
บทที่ 5 
 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

 การศึกษาเร่ือง การบริโภคผักและผลไมของนักเรียนโรงเรียนวัดสวนดอก จังหวัดเชียงใหม 
เปนการศึกษาเชิงพรรณนา (Descriptive study) มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาการบริโภคผักและผลไม
ของนักเรียนโรงเรียนวัดสวนดอก อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม และเปรียบเทียบปริมาณ           
การบริโภคผักและผลไมของนักเรียนโรงเรียนวัดสวนดอก อําเภอเมืองเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม 
กับคําแนะนําจากธงโภชนาการสําหรับเด็กวัยเรียนอายุ 6 – 13 ป  ประชากรในการศึกษาครั้งนี้คือ 
นักเรียนระดับประถมศึกษาปท่ี 4 – 6 ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2553 จํานวน 92 คน เก็บขอมูลดวย
แบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ีและการหาคารอยละ ผลการศึกษาสรุปได
ดังนี้ 
 
สรุปผลการศึกษา 
 
 ประชากรสวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 53.30  มีอายุ 10 – 11  ป รอยละ 67.40  ศึกษาอยูช้ัน
ประถมศึกษาปท่ี 6 รอยละ 44.50 และนับถือศาสนาพุทธ รอยละ 91.30  อาศัยอยูกับพอ – แม   รอยละ 
73.90 จํานวนสมาชิกในครอบครัว 4 – 5 คน รอยละ 43.40 ผูปกครองมีอาชีพรับจาง รอยละ 63.00 
และจํานวนเงินท่ีไดมาโรงเรียน 10 – 20 บาท รอยละ 51.10 อาหารที่ชอบซ้ือบริโภคในแตละวันคือ 
ขนมขบเคี้ยว รอยละ 38.00  กิจกรรมท่ีทําในชวงเวลาวาง (วันหยุดเสาร – อาทิตย และหลังเลิกเรียน) 
คือ อยูบานทํากิจกรรมกับครอบครัว รอยละ 66.30     
 การบริโภคผักของประชากร พบวาประชากรสวนใหญบริโภคแตงกวาบอย รอยละ 64.10  
สวนผักกาดขาวและผักบุง เทากัน รอยละ 57.60  กลุมสีของผักท่ีบริโภคบอย คือ สีเขียว (เชน คะนา 
ผักบุง บวบ แตงกวา หนอไมฝร่ัง บร็อกโคลี่ ชะอม เปนตน) รอยละ 92.40  ประชากรสวนใหญชอบ
บริโภคผักที่ปรุงดวยการผัด รอยละ 67.40  ปริมาณผักที่บริโภค คือ 12 ชอนกินขาวตอวัน รอยละ 38.00 
และบริโภคผักในม้ืออาหารเย็น รอยละ 51.10  สวนความถ่ีในการบริโภคผัก พบวา ประชากรบริโภคผัก
ทุกวัน รอยละ 42.40 สวนใหญ พอ แม หรือ ผูปกครองเปนผูจัดเตรียมผักให รอยละ 97.80  และเปน      
ผูประกอบอาหารบริโภคเอง รอยละ 91.30 ประชากรสวนใหญชอบบริโภคผัก รอยละ 89.10 เพราะมี
ประโยชนตอรางกาย รอยละ 72.80 
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การบริโภคผลไมของประชากร พบวาประชากรสวนใหญบริโภคมะมวงบอย  รอยละ 68.50
กลุมสีของผลไมท่ีบริโภคบอย คือ สีขาวหรือสีน้ําตาล (เชน ลองกอง ลางสาด สาล่ี กลวย ละมุด เปนตน)
รอยละ 71.70 สวนใหญบริโภคผลไมสด รอยละ 72.80  บริโภคผลไม  3 สวนตอวัน รอยละ 41.30  
บริโภคผลไมหลังม้ืออาหาร รอยละ 71.80 และบริโภคผลไมทุกวันรอยละ 33.60  พอ แม หรือ 
ผูปกครองเปนผูจัดเตรียมผลไมใหบริโภครอยละ 93.50  และซ้ือผลไมมาบริโภค รอยละ 82.60 
ประชากรสวนใหญชอบบริโภคผลไม รอยละ 95.70 เพราะชอบรสชาติของผลไม รอยละ 84.8  และ
เม่ือเปรียบเทียบปริมาณการบริโภคผักและผลไมของประชากรกับคําแนะนําจากธงโภชนาการ
พบวา ประชากรบริโภคผักและผลไมเทากับคําแนะนําของธงโภชนาการ รอยละ 38.00 และรอยละ 
41.30 ตามลําดับ 
 
อภิปรายผลการศึกษา 
 

จากการศึกษาการบริโภคผักพบวา ประชากรสวนใหญชอบบริโภคผัก เหตุผลท่ีชอบเพราะ
ผักมีประโยชนตอรางกาย เด็กวัยนี้สามารถท่ีจะชวยตัวเองไดในเร่ืองการบริโภคอาหาร รูจักเลือกวา
ชอบหรือไมชอบอาหารอะไรและสามารถตัดสินใจไดเองวาจะเลือกบริโภคอาหารชนิดใด พอ แม 
หรือผูปกครองควรเปนแบบอยางในการเลือกอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย เพื่อชวยเสริมสราง
บริโภคนิสัยท่ีดี  ผักท่ีประชากรบริโภคบอย คือ แตงกวา รองลงมาคือผักกาดขาวและผักบุง และยังมี
ผักชนิดอ่ืน ๆ เชน คะนา ถ่ัวฝกยาว บร็อกโคล่ี  ยอดตําลึง บวบ ชะอม เปนตน ซ่ึงเปนผักท่ีอยูในกลุม  
สีเขียว  ผักเหลานี้อุดมไปดวยคลอโรฟลลแลวยังมีสารประกอบอ่ืน ๆ เชน ลูทีน  อินโดล  และ     
ไทโอไซยาเนต ซ่ึงมีคุณสมบัติสงเสริมสุขภาพหลายประการ  มีสรรพคุณเปนตัวลางพิษ และบํารุง
สุขภาพ นอกจากน้ันชวยบํารุงสายตาและโดยมากผักท่ีมีสีเขียวจะมีแรธาตุเหล็ก  ซีลีเนียม 
แมกนีเซียมและแคลเซียมสูง จึงชวยบํารุงกระดูกและฟนใหแข็งแรง และเพิ่มความสามารถใน    
การทํางานใหรางกายอีกดวย การบริโภคผักสีเขียวทําใหไดรับสารอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย
มากมายหลายชนิด โดยเฉพาะ วิตามินซี วิตามินเอ แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก และใยอาหาร ซ่ึง       
กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2545) ไดอธิบายวา วิตามินและแรธาตุเปน
สารอาหารจําเปนสําหรับเด็กวัยเรียนอยางมาก เพราะชวยในกระบวนการเผาผลาญและชวยให
ปฏิกิริยาตาง ๆ ในรางกายทํางานไดตามปกติ  พอ แม หรือผูปกครองควรมีการสงเสริมและจัดหาผัก
หลาย ๆ ชนิดและหลากหลายสีใหเด็กไดบริโภคเพ่ิมมากข้ึน เพื่อใหไดรับสารพฤกษเคมีซ่ึงมี
ประโยชนตอรางกายนอกเหนือจากสารอาหารพื้นฐานท่ีมีอยู ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน 
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วิตามิน เกลือแร เนื่องจากผักในกลุมสีเหลืองหรือสีสม สีน้ําเงินหรือสีมวง สีแดง และสีขาวหรือ        
สีน้ําตาล ประชากรยังมีการบริโภคในปริมาณท่ีนอยอยู   
 ประชากรสวนใหญอาศัยอยูกับพอ – แม และในชวงวันหยุดเสาร – อาทิตย และหลังเลิกเรียน 
เปนชวงท่ีเด็กใชเวลาทํากิจกรรมตาง ๆ รวมกับครอบครัว การท่ีพอ แม หรือผูปกครองประกอบอาหาร
บริโภคเองภายในครอบครัว และเลือกซ้ือผักมาเปนวัตถุดิบในการปรุงอาหาร เปนการปฏิบัติท่ีดีแตควร
มีการเพิ่มชนิดและปริมาณของผักใหเด็กไดบริโภคมากข้ึน เพราะจะชวยสงเสริมใหเด็กไดบริโภคผัก
เพ่ิมมากข้ึนและเปนการปลูกฝงพฤติกรรมใหเด็กมีนิสัยการบริโภคท่ีเหมาะสม และประชากรสวน
ใหญบริโภคผักในม้ืออาหารเย็น พอ แม และผูปกครองควรสงเสริมใหเด็กไดบริโภคผักใหครบท้ัง 3 
ม้ือโดยเฉพาะในม้ืออาหารเชาและม้ืออาหารเย็นซ่ึงเปนชวงเวลาท่ีเด็กไดอยูกับพอ แม หรือ
ผูปกครอง  ซ่ึง อัมพร เบญจพลพิทักษ (2551) ไดแนะนําวาพอ แม หรือผูปกครองควรชักชวนใหเด็ก
บริโภคผัก และใสใจในการเลือกปรุงเมนูผักใหหลากหลาย เปดโอกาสใหเด็กมีสวนรวมในการปรุง
อาหารต้ังแตการเลือกซ้ือวัตถุดิบ การปรุงอาหาร และมีวิธีการท่ีทําใหเด็กสนุกกับการบริโภคผัก  
ครอบครัวควรบริโภคอาหารรวมกันอยางนอยวันละ 1 ม้ือ ซ่ึงอาจเปนชวงม้ืออาหารเย็น เพ่ือชวยให
เด็กมีทัศนคติท่ีดีและบริโภคผักไดงายข้ึน โดยพอ แม หรือผูปกครองควรเปนแบบอยางท่ีดีใหกับ
เด็กในการบริโภคผัก สอดคลองกับการศึกษาของ Tony K.C. Yung and others  (2009) ท่ีไดศึกษา
เร่ือง อิทธิพลของมารดาตอการบริโภคผักและผลไมของนักเรียนในฮองกง พบวาการบริโภคผัก
และผลไมของนักเรียนมีความสัมพันธกับความรูของมารดาในเร่ืองผักและผลไม  ทัศนคติตอ     
การบริโภคเพื่อสุขภาพและการบริโภคผักและผลไมของมารดา ความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติใน
เร่ืองการบริโภคของมารดา เปนปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับ  การบริโภคผักและผลไมของนักเรียน  
ซ่ึงเนนใหเห็นความสําคัญของบทบาทของผูปกครองใน  การสงเสริมใหเด็กนักเรียนมีการบริโภค
ผักและผลไม 
 ประชากรสวนใหญบริโภคผักท่ีปรุงดวยการผัดและจากตารางรายการอาหารกลางวันของ
โรงเรียนในแตละวันพบวามีอาหารประเภทผัดผักหลายชนิด เชน ผัดผักรวม ผัดคะนา ผัดบวบ     
ผัดผักบุง ผัดถ่ัวฝกยาวใสหมู ผัดถ่ัวลันเตา ผัดฟกทองใสหมูใสไข ผัดกะเพรา เปนตน และ
นอกจากนี้พอ แม และผูปกครองคงไดมีการนําผักมาปรุงเปนอาหารประเภทผัดดวย ทําใหเด็กมี
ความคุนเคยกับการบริโภคผักท่ีปรุงดวยการผัด ซ่ึงการนําผักมาใชในการปรุงอาหารสําหรับเด็กนั้น 
ควรนําไปลวกหรือผัด ดีกวาใหบริโภคสด เพราะการทําผักใหสุกจะชวยขจัดสารพิษตกคางไดดี 
และสวนท่ีเปนน้ําจะระเหยออกไป ทําใหไดรับเสนใยในปริมาณท่ีสูงกวาการบริโภคสด ซ่ึงกฤษฏี 
โพธิทัต (2551) ไดแนะนําวา การผัดผักควรใชไฟแรง และผัดใหเร็วจะทําใหสีของผักสวยและผักจะ
กรอบยิ่งข้ึน สอดคลองกับขอเสนอแนะของ ประหยัด สายวิเชียร (2547) ท่ีแนะนําการปรุงอาหาร 
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จานผัก ตองปฏิบัติตามหลักการคือ ไฟแรง น้ํานอย ปดฝา เวลาส้ัน เพื่อใหคุณคาดานโภชนาการ   
คงอยู และอาหารจานผัก เม่ือสุกจะเค้ียวงาย นุมกวา และเม่ือกลืนจะไมทําใหระคายเคืองแก    
หลอดอาหาร ซ่ึงผักท่ีนํามาปรุงอาหารใหเด็กควรเลือกผักท่ีสดใหม เปนผักท่ีหาไดตามฤดูกาลและ
หาไดงายในทองถ่ิน จะไดผักท่ีมีคุณภาพ ราคาถูก มีสารตกคางนอยกวา และคํานึงถึงความปลอดภัย 
ปลอดสารพิษเปนหลัก โดยควรลางผักใหสะอาด  
 การศึกษาการบริโภคผลไมพบวา ประชากรชอบบริโภคผลไม เหตุผลท่ีชอบเพราะชอบ
รสชาติของผลไม ผลไมท่ีประชากรบริโภคบอย คือ มะมวง สอดคลองกับชวงเวลาท่ีผูศึกษาไดทํา
การเก็บรวบรวมขอมูลในเดือนพฤษภาคม ซ่ึงเปนชวงเวลาท่ีมีมะมวงมาก  มะมวงสามารถบริโภค
ไดท้ังท่ีเปนผลดิบและผลสุก ราคาไมแพง และมีคุณคาทางโภชนาการ จากการศึกษาตารางแสดงคุณคา
ทางโภชนาการของอาหารไทย ของกองโภชนาการ  กรมอนามัย (2535)  พบวา  มะมวง 100  กรัม ให
พลังงาน 60 กิโลแคลอรี ไขมัน 0.4 กรัม คารโบไฮเดรต 15.3 กรัม โปรตีน 0.6 กรัม เสนใย 0.4 กรัม 
วิตามินเอ 183 I.U. วิตามินซี 62 มิลลิกรัม และจากการศึกษาพบวาอาหารท่ีชอบซ้ือบริโภคในแตละ
วัน ประชากรเลือกซ้ือผลไมสดและน้ําผลไม/น้ําหวานเพื่อบริโภครอยละ 23.90 สอดคลองกับ
การศึกษาของ อุรุวรรณ แยมบริสุทธ์ิ (2550) ท่ีพบวาปจจุบันน้ําผลไมเปนเคร่ืองดื่มท่ีเด็กนิยมดื่ม
มากข้ึน พอ แม หรือผูปกครองสามารถเตรียมใหหรือซ้ือหาน้ําผลไมท่ีบรรจุภาชนะชนิดตาง ๆ     
ไดงาย และสอดคลองกับคําแนะนําของ กฤษฏี โพธิทัต (2551) ท่ีแนะนําวาควรฝกใหเด็กบริโภค
ผลไมแทนของหวานหลังม้ืออาหาร  หรือบริโภคเปนของวางระหวางม้ือแทนของจุบจิบ                
ไรประโยชนอ่ืน ๆ เพื่อชวยปองกันการไดรับพลังงานเกินและชวยใหเด็กรูจักความหวานตาม
ธรรมชาติ  ผูจัดเตรียมผลไมใหนักเรียนบริโภคสวนใหญคือ พอ แม หรือผูปกครอง โดยมีแหลงท่ีมา
ของผลไม คือ ซ้ือผลไมมาบริโภค  ซ่ึงการจัดเตรียมผลไมใหเด็กบริโภคนั้นควรเลือกผลไมท่ีสดใหม 
ปลอดภัยจากสารพิษ หรือทําใหสารพิษตกคางนอยท่ีสุดโดยควรลางผลไมใหสะอาด เพื่อ         
ความปลอดภัยตอสุขภาพ และคําแนะนําจากธงโภชนาการท่ีแนะนําปริมาณผักและผลไมสําหรับ
เด็กวัยเรียนอายุ 6 – 13 ป คือ ควรบริโภคผักวันละ 4 ทัพพี (ประมาณ 12 ชอนกินขาวหรือม้ือละ 4 
ชอนกินขาว) และบริโภคผลไมวันละ 3 สวน (กองโภชนาการ, 2542)  จากการศึกษาพบวานักเรียน
สวนใหญบริโภคผักและผลไมทุกวัน ปริมาณผักและผลไมท่ีนักเรียนบริโภคในแตละวัน คือ 12  
ชอนกินขาว และ 3 สวน ตามลําดับ ซ่ึงเปนไปตามคําแนะนําจากธงโภชนาการ  ทําใหไดรับวิตามิน 
แรธาตุและใยอาหาร ท่ีมีประโยชนตอรางกายของเด็กวัยเรียน และมีสวนสําคัญตอการเจริญเติบโต
และพัฒนาการดานรางกายและสติปญญา  
 เ ม่ือพิจารณาจากตารางรายการอาหารกลางวันของโรงเรียนพบวา  ทางโรงเรียน                  
มีการจัดเตรียมอาหารท่ีเหมาะสมและมีความหลากหลาย โดยทุกวันจะมีผักเปนวัตถุดิบในการปรุง
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อาหารที่ไดจัดเตรียมสําหรับเด็ก สวนผลไมจะจัดอยูในรูปแบบของขนมหวาน เชน กลวยบวดชี ซ่ึง
กลวยเปนผลไมท่ีควรสงเสริมใหมีการบริโภคมากข้ึนเนื่องจากราคาไมแพง มีหลากหลายชนิด อุดม
ไปดวยวิตามินและแรธาตุหลายชนิด เชน โพแทสเซียม ธาตุเหล็ก วิตามินบี เปนตน และสามารถหา
มาบริโภคไดตลอดท้ังป นอกจากนี้ยังมีผลไมชนิดอ่ืน ๆ ท่ีโรงเรียนควรสงเสริมใหเด็กไดบริโภค
เพิ่มมากข้ึน เชน สับปะรด มะละกอ เปนตน เนื่องจากมีราคาไมแพง  สามารถหามาบริโภคไดตลอด
ท้ังป และมีคุณคาทางโภชนาการสูงดวยเชนกัน นอกจากนี้ทางโรงเรียนไดนําผักมาจัดทําในรูปของ
ขนมหวานดวย คือ แกงบวดฟกทอง ซ่ึงฟกทอง มีวิตามินเอสูง รวมทั้งฟอสฟอรัส แคลเซียม  
วิตามินซี  และเบตาแคโรทีน ซ่ึงเปนสารตานอนุมูลอิสระอยูในเนื้อสีเหลืองของฟกทอง มีสวน
ปองกันไขมันไปเกาะท่ีผนังของเสนเลือดและปองกันมะเร็งได  การบริโภคอาหารท่ีมีวิตามินเอหรือ
เบตาแคโรทีน ควรบริโภคควบคูกับอาหารท่ีมีไขมันดวย เพื่อชวยใหรางกายสามารถนําไปใช
ประโยชนไดดี การสงเสริมใหเด็กบริโภคผักและผลไมเปนประจํา จึงเทากับเปนการปองกันการเกิด
โรคแทนการรักษา เปนการลดคาใชจายในดานสุขภาพไดทางหนึ่ง ซ่ึงการจัดเตรียมผักและผลไมให
เด็กในอาหารม้ือกลางวันอาจเปนการชวยสงเสริมใหเด็กไดบริโภคผักและผลไมเพิ่มมากข้ึน 
สอดคลองกับการศึกษาของ Nannah I Tak, Saskia J te Velde and Johannes Brug (2007) ไดศึกษา
เร่ืองความแตกตางดานเชื้อชาติในโครงการการสงเสริมการบริโภคผักและผลไมของนักเรียน
ประถมศึกษา พบวาการจัดหาผักและผลไมใหเด็กบริโภคฟรี มีผลในเชิงบวกตอการบริโภคของเด็ก
และมีความสัมพันธท่ีสําคัญตอการบริโภค   
 จากการสํารวจชนิดและประเภทของอาหารท่ีจําหนายในบริเวณโรงเรียนและรอบ ๆ 
บริเวณโรงเรียน พบวาภายในโรงเรียนไมมีรานจําหนายผลไมสด  มีเพียงรานจําหนายเคร่ืองดื่ม
ประเภทน้ําผลไมและนํ้าหวาน 1 ราน ตั้งอยูภายในโรงอาหาร ซ่ึงราคาเคร่ืองดื่มอยูระหวาง 5 – 10 
บาท สวนรานผลไมบริเวณหนาโรงเรียนจําหนายผลไมในราคาแพงและตองซ้ือในปริมาณมาก ซ่ึง
ประชากรสวนใหญไดรับเงินไปโรงเรียนวันละประมาณ 10 – 20 บาท และเลือกซ้ือผลไมสด
บริโภคเพียงรอยละ 13  และเน่ืองจากทางโรงเรียนไดมีการจัดเตรียมอาหารกลางวันใหโดยไมเสีย
คาใชจาย ทําใหประชากรมีเงินเหลือและสามารถนําไปเลือกซ้ืออาหารประเภทอ่ืนไดตาม         
ความตองการ อาหารท่ีชอบซ้ือบริโภคในแตละวันคือ ขนมขบเค้ียว ซ่ึงเปนอาหารท่ีมีคุณคาทาง
โภชนาการนอย สอดคลองกับการศึกษาของ นวลอนงค บุญจรูญศิลป (2547) พบวาอาหารวางท่ีเด็ก
ชอบบริโภคสวนใหญ คือ ขนมกรุบกรอบ ขนมปง ขนมหวาน น้ําแข็งใส ไอศกรีม ฯลฯ ซ่ึงเปน  
การปฏิบัติท่ีไมถูกตอง การบริโภคผลิตภัณฑเหลานี้มากเกินไป โดยไมไดรับอาหารอยางอ่ืนท่ีมี
ประโยชนมากพออาจทําใหเกิดปญหาดานโภชนาการได เนื่องจากอาหารเหลานี้ลวนไมมีประโยชน
ตอรางกาย การบริโภคลักษณะนี้สงผลใหเด็กมีภูมิตานทานในรางกายลดลง ทําใหเปนโรคไขหวัด  
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ติดเช้ือไดงาย  เจ็บปวยบอย ทองผูก และเส่ียงตอการเกิดโรคอวน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิต
สูง โรคหัวใจ และโรคมะเร็ง เปนตน พอ แม หรือผูปกครองและครูควรมีการใหความรูแกเด็ก
เกี่ยวกับการเลือกซ้ืออาหารที่มีประโยชนตอรางกายและมีคุณคาทางโภชนาการมาบริโภค 
นอกจากนี้ทางโรงเรียนควรเปดชองทางในการทําธุรกิจโดยเปดโอกาสใหครูหรือผูท่ีสนใจนําผลไม
สดแบงถุงมาจําหนายท่ีโรงเรียนได เพื่อเปนการสงเสริมใหเด็กไดบริโภคผลไมเพิ่มมากข้ึน 
 
ขอเสนอแนะ 
 
 1.  การนําผลการศึกษาไปใช 
  1.1  ครูและพอ แม หรือผูปกครองควรเนนใหความรูและสรางความตระหนักให
เด็กวัยเรียนเขาใจและเห็นคุณคารวมท้ังประโยชนของการบริโภคผักและผลไม เพื่อสงเสริมให   
เด็กวัยเรียนมีนิสัยการบริโภคท่ีดีอยางยั่งยืนตอไป 
  1.2  โรงเรียนควรจัดทําส่ือเผยแพรหรือการประชาสัมพันธเสียงตามสายอยาง
ตอเนื่อง ในเวลาพักกลางวันในโรงอาหารในเร่ืองของ การปลูกฝงคานิยม พฤติกรรมการบริโภค 
และความสําคัญของการบริโภคผักและผลไม  
  1.3  โรงเรียนควรใหความสําคัญของการสรางพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม
ในเด็กวัยเรียน โดยมีการจัดสรรงบประมาณท่ีเพียงพอในการจัดเตรียมผักและผลไมใหเด็กได
บริโภคอยางเหมาะสม และพัฒนาความรู ความเขาใจของบุคลากรทุกระดับท่ีเกี่ยวของ 
  1.4  โรงเรียนควรจัดเวทีใหมีการพบปะระหวางผูปกครองและคณะครู เพื่อ
แลกเปล่ียนความคิดเห็นในเร่ืองการบริโภคผักและผลไมของเด็กวัยเรียน ซ่ึงจะทําใหเกิดการ
แลกเปล่ียนเรียนรูรวมกันท้ังท่ีบานและท่ีโรงเรียน อันจะเปนชองทางท่ีชวยสงเสริมนิสัยการบริโภค
ท่ีดีตอสุขภาพของเด็ก 
 
 2.  การศึกษาคร้ังตอไป 
  2.1  ควรมีการศึกษาการบริโภคผักและผลไมของเด็กวัยเรียนต้ังแตระดับช้ัน
ประถมศึกษาปท่ี 1 – 6 เพื่อใหไดขอมูลชัดเจนยิ่งข้ึนและสามารถนําไปสรุปเปนภาพรวมของ
โรงเรียนได 
  2.2  ควรมีการศึกษาและประเมินความรูของเด็กวัยเรียนในเร่ืองผักและผลไม เชน 
วิธีการเลือกผักและผลไม  ประโยชนของการบริโภคผักและผลไม รวมท้ังผลเสียของการไมบริโภค
ผักและผลไม เปนตน   
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  2.3  ควรมีการศึกษาความสัมพันธระหวางการบริโภคผักและผลไมกับภาวะ
โภชนาการของเด็กวัยเรียน 
  2.4  ควรมีการศึกษาความสัมพันธระหวางวัฒนธรรมอาหารตามกลุมชาติพันธุของ
เด็กกับการบริโภคผักและผลไม 

 
 
 

 
 
 
 


