด็กจะใหความสําคัญตอสัมพันธภาพระหวางบุคคล ท้ังตอ
บุคคลใกลชิดและบุคคลอ่ืน ทั้งวัยเดียวกันและตางวัยกัน เด็กวัยนี้ตองการเพื่อนมากและจะแสวงหา
เพื่อนท่ีมีความคลายคลึงกันในดานของบุคลิกลักษณะ ความชอบ และสามารถไววางใจได เขาใจกัน
เด็กวัยนี้ยังสามารถคิด วิเคราะห และรูจักการใชเหตุผลในการแกปญหาไดชัดเจนมากข้ึน                
มีความรับผิดชอบและสามารถตัดสินใจไดดวยตนเอง  รับฟงผู อ่ืนมากข้ึน  กระตือรือรน                 
ในการแสวงหาความรูจากแหลงตาง ๆ (อาภากร เปร้ียวนิ่ม, 2546) 

ปจจัยสําคัญท่ีทําใหเด็กวัยเรียนมีสุขภาพดีคือ การบริโภคอาหารถูกตองตามหลัก
โภชนาการ การออกกําลังกายท่ีเหมาะสม และการนอนหลับพักผอนอยางเพียงพอ โดยเปนท่ี
ยอมรับกันท่ัวไปแลววา อาหารมีสวนสําคัญอยางมากสําหรับเด็กวัยเรียน ท้ังในดานการเจริญเติบโต
ของรางกาย และการพัฒนาความสัมพันธของระบบการเคล่ือนไหวของรางกาย ตลอดจนดานจิตใจ
และพฤติกรรมในการแสดงออก และปจจัยท่ีมีสวนสําคัญท่ีทําใหเด็กไดรับอาหารท่ีถูกตองตามหลัก
โภชนาการ ไดแก ครอบครัว ตัวเด็กเอง และส่ิงแวดลอม ซ่ึงอาหารท่ีถูกตองตามหลักโภชนาการ
สําหรับเด็กวัยเรียนนั้นควรเนนอาหารประเภทโปรตีน เชน นม ไข เนื้อสัตว รวมทั้งโปรตีนจากพืช 
เชน ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียว  อาหารประเภทที่ใหพลังงาน เชน ขาว แปง น้ําตาล ไขมัน และนํ้ามัน 
รวมท้ังอาหารประเภทท่ีใหวิตามินและเกลือแร เชน ผัก ผลไม ธัญพืช และเมล็ดถ่ัวตาง ๆ  เปนตน 
(จําเรียง ยิ่งไพเราะ, 2550)   
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พฤติกรรมการบริโภคของเด็กไทยในปจจุบันพบวา มีการบริโภคผักและผลไมนอยลง  
สวนใหญนิยมบริโภคอาหารจานดวน อาหารประเภททอด  ใสเนยและครีม รวมท้ังขนมกรุบกรอบ 
ขนมอบและเคร่ืองดื่มท่ีมีรสหวานเพิ่มมากข้ึน  การบริโภคลักษณะนี้สงผลใหเด็กมีภูมิตานทาน    
ในรางกายลดลง  ทําใหเปนโรคไขหวัด  ติดเช้ือไดงาย  เจ็บปวยบอย ทองผูก และเส่ียงตอการเกิด
โรคอวน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และโรคมะเร็ง เปนตน นอกจากนี้ยังพบวา
เด็กชวงวัยนี้มีปญหาการขาดสารอาหาร  ซ่ึงปญหาการขาดสารอาหารท่ีพบมากในเด็กวัยเรียน      
คือ การขาดโปรตีนและพลังงาน  การขาดวิตามินเอ  โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก และ    
โรคขาดธาตุไอโอดีน ปญหาดังกลาวจะทําใหเด็กเจริญเติบโตชา  ความสามารถในการเรียนรูดอยลง  
ทําใหผลสัมฤทธ์ิในการเรียนตํ่า  และสมรรถภาพในการทํากิจกรรมและการเลนกีฬาลดลง                    
(กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2549) 

ผลจากการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประชาชนในกรุงเทพมหานคร พ.ศ. 
2546 – 2547   ของกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (กองโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข, 2549)  พบเด็กวัยเรียนบริโภคผักเฉล่ียเพียงปริมาณคนละ 14.3 กรัมตอวัน 
หรือปริมาณ 1.5 ชอนกินขาว บริโภคผลไมเพียงคนละปริมาณ 59.7 กรัมตอวัน รวมบริโภคผักและ
ผลไมคนละ 74.0 กรัมตอวัน และจากการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย คร้ังท่ี 
5 พ.ศ. 2546 ของกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข  รายงานผลการสํารวจเม่ือเดือน
พฤษภาคม พ.ศ. 2549 พบวา เด็กวัยเรียนบริโภคผัก เฉล่ียเพียงคนละ 13.9 กรัมตอวัน หรือเกือบ 1.5 
ชอนกินขาว บริโภคผลไม เฉล่ียคนละ 61.5 กรัมตอวัน รวมบริโภคผักและผลไมเพียงคนละ 75.4 
กรัมตอวัน ซ่ึงมีปริมาณนอยกวาคําแนะนําจากธงโภชนาการที่ไดแนะนําใหเด็กวัยเรียนอายุ  6 – 13 
ป ควรบริโภคผักวันละ 4  ทัพพี (ประมาณ 12 ชอนกินขาวหรือม้ือละ 4 ชอนกินขาว) ผลไม  วันละ 
3 สวน การบริโภคผักและผลไมนอยกวาคําแนะนําของธงโภชนาการ อาจเกิดภาวะเส่ียงตอการขาด
สารอาหารพวกวิตามิน แรธาตุท่ีจําเปนตอรางกาย โดยเฉพาะวิตามินซี วิตามินเอ  แคลเซียม และ
ธาตุเหล็กท่ีไดจากผักใบเขียว ซ่ึงมีสวนสําคัญทําใหการเจริญเติบโตและพัฒนาการดานรางกายและ
สติปญญาตํ่ากวาศักยภาพที่ควรจะเปน ในขณะเดียวกันไดพบวาการบริโภคอาหารประเภทแปง 
น้ําตาล และไขมันในเด็กวัยเรียนกลับเพิ่มข้ึนอยางนาเปนหวง เนื่องจากวิถีชีวิตและคานิยมใน     
การบริโภคเปล่ียนไป ซ่ึงสงผลใหเด็กวัยเรียนมีปญหาดานโภชนาการ (ภารดี เต็มเจริญและคณะ, 
2549) 
 พืชผักและผลไมเปนแหลงของอาหารท่ีสําคัญท่ีรางกายควรจะไดรับ นั่นก็คือ วิตามินและ
แรธาตุ  วิตามินซีและเบตาแคโรทีน ซ่ึงพบมากในผลไมประเภทสม ผักใบเขียว ผลไมสีเขียวหรือ   
สีเหลือง มีสวนปองกันไขมันไปเกาะท่ีผนังของเสนเลือดและปองกันมะเร็งได  การสงเสริมใหเด็ก
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และผูใหญบริโภคผักและผลไมเปนประจํา จึงเทากับเปนการปองกันการเกิดโรคแทนการรักษา   
เม่ือเปนโรค ซ่ึงเทากับเปนการลดคาใชจายในดานสุขภาพไดทางหนึ่ง นอกจากนี้ผักและผลไมยังให 
สารอ่ืน ๆ เชน ใยอาหาร ซ่ึงชวยในการขับถาย ทําใหทองไมผูก และยังดูดเอาโคเลสเตอรอลและ
สารพิษท่ีกอใหเกิดมะเร็งบางชนิดออกจากรางกายได ทําใหลดการสะสมสารพิษเหลานี้ ผักและ
ผลไมบางชนิดใหพลังงานตํ่า การบริโภคผักและผลไมท่ีหลากหลายเปนประจําจะทําใหรางกายไม
เกิดโรคอวน ซ่ึงเปนสาเหตุท่ีจะนําไปสูภาวะไขมันในเลือดสูงและทําใหเกิดการอุดตันของไขมันใน
เสนเลือด และเปนอันตรายแกชีวิตได   ผักและผลไมยังมีสวนชวยลดความเส่ียงตอการเกิด
โรคมะเร็ง  และโรคหัวใจขาดเลือด การไมบริโภคผักและผลไมเปนการบริโภคอาหารไมครบท้ัง 5 
หมู สารอาหารท่ีไดรับ ยอมไมครบตามไปดวย โดยเฉพาะวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร วิตามินบาง
ชนิด อาจไดมาจากเนื้อสัตว เชน วิตามินบี 1 บี 2 แตวิตามินบางชนิด เชน วิตามินซี วิตามินเอ จะพบ
ในผักและผลไมมากท่ีสุด ซ่ึงในเน้ือสัตวแทบจะไมมีเลย สวนใยอาหาร ถึงแมจะไมนับวาเปน
สารอาหาร แตก็มีบทบาทและมีความสําคัญสําหรับรางกาย ซ่ึงใยอาหารจะพบมากเฉพาะในผักและ
ผลไมเทานั้น การไมบริโภคผักและผลไมก็เทากับรางกายจะไมไดรับใยอาหาร ทําใหรางกายเกิด
ปญหาสุขภาพตามมา การขาดสารอาหารไมไดทําใหเกิดโรคหรือเกิดปญหาตอสุขภาพใน
ทันทีทันใด  แตจะตองมีการสะสมการขาดสารอาหารเปนระยะเวลานาน อาการจะคอยเปนคอยไป 
จนถึงจุดหนึ่งจะแสดงอาการและความรุนแรงออกมา ดังนั้นการไมบริโภคผักและผลไมจึง           
ทําใหรางกายเกิดปญหาการขาดสารอาหารได โดยเฉพาะการขาดวิตามิน แรธาตุและใยอาหาร          
(รุจิรา  สัมมะสุต, 2544) 
 การปลูกฝงพฤติกรรมใหเด็กมีนิสัยการบริโภคที่เหมาะสมโดยเฉพาะการบริโภคผักและ
ผลไม ควรเร่ิมตนจากครอบครัว พอ แม หรือผูปกครองตองเปนแบบอยางในการสงเสริมใหเด็ก
บริโภคผักและผลไมใหมากข้ึนจนนําไปสูความเคยชิน และควรใหเด็กมีสวนรวมในการสงเสริม
การบริโภคผักและผลไม ท้ังในโรงเรียนและท่ีบาน ควรสนับสนุนและสงเสริมใหเด็กไทยบริโภค
ผักมื้อละ 4 ชอนกินขาวและผลไมวันละ 3 สวน อันเปนการปลูกฝงนิสัยใหเด็กบริโภคผักและผลไม
ทุกมื้ออาหารและเห็นคุณคาของการบริโภคผักและผลไม ซ่ึงเปนอาหารท่ีอุดมดวยวิตามินและ      
แรธาตุตาง ๆ (ณรงคศักดิ์  อังคะสุวพลา, 2549)   
 โรงเรียนเปนสถานที่ท่ีมีความสําคัญตอการสงเสริมการบริโภคผักและผลไมของเด็ก        
วัยเรียน เนื่องจากเด็กจะใชเวลาอยูท่ีโรงเรียนประมาณ 8 ช่ัวโมงตอวันและเด็กตองบริโภคอาหาร
อยางนอย 1 หรือมากกวา 1 ม้ือ ท่ีโรงเรียน ดังนั้นโรงเรียนควรคํานึงถึงการจัดอาหารในดาน     
ความสะอาดและใหมีคุณภาพ   การจัดบริการอาหารในโรงเรียนใหมีคุณคาทางโภชนาการ             
มีสารอาหารครบถวน และมีปริมาณท่ีเพียงพอกับความตองการของรางกาย จะชวยปองกันปญหา
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ภาวะทุพโภชนาการในเด็กวัยเรียนไดทางหนึ่ง ปจจุบันมีโรงเรียนจํานวนมากท่ีมีการจัดบริการ
อาหารกลางวันสําหรับนักเรียนและโรงเรียนวัดสวนดอก อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม 
เปนโรงเรียนหนึ่งท่ีมี   การจัดบริการดังกลาว  จากการสํารวจภาวะโภชนาการของนักเรียนโรงเรียน
วัดสวนดอก ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2553 พบวา นักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาตอนปลายปท่ี 4 – 
6 จํานวนนักเรียนท้ังหมด 119 คน ประเมินภาวะโภชนาการโดยใชน้ําหนักตามเกณฑอายุ พบวามี
นักเรียนท่ีมีน้ําหนักมากกวาเกณฑ จํานวน 24 คน และมีน้ําหนักนอยกวาเกณฑ จํานวน 7 คน (งาน
อนามัยโรงเรียนวัดสวนดอก, 2553) ดังนั้นเด็กวัยเรียนจึงเปนกลุมท่ีนาเปนหวงในเร่ืองของภาวะ
โภชนาการที่ถูกตอง ผูศึกษาในฐานะนักศึกษาโภชนศาสตรศึกษามีความตระหนักถึงผลเสีย       
ดานสุขภาพของเด็กวัยเรียนท่ีมีคานิยมท่ีไมถูกตองในการบริโภคอาหาร ผูศึกษาจึงสนใจศึกษา          
การบริโภคผักและผลไมของนักเรียน โรงเรียนวัดสวนดอก อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม 
เพื่อนําผลที่ไดไปใชเปนขอมูลพื้นฐาน ประกอบการพิจารณา ปรับปรุง แกไข ใหความชวยเหลือ 
และสรางรูปแบบท่ีเหมาะสมในการสงเสริมใหเด็กวัยเรียนมีการบริโภคอาหารท่ีถูกตอง และมีภาวะ
โภชนาการท่ีดีอยางยั่งยืนตอไป 

 
วัตถุประสงคของการศึกษา 
 การศึกษาเร่ือง การบริโภคผักและผลไมของนักเรียนโรงเรียนวัดสวนดอก จังหวัดเชียงใหม 
มีวัตถุประสงคดังนี้ 
 1. เพื่อศึกษาการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนโรงเรียนวัดสวนดอก อําเภอเมือง
เชียงใหม จังหวัดเชียงใหม 
 2. เพื่อเปรียบเทียบปริมาณการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนโรงเรียนวัดสวนดอก 
อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม กับคําแนะนําจากธงโภชนาการท่ีแนะนําปริมาณผักและ
ผลไมสําหรับเด็กวัยเรียนอายุ 6 – 13 ป 
 
ขอบเขตการศึกษา 
 ขอบเขตดานประชากร ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือ นักเรียนระดับช้ัน
ประถมศึกษาตอนปลายปท่ี 4 – 6  โรงเรียนวัดสวนดอก ตําบลสุเทพ อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัด
เชียงใหม  ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2553 ท่ีไมมีความบกพรองในการเรียนรู ไดแก การเขียน      
การอาน และการสะกดคําหรือการคํานวณ 

ขอบเขตดานเนื้อหา ครอบคลุมเร่ืองการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนโรงเรียน          
วัดสวนดอก อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม ประกอบดวย ชนิด กลุมสี วิธีการปรุง ปริมาณ          
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การบริโภคในแตละวัน ชวงเวลาและความถ่ีในการบริโภค ผูจัดเตรียม รูปแบบการบริโภคอาหาร
ในครอบครัว ความชอบหรือไมชอบบริโภคผักและผลไม พรอมเหตุผล 

 
นิยามศัพทเฉพาะ 

การบริโภคผักและผลไม หมายถึง การปฏิบัติหรือการแสดงออกเกี่ยวกับการบริโภคผักและ
ผลไมของนักเรียนโรงเรียนวัดสวนดอก อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม ท่ีปฏิบัติเปนประจํา 
ไดแก ชนิด กลุมสี วิธีการปรุง ปริมาณการบริโภคในแตละวัน ชวงเวลาและความถ่ีในการบริโภค   
ผูจัดเตรียม รูปแบบการบริโภคอาหารในครอบครัว ความชอบหรือไมชอบบริโภคผักและผลไม 
พรอมเหตุผล 

นักเรียนโรงเรียนวัดสวนดอก อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม หมายถึง นักเรียนท่ี
กําลังศึกษาอยูช้ันประถมศึกษาตอนปลายปท่ี 4 – 6  ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2553 ท่ีไมมี        
ความบกพรองในการเรียนรู ไดแก ดานการเขียน การอาน และการสะกดคําหรือการคํานวณ  

ธงโภชนาการ หมายถึง เคร่ืองมือท่ีชวยอธิบายและทําความเขาใจขอปฏิบัติการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย (โภชนบัญญัติ 9 ประการ) เพื่อนําไปสูการปฏิบัติโดยกําหนดเปน
ภาพธงปลายแหลม แสดงกลุมอาหารและสัดสวนการบริโภคอาหารในแตละกลุมมากนอยตามพื้นท่ี
เพื่อเปนแนวทางการบริโภค  จัดทําโดยคณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดี
ของคนไทย เผยแพรโดย กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542 
 
ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา 

ไดขอมูลเบื้องตนเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนแกโรงเรียน พอ แม หรือ
ผูปกครอง  เพื่อนําขอมูลไปเปนแนวทางในการจัดอาหารท่ีเหมาะสมใหแกนักเรียน  และ
ประกอบการพิจารณา ปรับปรุง แกไข และสรางรูปแบบท่ีเหมาะสมในการสงเสริมใหนักเรียนมี 
การบริโภคผักและผลไมท่ีดีตอไป 
 
 
 
 


