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สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

 การศึกษาเร่ือง การบริโภคผักและผลไมของนักเรียนโรงเรียนวัดสวนดอก จังหวัดเชียงใหม 
เปนการศึกษาเชิงพรรณนา (Descriptive study) มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาการบริโภคผักและผลไม
ของนักเรียนโรงเรียนวัดสวนดอก อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม และเปรียบเทียบปริมาณ           
การบริโภคผักและผลไมของนักเรียนโรงเรียนวัดสวนดอก อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม 
กับคําแนะนําจากธงโภชนาการสําหรับเด็กวัยเรียนอายุ 6 – 13 ป  ประชากรในการศึกษาครั้งนี้คือ 
นักเรียนระดับประถมศึกษาปท่ี 4 – 6 ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2553 จํานวน 92 คน เก็บขอมูลดวย
แบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ีและการหาคารอยละ ผลการศึกษาสรุปได
ดังนี้ 
 
สรุปผลการศึกษา 
 
 ประชากรสวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 53.30  มีอายุ 10 – 11  ป รอยละ 67.40  ศึกษาอยูช้ัน
ประถมศึกษาปท่ี 6 รอยละ 44.50 และนับถือศาสนาพุทธ รอยละ 91.30  อาศัยอยูกับพอ – แม   รอยละ 
73.90 จํานวนสมาชิกในครอบครัว 4 – 5 คน รอยละ 43.40 ผูปกครองมีอาชีพรับจาง รอยละ 63.00 
และจํานวนเงินท่ีไดมาโรงเรียน 10 – 20 บาท รอยละ 51.10 อาหารที่ชอบซ้ือบริโภคในแตละวันคือ 
ขนมขบเคี้ยว รอยละ 38.00  กิจกรรมท่ีทําในชวงเวลาวาง (วันหยุดเสาร – อาทิตย และหลังเลิกเรียน) 
คือ อยูบานทํากิจกรรมกับครอบครัว รอยละ 66.30     
 การบริโภคผักของประชากร พบวาประชากรสวนใหญบริโภคแตงกวาบอย รอยละ 64.10  
สวนผักกาดขาวและผักบุง เทากัน รอยละ 57.60  กลุมสีของผักท่ีบริโภคบอย คือ สีเขียว (เชน คะนา 
ผักบุง บวบ แตงกวา หนอไมฝร่ัง บร็อกโคลี่ ชะอม เปนตน) รอยละ 92.40  ประชากรสวนใหญชอบ
บริโภคผักที่ปรุงดวยการผัด รอยละ 67.40  ปริมาณผักที่บริโภค คือ 12 ชอนกินขาวตอวัน รอยละ 38.00 
และบริโภคผักในม้ืออาหารเย็น รอยละ 51.10  สวนความถ่ีในการบริโภคผัก พบวา ประชากรบริโภคผัก
ทุกวัน รอยละ 42.40 สวนใหญ พอ แม หรือ ผูปกครองเปนผูจัดเตรียมผักให รอยละ 97.80  และเปน      
ผูประกอบอาหารบริโภคเอง รอยละ 91.30 ประชากรสวนใหญชอบบริโภคผัก รอยละ 89.10 เพราะมี
ประโยชนตอรางกาย รอยละ 72.80 
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การบริโภคผลไมของประชากร พบวาประชากรสวนใหญบริโภคมะมวงบอย  รอยละ 68.50
กลุมสีของผลไมท่ีบริโภคบอย คือ สีขาวหรือสีน้ําตาล (เชน ลองกอง ลางสาด สาล่ี กลวย ละมุด เปนตน)
รอยละ 71.70 สวนใหญบริโภคผลไมสด รอยละ 72.80  บริโภคผลไม  3 สวนตอวัน รอยละ 41.30  
บริโภคผลไมหลังม้ืออาหาร รอยละ 71.80 และบริโภคผลไมทุกวันรอยละ 33.60  พอ แม หรือ 
ผูปกครองเปนผูจัดเตรียมผลไมใหบริโภครอยละ 93.50  และซ้ือผลไมมาบริโภค รอยละ 82.60 
ประชากรสวนใหญชอบบริโภคผลไม รอยละ 95.70 เพราะชอบรสชาติของผลไม รอยละ 84.8  และ
เม่ือเปรียบเทียบปริมาณการบริโภคผักและผลไมของประชากรกับคําแนะนําจากธงโภชนาการ
พบวา ประชากรบริโภคผักและผลไมเทากับคําแนะนําของธงโภชนาการ รอยละ 38.00 และรอยละ 
41.30 ตามลําดับ 
 
อภิปรายผลการศึกษา 
 

จากการศึกษาการบริโภคผักพบวา ประชากรสวนใหญชอบบริโภคผัก เหตุผลท่ีชอบเพราะ
ผักมีประโยชนตอรางกาย เด็กวัยนี้สามารถท่ีจะชวยตัวเองไดในเร่ืองการบริโภคอาหาร รูจักเลือกวา
ชอบหรือไมชอบอาหารอะไรและสามารถตัดสินใจไดเองวาจะเลือกบริโภคอาหารชนิดใด พอ แม 
หรือผูปกครองควรเปนแบบอยางในการเลือกอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย เพื่อชวยเสริมสราง
บริโภคนิสัยท่ีดี  ผักท่ีประชากรบริโภคบอย คือ แตงกวา รองลงมาคือผักกาดขาวและผักบุง และยังมี
ผักชนิดอ่ืน ๆ เชน คะนา ถ่ัวฝกยาว บร็อกโคล่ี  ยอดตําลึง บวบ ชะอม เปนตน ซ่ึงเปนผักท่ีอยูในกลุม  
สีเขียว  ผักเหลานี้อุดมไปดวยคลอโรฟลลแลวยังมีสารประกอบอ่ืน ๆ เชน ลูทีน  อินโดล  และ     
ไทโอไซยาเนต ซ่ึงมีคุณสมบัติสงเสริมสุขภาพหลายประการ  มีสรรพคุณเปนตัวลางพิษ และบํารุง
สุขภาพ นอกจากน้ันชวยบํารุงสายตาและโดยมากผักท่ีมีสีเขียวจะมีแรธาตุเหล็ก  ซีลีเนียม 
แมกนีเซียมและแคลเซียมสูง จึงชวยบํารุงกระดูกและฟนใหแข็งแรง และเพิ่มความสามารถใน    
การทํางานใหรางกายอีกดวย การบริโภคผักสีเขียวทําใหไดรับสารอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย
มากมายหลายชนิด โดยเฉพาะ วิตามินซี วิตามินเอ แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก และใยอาหาร ซ่ึง       
กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2545) ไดอธิบายวา วิตามินและแรธาตุเปน
สารอาหารจําเปนสําหรับเด็กวัยเรียนอยางมาก เพราะชวยในกระบวนการเผาผลาญและชวยให
ปฏิกิริยาตาง ๆ ในรางกายทํางานไดตามปกติ  พอ แม หรือผูปกครองควรมีการสงเสริมและจัดหาผัก
หลาย ๆ ชนิดและหลากหลายสีใหเด็กไดบริโภคเพ่ิมมากข้ึน เพื่อใหไดรับสารพฤกษเคมีซ่ึงมี
ประโยชนตอรางกายนอกเหนือจากสารอาหารพื้นฐานท่ีมีอยู ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน 
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วิตามิน เกลือแร เนื่องจากผักในกลุมสีเหลืองหรือสีสม สีน้ําเงินหรือสีมวง สีแดง และสีขาวหรือ        
สีน้ําตาล ประชากรยังมีการบริโภคในปริมาณท่ีนอยอยู   
 ประชากรสวนใหญอาศัยอยูกับพอ – แม และในชวงวันหยุดเสาร – อาทิตย และหลังเลิกเรียน 
เปนชวงท่ีเด็กใชเวลาทํากิจกรรมตาง ๆ รวมกับครอบครัว การท่ีพอ แม หรือผูปกครองประกอบอาหาร
บริโภคเองภายในครอบครัว และเลือกซ้ือผักมาเปนวัตถุดิบในการปรุงอาหาร เปนการปฏิบัติท่ีดีแตควร
มีการเพิ่มชนิดและปริมาณของผักใหเด็กไดบริโภคมากข้ึน เพราะจะชวยสงเสริมใหเด็กไดบริโภคผัก
เพ่ิมมากข้ึนและเปนการปลูกฝงพฤติกรรมใหเด็กมีนิสัยการบริโภคท่ีเหมาะสม และประชากรสวน
ใหญบริโภคผักในม้ืออาหารเย็น พอ แม และผูปกครองควรสงเสริมใหเด็กไดบริโภคผักใหครบท้ัง 3 
ม้ือโดยเฉพาะในม้ืออาหารเชาและม้ืออาหารเย็นซ่ึงเปนชวงเวลาท่ีเด็กไดอยูกับพอ แม หรือ
ผูปกครอง  ซ่ึง อัมพร เบญจพลพิทักษ (2551) ไดแนะนําวาพอ แม หรือผูปกครองควรชักชวนใหเด็ก
บริโภคผัก และใสใจในการเลือกปรุงเมนูผักใหหลากหลาย เปดโอกาสใหเด็กมีสวนรวมในการปรุง
อาหารต้ังแตการเลือกซ้ือวัตถุดิบ การปรุงอาหาร และมีวิธีการท่ีทําใหเด็กสนุกกับการบริโภคผัก  
ครอบครัวควรบริโภคอาหารรวมกันอยางนอยวันละ 1 ม้ือ ซ่ึงอาจเปนชวงม้ืออาหารเย็น เพ่ือชวยให
เด็กมีทัศนคติท่ีดีและบริโภคผักไดงายข้ึน โดยพอ แม หรือผูปกครองควรเปนแบบอยางท่ีดีใหกับ
เด็กในการบริโภคผัก สอดคลองกับการศึกษาของ Tony K.C. Yung and others  (2009) ท่ีไดศึกษา
เร่ือง อิทธิพลของมารดาตอการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนในฮองกง พบวาการบริโภคผัก
และผลไมของนักเรียนมีความสัมพันธกับความรูของมารดาในเร่ืองผักและผลไม  ทัศนคติตอ     
การบริโภคเพื่อสุขภาพและการบริโภคผักและผลไมของมารดา ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติใน
เร่ืองการบริโภคของมารดา เปนปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับ  การบริโภคผักและผลไมของนักเรียน  
ซ่ึงเนนใหเห็นความสําคัญของบทบาทของผูปกครองใน  การสงเสริมใหเด็กนักเรียนมีการบริโภค
ผักและผลไม 
 ประชากรสวนใหญบริโภคผักท่ีปรุงดวยการผัดและจากตารางรายการอาหารกลางวันของ
โรงเรียนในแตละวันพบวามีอาหารประเภทผัดผักหลายชนิด เชน ผัดผักรวม ผัดคะนา ผัดบวบ     
ผัดผักบุง ผัดถ่ัวฝกยาวใสหมู ผัดถ่ัวลันเตา ผัดฟกทองใสหมูใสไข ผัดกะเพรา เปนตน และ
นอกจากนี้พอ แม และผูปกครองคงไดมีการนําผักมาปรุงเปนอาหารประเภทผัดดวย ทําใหเด็กมี
ความคุนเคยกับการบริโภคผักท่ีปรุงดวยการผัด ซ่ึงการนําผักมาใชในการปรุงอาหารสําหรับเด็กนั้น 
ควรนําไปลวกหรือผัด ดีกวาใหบริโภคสด เพราะการทําผักใหสุกจะชวยขจัดสารพิษตกคางไดดี 
และสวนท่ีเปนน้ําจะระเหยออกไป ทําใหไดรับเสนใยในปริมาณท่ีสูงกวาการบริโภคสด ซ่ึงกฤษฏี 
โพธิทัต (2551) ไดแนะนําวา การผัดผักควรใชไฟแรง และผัดใหเร็วจะทําใหสีของผักสวยและผักจะ
กรอบยิ่งข้ึน สอดคลองกับขอเสนอแนะของ ประหยัด สายวิเชียร (2547) ท่ีแนะนําการปรุงอาหาร 



 56

จานผัก ตองปฏิบัติตามหลักการคือ ไฟแรง น้ํานอย ปดฝา เวลาส้ัน เพื่อใหคุณคาดานโภชนาการ   
คงอยู และอาหารจานผัก เม่ือสุกจะเค้ียวงาย นุมกวา และเม่ือกลืนจะไมทําใหระคายเคืองแก    
หลอดอาหาร ซ่ึงผักท่ีนํามาปรุงอาหารใหเด็กควรเลือกผักท่ีสดใหม เปนผักท่ีหาไดตามฤดูกาลและ
หาไดงายในทองถ่ิน จะไดผักท่ีมีคุณภาพ ราคาถูก มีสารตกคางนอยกวา และคํานึงถึงความปลอดภัย 
ปลอดสารพิษเปนหลัก โดยควรลางผักใหสะอาด  
 การศึกษาการบริโภคผลไมพบวา ประชากรชอบบริโภคผลไม เหตุผลท่ีชอบเพราะชอบ
รสชาติของผลไม ผลไมท่ีประชากรบริโภคบอย คือ มะมวง สอดคลองกับชวงเวลาท่ีผูศึกษาไดทํา
การเก็บรวบรวมขอมูลในเดือนพฤษภาคม ซ่ึงเปนชวงเวลาท่ีมีมะมวงมาก  มะมวงสามารถบริโภค
ไดท้ังท่ีเปนผลดิบและผลสุก ราคาไมแพง และมีคุณคาทางโภชนาการ จากการศึกษาตารางแสดงคุณคา
ทางโภชนาการของอาหารไทย ของกองโภชนาการ  กรมอนามัย (2535)  พบวา  มะมวง 100  กรัม ให
พลังงาน 60 กิโลแคลอรี ไขมัน 0.4 กรัม คารโบไฮเดรต 15.3 กรัม โปรตีน 0.6 กรัม เสนใย 0.4 กรัม 
วิตามินเอ 183 I.U. วิตามินซี 62 มิลลิกรัม และจากการศึกษาพบวาอาหารท่ีชอบซ้ือบริโภคในแตละ
วัน ประชากรเลือกซ้ือผลไมสดและน้ําผลไม/น้ําหวานเพื่อบริโภครอยละ 23.90 สอดคลองกับ
การศึกษาของ อุรุวรรณ แยมบริสุทธ์ิ (2550) ท่ีพบวาปจจุบันน้ําผลไมเปนเคร่ืองดื่มท่ีเด็กนิยมดื่ม
มากข้ึน พอ แม หรือผูปกครองสามารถเตรียมใหหรือซ้ือหาน้ําผลไมท่ีบรรจุภาชนะชนิดตาง ๆ     
ไดงาย และสอดคลองกับคําแนะนําของ กฤษฏี โพธิทัต (2551) ท่ีแนะนําวาควรฝกใหเด็กบริโภค
ผลไมแทนของหวานหลังม้ืออาหาร  หรือบริโภคเปนของวางระหวางม้ือแทนของจุบจิบ                
ไรประโยชนอ่ืน ๆ เพื่อชวยปองกันการไดรับพลังงานเกินและชวยใหเด็กรูจักความหวานตาม
ธรรมชาติ  ผูจัดเตรียมผลไมใหนักเรียนบริโภคสวนใหญคือ พอ แม หรือผูปกครอง โดยมีแหลงท่ีมา
ของผลไม คือ ซ้ือผลไมมาบริโภค  ซ่ึงการจัดเตรียมผลไมใหเด็กบริโภคนั้นควรเลือกผลไมท่ีสดใหม 
ปลอดภัยจากสารพิษ หรือทําใหสารพิษตกคางนอยท่ีสุดโดยควรลางผลไมใหสะอาด เพื่อ         
ความปลอดภัยตอสุขภาพ และคําแนะนําจากธงโภชนาการท่ีแนะนําปริมาณผักและผลไมสําหรับ
เด็กวัยเรียนอายุ 6 – 13 ป คือ ควรบริโภคผักวันละ 4 ทัพพี (ประมาณ 12 ชอนกินขาวหรือม้ือละ 4 
ชอนกินขาว) และบริโภคผลไมวันละ 3 สวน (กองโภชนาการ, 2542)  จากการศึกษาพบวานักเรียน
สวนใหญบริโภคผักและผลไมทุกวัน ปริมาณผักและผลไมท่ีนักเรียนบริโภคในแตละวัน คือ 12  
ชอนกินขาว และ 3 สวน ตามลําดับ ซ่ึงเปนไปตามคําแนะนําจากธงโภชนาการ  ทําใหไดรับวิตามิน 
แรธาตุและใยอาหาร ท่ีมีประโยชนตอรางกายของเด็กวัยเรียน และมีสวนสําคัญตอการเจริญเติบโต
และพัฒนาการดานรางกายและสติปญญา  
 เ ม่ือพิจารณาจากตารางรายการอาหารกลางวันของโรงเรียนพบวา  ทางโรงเรียน                  
มีการจัดเตรียมอาหารท่ีเหมาะสมและมีความหลากหลาย โดยทุกวันจะมีผักเปนวัตถุดิบในการปรุง
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อาหารที่ไดจัดเตรียมสําหรับเด็ก สวนผลไมจะจัดอยูในรูปแบบของขนมหวาน เชน กลวยบวดชี ซ่ึง
กลวยเปนผลไมท่ีควรสงเสริมใหมีการบริโภคมากข้ึนเนื่องจากราคาไมแพง มีหลากหลายชนิด อุดม
ไปดวยวิตามินและแรธาตุหลายชนิด เชน โพแทสเซียม ธาตุเหล็ก วิตามินบี เปนตน และสามารถหา
มาบริโภคไดตลอดท้ังป นอกจากนี้ยังมีผลไมชนิดอ่ืน ๆ ท่ีโรงเรียนควรสงเสริมใหเด็กไดบริโภค
เพิ่มมากข้ึน เชน สับปะรด มะละกอ เปนตน เนื่องจากมีราคาไมแพง  สามารถหามาบริโภคไดตลอด
ท้ังป และมีคุณคาทางโภชนาการสูงดวยเชนกัน นอกจากนี้ทางโรงเรียนไดนําผักมาจัดทําในรูปของ
ขนมหวานดวย คือ แกงบวดฟกทอง ซ่ึงฟกทอง มีวิตามินเอสูง รวมทั้งฟอสฟอรัส แคลเซียม  
วิตามินซี  และเบตาแคโรทีน ซ่ึงเปนสารตานอนุมูลอิสระอยูในเนื้อสีเหลืองของฟกทอง มีสวน
ปองกันไขมันไปเกาะท่ีผนังของเสนเลือดและปองกันมะเร็งได  การบริโภคอาหารท่ีมีวิตามินเอหรือ
เบตาแคโรทีน ควรบริโภคควบคูกับอาหารท่ีมีไขมันดวย เพื่อชวยใหรางกายสามารถนําไปใช
ประโยชนไดดี การสงเสริมใหเด็กบริโภคผักและผลไมเปนประจํา จึงเทากับเปนการปองกันการเกิด
โรคแทนการรักษา เปนการลดคาใชจายในดานสุขภาพไดทางหนึ่ง ซ่ึงการจัดเตรียมผักและผลไมให
เด็กในอาหารม้ือกลางวันอาจเปนการชวยสงเสริมใหเด็กไดบริโภคผักและผลไมเพิ่มมากข้ึน 
สอดคลองกับการศึกษาของ Nannah I Tak, Saskia J te Velde and Johannes Brug (2007) ไดศึกษา
เร่ืองความแตกตางดานเชื้อชาติในโครงการการสงเสริมการบริโภคผักและผลไมของนักเรียน
ประถมศึกษา พบวาการจัดหาผักและผลไมใหเด็กบริโภคฟรี มีผลในเชิงบวกตอการบริโภคของเด็ก
และมีความสัมพันธท่ีสําคัญตอการบริโภค   
 จากการสํารวจชนิดและประเภทของอาหารท่ีจําหนายในบริเวณโรงเรียนและรอบ ๆ 
บริเวณโรงเรียน พบวาภายในโรงเรียนไมมีรานจําหนายผลไมสด  มีเพียงรานจําหนายเคร่ืองดื่ม
ประเภทน้ําผลไมและนํ้าหวาน 1 ราน ตั้งอยูภายในโรงอาหาร ซ่ึงราคาเคร่ืองดื่มอยูระหวาง 5 – 10 
บาท สวนรานผลไมบริเวณหนาโรงเรียนจําหนายผลไมในราคาแพงและตองซ้ือในปริมาณมาก ซ่ึง
ประชากรสวนใหญไดรับเงินไปโรงเรียนวันละประมาณ 10 – 20 บาท และเลือกซ้ือผลไมสด
บริโภคเพียงรอยละ 13  และเน่ืองจากทางโรงเรียนไดมีการจัดเตรียมอาหารกลางวันใหโดยไมเสีย
คาใชจาย ทําใหประชากรมีเงินเหลือและสามารถนําไปเลือกซ้ืออาหารประเภทอ่ืนไดตาม         
ความตองการ อาหารท่ีชอบซ้ือบริโภคในแตละวันคือ ขนมขบเค้ียว ซ่ึงเปนอาหารท่ีมีคุณคาทาง
โภชนาการนอย สอดคลองกับการศึกษาของ นวลอนงค บุญจรูญศิลป (2547) พบวาอาหารวางท่ีเด็ก
ชอบบริโภคสวนใหญ คือ ขนมกรุบกรอบ ขนมปง ขนมหวาน น้ําแข็งใส ไอศกรีม ฯลฯ ซ่ึงเปน  
การปฏิบัติท่ีไมถูกตอง การบริโภคผลิตภัณฑเหลานี้มากเกินไป โดยไมไดรับอาหารอยางอ่ืนท่ีมี
ประโยชนมากพออาจทําใหเกิดปญหาดานโภชนาการได เนื่องจากอาหารเหลานี้ลวนไมมีประโยชน
ตอรางกาย การบริโภคลักษณะนี้สงผลใหเด็กมีภูมิตานทานในรางกายลดลง ทําใหเปนโรคไขหวัด  
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ติดเช้ือไดงาย  เจ็บปวยบอย ทองผูก และเส่ียงตอการเกิดโรคอวน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิต
สูง โรคหัวใจ และโรคมะเร็ง เปนตน พอ แม หรือผูปกครองและครูควรมีการใหความรูแกเด็ก
เกี่ยวกับการเลือกซ้ืออาหารที่มีประโยชนตอรางกายและมีคุณคาทางโภชนาการมาบริโภค 
นอกจากนี้ทางโรงเรียนควรเปดชองทางในการทําธุรกิจโดยเปดโอกาสใหครูหรือผูท่ีสนใจนําผลไม
สดแบงถุงมาจําหนายท่ีโรงเรียนได เพื่อเปนการสงเสริมใหเด็กไดบริโภคผลไมเพิ่มมากข้ึน 
 
ขอเสนอแนะ 
 
 1.  การนําผลการศึกษาไปใช 
  1.1  ครูและพอ แม หรือผูปกครองควรเนนใหความรูและสรางความตระหนักให
เด็กวัยเรียนเขาใจและเห็นคุณคารวมท้ังประโยชนของการบริโภคผักและผลไม เพื่อสงเสริมให   
เด็กวัยเรียนมีนิสัยการบริโภคท่ีดีอยางยั่งยืนตอไป 
  1.2  โรงเรียนควรจัดทําส่ือเผยแพรหรือการประชาสัมพันธเสียงตามสายอยาง
ตอเนื่อง ในเวลาพักกลางวันในโรงอาหารในเร่ืองของ การปลูกฝงคานิยม พฤติกรรมการบริโภค 
และความสําคัญของการบริโภคผักและผลไม  
  1.3  โรงเรียนควรใหความสําคัญของการสรางพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม
ในเด็กวัยเรียน โดยมีการจัดสรรงบประมาณท่ีเพียงพอในการจัดเตรียมผักและผลไมใหเด็กได
บริโภคอยางเหมาะสม และพัฒนาความรู ความเขาใจของบุคลากรทุกระดับท่ีเกี่ยวของ 
  1.4  โรงเรียนควรจัดเวทีใหมีการพบปะระหวางผูปกครองและคณะครู เพื่อ
แลกเปล่ียนความคิดเห็นในเร่ืองการบริโภคผักและผลไมของเด็กวัยเรียน ซ่ึงจะทําใหเกิดการ
แลกเปล่ียนเรียนรูรวมกันท้ังท่ีบานและท่ีโรงเรียน อันจะเปนชองทางท่ีชวยสงเสริมนิสัยการบริโภค
ท่ีดีตอสุขภาพของเด็ก 
 
 2.  การศึกษาคร้ังตอไป 
  2.1  ควรมีการศึกษาการบริโภคผักและผลไมของเด็กวัยเรียนต้ังแตระดับช้ัน
ประถมศึกษาปท่ี 1 – 6 เพื่อใหไดขอมูลชัดเจนยิ่งข้ึนและสามารถนําไปสรุปเปนภาพรวมของ
โรงเรียนได 
  2.2  ควรมีการศึกษาและประเมินความรูของเด็กวัยเรียนในเร่ืองผักและผลไม เชน 
วิธีการเลือกผักและผลไม  ประโยชนของการบริโภคผักและผลไม รวมท้ังผลเสียของการไมบริโภค
ผักและผลไม เปนตน   
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  2.3  ควรมีการศึกษาความสัมพันธระหวางการบริโภคผักและผลไมกับภาวะ
โภชนาการของเด็กวัยเรียน 
  2.4  ควรมีการศึกษาความสัมพันธระหวางวัฒนธรรมอาหารตามกลุมชาติพันธุของ
เด็กกับการบริโภคผักและผลไม 

 
 
 

 
 
 
 


