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บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

เด็กวัยเรียนเปนวัยท่ีอยูในชวงอายุระหวาง  6 – 13 ป  ซ่ึงเปนระยะเวลาท่ีเด็กเขาโรงเรียน 
ในระดับประถมศึกษา  เด็กวัยนี้เปนวัยท่ีรางกายมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วท้ังดานขนาดและ
โครงสรางของรางกายซ่ึงแสดงออกทางน้ําหนักและความสูง  นับเปนชวงที่รางกายสรางมวล
กระดูกและความแข็งแกรงของกระดูก   พัฒนาการของกลามเนื้อและระบบประสาทดีข้ึน   ซ่ึงจะทํา
ใหมีการเคล่ือนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายอยางมีประสิทธิภาพ  เชน  มีความแมนตรงทาง         
การเคล่ือนไหว   มีความคลองตัว    มีความวองไวและสามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ท่ีเกี่ยวกับ               
การเคล่ือนไหวไดดี   นอกจากการเปล่ียนแปลงทางดานรางกายแลว   ดานจิตใจ   อารมณ   สังคม
สติปญญา และบุคลิกภาพของเด็กวัยนี้ก็มีการเปล่ียนแปลงไปดวย (ประไพพรรณ ภูมิวุฒิสาร, 2547) 
นอกจากดานรางกายแลวในดานอ่ืน ๆ  เด็กจะใหความสําคัญตอสัมพันธภาพระหวางบุคคล ท้ังตอ
บุคคลใกลชิดและบุคคลอ่ืน ทั้งวัยเดียวกันและตางวัยกัน เด็กวัยนี้ตองการเพื่อนมากและจะแสวงหา
เพื่อนท่ีมีความคลายคลึงกันในดานของบุคลิกลักษณะ ความชอบ และสามารถไววางใจได เขาใจกัน
เด็กวัยนี้ยังสามารถคิด วิเคราะห และรูจักการใชเหตุผลในการแกปญหาไดชัดเจนมากข้ึน                
มีความรับผิดชอบและสามารถตัดสินใจไดดวยตนเอง  รับฟงผู อ่ืนมากข้ึน  กระตือรือรน                 
ในการแสวงหาความรูจากแหลงตาง ๆ (อาภากร เปร้ียวนิ่ม, 2546) 

ปจจัยสําคัญท่ีทําใหเด็กวัยเรียนมีสุขภาพดีคือ การบริโภคอาหารถูกตองตามหลัก
โภชนาการ การออกกําลังกายท่ีเหมาะสม และการนอนหลับพักผอนอยางเพียงพอ โดยเปนท่ี
ยอมรับกันท่ัวไปแลววา อาหารมีสวนสําคัญอยางมากสําหรับเด็กวัยเรียน ท้ังในดานการเจริญเติบโต
ของรางกาย และการพัฒนาความสัมพันธของระบบการเคล่ือนไหวของรางกาย ตลอดจนดานจิตใจ
และพฤติกรรมในการแสดงออก และปจจัยท่ีมีสวนสําคัญท่ีทําใหเด็กไดรับอาหารท่ีถูกตองตามหลัก
โภชนาการ ไดแก ครอบครัว ตัวเด็กเอง และส่ิงแวดลอม ซ่ึงอาหารท่ีถูกตองตามหลักโภชนาการ
สําหรับเด็กวัยเรียนนั้นควรเนนอาหารประเภทโปรตีน เชน นม ไข เนื้อสัตว รวมทั้งโปรตีนจากพืช 
เชน ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียว  อาหารประเภทที่ใหพลังงาน เชน ขาว แปง น้ําตาล ไขมัน และนํ้ามัน 
รวมท้ังอาหารประเภทท่ีใหวิตามินและเกลือแร เชน ผัก ผลไม ธัญพืช และเมล็ดถ่ัวตาง ๆ  เปนตน 
(จําเรียง ยิ่งไพเราะ, 2550)   
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พฤติกรรมการบริโภคของเด็กไทยในปจจุบันพบวา มีการบริโภคผักและผลไมนอยลง  
สวนใหญนิยมบริโภคอาหารจานดวน อาหารประเภททอด  ใสเนยและครีม รวมท้ังขนมกรุบกรอบ 
ขนมอบและเคร่ืองดื่มท่ีมีรสหวานเพิ่มมากข้ึน  การบริโภคลักษณะนี้สงผลใหเด็กมีภูมิตานทาน    
ในรางกายลดลง  ทําใหเปนโรคไขหวัด  ติดเช้ือไดงาย  เจ็บปวยบอย ทองผูก และเส่ียงตอการเกิด
โรคอวน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และโรคมะเร็ง เปนตน นอกจากนี้ยังพบวา
เด็กชวงวัยนี้มีปญหาการขาดสารอาหาร  ซ่ึงปญหาการขาดสารอาหารท่ีพบมากในเด็กวัยเรียน      
คือ การขาดโปรตีนและพลังงาน  การขาดวิตามินเอ  โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก และ    
โรคขาดธาตุไอโอดีน ปญหาดังกลาวจะทําใหเด็กเจริญเติบโตชา  ความสามารถในการเรียนรูดอยลง  
ทําใหผลสัมฤทธ์ิในการเรียนตํ่า  และสมรรถภาพในการทํากิจกรรมและการเลนกีฬาลดลง                    
(กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2549) 

ผลจากการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประชาชนในกรุงเทพมหานคร พ.ศ. 
2546 – 2547   ของกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (กองโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข, 2549)  พบเด็กวัยเรียนบริโภคผักเฉล่ียเพียงปริมาณคนละ 14.3 กรัมตอวัน 
หรือปริมาณ 1.5 ชอนกินขาว บริโภคผลไมเพียงคนละปริมาณ 59.7 กรัมตอวัน รวมบริโภคผักและ
ผลไมคนละ 74.0 กรัมตอวัน และจากการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย คร้ังท่ี 
5 พ.ศ. 2546 ของกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข  รายงานผลการสํารวจเม่ือเดือน
พฤษภาคม พ.ศ. 2549 พบวา เด็กวัยเรียนบริโภคผัก เฉล่ียเพียงคนละ 13.9 กรัมตอวัน หรือเกือบ 1.5 
ชอนกินขาว บริโภคผลไม เฉล่ียคนละ 61.5 กรัมตอวัน รวมบริโภคผักและผลไมเพียงคนละ 75.4 
กรัมตอวัน ซ่ึงมีปริมาณนอยกวาคําแนะนําจากธงโภชนาการที่ไดแนะนําใหเด็กวัยเรียนอายุ  6 – 13 
ป ควรบริโภคผักวันละ 4  ทัพพี (ประมาณ 12 ชอนกินขาวหรือม้ือละ 4 ชอนกินขาว) ผลไม  วันละ 
3 สวน การบริโภคผักและผลไมนอยกวาคําแนะนําของธงโภชนาการ อาจเกิดภาวะเส่ียงตอการขาด
สารอาหารพวกวิตามิน แรธาตุท่ีจําเปนตอรางกาย โดยเฉพาะวิตามินซี วิตามินเอ  แคลเซียม และ
ธาตุเหล็กท่ีไดจากผักใบเขียว ซ่ึงมีสวนสําคัญทําใหการเจริญเติบโตและพัฒนาการดานรางกายและ
สติปญญาตํ่ากวาศักยภาพที่ควรจะเปน ในขณะเดียวกันไดพบวาการบริโภคอาหารประเภทแปง 
น้ําตาล และไขมันในเด็กวัยเรียนกลับเพิ่มข้ึนอยางนาเปนหวง เนื่องจากวิถีชีวิตและคานิยมใน     
การบริโภคเปล่ียนไป ซ่ึงสงผลใหเด็กวัยเรียนมีปญหาดานโภชนาการ (ภารดี เต็มเจริญและคณะ, 
2549) 
 พืชผักและผลไมเปนแหลงของอาหารท่ีสําคัญท่ีรางกายควรจะไดรับ นั่นก็คือ วิตามินและ
แรธาตุ  วิตามินซีและเบตาแคโรทีน ซ่ึงพบมากในผลไมประเภทสม ผักใบเขียว ผลไมสีเขียวหรือ   
สีเหลือง มีสวนปองกันไขมันไปเกาะท่ีผนังของเสนเลือดและปองกันมะเร็งได  การสงเสริมใหเด็ก
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และผูใหญบริโภคผักและผลไมเปนประจํา จึงเทากับเปนการปองกันการเกิดโรคแทนการรักษา   
เม่ือเปนโรค ซ่ึงเทากับเปนการลดคาใชจายในดานสุขภาพไดทางหนึ่ง นอกจากนี้ผักและผลไมยังให 
สารอ่ืน ๆ เชน ใยอาหาร ซ่ึงชวยในการขับถาย ทําใหทองไมผูก และยังดูดเอาโคเลสเตอรอลและ
สารพิษท่ีกอใหเกิดมะเร็งบางชนิดออกจากรางกายได ทําใหลดการสะสมสารพิษเหลานี้ ผักและ
ผลไมบางชนิดใหพลังงานตํ่า การบริโภคผักและผลไมท่ีหลากหลายเปนประจําจะทําใหรางกายไม
เกิดโรคอวน ซ่ึงเปนสาเหตุท่ีจะนําไปสูภาวะไขมันในเลือดสูงและทําใหเกิดการอุดตันของไขมันใน
เสนเลือด และเปนอันตรายแกชีวิตได   ผักและผลไมยังมีสวนชวยลดความเส่ียงตอการเกิด
โรคมะเร็ง  และโรคหัวใจขาดเลือด การไมบริโภคผักและผลไมเปนการบริโภคอาหารไมครบท้ัง 5 
หมู สารอาหารท่ีไดรับ ยอมไมครบตามไปดวย โดยเฉพาะวิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร วิตามินบาง
ชนิด อาจไดมาจากเนื้อสัตว เชน วิตามินบี 1 บี 2 แตวิตามินบางชนิด เชน วิตามินซี วิตามินเอ จะพบ
ในผักและผลไมมากท่ีสุด ซ่ึงในเน้ือสัตวแทบจะไมมีเลย สวนใยอาหาร ถึงแมจะไมนับวาเปน
สารอาหาร แตก็มีบทบาทและมีความสําคัญสําหรับรางกาย ซ่ึงใยอาหารจะพบมากเฉพาะในผักและ
ผลไมเทานั้น การไมบริโภคผักและผลไมก็เทากับรางกายจะไมไดรับใยอาหาร ทําใหรางกายเกิด
ปญหาสุขภาพตามมา การขาดสารอาหารไมไดทําใหเกิดโรคหรือเกิดปญหาตอสุขภาพใน
ทันทีทันใด  แตจะตองมีการสะสมการขาดสารอาหารเปนระยะเวลานาน อาการจะคอยเปนคอยไป 
จนถึงจุดหนึ่งจะแสดงอาการและความรุนแรงออกมา ดังนั้นการไมบริโภคผักและผลไมจึง           
ทําใหรางกายเกิดปญหาการขาดสารอาหารได โดยเฉพาะการขาดวิตามิน แรธาตุและใยอาหาร          
(รุจิรา  สัมมะสุต, 2544) 
 การปลูกฝงพฤติกรรมใหเด็กมีนิสัยการบริโภคที่เหมาะสมโดยเฉพาะการบริโภคผักและ
ผลไม ควรเร่ิมตนจากครอบครัว พอ แม หรือผูปกครองตองเปนแบบอยางในการสงเสริมใหเด็ก
บริโภคผักและผลไมใหมากข้ึนจนนําไปสูความเคยชิน และควรใหเด็กมีสวนรวมในการสงเสริม
การบริโภคผักและผลไม ท้ังในโรงเรียนและท่ีบาน ควรสนับสนุนและสงเสริมใหเด็กไทยบริโภค
ผักมื้อละ 4 ชอนกินขาวและผลไมวันละ 3 สวน อันเปนการปลูกฝงนิสัยใหเด็กบริโภคผักและผลไม
ทุกมื้ออาหารและเห็นคุณคาของการบริโภคผักและผลไม ซ่ึงเปนอาหารท่ีอุดมดวยวิตามินและ      
แรธาตุตาง ๆ (ณรงคศักดิ์  อังคะสุวพลา, 2549)   
 โรงเรียนเปนสถานที่ท่ีมีความสําคัญตอการสงเสริมการบริโภคผักและผลไมของเด็ก        
วัยเรียน เนื่องจากเด็กจะใชเวลาอยูท่ีโรงเรียนประมาณ 8 ช่ัวโมงตอวันและเด็กตองบริโภคอาหาร
อยางนอย 1 หรือมากกวา 1 ม้ือ ท่ีโรงเรียน ดังนั้นโรงเรียนควรคํานึงถึงการจัดอาหารในดาน     
ความสะอาดและใหมีคุณภาพ   การจัดบริการอาหารในโรงเรียนใหมีคุณคาทางโภชนาการ             
มีสารอาหารครบถวน และมีปริมาณท่ีเพียงพอกับความตองการของรางกาย จะชวยปองกันปญหา
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ภาวะทุพโภชนาการในเด็กวัยเรียนไดทางหนึ่ง ปจจุบันมีโรงเรียนจํานวนมากท่ีมีการจัดบริการ
อาหารกลางวันสําหรับนักเรียนและโรงเรียนวัดสวนดอก อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม 
เปนโรงเรียนหนึ่งท่ีมี   การจัดบริการดังกลาว  จากการสํารวจภาวะโภชนาการของนักเรียนโรงเรียน
วัดสวนดอก ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2553 พบวา นักเรียนระดับช้ันประถมศึกษาตอนปลายปท่ี 4 – 
6 จํานวนนักเรียนท้ังหมด 119 คน ประเมินภาวะโภชนาการโดยใชน้ําหนักตามเกณฑอายุ พบวามี
นักเรียนท่ีมีน้ําหนักมากกวาเกณฑ จํานวน 24 คน และมีน้ําหนักนอยกวาเกณฑ จํานวน 7 คน (งาน
อนามัยโรงเรียนวัดสวนดอก, 2553) ดังนั้นเด็กวัยเรียนจึงเปนกลุมท่ีนาเปนหวงในเร่ืองของภาวะ
โภชนาการที่ถูกตอง ผูศึกษาในฐานะนักศึกษาโภชนศาสตรศึกษามีความตระหนักถึงผลเสีย       
ดานสุขภาพของเด็กวัยเรียนท่ีมีคานิยมท่ีไมถูกตองในการบริโภคอาหาร ผูศึกษาจึงสนใจศึกษา          
การบริโภคผักและผลไมของนักเรียน โรงเรียนวัดสวนดอก อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม 
เพื่อนําผลที่ไดไปใชเปนขอมูลพื้นฐาน ประกอบการพิจารณา ปรับปรุง แกไข ใหความชวยเหลือ 
และสรางรูปแบบท่ีเหมาะสมในการสงเสริมใหเด็กวัยเรียนมีการบริโภคอาหารท่ีถูกตอง และมีภาวะ
โภชนาการท่ีดีอยางยั่งยืนตอไป 

 
วัตถุประสงคของการศึกษา 
 การศึกษาเร่ือง การบริโภคผักและผลไมของนักเรียนโรงเรียนวัดสวนดอก จังหวัดเชียงใหม 
มีวัตถุประสงคดังนี้ 
 1. เพื่อศึกษาการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนโรงเรียนวัดสวนดอก อําเภอเมือง
เชียงใหม จังหวัดเชียงใหม 
 2. เพื่อเปรียบเทียบปริมาณการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนโรงเรียนวัดสวนดอก 
อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม กับคําแนะนําจากธงโภชนาการท่ีแนะนําปริมาณผักและ
ผลไมสําหรับเด็กวัยเรียนอายุ 6 – 13 ป 
 
ขอบเขตการศึกษา 
 ขอบเขตดานประชากร ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือ นักเรียนระดับช้ัน
ประถมศึกษาตอนปลายปท่ี 4 – 6  โรงเรียนวัดสวนดอก ตําบลสุเทพ อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัด
เชียงใหม  ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2553 ท่ีไมมีความบกพรองในการเรียนรู ไดแก การเขียน      
การอาน และการสะกดคําหรือการคํานวณ 

ขอบเขตดานเนื้อหา ครอบคลุมเร่ืองการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนโรงเรียน          
วัดสวนดอก อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม ประกอบดวย ชนิด กลุมสี วิธีการปรุง ปริมาณ          
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การบริโภคในแตละวัน ชวงเวลาและความถ่ีในการบริโภค ผูจัดเตรียม รูปแบบการบริโภคอาหาร
ในครอบครัว ความชอบหรือไมชอบบริโภคผักและผลไม พรอมเหตุผล 

 
นิยามศัพทเฉพาะ 

การบริโภคผักและผลไม หมายถึง การปฏิบัติหรือการแสดงออกเกี่ยวกับการบริโภคผักและ
ผลไมของนักเรียนโรงเรียนวัดสวนดอก อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม ท่ีปฏิบัติเปนประจํา 
ไดแก ชนิด กลุมสี วิธีการปรุง ปริมาณการบริโภคในแตละวัน ชวงเวลาและความถ่ีในการบริโภค   
ผูจัดเตรียม รูปแบบการบริโภคอาหารในครอบครัว ความชอบหรือไมชอบบริโภคผักและผลไม 
พรอมเหตุผล 

นักเรียนโรงเรียนวัดสวนดอก อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม หมายถึง นักเรียนท่ี
กําลังศึกษาอยูช้ันประถมศึกษาตอนปลายปท่ี 4 – 6  ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2553 ท่ีไมมี        
ความบกพรองในการเรียนรู ไดแก ดานการเขียน การอาน และการสะกดคําหรือการคํานวณ  

ธงโภชนาการ หมายถึง เคร่ืองมือท่ีชวยอธิบายและทําความเขาใจขอปฏิบัติการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย (โภชนบัญญัติ 9 ประการ) เพื่อนําไปสูการปฏิบัติโดยกําหนดเปน
ภาพธงปลายแหลม แสดงกลุมอาหารและสัดสวนการบริโภคอาหารในแตละกลุมมากนอยตามพื้นท่ี
เพื่อเปนแนวทางการบริโภค  จัดทําโดยคณะทํางานจัดทําขอปฏิบัติการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดี
ของคนไทย เผยแพรโดย กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542 
 
ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา 

ไดขอมูลเบื้องตนเกี่ยวกับการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนแกโรงเรียน พอ แม หรือ
ผูปกครอง  เพื่อนําขอมูลไปเปนแนวทางในการจัดอาหารท่ีเหมาะสมใหแกนักเรียน  และ
ประกอบการพิจารณา ปรับปรุง แกไข และสรางรูปแบบท่ีเหมาะสมในการสงเสริมใหนักเรียนมี 
การบริโภคผักและผลไมท่ีดีตอไป 
 
 
 
 


