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บทคัดย่อ 
 

 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง(Quasi - Experimental  Research) มีวตัถุประสงค์

เพื่อศึกษาประสิทธิผลของส่ือวีดิทศัน์ในการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้อง

เด็กก่อนวยัเรียน โรงเรียนบา้นกกไทร ต าบลนาป่า อ าเภอเมือง จงัหวดัเพชรบูรณ์ กลุ่มตวัอยา่ง

จ านวน 46 คน ไดรั้บกิจกรรมการเรียนรู้โดยใชส่ื้อวีดิทศัน์ในการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกั

และผลไม้ และสังเกตพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไม้วดัจากปริมาณท่ีเด็กก่อนวยัเรียน

รับประทานในแต่ละคร้ัง โดยท าการเก็บรวบรวมขอ้มูลก่อน ระหวา่ง และหลงัการทดลอง การวิจยั

คร้ังน้ีวเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติพรรณนา ความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การ

วเิคราะห์พฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียน ใชส้ถิติเชิงอนุมาน Paired Sample 

t-test 

ผลการวิจยัพบวา่ เด็กก่อนวยัเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไม ้ก่อน ระหว่าง และ

หลงัการทดลอง อยูใ่นระดบัปกติ มีพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมไ้ม่แตกต่างกนั ดงันั้น ส่ือวีดิ

ทศัน์ในการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมไ้ม่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคผกัและ

ผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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Abstract 

 
 This research is a quasi-experimental research. The objective is to study the effectiveness 

of video to promote vegetables and fruits consumption behavior in preschool childs at Bankoksai 

school, Napa sub-district, Muang district, Phetchabun province. The sample of this study are 46 

preschool childs at Bankoksai school, Napa sub-district, Muang district, Phetchabun province. 

The child have learning by using video to promote to eat vegetables and fruits. Then the 

researcher observing the consumption of vegetables and fruits each time. Data was collected 

before, during and after the trial. The research data were analyzed using descriptive statistics, 

frequency, percentage, mean and standard deviation. And analysis of the consumption of 

vegetables and fruits in preschool childs by using inferential statistics. 

 The results of the research showed that preschool childs have habit of consuming 

vegetables and fruits before, during and after the experimental to normal levels. The 

preschool childs behavior not different. Video to promote vegetables and fruits consumption 

behavior do not result in the consumption of vegetables and fruits in preschool childs. Statistically 

significant at the 0.05 level. 

 

Keywords : video, vegetable and fruit consumption behavior, pre-school 
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บทที ่1 

บทน ำ 

 
1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของกำรวจัิย 

 เด็กก่อนวยัเรียนเป็นวยัท่ีมีการเจริญเติบโตและมีพฒันาการทางดา้นร่างกาย สติปัญญา และ

จิตใจอยา่งรวดเร็ว สามารถเรียนรู้ส่ิงแปลกใหม่ไดง่้าย เด็กวยัน้ีจ  าเป็นจะตอ้งไดรั้บสารอาหารครบ

ทั้ง 5 หมู่ ตามหลกัโภชนาการในสัดส่วนท่ีเพียงพอ ไดแ้ก่ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต เกลือแร่ วิตามิน

และไขมนั วิตามินท่ีเด็กจะไดรั้บส่วนใหญ่พบไดใ้นผกัและผลไม ้ซ่ึงมีความส าคญัต่อสุขภาพของ

เด็ก เน่ืองจากผกัและผลไมจ้ะให้วิตามินซี เพื่อน าไปใช้ในการสร้างเซลล์เยื่อบุต่างๆ ทัว่ร่างกาย 

รวมถึงให้วิตามินเอ ท าให้เซลล์ประสาทตาท างานได้อย่างเต็มท่ี ส่งผลโดยตรงและออ้มในการ

พฒันาสมอง นอกจากน้ียงัมีวติามินและเกลือแร่ประเภทต่างๆ ท่ีช่วยในการเปล่ียนน ้ าตาลกลูโคสให้

เป็นพลงังาน หากขาดจะท าให้เซลล์สมองมีการท างานลดลง ส่งผลต่อการเรียนรู้ช้า รวมถึงการ

เจริญเติบโตของเด็กก็จะหยดุชะงกัลงดว้ย (ช่ืนฤทยั กาญจนะจิตรา และคณะ, 2551)  

 สถานการณ์การบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กไทย จากขอ้มูลการส ารวจสุขภาพประชาชน 

ไทยโดยการตรวจร่างกายคร้ังท่ี 4 พ.ศ. 2551 – 2552 (สุขภาพเด็ก) พบวา่ เด็กอายุ 2-5 ปี บริโภคผกั

และผลไมโ้ดยเฉล่ียวนัละ 1.6 ส่วน โดยบริโภคผกัเฉล่ียวนัละ 0.5 ส่วน และบริโภคผลไมเ้ฉล่ียวนั

ละ 1.1 ส่วนต่อวนั ซ่ึงต ่ากว่าข้อแนะน ามาตรฐานท่ีแนะน าปริมาณการบริโภคผกัและผลไม้ท่ี

เหมาะสมส าหรับเด็กอาย ุ1-5 ปี ในปริมาณผกัเท่ากบั 3 ส่วนต่อวนั และปริมาณผลไม ้3 ส่วนต่อวนั 

สาเหตุท่ีเด็กไม่ยอมรับประทานผกัและผลไมเ้กิดจาก เด็กมีประสบการณ์ไม่ดีเก่ียวกบัผกัและผลไม ้

โดยถูกบงัคบัให้รับประทานทั้งท่ียงัไม่พร้อม เด็กไม่ชอบผกัท่ีตอ้งเค้ียวมาก หรือผกัท่ีมีกากใยมาก 

ไม่ชอบผกัท่ีมีกล่ินฉุน และมีรสชาติขม รวมถึงไม่มีตวัอย่างของคนในครอบครัวท่ีจะรับประทาน

ผกัและผลไมใ้หเ้ด็กดู จึงส่งผลใหเ้ด็กไม่รับประทานผกัและผลไมต้ามไปดว้ย (ชญาภทัร์ สุทธิมิตร, 

2549)  
 การปรับเปล่ียนพฤติกรรมของเด็กให้มีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมนั้น ตอ้งเกิดจากกระบวนการ

เรียนรู้ และการไดรั้บประสบการณ์ตรง โดยอาศยัปัจจยัในการเรียนรู้ 4 ดา้น คือ 1) เด็กตอ้งเกิดความ
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ตอ้งการท่ีจะเรียนรู้ จึงจะเกิดการเรียนรู้ 2) ตอ้งมีส่ิงเร้าท่ีน่าสนใจมากระตุน้ 3) การไดรั้บรางวลั

ส่งผลให้เด็กเกิดความภาคภูมิใจในพฤติกรรม และ 4) เกิดการตอบสนองและมีการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมไปในทางท่ีดีข้ึน การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมท่ี้เหมาะสมส าหรับเด็ก

ในยคุน้ี ต่างมุ่งเนน้ส่ิงเร้าท่ีน่าสนใจ โดยใชส่ื้อและเทคโนโลยีท่ีทนัสมยัเขา้มามีส่วนช่วยมากยิ่งข้ึน 

มีส่ือและนวตักรรมใหม่ๆ เพียงพอต่อความตอ้งการ หากเด็กไดรั้บส่ิงเร้าท่ีน่าสนใจ มีประสิทธิภาพ

การปรับเปล่ียนพฤติกรรมยอ่มมีผลตามส่ือท่ีไดรั้บ  
 จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัทฤษฎีการเรียนรู้ของสกินเนอร์ กล่าว

วา่ การปลูกฝังพฤติกรรมใหม่ใหแ้ก่เด็กโดยการใชก้ารเสริมแรงร่วมกบับทเรียนแบบโปรแกรมและ

เคร่ืองช่วยสอน จะส่งผลให้ผูเ้รียนเกิดการเรียนรู้ดว้ยตนเองเพิ่มมากข้ึน เม่ือเด็กเกิดการเรียนรู้ก็จะ

ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพไดเ้ป็นอยา่งดี โดยธรรมชาติการเรียนรู้ของเด็กในช่วง

อายน้ีุจะเขา้ใจจากรูปธรรมมากกวา่นามธรรม การจดัประสบการณ์การเรียนรู้โดยใชส่ื้อวีดิทศัน์ ซ่ึง

มีทั้งภาพและเสียง รวมถึงเน้ือหาท่ีจะช่วยสร้างประสบการณ์ท่ีดีเก่ียวกบัผกัและผลไมน้ั้น จะส่งผล

ใหเ้ด็กมีพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมเ้พิ่มข้ึน 

 ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะศึกษา ประสิทธิผลของส่ือวีดิทศัน์ในการส่งเสริมพฤติกรรมการ

บริโภคผกัและผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียน โรงเรียนบา้นกกไทร ต าบลนาป่า อ าเภอเมือง จงัหวดั

เพชรบูรณ์ โดยการน าส่ือวีดิทศัน์ท่ีผลิตข้ึนใหม่ให้ช่ือว่า “พี่ผกักบัน้องผลไม”้ มาทดลองใช้ใน

การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียน เพื่อเป็นแนวทางในการผลิตส่ือท่ี

เหมาะสมและมีประสิทธิภาพในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมใ้นเด็กก่อนวยั

เรียนต่อไป 
 

1.2 วตัถุประสงค์กำรวจัิย 

 1.2.1 วตัถุประสงค์ทัว่ไป เพื่อศึกษาประสิทธิผลของส่ือวีดิทศัน์ในการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียน โรงเรียนบา้นกกไทร ต าบลนาป่า 

อ าเภอเมือง จงัหวดัเพชรบูรณ์ 

 1.2.2 วตัถุประสงค์เฉพาะ เพื่อศึกษาเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคผกั

และผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียน ทั้งก่อน ระหวา่ง และหลงัการทดลอง 
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1.3 ขอบเขตกำรวจัิย 

 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ เด็กก่อนวยัเรียนท่ีก าลงัศึกษาในโรงเรียนบา้นกกไทร 

ต าบลนาป่า อ าเภอเมือง จงัหวดัเพชรบูรณ์ จ านวน 46 คน 

 

1.4 ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 

 1.4.1 ไดส่ื้อวีดิทศัน์เพื่อการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมส้ าหรับเด็กก่อน

วยัเรียน  

 1.4.2 เป็นแนวทางในการพฒันาส่ือวีดิทศัน์เพื่อการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกัและ

ผลไมต่้อไป 

 1.4.3 เป็นแนวทางในการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียน

ในโรงเรียนแห่งอ่ืน 

 

1.5 นิยำมศัพท์เฉพำะ 

 1.5.1 เด็กก่อนวยัเรียน หมายถึง เด็กอาย ุ2-6 ปี ท่ีก าลงัศึกษาในโรงเรียนบา้นกกไทร ต าบล

นาป่า อ าเภอเมือง จงัหวดัเพชรบูรณ์ ปีการศึกษา 2558 

 1.5.2 พฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียน หมายถึง การปฏิบติัของ

เด็กก่อนวยัเรียนอาย ุ2-6 ปี ท่ีกินหรือไม่กินผกัและผลไมท่ี้โรงเรียนในม้ือกลางวนั โดยกินผกั 2 

ชอ้นโตะ๊ต่อม้ือ และกินผลไม ้1 ส่วนต่อม้ือ หรือการปฏิบติัของเด็กก่อนวยัเรียนอาย ุ2-6 ปี ท่ี

รับประทานผกัและผลไมใ้นระดบัปกติ หรือ รับประทานผกัและผลไมใ้นระดบัปานกลาง หรือ 

รับประทานผกัและผลไมใ้นระดบันอ้ย 

 1.5.3 ส่ือวดิีทศัน์ในการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไม ้หมายถึง ช่องทางใน

การส่ือสารท่ีมีภาพเคล่ือนไหวและมีเสียงประกอบ เพื่อใชใ้นการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค

ผกัและผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียน เป็นเร่ืองราวเก่ียวกบัผกัและผลไม ้5 สี ใชช่ื้อวา่ “พี่ผกักบันอ้ง

ผลไม”้ แบ่งออกเป็น 5 ตอน ประกอบดว้ย ตอนท่ี 1 ผกัและผลไมสี้แดง ตอนท่ี 2 ผกัและผลไมสี้

เหลืองส้ม ตอนท่ี 3 ผกัและผลไมสี้เขียว ตอนท่ี 4 ผกัและผลไมสี้ขาว และตอนท่ี 5 ผกัและผลไมสี้

ม่วงน ้าเงิน 
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บทที ่2 

แนวคดิทฤษฎแีละงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
ในการศึกษาเร่ืองประสิทธิผลของส่ือวีดิทศัน์ในการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกัและ

ผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียน โรงเรียนบา้นกกไทร ต าบลนาป่า อ าเภอเมือง จงัหวดัเพชรบูรณ์ ผูว้ิจยัได้

ศึกษาแนวคิด วรรณกรรมและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อน ามาประยุกตใ์ชเ้ป็นแนวทางในการวิจยั โดย

น าเสนอสาระส าคญัตามล าดบัต่อไปน้ี 

 

2.1  ความรู้ทัว่ไปเกี่ยวกบัผกัและผลไม้  

 2.1.1  ความหมายของผกั (ชญาภทัร์ สุทธิมิตร, 2549) 

 ผกั ตามพจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน คือ พืชท่ีใชเ้ป็นอาหาร ผกัจึงหมายถึง

ผลิตผลทางพืชสวน ซ่ึงส่วนใหญ่เป็นพืชลม้ลุก มีบางชนิดไม่มากนักท่ีเป็นพืชยืนตน้และเป็นไม้

เน้ืออ่อน แต่พืชท่ีใช้เป็นผกัได้ดี จะตอ้งมีล าตน้หรือส่วนของพืชมีลักษณะอมน ้ า อ่อนนุ่ม มีรส

ค่อนขา้งหวานหรือกรอบ หรือทั้งหวานทั้งกรอบ ดงันั้นพืชท่ียงัอ่อนจึงใช้เป็นผกัไดดี้ เราไม่ใชพ้ืช

แก่เป็นหลกั เพราะตน้หรือส่วนของพืชจะแข็งเหนียว เป็นเส้ียน และบางทีก็ขมดว้ย เน้ือเยื่อของพืช

ท่ีสามารถน ามาใช้บริโภคเป็นอาหารจะเป็นส่วนของ ราก ล าตน้ ใบ ดอกอ่อน เมล็ดอ่อน ผลอ่อน

และผลแก่ ส่วนของพืชเหล่าน้ีมกัจะมีน ้าเป็นส่วนประกอบอยูใ่นระดบัสูงและเป็นแหล่งของวิตามิน

และเกลือแร่ต่างๆ ท่ีจ  าเป็นแก่ร่างกาย ผกัอาจใชบ้ริโภคสดหรือน าไปประกอบเป็นอาหารปรุงก็ได ้

ผกัส่วนใหญ่จะเก็บรักษาไดใ้นระยะเวลาสั้น มีเพียงไม่ก่ีชนิดท่ีสามารถเก็บรักษาไดน้าน 

2.1.2 องคป์ระกอบของผกั 

  ผกัคือส่วนต่างๆ ของพืชท่ีใชเ้ป็นอาหาร ลกัษณะโครงสร้าง องคป์ระกอบของส่วน

ต่างๆ ของพืชจะเป็นเคร่ืองบ่งช้ีวา่ ผกัชนิดนั้นใชกิ้นดิบหรือใชว้ิธีหุงตม้แบบไหน เวลาท่ีใชใ้นการ

หุงตม้นานเท่าใด ส่วนต่างๆ ของผกัมีองคป์ระกอบทางเคมีท่ีเป็น น ้ า คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั 

วิตามิน เกลือแร่ สารสี และกรดอินทรีย ์ปริมาณขององคป์ระกอบเหล่าน้ีแตกต่างไปตามชนิดพนัธ์ุ

และแหล่งปลูกของผกั สารต่างๆ ในเซลลข์องผกัลว้นมีบทบาทท่ีท าให้ผกัมีลกัษณะเฉพาะตวัทั้งใน
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ดา้นสี กล่ิน รสชาติและเน้ือสัมผสั นอกจากน้ียงัมีความส าคญัในทางโภชนาการดว้ย องคป์ระกอบ

ของผกั มีดงัน้ี 

  2.1.2.1 น ้ า ผกัทุกชนิดมีน ้ าเป็นองค์ประกอบท่ีส าคญั ผกัส่วนใหญ่มีน ้ ามากกว่า

ร้อยละ 75 และอาจมีถึงร้อยละ 96 – 98 ของน ้ าหนกัทั้งหมด ความแตกต่างของปริมาณน ้ าในเซลล์

ข้ึนอยูก่บัชนิดพืชและความแก่ ความอ่อน เช่น บวบ แตงกวา ฟักเขียว และน ้าเตา้ มีน ้ ามากถึงร้อยละ 

95 ผกัประเภทใบจะมีน ้ าเป็นองค์ประกอบสูงกว่าร้อยละ 85 ส่วนผกัท่ีมีน ้ าเป็นองค์ประกอบอยู่

ค่อนขา้งนอ้ย เช่น พริกไทย สะตอ เนียง และผกัจวง มีน ้าเป็นองคป์ระกอบนอ้ยกวา่ร้อยละ 73 การท่ี

ผกัมีน ้าเป็นองคป์ระกอบสูงท าใหเ้ซลลเ์ต่งตึงมาก จึงเห็นผกันั้นมีความสด ซ่ึงจะพบในผกัท่ียงัอ่อน

และอยูก่บัตน้ แต่ถา้ผกันั้นถูกเก็บเก่ียวมาแลว้และยิง่ถูกเก็บไวน้านเท่าไรผกัจะมีลกัษณะเห่ียว 

  2.1.2.2 คาร์โบไฮเดรต ไดแ้ก่ แป้ง (Starch) น ้าตาล (Sucrose) เซลลูโลสและ 

สารประกอบพวกเพกทิน (Pectic Substanos) การท่ีพืชสีเขียวสามารถสังเคราะห์แสงได ้และสร้าง

สารอาหารคาร์โบไฮเดรตเร่ิมจากคาร์โบไฮเดรตท่ีมีโมเลกุลเด่ียว จนถึงโมเลกุลท่ีมีขนาดใหญ่ เช่น 

แป้ง เซลลูโลสโดยทัว่ไป ผกัมีคาร์โบไฮเดรตเป็นองคป์ระกอบตั้งแต่ร้อยละ 2.0 ข้ึนไปจนถึงร้อยละ 

30 ผกัส่วนมากมีสารอาหารคาร์โบไฮเดรตท่ีเป็นใยอาหารจ าพวกเซลลูโลส ซ่ึงเป็นโครงสร้างของ

ผกั โดยมีมากในเปลือก ใบ และกา้นของผกั ใยอาหารในผกัมีอยู ่2 ชนิด คือ ชนิดท่ีละลายในน ้ า จะ

ช่วยจับไขมัน ช่วยจับสารพิษท่ีปนเป้ือน โดยเฉพาะสารพิษท่ีมากับผกั เช่น ยาฆ่าแมลง เม่ือ

รับประทานมากๆ จะเกิดการสะสมให้เกิดมะเร็งได ้ใยอาหารชนิดน้ีจะช่วยจบัและขบัสารพิษออก

จากร่างกาย ช่วยดูดน ้ า และดึงน ้ าด้วย ส าหรับใยอาหารชนิดท่ีไม่ละลายในน ้ า จะอุม้น ้ าท าให้มี

ปริมาณอุจจาระมากข้ึน จะช่วยกระตุน้ให้เกิดการบีบตวัของล าไส้ เพื่อส่งผา่นอาหารให้เคล่ือนท่ีไป

ตามล าไส้ จึงมีประโยชน์ในการขบัถ่ายและป้องกนัทอ้งผูกได ้ส าหรับผกัท่ีมีแป้งเป็นองคป์ระกอบ

ปริมาณมากกว่าร้อยละ 20 ได้แก่ มนัเทศ เผือก มนัฝร่ัง เป็นต้น และผกัสดทัว่ไปๆ จะมีน ้ าตาล

โมเลกุลเด่ียวเป็นองคป์ระกอบไม่เกินร้อยละ 5 

2.1.2.3 โปรตีน ผกัเป็นพืชท่ีมีปริมาณโปรตีนต ่า โดยทัว่ไปผกัมีโปรตีนเป็น 
องค์ประกอบประมาณร้อยละ 1 โดยน ้ าหนักสด ผกัประเภทใบท่ีมีสีเขียวเขม้ เช่น ใบกระถิน มี
โปรตีนเป็นองคป์ระกอบประมาณร้อยละ 8 โปรตีนท่ีพบในผกัจะเป็นโปรตีนท่ีมีคุณภาพต ่ากว่า
โปรตีนจากเน้ือสัตว ์เน่ืองจากโปรตีนในผกัจะขาดไลซีนและเมไทโอนีนซ่ึงเป็นกรดอะมิโนท่ี
จ าเป็นต่อร่างกาย ดงันั้นผกัจึงไม่ใช่แหล่งโปรตีนท่ีส าคญัส าหรับมนุษย ์
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2.1.2.4 ไขมนั ผกัมีองคป์ระกอบของไขมนัต ่ามาก ซ่ึงมีปริมาณใกลเ้คียงกบัปริมาณ 
โปรตีน ผกัท่ีปลูกในประเทศไทยส่วนใหญ่จะมีองค์ประกอบของไขมนัไม่เกินร้อยละ 2 ผกัท่ีมี
ไขมนัสูง เช่น ใยยอมีไขมนัประมาณร้อยละ 7.8 และสะตอมีไขมนัอยูเ่พียงร้อยละ 8.1 เท่านั้น ดงันั้น
ผกัจึงเป็นอาหารท่ีเหมาะส าหรับผูท่ี้ตอ้งการลดความอว้นเป็นอยา่งยิง่ 

2.1.2.5 วติามิน ผกัเป็นแหล่งวติามินโดยเฉพาะวติามินซีและวติามินเอ ร่างกาย 
ไดรั้บวิตามินซีจากการรับประทานผกัประมาณร้อยละ 87 ของความตอ้งการของร่างกาย ผกัสดท่ี
อ่อนโดยเฉพาะใบหรือยอดอ่อน หรือผกัท่ีก าลงังอกจะมีปริมาณวิตามินซีมากกวา่ในส่วนใบแก่ของ
ผกั วิตามินซีในผกัจะถูกท าลายประมาณร้อยละ 40 – 80 เม่ือผ่านการแปรรูป ผกัท่ีอ่อน เช่น 
ผกัคะน้า ผกัโขม มะรุม กะหล ่ าปลี กะหล ่าดอก หอมหัวใหญ่ ก็เป็นแหล่งอาหารท่ีมีวิตามินซี 
วิตามินเอ ไม่พบในพืชแต่จะพบสารประกอบท่ีอยู่ในรูปโปรวิตามินเอ ซ่ึงได้แก่ แคโรทีน 
(Carotene) เม่ือร่างกายไดรั้บสารประกอบแคโรทีนจะเปล่ียนไปเป็นวิตามินเอได ้ท่ีผนงัล าไส้เล็ก 
ผกัใบเขียวทุกชนิดจะมีสารประกอบแคโรทีนสูง เช่น ผกัคะน้า ผกักวางตุง้ ผกัท่ีมีสีเหลือง สีส้ม สี
แดง ผกัประเภทหวั ราก และผลอ่ืนๆ เช่น ฟักทอง บวบ พริก มนัเทศ เป็นแหล่งท่ีมีโปรวิตามินเอสูง 
แหล่งของสารแคโรทีนท่ีดียงัอยูใ่นผกัท่ีมีสีเขม้มากกวา่ผกัท่ีมีสีเขียวหรือเหลืองจาง นอกจากน้ีผกัท่ี
แก่จดัหรือสุกก็จะมีสารแคโรทีนในปริมาณมากกว่าผกัท่ีดิบอยู่ นอกจากน้ีผกัยงัเป็นแหล่งอาหาร
ของวติามินบีต่างๆ เช่น วิตามินบี 1 (ไทอามีน) วิตามินบี 2 (ไรโบฟลาวิน) ไนอาซิน กรดโฟลิก ใน
ปริมาณต ่าถึงปานกลาง 

2.1.2.6 เกลือแร่ ผกัมีส่วนประกอบท่ีเป็นเกลือแร่ท่ีส าคญัต่อการเจริญเติบโตของ 
ร่างกาย เช่น แคลเซียม เหล็ก ในปริมาณท่ีแตกต่างกนัตามชนิดและแหล่งท่ีปลูก แคลเซียมเป็นเกลือ
แร่ท่ีพบมากในผกัประเภทใบ เช่น ผกัคะน้า ผกัชี ตน้หอม ร่างกายมนุษยไ์ดรั้บแคลเซียมจากการ
รับประทานผกัมากกวา่ร้อยละ 10 ผกัมีส่วนประกอบท่ีเป็นเหล็กในประมาณ 0.10 – 2.3 มิลลิกรัม 
ต่อ 100 กรัม เช่น ถัว่ลนัเตา กะหล ่าปลี แตงกวา และหอมหวัใหญ่ เป็นตน้ 

2.1.2.7 สารสี สารท่ีท าใหเ้กิดสีต่างๆ ของผกั ในผกัเป็นสารอินทรียต์ามธรรมชาติ  
ซ่ึงนอกจากท าใหผ้กัมีสีสันสวยงามดูน่ารับประทานแลว้ สียงัเป็นตวัช้ีบ่งระยะความแก่ของผกัและ

สามารถเปล่ียนแปลงไดใ้นขณะหุงตม้ สารสีท่ีส าคญั ไดแ้ก่  

   1) แคโรทีนอยด์ (carotenoid) ท าให้เกิดสีเหลืองส้มหรือแดง ในทาง

โภชนาการจดัแคโรทีนอยด์เป็นโปรวิตามินเอ เม่ือกินผกัแคโรทีนอยด์บางส่วนจะเปล่ียนไปเป็น

วิตามินเอบริเวณล าไส้เล็ก และใชป้ระโยชน์ไดเ้ช่นเดียวกบัวิตามินเอท่ีไดจ้ากเน้ือสัตว ์สารในกลุ่ม

แคโรทีนอยดมี์หลายชนิด ท่ีพบในผกัส่วนใหญ่ คือ บีตา-แคโรทีน (Bata-carotene) สัดส่วนของสาร
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ต่างๆ ในแคโรทีนอยด์ในผกัแต่ละชนิดมีไม่เท่ากนั ซ่ึงก่อให้เกิดสีหลากหลายตั้งแต่สีเหลือง ส้ม

เหลืองจนถึงแดง ทั้ งน้ีมีปัจจัยหลายอย่างเก่ียวข้อง เช่น พนัธ์ุ อายุ ภูมิอากาศ สารสีเหล่าน้ีจะ

เปล่ียนแปลงไดร้ะหวา่งการสุกหรือ แมก้ระทัง่การหุงตม้ แคโรทีนอยด์เป็นสารอินทรียท่ี์ละลายได้

ในไขมนัหรือน ้ามนั หรือสารท าละลายอ่ืนๆ ยกเวน้น ้ า มีสมบติัถูกออกซิไดส์ไดง่้าย ทนต่ออุณหภูมิ

ความร้อน 60 – 100 องคศ์าเซลเซียสไดโ้ดยสีไม่เปล่ียนแปลง แคโรทีนเป็นสารท่ีพบทัว่ไปในผกั 

เช่น ฟักทอง มนัเทศ มะเขือเทศ มะละกอ เป็นตน้ 

   2) คลอโรฟิลล์ (chlorophyll) เป็นสารสีเขียวท่ีละลายไดใ้นไขมนัหรือ

น ้ ามนั หรือสารท าละลายอ่ืนๆ ยกเวน้น ้ า เป็นสารสีท่ีพบมากท่ีสุดในพืชท่ีอ่อน ใบผกั มีสมบติัช่วย

ในการสังเคราะห์แสงซ่ึงเป็นวิธีการสร้างคาร์โบไฮเดรตในพืชทุกชนิด ไม่ทนต่อสภาพสารละลาย 

pH ท่ีเป็นกรดและในความร้อนท่ีอุณหภูมิสูงจะเปล่ียนเป็นสีเขียวอมเหลืองหรือสีน ้ าตาลแกมเขียว 

เพราะโครงสร้างคลอโรฟิลลสู์ญเสียแมกนีเซียมในสภาพท่ีเป็นกรด 

   3) แอนโทไซยานิน (anthocyanin) กลุ่มสารสีน้ีมีสีแดง ม่วงแดง น ้ าเงิน 

การเปล่ียนสีของผกัข้ึนกบัความเป็นกรดด่าง (pH) ในเซลล์ผกั ถา้ความเป็นกรดด่างต ่ากวา่ 3.5 จะมี

สีแดง ถา้ pH สูงกวา่ 4.0 จะมีสีม่วงแดง จนถึงสีน ้าเงินและสีน ้าเงินแกมเขียวเม่ือมี pH เป็นกลาง การ

เกิดสีต่างๆ เช่นน้ีน ามาประยุกต์ในการหุงตม้ได ้เช่น ถา้ตอ้งการให้ผกัท่ีมีสีแดงมีสีเขม้ข้ึนก็เติม

น ้ าส้มหรือน ้ ามะนาวลงไปเล็กน้อย สารสีน้ีพบมากในผกัท่ีมีสีม่วงและสีแดง เช่น กะหล ่าปลีม่วง 

กระเจ๊ียบแดง แอนโทไซยานินละลายน ้ าไดดี้จึงมกัจะหลุดออกไปกบัการลวกและการท าอาหาร

กระป๋อง ซ่ึงเป็นปัญหาส าคญัอยา่งหน่ึงของการแปรรูปอาหาร นอกจากน้ีแอนโทไซยานิน สามารถ

ท าปฏิกิริยากบัโลหะบางชนิด เช่น เหล็ก อะลูมิเนียม ตะกัว่ เกิดสารสีเขียว น ้ าเงิน หรือเทาท าให้ผกั

ดูไม่น่ารับประทาน ดงันั้นการท าผลิตภณัฑ์ผกักระป๋องจึงใช้กระป๋องท่ีท าด้วยเหล็กเคลือบดีบุก

ไม่ได ้จ  าเป็นตอ้งใชก้ระป๋องท่ีเคลือบอีนาเมล 

   4) แอนโทซานติน หรือฟลาโวน (flavone) มีเหลืองนวล หรือสีเกือบ

ขาว ไดแ้ก่ สีของดอกกะหล ่า มนัฝร่ังและหอมหัวใหญ่ มีสมบติัหลายอย่างคลา้ยแอนโทไซยานิน 

เช่น ละลายในน ้ าได ้เวลาถูกกรดและด่างจะเปล่ียนสี เม่ือตม้ดอกกะหล ่าในน ้ ากระด่างหรือน ้ าท่ีมี

ฤทธ์ิเป็นด่างจะใหสี้เหลือง แต่ถา้ตม้ในน ้ าท่ีมีฤทธ์ิเป็นกรด เช่น เม่ือเติมน ้ าส้มหรือบีบมะนาวลงไป
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จะมีสีขาว เม่ือแอนโทซานตินถูกเหล็ก เช่น ใชภ้าชนะเหล็กหุงตม้ หรือในน ้ าประปาท่ีมีสนิม เหล็ก

จะเปล่ียนเป็นสีน ้าตาลหรือสีเขียวหรือด า 

  2.1.2.8 กรดอินทรีย ์ผกัทัว่ไปจะมีกรดอินทรียเ์ป็นองคป์ระกอบ ปริมาณของกรด 
อินทรียจ์ะมากหรือนอ้ยข้ึนกบัชนิดของพืช พนัธ์ุ และแหล่งท่ีปลูก กรดอินทรียท่ี์พบในผกัเป็นกรด

อินทรียท่ี์รวมๆ กนัอยูห่ลายชนิด ท่ีพบในผกัส่วนใหญ่ คือ กรดซิตริก (citric acid) และกรดมาลิก 

(malic acid) ปริมาณกรดอินทรียท่ี์พบในผกัแตกต่างกนัไปตั้งแต่ร้อยละ 0.01 ในผกัประเภทใบ 

จนถึงร้อยละ 0.35 – 0.65 ในมะเขือเทศ ชนิดและปริมาณของกรดในผกัจะท าให้ผกัต่างๆ มีรสชาติ

แตกต่างกนั 

 2.1.3 ประเภทของผกั 

  ผกัสามารถจ าแนกออกเป็นกลุ่มไดห้ลายวธีิ เช่น การแบ่งทางพฤกษศาสตร์ การแบ่ง

ตามอุณหภูมิท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต เช่น ผกัฤดูร้อนและผกัฤดูหนาว การแบ่งตามอายุของ

การปลูก การแบ่งตามความตอ้งการน ้า และการแบ่งตามส่วนของพืชท่ีรับประทานได ้เป็นตน้ 

  ผกัท่ีใช้เป็นอาหารและมีจ าหน่ายตามท้องตลาดนั้นจดัจ าแนกตาส่วนของพืชท่ี

รับประทานได ้(classification based on edible part) ไดแ้ก่ 

2.1.3.1 ราก ผกัท่ีรับประทานรากหรือหวัเป็นส่วนของรากแกว้ เช่น แครอท หวับีท  
แรดิช เทอร์นิพ ซัลซิไฟ (salsify) เป็นต้น ผกับางชนิดเป็นส่วนของรากแขนง เช่น มนัเทศ มนั
ส าปะหลัง และถั่วพู เป็นต้น ผกัประเภทน้ีมีน ้ าเป็นองค์ประกอบสูง มีใยอาหารปานกลาง มี
คาร์โบไฮเดรตในรูปแป้งมาก เกลือแร่และวติามินไม่สูงนกั แต่ก็มีเพียงพอส าหรับความตอ้งการของ
ร่างกายและบางชนิดมีบีตาแคโรทีนมาก 

2.1.3.2 ล าตน้ ผกัท่ีรับประทานล าตน้ มีทั้งชนิดล าตน้ใตดิ้น และล าตน้เหนือดิน  
พวกท่ีเป็นล าตน้เหนือดิน เช่น หน่อไมฝ้ร่ัง กะหล ่าปม และผกักาดหอมชนิดตน้ (stem lettuce) พวก
ท่ีเป็นล าตน้ใตดิ้น ไดแ้ก่ มนัฝร่ัง เจรูซาเลมอาร์ติโชค (jerusalem artichoke) และเผือก เป็นตน้ ผกั
ประเภทน้ีมีปริมาณโปรตีนต ่า มีน ้าในอาหารและแคลเซียมสูง และบางชนิดมีวติามินเอสูงดว้ย 

2.1.3.3 ใบ ผกัท่ีรับประทานใบมีมากมายหลายชนิด มีทั้งใบท่ีเจริญเติบโตจริงๆ  
และรับประทานทั้งตน้ทั้งใบ เช่น ผกักาดหอม กะหล ่าปลี เซลาร่ี ผกักาดขาว ผกัคะนา้ ส่วนใบอีก
ประเภทหน่ึงจะไม่มีตวัใบ เพราะก้านใบแผ่ขยายเป็นท่ีสะสมอาหาร เรียกว่า bulb ประเภทน้ี
รับประทานส่วนของกาบใบ เช่น หอมหวัใหญ่ กระเทียม และหอมแดง เป็นตน้ ผกัประเภทน้ีมีน ้ า
และใยอาหารมาก แต่มีโปรตีน ไขมนั และพลงังานต ่าบางชนิด เช่น ต าลึง ผกับุง้ มีบีตา- แคโรทีน 
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หรือโปรวิตามินเอและเหล็กสูง และบางชนิดมีกล่ินเฉพาะตวัใช้ตกแต่งอาหาร เช่น ใบสะระแหน่ 
ผกัชี ถา้เป็นผกัสดจะมีวติามินซีสูง เม่ือเก็บไวใ้นตูเ้ยน็หลายวนั วติามินซีจะมีปริมาณลดลง 

2.1.3.4 ดอกอ่อน ผกัท่ีรับประทานดอกอ่อน เช่น กะหล ่าดอก บรอกโคล่ี อาร์ติโชค  
(artichoke) ดอกแค หัวปลี และโสน ผกัประเภทน้ีมีน ้ าและใยอาหารสูง บางชนิดมีแคลเซียมและ
บีตา-แคโรทีนสูง 

2.1.3.5 ผล ผกัท่ีรับประทานผล มีหลายชนิดดว้ยกนั มีทั้งท่ีบริโภคผลอ่อนและผล 
แก่ ผกัท่ีบริโภคผลอ่อน เช่น ถัว่ลนัเตา ถัว่แขก แตงกวา กระเจ๊ียบ ขา้วโพดฝักอ่อน มะเขือ และ
แตงโมอ่อน เป็นตน้ ส่วนผกัท่ีรับประทานผลแก่หรือผลสุก เช่น ฟักทอง แตงโม แตงเทศ มะเขือ
เทศ และพริก เป็นตน้ ผกัประเภทน้ีมีน ้าและใยอาหารสูง 
 2.1.4 ความส าคญัของผกั 

 ผกัเป็นพืชท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบัชีวติประจ าวนัของมนุษยม์าก ผกัจึงมีความส าคญัต่อ

มนุษยท่ี์มนุษยส์ามารถใชส้อยใหเ้กิดประโยชน์ไดม้ากมายทั้งในดา้นอาหาร ดา้นโภชนาการ ดา้นยา 

ด้านการน าไปเป็นเคร่ืองประดับตกแต่งอาคารสถานท่ี เพื่อความสวยงามแปลกตา และด้าน

เศรษฐกิจ 

2.1.4.1   ดา้นอาหาร ผกัเป็นอาหารหลกัท่ีมีความส าคญัต่อมนุษยม์าตั้งแต่โบราณ 
กาลแลว้ ผกัเป็นอาหารหลกัท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย ท่ีเราใชบ้ริโภคเป็นอาหารประจ าวนั ซ่ึงอาจใช้
บริโภคสดหรือน าไปประกอบเป็นอาหารปรุง หรือใช้เป็นส่วนประกอบอาหารต่างๆ ไดม้ากมาย
หลายประเภท ไดแ้ก่ 

1) ใชเ้ป็นอาหารหลกั (main dish) อาหารยอดนิยมหลายชนิดท่ีมีผกัเป็น 
องคป์ระกอบใหญ่ เช่น สลดัผกั ส้มต า ย  าตะไคร้ ย  าผกักระเฉด แกงจืด แกงเลียง ฯลฯ คนท่ีตอ้งการ
ควบคุมน ้าหนกั หรือรักษาสุขภาพ นิยมรับประทานอาหารท่ีท าจากผกัเป็นอาหารหลกักนัมากข้ึน 

2) ใชเ้ป็นเคร่ืองเคียงหรือรับประทานเพื่อเรียกน ้ายอ่ย (side dish and  
appetizer) ผกัหลายชนิด เช่น กะหล ่าดอก บรอกโคล่ี หน่อไม้ฝร่ัง มะเขือเทศ แตงกวา แครอท 
ขา้วโพดฝักอ่อน และมนัฝร่ัง ถูกน ามาเป็นเคร่ืองเคียงหรือใชรั้บประทานเพื่อเรียกน ้ายอ่ย 

3) ใชเ้ป็นของหวาน (edssert) เช่น แตงโม แคนตาลูป ใชรั้บประทานสด  
ส่วนมนัเทศ ฟักทอง น าไปเช่ือมหรือท าขนมหวานไดห้ลายชนิด เช่น มนัเทศเช่ือม สังขยาฟักทอง 
เป็นตน้ 
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4) ใชเ้ป็นเคร่ืองเทศ (spice or flavoring) ผกับางชนิดนอกจากเป็น 
องคป์ระกอบหลกัของอาหารหวานและคาวแลว้ ยงัเป็นเคร่ืองเทศช่วยปรุงแต่งกล่ิน รส ของอาหาร 
เช่น หอมหวัใหญ่ กระเทียม พริก ตน้หอม ผกัชี ข้ึนฉ่าย 

5) ใชต้กแต่งในจานอาหาร (garnish) ผกับางชนิดช่วยเพิ่มสีสันและ 
ตกแต่งให้อาหารดูน่ารับประทาน ซ่ึงส่วนใหญ่จะเป็นผกัท่ีมีสีตดักนั เช่น คะนา้ให้สีเขียว พริกแดง
และมะเขือเทศให้สีแดง พริกเหลืองและฟักทองให้สีเหลือง แครอทให้สีส้ม ผกักาดหอมใช้รอง
อาหารในจาน เป็นตน้  

6) ใชป้ระโยชน์อ่ืนๆ (other food uses) ผกัหลายชนิด เช่น ผกักาดหอม   
มะเขือเทศ แตงกวา หอมหัวใหญ่ และพริก เป็นองค์ประกอบของอาหารท่ีคนทั่วโลกนิยม
รับประทานมาก เช่น แซนดว์ชิและแฮมเบอร์เกอร์ ขนมขบเค้ียวหลายชนิดท ามาจากผกั เช่น มนัฝร่ัง
แผน่อบกรอบ (popato chips) เมล็ดถัว่ลนัเตาอบกรอบ เป็นตน้  
  2.1.4.2 ดา้นโภชนาการ คุณภาพทางโภชนาการในท่ีน้ี คือ ชนิดและปริมาณ 
สารอาหารต่างๆ ได้แก่ โปรตีน ไขมนั คาร์โบไฮเดรต วิตามิน เกลือแร่และน ้ าในผกั ท่ีร่างกาย

สามารถน าไปใช้ในกระบวนการด ารงชีวิต ผกันั้นมีน ้ าประกอบอยู่มาก มีพลงังาน โปรตีน และ

ไขมนัต ่า เป็นแหล่งของเกลือแร่และวิตามิน ตลอดจนมีใยอาหารมาก ผกัเป็นพืชท่ีมีคุณค่าทาง

อาหารสูง โดยเฉพาะในแง่ของวิตามินและเกลือแร่ท่ีจ  าเป็นต่อโภชนาการของมนุษย ์การเลือก

รับประทานผกัท่ีมีคุณค่าทางอาหารสูงเป็นประจ าจะท าใหร่้างกายไดรั้บวิตามินและเกลือแร่พอเพียง 

ตวัอยา่งของผกัท่ีควรเลือกใชเ้ป็นอาหาร ไดแ้ก่ ผกัท่ีมีเน้ือสีเหลือง เช่น ฟักทอง แครอท มนัเทศ มนั

ฝร่ัง เพราะมีบีตา-แคโรทีนสูง เม่ือรับประทานผกัเหล่าน้ี สารบีตา-แคโรทีน จะถูกเปล่ียนในร่างกาย

ใหก้ลายเป็นวติามินเอ ซ่ึงช่วยในการเจริญเติบโตของร่างกาย ใหค้วามแขง็แรงต่อเยื่อบุต่างๆ ช่วยให้

ใชส้ายตาในท่ีมืดไดดี้ข้ึน ผูท่ี้ขาดวติามินเอจะมีร่างกายแคระแกร็น ฟันผุ เป็นหวดัง่าย ตาอกัเสบง่าย 

ในถัว่ชนิดต่างๆ มีวิตามินบี 1 สูง วิตามินน้ีมีบทบาทในการย่อยอาหารประเภทแป้งและน ้ าตาลให้

เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ผูท่ี้ขาดวิตามินบี 1 มกัจะเป็นโรคเบ่ืออาหาร นอนไม่หลบั หงุดหงิด 

อ่อนเพลีย และอาจเป็นโรคเก่ียวกบัระบบประสาทได ้ผกัใบสีเขียวต่างๆ มีวิตามินบี 2 ท่ีมีบทบาท

ในการเผาผลาญการย่อย ผูท่ี้ขาดวิตามินบี 2 มกัจะเป็นโรคปากนกกระจอก ล้ินอกัเสบ เหงือก

อกัเสบ โรคผวิหนงัแหง้ ผวิลอก ขนร่วง ในผกัใบเขียวนั้นจะมีวิตามินบี 2 อยูม่ากพอสมควร ดงันั้น

จึงควรรับประทานผกัเป็นประจ าสม ่าเสมอก็จะท าให้ร่างกายไดรั้บวิตามินบี 2 เพียงพอกบัความ

ตอ้งการไดเ้ช่นกนั 
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  ในผกัสีเขียวยงัเป็นแหล่งส าคญัของวติามินซี ไม่วา่จะเป็นผกัชี ผกัคะนา้ พริก 

หยวก กะหล ่าปลี มะรุม มะนาว และมะเขือเทศ ในใบหรือยอดอ่อนของผกัท่ีก าลงังอก เช่น ถัว่งอก 

ยอดกระถิน ยอดมะม่วง จะมีปริมาณของวติามินซีมากกวา่ในส่วนใบแก่ของผกั นอกจากน้ีวิตามินซี

ยงัมีมากในใบมากกวา่กา้นดว้ย ผูท่ี้ขาดวติามินซีจะซีดเซียว แคระแกร็น กระดูกไม่แข็งแรง เป็นโรค

ลกัปิดลกัเปิดหรือเลือดออกตามไรฟัน และเป็นหวดัง่าย ถัว่ลิสงมีวติามินพีพี หรือไนอาซิน (vitamin 

PP หรือ niacin) สูง ป้องกนัการเป็นโรคผิวหนงักระ ระบบประสาทพิการ ในผกักาดและผกักินใบ

ต่างๆ มีเกลือแร่สูงโดยเฉพาะอย่างยิ่งแคลเซียม ซ่ึงช่วยในการสร้างกระดูก ท าให้โครงกระดูกและ

ฟันแข็งแรง นอกจากน้ีผกัเหล่าน้ียงัมีเหล็กสูงซ่ึงจ าเป็นต่อการสร้างเม็ดโลหิตแดง ผูท่ี้ขาดเหล็กจะ

เป็นโรคโลหิตจาง ส าหรับถั่วเหลืองมีโปรตีนหรือกรดอะมิโนท่ีจ าเป็นต่อการเจริญเติบโตของ

ร่างกายสูง การใช้ถัว่เหลืองในรูปต่างๆ เช่น ถัว่งอก เตา้เจ้ียว เตา้หู้ น ้ านมถัว่เหลือง ถัว่แผ่น เน้ือ

เกษตร (เน้ือเทียมท่ีท าจากถัว่) สามารถช่วยเพิ่มโปรตีนในทอ้งถ่ินท่ีขาดอาหารจากเน้ือสัตว ์ปลา นม 

และไข่ได้ ถัว่อีกหลายชนิดยงัอุดมไปด้วยอาหารประเภทไขมนัและน ้ ามนั การใช้น ้ ามนัถัว่หรือ

น ้ ามนัพืชยงัช่วยลดการเป็นโรคเก่ียวกบัเส้นโลหิตอุดตนัท่ีเกิดจากสารคอเลสเตอรอล (cholesterol) 

อีกดว้ย 

  ผกัส่วนใหญ่เป็นอาหารท่ีใหพ้ลงังานต ่า ใชเ้ป็นอาหารลดน ้าหนกัท่ีมีประสิทธิภาพ 

เพราะนอกจากให้พลงังานต ่าแลว้ ผกัยงัให้วิตามิน เกลือแร่ และสารอาหารอ่ืนๆ ท่ีจ  าเป็นส าหรับ

การท างานของร่างกาย อีกทั้งใยอาหารสูง ช่วยให้อ่ิมนาน ไม่รู้สึกหิว ผกัจึงเป็นอาหารลดน ้ าหนกัท่ี

ดีท่ีสุด ผกับางชนิดมีคุณสมบติัช่วยลดน ้ าหนกัไดดี้เป็นพิเศษ โดยเฉพาะถัว่งอกต่างๆ และธัญพืช

บางชนิด 

  ผกัทุกชนิดมีเส้นใยอาหารท่ีช่วยใหร้ะบบยอ่ยอาหารท างานอยา่งปกติ และเป็นตวั 

ป้องกนัไม่ให้สารพิษสัมผสักบัผิวล าไส้ และขบัถ่ายของเสีย การรับประทานอาหารท่ีมีใยอาหาร

มากช่วยป้องกนัโรคมะเร็งล าไส้ได ้นอกจากนั้นอาหารท่ีมีใยอาหารมากยงัท าให้หนกัทอ้ง เหมาะ

ส าหรับผูท่ี้ตอ้งการลดน ้ าหนกั เส้นใยอาหารมิใช่มีแต่เซลลูโลสในร าขา้วเท่านั้น ยงัมีใยอาหารอ่ืนๆ 

ในผกัซ่ึงมีประโยชน์มากเหมือนกนั เช่น เพกทิน จะช่วยในการท างานของล าไส้และยงัมีคุณสมบติั

พิเศษคือดูดซบัส่ิงปนเป้ือนจ าพวกโลหะท่ีหลงเขา้มาในร่างกายแลว้ขบัถ่ายเป็นอุจจาระ จึงสามารถ

ลดความเส่ียงโรคมะเร็งจากส่ิงแวดลอ้มได ้ดงันั้นผกัจึงมีความจ าเป็นอยา่งมากส าหรับคนในสังคม
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ท่ีก าลงัเผชิญกบัปัญหาวิกฤติความปนเป้ือนในส่ิงแวดลอ้ม จากการวิจยัพบวา่ (กระยาทิพย,์ 2542) 

สารตา้นอนุมูลอิสระ (Antioxidant) จ าพวกวติามินซี วติามินอี วติามินเอ วติามินบีบางชนิด ซีลีเนียม 

และกรดอะมิโนท่ีมีซลัเฟอร์มาก จะช่วยชะลอกระบวนการแก่ตวัของร่างกายไดดี้ สารอาหารตา้น

ความแก่เหล่าน้ีมีมากในผกั ช่วยท าให้ใบหน้าดูอ่อนกว่าวยั ไร้รอยเห่ียวย่น ผิวหนังเต่งตึง และ

ดวงตาท่ีสุดใสอยูเ่สมอของผูท่ี้รับประทานผกัมากๆ เป็นประจ า วิตามินซีและสารไบโอฟลาวินอยด์

ท่ีมีมากในผกั ช่วยให้ผิวหนังเต่งตึงไม่เห่ียวย่น สังกะสีซ่ึงพบมากในเมล็ดฟักทอง เมล็ดดอก

ทานตะวนั และถัว่งอกก็จ  าเป็นส าหรับสุขภาพผิวของสตรีเช่นกนั สตรีมีครรภห์ากขาดสังกะสี หลงั

คลอดแลว้ผิวหนา้ทอ้งและเตา้นมอาจแตกเป็นร้ิวรอยได ้บีตา-แคโรทีนซ่ึงมีมากในผกัใบเขียวและ

แครอทนอกจากช่วยให้ตาแจ่มใสแล้วยงัท าให้ผิวหนังมีความมนังามไม่แตกแห้ง ผกัเป็นแหล่ง

ส าคญัของวิตามินและเกลือแร่รวมทั้งสารอ่ืนๆ ซ่ึงล้วนแต่มีความจ าเป็นต่อร่างกายท่ีจะน าไปสู่

สุขภาพท่ีดี เช่น ใยอาหารช่วยในการขบัถ่ายและน าคอเลสเตอรอลและสารพิษท่ีก่อใหเ้กิดโรคมะเร็ง

บางชนิดออกจากร่างกาย ท าให้ลดการสะสมของสารเหล่าน้ีได้ นอกจากนั้นผกัหลายอย่างให้

พลงังานต ่า ดงันั้นหากกินใหห้ลากหลายเป็นประจ าจะไม่ก่อใหเ้กิดโรคอว้นและโรคไขมนัอุดตนัใน

เส้นเลือด ในทางตรงกนัขา้มจะช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคมะเร็งและโรคหัวใจ สารบีตา-แค

โรทีนและวติามินซีในผกัยงัมีผลป้องกนัไม่ให้ไขมนัไปเกาะท่ีผนงัหลอดเลือดและป้องกมัะเร็งบาง

ประเภทได ้ประเทศไทยเป็นประเทศท่ีมีการปลูกผกัและมีผกัจ าหน่ายตลอดฤดูกาล ดงันั้นจึงควร

ส่งเสริมให้รับประทานผกัเป็นประจ าทุกๆ วนั โดยเฉพาะในกลุ่มเด็กวยัเรียนและวยัรุ่นท่ีร่างกาย

ตอ้งการวิตามินและเกลือแร่ เพื่อใช้ในการเจริญเติบโตและเสริมสร้างให้อวยัวะของร่างกายทุก

ระบบท างานไดเ้ป็นปกติ 

  2.1.4.3 ดา้นยา ผกัเป็นอาหารท่ีมีประโยชน์และจ าเป็นส าหรับร่างกาย เพราะผกั
อุดมดว้ยวติามินและเกลือแร่ต่างๆ การรับประทานผกัจ านวนมากๆ หลายชนิดเป็นประจ า นอกจาก
ท าให้ร่างกายแข็งแรงและเจริญเติบโตแลว้ ยงัสามารถป้องกนัโรคและรักษาโรคบางอย่างได ้จาก
การวิจยัพบว่า (กระยาทิพย,์ 2542) วิตามินเอ วิตามินซี และวิตามินอี ซ่ึงมีมากในผกัสดช่วยตา้น
มะเร็งไดดี้ บีตา-แคโรทีนในแครอท มนัเทศ ฟักทอง และผกัหัวสีเหลืองอ่ืนๆ เป็นสารตา้นอนุมูล
อิสระ ช่วยป้องกนัมะเร็ง วิตามินซีซ่ึงมีมากในผกัใบเขียว พริก และมะเขือเทศ ช่วยลดความเส่ียง
การเป็นมะเร็งท่ีกระเพาะอาหารและคอ ในบรอกโคล่ีจะมีวิตามินต่างๆ เป็นสารตา้นอนุมูลอิสระ
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ป้องกนัมะเร็ง โรคหลอดเลือดหวัใจและโรคหลอดเลือดหวัใจตีบ สารสีแอนโทไซยานินซ่ึงเป็นสาร
สีม่วงมีมากในหวับีทรูท ท าใหน้ ้าบีทรูทมีสรรพคุณตา้นโรคมะเร็ง โดยเฉพาะมะเร็งในเมด็เลือด 
  สารสีคลอโรฟิลล์ท่ีมีประโยชน์ในการสังเคราะห์แสงโดยจะเปล่ียนพลังงาน

แสงอาทิตยเ์ป็นพลงังานทางเคมี กระบวนการน้ีตอ้งอาศยัสารสีคลอโรฟิลล์ โดยพบว่าโครงสร้าง

เซลลข์องคลอโรฟิลลค์ลา้ยคลึงกบัโครงสร้างของเมด็เลือดแดงหรือฮีโมโกลบินมาก คลอโรฟิลล์ใช้

รักษาโรคโลหิตจางในสัตวท์ดลอง ส่วนในคนพบวา่น ้ าผกัโขมและน ้ ากะหล ่าปลีซ่ึงมีคลอโรฟิลล์

สูงใชรั้กษาโรคโลหิตจางได ้ยิ่งกว่านั้น คลอโรฟิลล์ยงัช่วยรักษาโรคหวัใจ โรคหลอดเลือดแข็งตวั 

(atherosclerosis) โรคไซนสั ไขกระดูกอกัเสบ เหงือกอกัเสบ โรคซึมเศร้า และอาการแพต่้างๆ ฟลา

โวน เป็นสารสีในไส้หรือเปลือกของผกับางชนิด ฟลาโวนช่วยป้องกนัและรักษาโรคส าคญัๆ เช่น 

ขจดัของเสียและส่ิงปนเป้ือนทางเคมีท่ีมาจากส่ิงแวดลอ้มออกจากร่างกาย รักษาโรคซึมเศร้า ตา้น

แบคทีเรีย ตา้นไวรัส และรักษาอาการอกัเสบ ฯลฯ 

  จะเห็นไดว้า่ส่วนประกอบสารอาหารในผกัสามารถป้องกนัและรักษาโรคได ้ดงันั้น

หากคนเรารับประทานไดอ้ยา่งถูกส่วนและเหมาะสม ผกัจะเป็นยาท่ีป้องกนัและรักษาโรคไดส้ารพดั

โรค 

2.1.4.4 ดา้นการน าไปประดบัประดาอาคารสถานท่ี ในการจดังานเล้ียง นิทรรศการ  
ประชุม สัมมนา การแต่งสถานท่ีในปัจจุบนั นิยมใช้วสัดุจากธรรมชาติ นอกจากดอกไมแ้ล้ว ผกั
หลายชนิดท่ีมีสีสันสะดุดตา และรูปทรงท่ีหลากหลายถูกน าไปใช้ในงานตกแต่งประดบัประดาบน
โต๊ะอาหารและมุมห้อง นอกจากน้ีย ังอาจน ามาแกะสลักเพื่อแสดงถึงศิลปวัฒนธรรม และ
ขนบธรรมเนียมไทย 

2.1.4.5 ดา้นเศรษฐกิจ ผกัเป็นสินคา้ท่ีมีความส าคญัอยา่งหน่ึงในดา้นเศรษฐกิจ  
เน่ืองจากผกัมีความจ าเป็นต่อการด ารงชีวิตของมนุษยน์ัน่เอง ผกัเป็นพืชท่ีมนุษยรั์บประทานกนัทุก

ครัวเรือนและรับประทานเป็นอาหารประจ าวนั จึงท าให้ตอ้งมีการปลูกและการผลิตท่ีมากข้ึนตาม

จ านวนประชากรท่ีเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ โดยมีการขยายพื้นท่ีปลูกผกัออกไปอย่างกวา้งขวาง จึงเกิดเป็น

อาชีพชาวสวน ชาวไร่ และหากเทียบกบัพืชชนิดอ่ืนๆ แลว้ ผกัจดัวา่เป็นพืชท่ีมีอายุการเจริญเติบโต

และใหผ้ลเก็บเก่ียวไดใ้นเวลาท่ีสั้นกวา่ในเน้ือท่ีและระยะเวลาท่ีเท่ากนั ผกัเป็นพืชท่ีให้ผลตอบแทน

ต่อไร่สูง จึงสามารถท ารายไดใ้ห้สูงกว่าและมีการหมุนเวียนของเงินมากกว่าการเกษตรกรรมดา้น

อ่ืนๆ การปลูกผกัในปัจจุบนันอกจากเป็นการปลูกเพื่อรับประทานและจ าหน่ายภายในประเทศแลว้ 
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ประเทศไทยสามารถส่งผกัหลายชนิดไปจ าหน่ายยงัต่างประเทศ ทั้งในรูปผกัสด ผกัแช่แข็ง ผกัแห้ง 

และผกัแปรรูป นับเป็นมูลค่าหลายพนัล้านบาทต่อปี ดว้ยเหตุน้ีจึงท าให้ผกัมีความส าคญัในด้าน

เศรษฐกิจและก่อใหเ้กิดอาชีพและธุรกิจอ่ืนๆ ตามมามากมาย เช่น อาชีพคา้ขายทั้งปลีกและส่ง ธุรกิจ

การค้าเมล็ดพนัธ์ุ ปุ๋ยและสารเคมีในการควบคุมศตัรูพืช ธุรกิจการบรรจุหีบห่อและการขนส่ง 

อุตสาหกรรมผกับรรจุกระป๋อง และผกัแปรรูปอ่ืนๆ เป็นตน้ ก่อให้เกิดการจา้งแรงงานมากมายทั้ง

ภาครัฐและอุตสาหกรรม ซ่ึงมีผลท าให้คนมีงานท า มีรายได ้การเงินหมุนเวียนดี และมีสภาพคล่อง 

ท าใหเ้ศรษฐกิจของประเทศดีไปดว้ย 

 2.1.5 ผกักบัเด็ก 

  ผกัมีความส าคญัและจ าเป็นส าหรับเด็กมาก เพราะในขณะท่ีเด็กเป็นบุคคลท่ีอยู่

ระหวา่งการเจริญเติบโตทั้งร่างกาย อารมณ์ และสติปัญญา โดยเร่ิมตน้ตั้งแต่ปฏิสนธิจนถึงวยัรุ่นอายุ

ต  ่ากว่า 18 ปี ส่วนผกันั้นเป็นอาหารประเภทท่ีเสริมสร้างให้ร่างกายเติบโต แข็งแรง และป้องกนั

โรคภยัไขเ้จ็บไม่ให้รบกวน ผกัเป็นแหล่งวิตามินและเกลือแร่ต่างๆ หลายชนิดท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย 

โดยเฉพาะในกลุ่มเด็กวยัเรียนและวยัรุ่น ซ่ึงเป็นวยัท่ีร่างกายมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว จึง

ตอ้งการวติามินและเกลือแร่ เพื่อใชใ้นการเจริญเติบโตและเสริมสร้างให้ร่างกายทุกระบบท างานได้

ตามปกติ นอกจากน้ีในผกัยงัให้ใยอาหารท่ีช่วยในการขบัถ่ายสะดวก และน าคอเลสเตอรอล และ

สารพิษท่ีก่อให้เกิดโรคมะเร็งบางชนิดออกจากร่างกาย ท าให้ลดการสะสมสารพิษในร่างกายได ้

และผกัยงัให้พลงังานต ่า การรับประทานผกัเป็นประจ าและรับประทานผกัหลากหลาย นอกจากจะ

สร้างให้ร่างกายเจริญเติบโตไดดี้แลว้ ยงัจะไม่ก่อให้เกิดโรคอว้นและไขมนัในเส้นเลือด ดงันั้นเพื่อ

การมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์และแขง็แรง เด็กจึงควรรับประทานผกัทุกม้ือ (ชญาภทัร์ สุทธิมิตร, 2549) 

 2.1.6 สาเหตุท่ีเด็กไม่รับประทานผกั 

  ปัญหาของเด็กเล็กในช่วงหลงัวยัทารกถึงประมาณ 4 – 5 ขวบ ก็คือปัญหาการเบ่ือ 

อาหารและการเลือกรับประทานอาหาร ไม่ยอมลองอาหารใหม่ๆ จนท าให้บางคร้ังดูเหมือนวา่การ

เจริญเติบโตจะหยุดชะงกัลง และปัญหาท่ีพบบ่อยอีกปัญหาหน่ึงก็คือ เด็กๆ ไม่ยอมรับประทานผกั 

ซ่ึงสาเหตุท่ีเด็กไม่รับประทานผกั มีดงัน้ี 

2.1.6.1 เด็กมีประสบการณ์ท่ีไม่ค่อยดีเก่ียวกบัผกั เช่น ถูกบงัคบัใหรั้บประทานเม่ือ 

ยงัไม่พร้อม 
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2.1.6.2 เด็กเล็ก มกัชอบอาหารรสอ่อน ไม่ชอบผกัหรืออาหารท่ีตอ้งเค้ียวมากๆ 

2.1.6.3 กากใยของผกัเม่ือสัมผสัถูกล้ินของเด็กจะท าใหรู้้สึกสากๆ ไม่นุ่มน่ิมเหมือน 

อาหารประเภทอ่ืน จึงท าใหเ้ด็กไม่ชอบรับประทานผกั 

2.1.6.4 กล่ินเฉพาะของผกับางชนิด ผกัหลายชนิดมีกล่ินฉุนไม่ถูกโฉลกกบัจมูก 

ของเด็ก เช่น ผกัชี ข้ึนฉ่าย ตน้หอม เป็นตน้ 

2.1.6.5 ไม่มีใครในบา้นรับประทานผกัใหเ้ด็กดูเป็นตวัอยา่ง จึงท าใหเ้ด็กไม่ 

รับประทานผกัตามไปดว้ย 

2.1.6.6 เด็กไม่ไดรั้บการฝึกฝนใหห้ดัเค้ียว หดัรับประทานอาหารตามขั้นพฒันาการ 

ของร่างกาย ท าใหไ้ม่ยอมรับประทานผกั 

 2.1.7 การจูงใจใหเ้ด็กรับประทานผกั 

  การฝึกเด็กให้รับประทานผกัหรือการปลูกฝังพฤติกรรมรับประทานผกัให้แก่เด็ก 

นบัวา่เป็นจุดเร่ิมตน้ท่ีส าคญัยิง่ท่ีพอ่และแม่ควรปฏิบติั ซ่ึงวธีิการจูงใจใหเ้ด็กรับประทานผกั มีดงัน้ี 

2.1.7.1 ในขณะท่ีเด็กยงัอยูใ่นวยัทารก เร่ิมตั้งแต่อาย ุ5 เดือนข้ึนไป จะตอ้งมีการ 
สร้างความคุน้เคยให้กบัเด็กในการรับประทานผกัให้หลากหลายชนิดสับเปล่ียนหมุนเวียนกนัไป 
เม่ือมีการใหอ้าหารอ่ืนเพิ่มเติมนอกเหนือจากนมแม่ โดยในคร้ังแรกควรเร่ิมปริมาณนอ้ยๆ ก่อน แลว้
ค่อยๆ เพิ่มปริมาณมากข้ึน จนกระทัง่เด็กคุน้เคยกบัผกัชนิดนั้นๆ จึงค่อยเปล่ียนหรือเพิ่มผกัชนิดใหม่ 
แต่ในกรณีท่ีเด็กปฏิเสธในการรับประทานผกัควรหยุดไปสักพกัหน่ึงก่อน ไม่ควรฝืนความรู้สึกของ
เด็ก ควรหาโอกาสท่ีจะเร่ิมใหม่ เพื่อท่ีจะใหเ้ด็กเร่ิมรับประทานผกัจนคุน้เคยและยอมรับในท่ีสุด 

2.1.7.2 การเลือกชนิดของผกั การท่ีเด็กไม่ยอมรับประทานผกั อาจมีสาเหตุมาจาก 
ผกับางชนิดมีกล่ินท่ีเด็กไม่ชอบ เช่น เหมน็เขียว มีกล่ินฉุน มีรสขม รสเผด็และซ่า เช่น ตน้หอม ผกัชี 
มะระ ฯลฯ ดงันั้น การฝึกใหเ้ด็กรับประทานผกัจึงควรเร่ิมจากผกัท่ีมีสีสวยๆ รสอร่อย ไม่เหม็น ไม่มี
กล่ินฉุน หรือรสจดั อาจเร่ิมจากผกัท่ีน่ิมๆ เช่น ฟักทอง ฝักเขียว ต าลึง ผกักาดขาว ฯลฯ ซ่ึงจะท าให้
เด็กชอบ และไม่รู้สึกระคาย แต่อยา่งไรก็ตามควรเร่ิมใหเ้ด็กรับประทานผกัท่ีมีกล่ินฉุน เช่น ตน้หอม 
ผกัชี ก่อนเด็กอาย ุ8 – 9 เดือน เน่ืองจากเป็นวยัท่ีเด็กยงัไม่รู้จกัเลือกกล่ินและรสมากนกั 

2.1.7.3 พอ่แม่จะตอ้งเป็นตวัอยา่งท่ีดีในการรับประทานผกัหลายชนิดใหเ้ด็กเห็น  
ให้ก าลงัใจและกล่าวชมเชย ในขณะท่ีเด็กก าลงัรับประทานผกั นอกจากน้ีควรจะให้เด็กมีส่วนช่วย
ในการเตรียมผกัปรุงอาหาร หรือจดัผกัสดใส่จาน จะช่วยให้เด็กมีทศันคติท่ีดีต่อการรับประทานผกั 
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และพ่อแม่ควรชักชวนให้สมาชิกคนอ่ืนในบา้นร่วมชิมอาหารจานผกัท่ีเด็กได้มีส่วนร่วมในการ
เตรียมดว้ย 

2.1.7.4 ดดัแปลงอาหารผกัใหห้ลากหลายชนิด โดยการปรุงอาหารประเภทผกัเป็น 
ส่ิงจ าเป็นท่ีจะตอ้งดดัแปลงใหเ้กิดความหลากหลาย เช่น ผกับางชนิดอาจจะน าไปชุบแป้งทอด หรือ
แกะสลกัผกัให้เป็นรูปสัตวต่์างๆ เพื่อโนม้น้าวจิตใจเด็ก ซ่ึงจะช่วยให้เด็กชอบรับประทานในท่ีสุด 
หรือใชว้ธีิการหัน่ผกัเป็นช้ินเล็กๆ แทรกลงไปในอาหารท่ีเด็กชอบรับประทาน เช่น ผสมแครอทหัน่
เป็นช้ินเล็กๆ ในหมูทอดท่ีเด็กชอบรับประทาน 

2.1.7.5 การเล่านิทานท่ีเก่ียวกบัประโยชน์ของผกัใหเ้ด็กฟัง ก็เป็นส่วนหน่ึงท่ี 
สามารถจูงใจเด็กได้เช่นกนั เช่น เล่านิทานเก่ียวกบักระต่ายท่ีชอบรับประทานผกั ท าให้แข็งแรง 
กระโดด และวิ่งไดเ้ร็ว เป็นตน้ ในปัจจุบนัน้ีมีหนงัสือนิทานลกัษณะน้ีอยู่มากมาย นอกจากน้ีควร
เปิดเพลงท่ีเก่ียวกบัผกัใหเ้ด็กฟังบ่อยๆ จะช่วยท าใหเ้ด็กชอบผกัไม่เกลียดผกั 

2.1.7.6 พาเด็กไปจ่ายตลาด สอนวธีิการเลือกซ้ือผกั จะท าใหเ้ด็กสนุกสนานและมี 
ความรู้สึกท่ีดีกบัการรับประทานผกั และเป็นโอกาสของพอ่แม่ไดอ้ธิบายความส าคญัและประโยชน์
ของผกัใหเ้ด็กฟังดว้ย 

2.1.7.7 อยา่ใหร้างวลัการรับประทานผกัดว้ยส่ิงของหรือการหลอกล่อดว้ยประโยค 
ต่างๆ เช่น “ถา้เด็กรับประทานผกัแลว้จะให้ขนมหรือให้เล่นเกม” วิธีน้ีอาจจะไดผ้ลแค่ระยะเวลา
สั้นๆ แต่นานๆ ไป เด็กจะเบ่ือและไม่เห็นประโยชน์ในการรับประทานผกั 

2.1.7.8 ชวนเด็กปลูกผกัรับประทานเอง โดยเลือกผกัท่ีปลูกง่าย ใชร้ะยะเวลาสั้นใน 
การปลูก เช่น ผกับุง้ ถัว่งอก ตน้หอม ฯลฯ ซ่ึงเป็นเทคนิคจูงใจท่ีช่วยท าให้เด็กรู้สึกสนใจ และอยาก
ทดลองรับประทานผกัท่ีตนเองลงมือปลูกเอง 
 2.1.8 การเลือกผกัส าหรับเด็ก 

  เด็กควรเร่ิมรับประทานผกัเม่ืออาย ุ5 เดือน ในการเลือกผกัท าอาหารควรเลือกผกัท่ี 

สดใหม่และปลอดภยัจากสารพิษ และควรค านึงถึงอายขุองเด็ก โดยในช่วงแรกๆ ให้เลือกผกัท่ีมีกาก

นอ้ย โดยเฉพาะส่วนท่ีเป็นใบอ่อน เช่น ผกัต าลึง ผกัโขม ผกักวางตุง้ ผกับุง้ เป็นตน้ ผกัใบเขียวมีน ้ า

มากและมีกากท่ีช่วยในระบบขบัถ่ายควรปรุงโดยตม้ให้เป่ือย บดหรือยีให้ละเอียดผสมกบัขา้วครูด

หรือขา้วบดให้วนัละคร้ัง คร้ังละ 1 – 2 ชอ้นโต๊ะ และค่อยๆ เพิ่มข้ึนตามอายุจนเม่ือทารกมีฟันข้ึน 

ลกัษณะของผกัจะหยาบข้ึน พอเด็กโตข้ึนหรือคุน้เคยกบัใบผกัแลว้จึงค่อยใชท้ั้งตน้ในการท าอาหาร

ใหเ้ด็กรับประทาน 
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  ผกัประเภทท่ีมีกล่ิน กล่ินของผกัจะมาจากฟอสฟอรัสท่ีมีอยูใ่นผกั ผกัประเภทน้ีจะ 

มีแก๊สอยูสู่งมาก เช่น หัวไชเทา้ กะหล ่าปลี ดอกกะหล ่า เป็นตน้ ฉะนั้นเม่ือตม้ผกัชนิดน้ีจะตอ้งเปิด

ฝาให้กล่ินระเหยออก ผกัประเภทน้ีใช้ท าอาหารให้เด็กเม่ือเด็กคุ้นเคยกับผกัประเภทใบดีแล้ว 

ถึงแมว้า่ผกัประเภทน้ีจะมีรสหวานอร่อยเม่ือตม้จนเป่ือยนุ่มและกล่ินเจือจางไปแลว้ก็ตาม เน่ืองจาก

มีฟอสฟอรัสอยู่ จึงท าให้เด็กบางคนอาจเกิดปัญหา คือ เม่ือรับประทานแล้วเกิดแน่นทอ้งเพราะ

เน่ืองมาจากแก๊สได ้จึงนิยมให้เด็กรับประทานเม่ืออายุประมาณ 10 – 12 เดือนข้ึนไป ทั้งน้ีตอ้ง

สังเกตดูเม่ือเด็กรับประทานเขา้ไปแลว้เกิดอาการผิดปกติหรือไม่ เพราะความพร้อมของเด็กแต่ละ

คนจะแตกต่างกนัในเร่ืองน้ี ส าหรับผกัประเภทหัวหรือราก เช่น หัวผกักาดขาว หอมหัวใหญ่ ควร

เร่ิมให้เม่ืออายุ 1 ปีข้ึนไป ควรปรุงให้สุกนุ่ม โดยใช้วิธีหุงตม้ น่ึงหรืออบ หรือท าเป็นน ้ าซุป ผกัท่ี

นิยมน ามาประกอบเป็นอาหารส าหรับเด็ก ได้แก่ ผกัต าลึง ฟักทอง แครอท ฯลฯ พึงหลีกเล่ียงผกั

จ าพวกท่ีมีกล่ินฉุน รสขม เฝ่ือน เช่น ข้ึนฉ่าย ผกัชี ตน้หอม มะระ หากเด็กรับประทานผกัแลว้เกิด

อาการผดิปกติ เช่น ผืน่ บวมแดง ทอ้งร่วง ภายหลงัรับประทานผกันั้นๆ ควรหยุดให้ผกัชนิดนั้นก่อน 

แลว้ค่อยเร่ิมใหม่ในเดือนต่อไป 

 2.1.9 ผกัท่ีเหมาะสมส าหรับเด็ก ตวัอยา่งเช่น 

  2.1.9.1 ข้าวโพดฝักอ่อน ใช้ประกอบอาหารได้หลายชนิด โดยเฉพาะอย่างยิ่ง

น าไปผดัรวมกบัผกัอ่ืนๆ หรือใส่ในแกงเลียง แกงป่า แกงจืด น าไปลวกกินเป็นผกั แนมกบัน ้ าพริก 

หรือหัน่ใส่ในขา้วผดั ราดหนา้ เป็นตน้ 

  ประโยชน์ : ขา้วโพดฝักอ่อนเป็นผกัท่ีมีใยอาหารสูง ให้รสหวานกรอบ

และมนัเล็กนอ้ย ช่วยในระบบการขบัถ่ายและท าใหท้อ้งไม่ผกู 

 2.1.9.2 แครอท สามารถน าไปประกอบอาหารไดห้ลายอยา่ง เช่น ผดัผกัรวมมิตร 

ผดัหมู แกงจืดต่างๆ ใชเ้ป็นผกัสลดั หรือคั้นน ้ าสดๆ เป็นน ้ าแครอท นอกจากน้ียงันิยมน าแครอทมา

ประดบัตกแต่งจานอาหารเพื่อเพิ่มสีสันใหจ้านอาหารนั้นๆ น ามาแกะสลกัเป็นลวดลายต่างๆ ตกแต่ง

อาหาร ส่วนเมล็ดแครอทน ามาสกดัเอาน ้ามนัหอมระเหยใชแ้ต่งกล่ินอาหารและเคร่ืองด่ืมได ้

  ประโยชน์ : แครอทเป็นผกัท่ีมีบีตา-แคโรทีนมากกว่าผกัชนิดอ่ืนๆ ช่วย

บ ารุงสายตา สามารถป้องกนัโรคมะเร็งได ้ช่วยรักษาผวิพรรณและชะลอความแก่ 
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 2.1.9.3 ต าลึง กินไดท้ั้งใบ ยอด และผลอ่อน โดยน ายอดอ่อนและใบไปลวก หรือ

ผดั หรือแกง เช่น แกงเลียง แกงจืด ตม้เลือดหมูใส่ต าลึง และน าไปผดัไฟแดง ผลอ่อนน าไปดอง แกง 

ผดัหรือตม้จ้ิมน ้าพริก หรือน ามาแช่อ่ิมเป็นของหวาน 

  ประโยชน์ : ต าลึงเป็นผกัท่ีมีคุณค่าทางอาหารสูง โดยเฉพาะวิตามินเอ ท่ี

ช่วยบ ารุงสายตา ดบัพิษร้อนแกเ้จบ็ตา ตาแดง ตาแฉะ แกโ้รคผิวหนงั ลดน ้ าตาลในเลือด ต าลึงมีเส้น

ใยท่ีจบัไนไตรต์ (nitrite) ได้ดี ซ่ึงช่วยลดอตัราเส่ียงในการเกิดโรคมะเร็งในกระเพาะอาหาร มี

วติามินเอช่วยป้องกนัโรคมะเร็งและโรคหวัใจขาดเลือด 

 2.1.9.4 แตงกวา เป็นผกัท่ีมีเน้ือกรอบ ชุ่มน ้ า รสชาติอร่อย ใช้ประกอบอาหรได้

หลายอยา่ง ผลแตงกวานิยมรับประทานเป็นผกัสดและผดั ตม้ ดอง น่ึง เช่น ผดัเปร้ียวหวาน ใส่ในย  า

กุนเชียง หรือน ามาคั้นน ้ าเป็นเคร่ืองด่ืม นอกจากน้ียงันิยมน าแตงกวามาประดบัตกแต่งจานอาหาร 

เพื่อความสวยงามอีกดว้ย 

  ประโยชน์ : แตงกวาเป็นผักท่ีมีฤทธ์ิ เย็น ท าให้ร่างกายสดช่ืน 

กระปร้ีกระเปร่า ขบัปัสสาวะไดเ้ป็นอย่างดี แกไ้ข ้กระหายน ้ า ใบแตงกวาแกท้อ้งเสีย และช่วยลด

ความดนัโลหิตสูง น ้าแตงกวาคั้นช่วยขบัพิษ บ ารุงผวิพรรณ ชะลอความแก่ 

 2.1.9.5 บวบเหล่ียม ควรเลือกบวบเหล่ียมอ่อน มารับประทานเพราะมีรสหวาน 

โดยเลือกผลขนาดไม่โต เปลือกเขียว และเหล่ียมไม่สูง จะไดบ้วบเหล่ียมท่ีไม่มีรสขม บวบเหล่ียม

น ามารับประทานเป็นผกัสดหรือผดักบัน ้ามนั ใส่ในแกงเลียง แกงส้ม ตม้กะทิ และจ้ิมน ้าพริก 

  ประโยชน์ : บวบเหล่ียมเป็นผกัท่ีมีใยอาหารสูง คนโบราณเช่ือวา่บวบเป็น

ธาตุเย็น ช่วยคลายความร้อนในร่างกาย เพราะบวบมีน ้ ามาก ท าให้ช่วยลดไข้ แก้ร้อนใน ขับ

ปัสสาวะ ขบัเสมหะ รากตม้ด่ืม แกบ้วมช ้ า ระบายทอ้ง แกเ้จ็บคอ และใชรั้กษาอาการปวดศีรษะขา้ง

เดียว น ้ามนัจากเมล็ดใชท้าแกโ้รคผวิหนงัและรับประทานเป็นยาระบายได ้

 2.1.9.6  ผกักวางตุง้ ส่วนของผกักวางตุง้ท่ีน าไปปรุงอาหาร คือ ใบ กา้น และดอก 

โดยน าไปลวก ตม้ หรือรับประทานเป็นผกัสดจ้ิมน ้ าพริก แกงจืด เช่น ตม้จบัฉ่าย ใส่ในก๋วยเต๋ียว 

บะหม่ี หรือน าไปผดักบัเน้ือสัตว ์

  ประโยชน์ : ผกักวางตุ้งมีกรดโฟลิก (folic acid) ท่ีช่วยป้องกนัความ

ผิดปกติของระบบประสาทส่วนกลางของทารก กระตุน้การหลัง่ของต่อมเหง่ือ ช่วยให้จมูกโล่ง 
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หายใจสะดวก ช่วยกระตุน้การหมุนเวียนของโลหิต นอกจากนั้นยงัมีแคลเซียมสูง สร้างกระดูกและ

ฟันใหแ้ขง็แรง  

 2.1.9.7  ผกักาดขาว เป็นผกัท่ีนิยมรับประทานกนัมาก โดยรับประทานไดท้ั้งดิบ

และสุก นิยมน ามาท าแกงจืด แกงส้ม ผดัผกัรวมมิตร ห่อหมก น ามาตม้หรือลวกรับประทานกบั

น ้าพริก สามารถน ามาแปรรูปเป็นผกัตากแหง้ ท ากิมจิ (ผกัดองของเกาหลี) 

  ประโยชน์ : เป็นผกัท่ีมีรสหวาน และมีใยอาหารอยู่จ  านวนมาก จะช่วย

กระตุน้การบีบตวัของล าไส้ ท าให้การขบัถ่ายเป็นไปอยา่งปกติ และมีกรดโฟลิก ท่ีมีบทบาทในการ

ควบคุมความเป็นปกติของทารกในครรภม์ารดาระยะ 3 เดือนแรก และช่วยกระบวนการสังเคราะห์

สารพนัธุกรรม (DNA) ท าให้เม็ดเลือดแดงแข็งแรง ถา้มีกรดโฟลิกไม่เพียงพอ ทารกอาจพิการโดย

กระดูกสันหนงัปิดไม่สนิท นอกจากน้ีผกักาดขาวยงัช่วยยอ่ยอาหาร ขบัปัสสาวะ แกไ้อ ขบัเสมหะ 

และแกพ้ิษสุราไดด้ว้ย 

 2.1.9.8  ผกักาดหอม นิยมรับประทานเป็นผกัสด เช่น รับประทานกบัสาคูไส้หมู 

ขา้วเกรียบปากหมอ้ หรือท าเป็นผกัสลดั ย  าชนิดต่างๆ นอกจากน้ียงัใช้รองจานอาหารแทบทุกชนิด

เพือ่ความสวยงามอีกดว้ย 

  ประโยชน์ : ผกักาดหอมมีธาตุเหล็ก (ผกักาดหอม 100 กรัม มีเหล็ก 4.9 

มิลลิกรัม) ซ่ึงเป็นส่วนประกอบของฮีโมโกลบิน (hemoglobin) ในเม็ดเลือดแดง ฮีโมโกลบินจะท า

ให้เซลล์ต่างๆ รับออกซิเจนจากเม็ดเลือดแดง จึงมีประโยชน์ส าหรับผู ้ท่ี เป็นโรคโลหิตจาง 

นอกจากน้ีผกักาดหอมยงัช่วยป้องกนัและตา้นมะเร็ง ช่วยบรรเทาอาการทอ้งผูก เป็นผกัท่ีเหมาะ

ส าหรับผูป่้วยโรคเบาหวาน การรับประทานผกักาดหอมเป็นประจ าจะช่วยให้หลอดเลือดยืดหยุน่ได้

ดี และท าใหก้ารเตน้ของหวัใจเป็นไปโดยปกติ 

 2.1.9.9  ผกับุง้ไทย ใชท้  าอาหารไดห้ลายอยา่ง เช่น ผดั แกง ย  า หรือเป็นเคร่ืองเคียง

อาหารประเภทน ้ าพริก ขนมจีน ก๋วยเต๋ียวชนิดต่างๆ ผกับุง้ไทยใช้ใส่แกงเทโพ แกงส้ม แกงคัว่ ผดั

พริกแกงกบัหมูใส่เยน็ตาโฟ กินเป็นผกัสด ลวก หรือลวกราดกะทิรับประทานกบัน ้าพริก 

  ประโยชน์ : ผกับุง้เป็นผกัท่ีมีคุณค่าอาหารสูง โดยมีบีตา-แคโรทีนสูง มี

วติามินซีมาก และสารคลา้ยอินซูลิน ช่วยลดระดบัน ้ าตาลในเลือด ป้องกนัโรคเบาหวาน นอกจากน้ี

ยงัช่วยถอนพิษอาหารจ าพวกเห็ดพิษได ้สามารถขบัปัสสาวะ และรักษาฝีหนองได ้
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 2.1.9.10  ฟักเขียว มีรสจืดน ามาประกอบอาหารได้หลายอย่าง เช่น น ามาต้มกับ

กระดูกหมู แกงเลียง ใส่ในอาหารจ าพวกตุ๋น เช่น ไก่ตุ๋น เป็ดตุ๋น ตม้จ้ิมน ้ าพริก ปรุงเป็นแกงจืด แกง

คัว่ แกงส้ม ผดัหมูหรือไก่ ฟักเขียวจะช่วยท าให้น ้ าแกงหวานหอมมากข้ึน เน้ือฟักสามารถดูดซึมรส

และน ้าแกงไดม้าก นอกจากนั้นน ามาเช่ือมเป็นฟักเช่ือม ใชเ้ป็นไส้ในขนมเป๊ียะ ขนมไหวพ้ระจนัทร์ 

เป็นตน้ 

  ประโยชน์ : ฟักเขียวเป็นอาหารท่ีมีใยอาหารมาก ให้พลังงานต ่ า มี

แคลเซียม และวติามินซีเล็กนอ้ย ฟักเขียวยงัช่วยถอนพิษท่ีเกิดจากเน้ือสัตวแ์ละแอลกอฮอล์ แกร้้อน

ใน แกพ้ิษแมงกะพรุนไฟ เป็นยาขบัปัสสาวะ และช่วยระบายน ้าออกจากร่างกาย 

 2.1.9.11  ฟักทอง เป็นผกัท่ีใชรั้บประทานไดท้ั้งยอดอ่อน ดอกตูม ใบอ่อน สามารถ

น าไปลวกหรือตม้รับประทานกบัน ้ าพริก หรือน าไปท าแกง เช่น แกงเลียง แกงส้ม ให้รสจืดอม

หวาน เน้ือของฟักทองให้รสมนั สามารถน าไปปรุงอาหารไดห้ลายชนิดทั้งคาวและหวาน เช่น ท า

แกงเลียง ผดักบัไข่หรือหมู ฟักทองเช่ือม บวดฟักทอง ฟักทองสังขยา เป็นตน้ รวมทั้งสีของฟักทอง

ยงัน าไปแต่งสีแต่งรสในอาหารให้น่ารับประทานยิ่งข้ึน เช่น ขนมบวัลอย ไอศกรีม เป็นตน้ เมล็ด

ฟักทองยงัน าไปคัว่รับประทานเป็นของขบเค้ียวได ้ให้รสชาติมนัอร่อย หรืออาจประยุกตฟั์กทองท า

เป็นน ้าฟักทองได ้

 ประโยชน์ : ฟักทองมีบีตา-แคโรทีนสูง ป้องกนัโรคมะเร็ง โดยเฉพาะท่ี 

กระเพาะปัสสาวะ นอกจากน้ียงัให้เหล็ก วิตามินซี ไนอาซิน วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 และใยอาหาร

สูงอีกด้วย เมล็ดฟักทองช่วยป้องกนัไม่ให้ต่อมลูกหมากโต ให้คุณค่าทางอาหารสูง ป้องกนัและ

รักษาน่ิว ป้องกนัโรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง ขบัพยาธิ 

  2.1.9.12  มะเขือเทศ น าไปปรุงอาหารไดห้ลายชนิด เช่น ใส่ในส้มต า ตม้ย  า ซุป ผดั

เปร้ียวหวาน ผดัมกัโรนี ใส่ในไข่เจียว นอกจากน้ียงัรับประทานเป็นผกัสลดั ใช้ตกแต่งจานอาหาร 

มะเขือเทศส าหรับส่งโรงงานอุตสาหกรรมนั้นมีลกัษณะแตกต่างจากมะเขือเทศท่ีรับประทานสด คือ 

มีเน้ือหนา ผิวบาง ไส้แน่น เมล็ดน้อย น ้ าน้อย มีปริมาณกรดสูง รสเปร้ียว มะเขือเทศท่ีปลูกส่ง

โรงงานอุตสาหกรรมมีปริมาณการปลูกมากกว่ามะเขือเทศท่ีปลูกเพื่อรับประทานสด ผลิตภณัฑ์

มะเขือเทศจากโรงงาน ไดแ้ก่ น ้ ามะเขือเทศ ซอสมะเขือเทศแบบผสมพริกและไม่ผสมพริก ซอส

มะเขือเทศชนิดเขม้ขน้ มะเขือเทศทั้งลูกบรรจุกระป๋อง 
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   ประโยชน์ : มะเขือเทศมีสารไลโคพีน (lycopene) โดยเฉพาะใตผ้ิวเปลือก

มะเขือเทศจะมีไลโคพีนมาก มะเขือเทศจึงควรรับประทานแบบปรุงสุก ความร้อนช่วยให้ผนงัเซลล์

เน้ือแตกออก ไลโคพีนจะหลัง่ออกมาไดม้าก ซ่ึงไลโคพีนน้ีจะช่วยป้องกนัโรคมะเร็งต่อมลูกหมาก 

และโรคหลอดเลือดหวัใจ นอกจากน้ีมะเขือเทศยงัมีวิตามินซีสูง ซ่ึงช่วยป้องกนัโรคเลือดออกตาม

ไรฟัน โรคหวดั และช่วยใหผ้วิพรรณดี 

 2.1.10 หน่วยตวงวดัปริมาณผกั 

  ผกัสด 1 ทพัพี ประมาณ 80 กรัม หรือ ประมาณ ½ ถว้ยตวง หรือประมาณ 4 ชอ้น 

โต๊ะ ควรรับประทานผกัให้ได้วนัละ 4-6 ทพัพี หรือ 400 – 600 กรัม ในเด็กอายุ 1-5 ปี ควร

รับประทานผกัใหไ้ดใ้นปริมาณวนัละ 2-3 ทพัพี หรือ ½ - 1 ทพัพี 

 2.1.11 ผลไม ้

  2.1.11.1 สารอาหารท่ีส าคญัในผลไม ้

   1) ใยอาหาร หมายถึง สารท่ีไดจ้ากพืชท่ีร่างกายของคนเราไม่สามารถ

ยอ่ยได ้แบ่งเป็น 2 ชนิด คือ ชนิดท่ีละลายน ้ า และชนิดท่ีไม่ละลายน ้ า การรับประทานผลไมท่ี้มีใย

อาหารชนิดไม่ละลายน ้าจะช่วยเพิ่มปริมาณและน ้ าหนกัของอุจจาระ ช่วยดูดซบัสารพิษ กระตุน้การ

ขบัถ่าย และช่วยลดความเส่ียงของการเกิดโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ ส่วนใยอาหารชนิดท่ีละลายน ้ าไดจ้ะ

ช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด ช่วยชะลอการดูดซึมของคาร์โบไฮเดรต ท าให้การดูดซึม

น ้าตาลกลูโคสเขา้สู่กระแสเลือดเชา้ลง 

   2) แร่ธาตุ โปแตสเซียม เป็นแร่ธาตุท่ีมีอยูม่ากในผลไม ้มีหนา้ท่ี ช่วย 

รักษาสมดุลของน ้าและความเป็นกรด-ด่างภายในร่างกาย ช่วยในการยดืหดตวัของกลา้มเน้ือ และน า

ความรู้สึกทางประสาท 

3) วติามิน วติามินท่ีส าคญัในผลไม ้คือ เบตา้แคโรทีนและวติามินซี  

มีฤทธ์ิเป็นสารตา้นอนุมูลอิสระ (antioxidant) ช่วยลดความเส่ียงของการเกิดโรคมะเร็งชนิดต่างๆ 

และช่วยควบคุมระบบการท างานของร่างกายใหเ้ป็นปกติ 

4) น ้า ในผลไมมี้น ้าเป็นส่วนประกอบร้อยละ 70 – 90 ช่วยท าให ้

รู้สึกสดช่ืน ชุ่มคอ และช่วยใหผ้วิพรรณสดใส เม่ือไดรั้บประทาน 
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5) พลงังาน คาร์โบไฮเดรตและน ้าตาล พลงังานส่วนใหญ่ในผลไม ้

ไดม้าจากคาร์โบไฮเดรต มีอยูใ่นผลไมร้้อยละ 10 – 35 ผลไมท่ี้มีคาร์โบไฮเดรตสูงจะมีรสหวานจดั 

  2.1.11.2 สารพฤกษเคมีในผลไม ้ 

สารพฤกษเคมี (Phytochemicals) เป็นสารเคมีท่ีมีฤทธ์ิทางชีวภาพท่ีพบใน 

พืช ท าให้พืชผกัและผลไมมี้สี กล่ินและรสชาติท่ีเป็นเอกลกัษณ์เฉพาะตวั สารพฤกษเคมีท่ีพบใน

ผลไม ้ไดแ้ก่ สารกลุ่มฟลาโวนอยด ์คลอโรฟิลส์ แอนโทไซยานิน ไลโคพีน เป็นตน้ ในกลุ่มผลไม ้5 

สี มีสารพฤกษเคมีท่ีช่วยป้องกนัโรคได ้ดงัน้ี 

1) ผลไมสี้ม่วง/น ้าเงิน มีสารแอนโทไซยานิน (antocyanin) และโพ 

ลิพีนอล (polyphenol) เป็นสารตา้นอนุมูลอิสระ ช่วยป้องกนัการเกิดไขมนัอุดตนัในหลอดเดือดและ

ช่วยป้องกนัโรคมะเร็ง ชะลอความเส่ือมของเซลล์ ผลไมใ้นกลุ่มน้ี ไดแ้ก่ องุ่นม่วง องุ่นแดง ลูกหวา้ 

ลูกพรุน และชมพูม่ะเหม่ียว 

2) ผลไมสี้แดง มีสารไลโคปีน (lycopene) และบีทาเลน (betalain)  

เป็นสารตา้นอนุมูลอิสระ ช่วยป้องกนัโรคมะเร็ง ท าให้หวัใจแข็งแรง ผลไมใ้นกลุ่มน้ี ไดแ้ก่ มะเขือ

เทศ แตงโม หวับีท แกว้มงักรเน้ือสีชมพู สตรอเบอร์รี ตะขบ ฝร่ังและมะละกอเน้ือสีแดง 

3) ผลไมสี้เหลือง/ส้ม มีสารเบตา้แคโรทีนสูง เป็นสารตา้นอนุมูล 

อิสระ ป้องกันโรคมะเร็ง ต้านการอักเสบ และช่วยเพิ่มระบบภูมิคุ้มกัน ผลไม้ในกลุ่มน้ี ได้แก่ 

มะละกอสุก มะม่วงสุก แคนตาลูปสีเหลือง สับปะรด และกลว้ย 

4) ผลไมสี้เขียว มีสารคลอโรฟิลล ์(chlorophyll) และลูทีน (lutin)  

เป็นสารตา้นอนุมูลอิสระ ป้องกนัโรคมะเร็งและลดการเส่ือมของจอประสาทตา ผลไมใ้นกลุ่มน้ี 

ไดแ้ก่ พุทรา ฝร่ัง แตงไทย องุ่นเขียว แอปเป้ิลเขียว มะกอกน ้า อะโวคาโด นอ้ยหน่า และชมพูเ่ขียว 

5) ผลไมสี้ขาว/น ้าตาล มีสารฟลาโวนอยดห์ลายชนิด เป็นสารตา้น 

อนุมูลอิสระ ช่วยลดการแบ่งตวัของเซลล์มะเร็ง ตา้นการอกัเสบ ลดอาการปวดขอ้เข่า ผลไมใ้นกลุ่ม

น้ี ไดแ้ก่ ฝร่ัง แกว้มงักรเน้ือขาว แอปเป้ิล กลว้ย พุทรา ลองกอง เงาะ ล้ินจ่ี ลางสาด เน้ือและเปลือก

มงัคุด 
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 2.1.12 ตวัอยา่งผลไมส้ าหรับเด็ก เช่น 

  2.1.12.1 อะโวคาโด ช่วยบ ารุงสายตา ป้องกนัโรคปากนกกระจอก โรคเหน็บชา 

ช่วยป้องกนัหวดั เลือดออกตามไรฟัน ช่วยบ ารุงเส้นผมและผิวพรรณ และช่วยป้องกนัโรคมะเร็ง

และโรคหวัใจ 

  2.1.12.2 สตรอเบอร์ร่ี อุดมดว้ยวิตามินซีและธาตุเหล็ก มีประโยชน์ต่อระบบเลือด

และหวัใจ ช่วยลดคอเลสเตอรอล ช่วยเคลือบทางเดินอาหาร ท าให้ระบบทางเดินอาหารท างานได้

สะดวก เป็นยาระบายอ่อนๆ และเป็นยาขบัปัสสาวะ 

  2.1.12.3 กีวี ช่วยกระตุ้นการท างานของภูมิคุม้กันโรค ช่วยป้องกันไขห้วดั และ

ไขห้วดัใหญ่ ช่วยซ่อมแซมร่างกายส่วนท่ีสึกหรอและกระตุน้การสร้างเซลลใ์หม่ๆ  

  2.1.12.4 กลว้ย ใช้รักษาอาการทอ้งเดิน เป็นยาระบาย ยาแกท้อ้งเสีย และโรคกระ

เพราะ กลว้ยดิบ ช่วยใหก้ารขบัถ่ายดีข้ึน สบายทอ้ง 

  2.1.12.5 ส้ม มีวิตามินเอสูง และวิตามินซี ช่วยป้องกันโรคเลือดออกตามไรฟัน 

ช่วยเสริมสร้างคอลลาเจน ช่วยท าให้แผลหายเร็วข้ึน เป็นยาระบายอ่อนๆ ช่วยบ ารุงผิวพรรณ และ

ชะลอการเกิดร้ิวรอย 

  2.1.12.6 ลูกพรุน เป็นยาระบายอ่อนๆ ช่วยกระตุน้การท างานของล าไส้ให้มีการ

เคล่ือนไหวบีบตวัไดดี้ข้ึน จึงท าใหท้อ้งไม่ผกู 

  2.1.12.7 องุ่นแดง ช่วยบ ารุงสายตา ช่วยป้องกันโรคหวัด ช่วยแก้ไข แก้ไอ 

เลือดออกตามไรฟัน ช่วยบ ารุงสมอง แกก้ระหาย ขบัปัสสาวะ บ ารุงก าลงั เป็นยาระบายอ่อนๆ ช่วย

ระงบัความเจบ็ปวด ช่วยป้องกนัความเส่ียงในการเป็นโรคดีซ่าน โรคตบัอกัเสบ และการปวดศีรษะ 

และช่วยในเร่ืองของความจ า 

 2.1.13 หน่วยตวงวดัปริมาณของผลไม ้

  ผลไม้ 1 ส่วน คือ ปริมาณผลไม้ท่ีให้พลังงานประมาณ 60 กิโลแคลอร่ี หรือมี

คาร์โบไฮเดรตประมาณ 15 กรัม 

  ผลไมข้นาดเล็ก เช่น ลองกอง ล้ินจ่ี องุ่น ล าไย ตะขบ สตรอเบอร์รี 1 ส่วน เท่ากบั  

6 – 8 ผล 
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  ผลไมข้นาดกลาง เช่น ส้ม นอ้ยหน่า กลว้ย ชมพู ่พุทรา สาล่ี มะเฟือง ละมุด แอปเป้ิล 

1 ส่วน เท่ากบั 1 – 2 ผล 

  ผลไมข้นาดใหญ่ เช่น สัปปะรด แคนตาลูป มะละกอ แตงโม 1 ส่วน เท่ากบั 6 – 8 

ช้ินค า 

  ผลไมอ่ื้นๆ 1 ส่วน เท่ากบั มงัคุด 4 ผล, ส้มโอ 2 กลีบ, แกว้มงักร ¼ ผล, ลูกตาล 2 ½ 

ผล, เงาะ 4 ผล, ฝร่ัง ½ ผล, ทุเรียน ½ เมด็กลาง, ขนุน 2 ยวง, มะม่วง ½ - ¼ ผล, ล้ินจ่ีจกัรพรรดิ 4 ผล 

  ปริมาณท่ีแนะน าต่อวนั ควรรับประทานผลไมใ้หไ้ด ้3 – 5 ส่วน ต่อวนั 

 2.1.14 ผกัและผลไม ้5 สี (สถาบนัสร้างเสริมสุขภาพคนพิการ, 2554) 

  2.1.14.1 ผกัและผลไมสี้แดง จะมีสารอาหารท่ีช่วยต่อตา้นการเกิดการอกัเสบ และมี

ส่วนช่วยในการลดโอกาสเส่ียงต่อการเป็นโรคหวัใจและมะเร็ง สารอาหารอีกหน่ึงตวัในหมวดน้ีคือ 

ไลโคพีน ซ่ึงมีส่วนช่วยในการต่อตา้นการเกิดโรคมะเร็งในต่อมลูกหมาก  

   ผกัและผลไมใ้นหมวดน้ี เช่น องุ่นแดง พริกหยวก พริกข้ีหนูแดง หอมแดง 

แอปเป้ิลแดง แตงโมแดง มะเขือเทศ สตรอเบอร่ี แอปเป้ิลแดง ชมพูแ่ดง เป็นตน้ 

  2.1.14.2 ผกัและผลไมสี้เหลืองส้ม จะมีสารอาหารเหล่าน้ีในปริมาณท่ีสูง เบตา้แค

โรทีน วติามินเอ ซี สารต่อตา้นอนุมูลอิสระ ช่วยสลายอนุมูลอิสระท่ีสะสมอยูใ่นร่างกายของเรา ซ่ึง

อนุมูลอิสระน้ีนักวิทยาศาสตร์เช่ือว่า เป็นสาเหตุหน่ึงท่ีท าให้เกิดโรคเส้นเลือดอุดตนั โรคหัวใจ 

อาการอกัเสบ โรคขอ้เส่ือม โรคภูมิแพ ้และมะเร็ง  

   ผกัและผลไมท่ี้อยูใ่นหมวดน้ี เช่น มะนาว แครอท ฟักทอง ขา้วโพด กลว้ย 

ขนุน แคนตาลูป มะละกอสุก ส้ม สับปะรด มะม่วงสุก เป็นตน้ 

  2.1.14.3 ผกัและผลไมสี้เขียว จะมีสารอาหารต่อไปน้ีในปริมาณท่ีสูง ไดแ้ก่  

โปแตสเซียม ซ่ึงดีส าหรับการท างานของหัวใจ พฤกษเคมีท่ีช่วยให้คุณมีสุขภาพท่ีแข็งแรงและให้

เส้นใยอาหารท่ีสูง สารประกอบของกรดธรรมชาติท่ีช่วยให้ตบัขจดัสารก่อมะเร็ง และช่วยป้องกนั

มะเร็งปากมดลูกด้วย ข้อควรรู้คือ ไม่ควรประกอบอาหารนานเกินไป เพราะจะท าให้ไม่ได้รับ

สารอาหารไดเ้ตม็คุณค่า 

   ผกัและผลไมท่ี้อยูใ่นหมวดน้ี อาทิ กวางตุง้ บร็อคโคลี กะหล ่าปลี ชะออม 

ผกัคะนา้ ผกัโขม ผกักาด แตงกวา ชมพูเ่ขียว แตงไทย องุ่นเขียว แอปเป้ิลเขียว เป็นตน้ 
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  2.1.14.4 ผกัและผลไมสี้ขาว จะมีสารฟลาโวนอยด์อยูห่ลายชนิด ท่ีช่วยตา้นอนุมูล

อิสระ ตา้นการอกัเสบ ลดการแบ่งตวัของเซลลม์ะเร็ง ช่วยลดอาการปวดขอ้เข่า  

   ผกัผลไมใ้นหมวดน้ี เช่น กะเทียม เห็ด หัวหอมใหญ่ แกว้มงักรเน้ือขาว 

ฝร่ัง แอปเป้ิล และผลไมอ่ื้นๆ เช่น กลว้ย เงาะ ลางสาด ลองกอง ล้ินจ่ี พุทรา นอ้ยหน่า เป็นตน้ 

  2.1.14.5 ผกัและผลไมสี้ม่วงน ้ าเงิน เป็นกลุ่มท่ีถูกมองขา้มมากท่ีสุด (เน่ืองจากหา

ยากและมีราคาค่อนขา้งสูง) สารอาหารท่ีไดจ้ากหมวดน้ีมีส่วนช่วยในการป้องกนัโรคมะเร็ง ช่วยท า

ใหร้ะบบขบัถ่าย ปัสสาวะท างานไดดี้ และช่วยรักษาการท างานของระบบความจ า 

   ผกัและผลไมใ้นหมวดน้ี เช่น กะหล ่าม่วง มะเขือม่วง องุ่นม่วง หอมแดง 

ลูกหวา้ ลูกพรุน บลูเบอร์ร่ี เป็นตน้ 

 สรุปได้ว่า ผกัและผลไม ้ให้สารอาหารท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย มีประโยชน์ในดา้นการตา้นทาน

โรคต่างๆ เช่น โรคหวัใจ โรคมะเร็ง โดยเฉพาะโรคมะเร็งล าไส้ ผกัและผลไมจ้ะช่วยให้ล าไส้ท างาน

ไดดี้ข้ึน การขบัถ่ายสะดวกข้ึน ส่งผลให้มีสุขภาพร่างกาย ผิวพรรณดี นอกจากน้ียงัช่วยลดอาการ

เจ็บป่วย ช่วยพื้นฟูหรือปรับสภาพร่างกายให้ฟ้ืนตวัไดเ้ร็วข้ึน ท่ีส าคญัคือ ตอ้งรับประทานผกัและ

ผลไมใ้ห้ไดใ้นปริมาณท่ีเหมาะสม และรับประทานให้หลากหลาย เพื่อร่างกายจะไดรั้บสารอาหาร

ไดค้รบถว้นตามความตอ้งการของร่างกาย  

  

2.2 ความรู้ทัว่ไปเกีย่วกบัวดีีทศัน์ 

 ส่ือวีดีทศัน์เป็นองคป์ระกอบหน่ึงของชีวิตประจ าวนัของบุคคลทุกคน ภาพทุกภาพ เร่ืองราว

ทุกเร่ืองราวจากส่ือวีดีทศัน์ มีอิทธิพลต่อความเช่ือ ความรู้สึกนึกคิด และทศันคติของบุคคล ส่ือวีดี

ทศัน์เป็นส่ือท่ีให้ภาพและเสียงได้เสมือนจริง มีการเคล่ือนไหวได้อย่างเป็นธรรมชาติ เกิดความ

สนุกสนาน เพลิดเพลินตลอดการรับชม 

 2.2.1 ความหมายของวดีีทศัน์ 

  วีดีทศัน์ มีความหมายตรงกบัภาษาองักฤษว่า “Video Tape” มีความหมายว่า แถบ

บนัทึกวีดีทศัน์ แถบบนัทึกภาพ เทปบนัทึกภาพ เทปวีดีทศัน์ แต่เดิมค าวา่ “Video” เป็นภาษาลาติน 

แปลว่า  “I see = ฉันเห็น” เม่ือมาเป็นภาษาไทยจึงใช้ค  าว่า “ภาพ” ต่อมาในปี พ.ศ. 2525 

มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช แนะน าให้ใชค้  าวา่ “ภาพทศัน์” โดยอาศยับญัญติัค าใกลเ้คียงกบั
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ภาพยนตร์ จนกระทัง่ พ.ศ. 2530 ราชบณัฑิตยสถานไดบ้ญัญติัค าวา่ “วีดีทศัน์” แทนค าวา่ “Video” 

(พิสุทธา อารีราษฎร์, 2551) 

 ส่ือวีดีทศัน์ภาพเคล่ือนไหวเป็นส่ือการสอนประเภทส่ือโสตทศัน์ มีประโยชน์หลายประการ 

คือ เป็นส่ือการสอนท่ีมีรูปภาพ มีเสียงประกอบ ท าให้สามารถเข้าใจเน้ือหาได้ง่ายข้ึน มีภาพ

แบบต่อเน่ือง ซ่ึงจะส่งผลใหเ้ด็กสามารถติดตามเร่ืองราวต่างๆ ไดต้ลอดทั้งเร่ือง เกิดความน่าสนใจท่ี

จะติดตาม เหมาะกบัลกัษณะเฉพาะของเด็กท่ีมีการเรียนรู้แบบรูปธรรมมากกวา่นามธรรม 

2.2.2 ปัจจยัท่ีมีผลต่อการออกแบบส่ือ 

  การออกแบบส่ือโสตทศัน์เพื่อเป็นส่ือการสอนท่ีดี จ  าเป็นจะตอ้งพิจารณาปัจจยัต่างๆ 

ดงัต่อไปน้ี 

  2.2.2.1 ความเรียบง่าย ควรจดัท าให้มีความเรียบง่ายท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้เช่น ใช้สี

อ่อนพื้นหลงั เพื่อไม่รบกวนสายตาและสามารถมองไดช้ดัเจน 

  2.2.2.2 มีความคงตวั (consistent) เป็นส่ิงส าคญัท่ีสุดในการน าเสนอ คือ ตอ้งเป็น

รูปแบบเดียวกนัตลอดตั้งแต่ตน้จนจบ 

  2.2.2.3 มีแนวคิดเดียวกนัในแต่ละหนา้ คือ ขอ้ความและภาพท่ีบรรจุในแต่ละหนา้

ตอ้งเป็นเน้ือหาของแต่ละแนวคิดเท่านั้น เพื่อไม่ใหเ้กิดความสับสน 

  2.2.2.4 ใช้ความสมดุล อาจออกแบบส่วนของส่ือในลกัษณะสมดุลแบบมีแบบ

แผน (formalbalance) ก็ได้ แต่ต้องระวงัให้ตลอดทั้ งส่ือมีลักษณะของความสมดุลท่ีเลือกใช้

เหมือนกนัเพื่อความคงตวั 

  2.2.2.5 สร้างความกลมกลืน ควรใชแ้บบอกัษรและภาพกราฟฟิกให้เหมาะสมกบั

ลักษณะเน้ือหา โดยใช้แบบท่ีดูง่ายและสบายตา เลือกภาพกราฟฟิกท่ีไม่ซับซ้อน ถูกต้อง และ

เหมาะสมกบัเน้ือหาดว้ย 

  2.2.2.6 แบบอกัษรไม่ควรใช้แบบอกัษรมากกว่า 2 ชนิด โดยหากตอ้งการเน้น

ขอ้ความตอนใดใหใ้ชต้วัหนา ตวัเอน แทน เพื่อแบ่งแยกใหเ้ห็นความแตกต่าง 

  2.2.2.7 เลือกใชก้ราฟฟิกอยา่งระมดัระวงั หากจะใชค้วรเลือกให้มีความเหมาะสม 

จะท าให้มีความน่าสนใจมากข้ึน แต่หากเลือกใช้ไม่เหมาะสมแลว้อาจก่อให้เกิดความเขา้ใจเน้ือหา

ผดิเพี้ยนไปได ้
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  2.2.2.8 ความคมชดัของภาพ ควรเลือกใช้ภาพท่ีมีความคมชดั และมีรายละเอียด

ของภาพไม่มากจนเกินไป เพื่อใหดู้แลว้สบายตาไม่สับสนวุน่วายจนเกินไป 

2.2.3 ประโยชน์ของวดีีทศัน์ 

  พิสุทธา อารีราษฎร์ อ้างใน วชิระ อินทร์อุดม (2551) ได้สรุปถึงคุณค่า และ

ประโยชน์ของวดีีทศัน์วา่ 

  2.2.3.1 ผูช้มได้เห็นภาพ และได้ยินเสียงไปพร้อมๆ กัน ซ่ึงเป็นการรับรู้โดย

ประสาทสัมผสัทั้ง 2 ทาง ซ่ึงยอ่มดีกวา่การรับรู้ผา่นประสาทสัมผสัอยา่งใดอยา่งหน่ึงเพียงอยา่งเดียว 

  2.2.3.2 ผูช้มสามารถเขา้ใจในกระบวนการท่ีซับซ้อนได้โดยอาศยัศกัยภาพของ

เคร่ืองมือ 

  2.2.3.3 การผลิตวีดีทศัน์ท่ีสามารถย่อ ขยายภาพ ท าให้ภาพเคล่ือนท่ีช้าเร็วหรือ

หยุดน่ิงได้ แสดงกระบวนการท่ีมีความต่อเน่ือง มีล าดบัขั้นตอนได้ในเวลาท่ีตอ้งการ โดยอาศยั

เทคนิคการถ่ายท า และเทคนิคการตดัต่อ 

  2.2.3.4 บนัทึกเหตุการณ์ในอดีต และหรือ เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนต่างสถานท่ี ต่าง

เวลา แลว้น ามาเปิดชมไดท้นัที 

  2.2.3.5 เป็นส่ือท่ีใชไ้ดท้ั้งเป็นรายบุคคล กลุ่มยอ่ย กลุ่มใหญ่ และใชก้บัมวลชนทุก

เพศ ทุกวยั และทุกระดบัชั้น 

  2.2.3.6 วดีีทศัน์ท่ีไดรั้บการวางแผนการผลิตท่ีดี และผลิตอยา่งมีคุณภาพ สามารถ

ใชแ้ทนครูได ้ซ่ึงจะเป็นการลดปัญหาการขาดแคลนครูไดเ้ป็นอยา่งดี 

  2.2.3.7 ใช้ได้กบัทุกขั้นตอนของการสอน ไม่ว่าจะเป็นการน าเขา้สู่บทเรียน ขั้น

ระหวา่งการสอน หรือขั้นสรุป 

  2.2.3.8 ใชเ้พื่อการสอนซ่อมเสริมไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

  2.2.3.9 ใชเ้พื่อบนัทึกภาพท่ีเกิดจากอุปกรณ์การฉายไดห้ลายชนิด เช่น ภาพสไลด ์

ภาพยนตร์ โดยไม่จ  าเป็นตอ้งใชเ้คร่ืองฉายหลายประเภทในหอ้งเรียน 

  2.2.3.10 ใช้เป็นแหล่งส าหรับให้ผูเ้รียนได้ศึกษาค้นควา้ด้วยตนเองโดยการท า

หอ้งสมุดวดีีทศัน์ ใชใ้นการฝึกอบรมผูส้อนดว้ยการบนัทึกการสาธิตวิธีการสอน การบนัทึกรายการ 

หรือการจดัการศึกษาใหม่ๆ 
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  2.2.3.11 ช่วยปรับปรุงเทคนิควิธีการสอนของครู โดยการใชเ้ทคนิคการสอนแบบ

จุลภาพ การเรียนรู้แบบเปิด และการศึกษาทางไกล 

 

2.3 เด็กก่อนวยัเรียน 

 2.3.1 พฒันาการเด็กก่อนวยัเรียน 1-3 ปี 

  พฒันาการ หมายถึง การเปล่ียนแปลงของมนุษยท่ี์เป็นไปอยา่งมีล าดบัขั้นตอนและ

ต่อเน่ือง เป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ซ่ึงมี

ความสัมพนัธ์ระหวา่ง เวลา การเรียนรู้ วุฒิภาวะ และส่ิงแวดลอ้ม อนัส่งผลให้มนุษยมี์พฤติกรรมท่ี

แตกต่างกนัไป 

  พฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียน 1-3 ปี เป็นช่วงวยัท่ีเด็กเร่ิมจะช่วยเหลือตนเองไดบ้า้ง

ในบางเร่ือง เกิดการเปล่ียนแปลงความสามารถจากส่ิงท่ีท าไม่ไดเ้ป็นท าได ้เด็กจะเกิดความอยากรู้

อยากลอง เป็นนกัส ารวจ ชอบร้ือคน้ ซ่ึงเป็นลกัษณะเด่นของเด็กในวยัน้ี การไดรั้บการดูแลเอาใจใส่

จากพอ่แม่ จะท าให้เด็กรู้สึกอบอุ่น และรู้สึกวา่ตนเป็นคนท่ีมีคุณค่า ซ่ึงเป็นพื้นฐานท่ีส าคญัของการ

เรียนรู้ในช่วงต่อไปของชีวติ พฒันาการของเด็กก่อนวยัเรียน 1-3 ปี มีดงัต่อไปน้ี 

  2.3.1.1 เด็กก่อนวยัเรียนอาย ุ1 ปี (12-18 เดือน) 

   1) ดา้นร่างกาย สามารถลุกข้ึนยืนดว้ยตนเอง และเดินเองได ้เร่ิมวิ่งได ้

สามารถกระโดดหยองแหยงได ้เวลาข้ึนบนัได้ยงัตอ้งมีคนจูง สามารถกล้ิงลูกบอลเบาๆ ได ้และ

สามารถกม้เก็บของท่ีพื้นไดโ้ดยไม่ลม้  

   2) ดา้นอารมณ์และสังคม สามารถช่วยเหลือตนเองได ้เขา้ใจท่าทางและ

สีหน้าของคนอ่ืน พยายามท าส่ิงต่างๆ ดว้ยตนเอง สามารถตดัสินใจท่ีจะท าหรือไม่ท าอะไรไดด้ว้ย

ตนเอง จะแสดงความเป็นเจา้ของเม่ือถูกแยง่ของเล่น จะโกรธเม่ือถูกขดัใจ รู้จกัป้องปาก และสนใจ

การกระท าของผูใ้หญ่ 

   3) ดา้นสติปัญญา มีการแสดงความคิดและจินตนาการ เร่ิมพูดเป็นค าๆ 

ไดม้ากข้ึน สามารถทกัทายหรือลาโดยการใชเ้สียงพร้อมแสดงท่าทาง และสามารถขีดเขียนเส้นยุง่ๆ 

ได ้ 
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  2.3.1.2 เด็กก่อนวยัเรียนอาย ุ2 ปี (18-24 เดือน) 

   1) ด้านร่างกาย สามารถเดินไปข้างหน้า ด้านข้าง หรือถอยหลังได ้

กระโดดดว้ยเทา้ทั้ง 2 ขา้งได ้สามารถวิ่งช้าๆ แลว้หยุดทนัทีได ้เดินข้ึนบนัไดโ้ดยจบัราว มีการใช้

ขอ้มือไดม้ากข้ึน เช่น หมุนมือขณะหมุนส่ิงของ และสามารถดึงหรือผลกัส่ิงของขณะเดินได ้

   2) ดา้นอารมณ์และสังคม ตอ้งการความสม ่าเสมอในกิจวตัรประจ าวนั

ของตน สามารถใชช้อ้นตกัอาหารเองได ้แต่จะหกเลอะเทอะบา้ง ด่ืมน ้ าจากแกว้ไดเ้อง ส่องกระจก

แลว้รับรู้วา่เป็นภาพของตนเอง และเร่ิมมีพฤติกรรมการเลียนแบบ 

   3) ดา้นสติปัญญา พูดค าต่อกนั เช่น กินขา้ว ได ้สามารถเลียนแบบค าพูด

ของผูใ้หญ่ได ้พยายามท าตามค าสั่ง ชอบฟังนิทานสั้นๆ สามารถเรียกหรือช้ีส่วนต่างๆ ของร่างกาย

ได ้และเร่ิมจ าช่ือวตัถุ หรือส่ิงของได ้

  2.3.1.3 เด็กก่อนวยัเรียนอาย ุ3 ปี (24-36 เดือน) 

   1) ดา้นร่างกาย สามารถวิ่งไดค้ล่องข้ึน แต่ไม่สามารถหยุดไดท้นัที เดิน

ถอยหลงั และนั่งเก้าอ้ีได้ เดินข้ึนบนัไดได้เอง โดยการวางเทา้ทั้ง 2 ขา้งบนบนัไดขั้นเดียว และ

สามารถหยบิของช้ินเล็กๆ ได ้จบัดินสอแท่งใหญ่ ไดด้ว้ยน้ิวช้ี และน้ิวหวัแม่มือ 

   2) ด้านอารมณ์และสังคม เร่ิมรู้จกัเล่นเป็นกลุ่ม มีการรวมตวักบักลุ่ม

เพื่อน แต่ต่างคนต่างเล่น รู้จกัการขอและการให้ เร่ิมรู้จกัการรอคอย มีความเป็นตวัของตวัเอง มกั

กลวัตามส่ิงท่ีผูใ้หญ่กลวั มีความรู้สึกท่ีดีต่อตนเองเม่ือไดรั้บการชมเชยหรือยอมรับ และสามารถ

ช่วยเหลือตนเองในเร่ืองการแต่งกายได ้ 

   3) ด้านสติปัญญา สนใจส่ิงของบางอย่างได้นาน 3-5 นาที ชอบดู

หนงัสือภาพ เล่าเร่ืองตามจินตนาการ ชอบฟังดนตรี ฟังนิทาน บทกลอน ค าคลอ้งจอง มีความสนใจ

คน้ควา้หรือส ารวจส่ิงต่างๆ เร่ิมถามประโยคค าถาม “อะไร” ถามบ่อยและซ ้ าๆ และเร่ิมขีดเขียนเส้น

ในแนวด่ิงได ้

 2.3.2 พฒันาการเด็กก่อนวยัเรียนอาย ุ4-5 ปี 

  2.3.2.1 ดา้นร่างกาย เด็กวยัน้ีมีส่วนสูงและน ้ าหนกัเพิ่มข้ึนอยา่งรวดเร็ว จะขยาย

ออกทางส่วนสูงมากกวา่ดา้นขา้ง กลา้มเน้ือและกระดูกจะเร่ิมแขง็แรงข้ึน แต่กลา้มเน้ือท่ีเก่ียวกบัการ

เคล่ือนไหวยงัเจริญไม่เต็มท่ี การประสานงานของอวยัวะต่างๆ ยงัไม่ดีพอ เด็กมีการทรงตวัไดดี้ข้ึน 
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สามารถยืนขาเดียวได้นานข้ึน บางคนก็กระโดดขาเดียวได ้สามารถเดินบนกระดานแผ่นเดียวได ้

สามารถข้ึนบนัไดไดเ้อง วิง่ไดเ้ร็วกวา่เดิม ควบคุมการวิ่งให้ชา้ลงและเร็วข้ึนได ้สามารถกระโดดได้

ไกลๆ เตน้และบริหารร่างกายไดต้ามจงัหวะดนตรี ใช้ร่างกายบางส่วนโตต้อบต่อส่ิงเร้า แทนการ

โตต้อบทั้งร่างกายได ้สามารถขวา้งปาของได ้ชอบกิจกรรมท่ีใชก้ลา้มเน้ือมาก เช่น วาดรูป ต่อภาพ 

เป็นตน้ 

  2.3.2.2 ด้านอารมณ์และสังคม เด็กวยัน้ีมกัจะเป็นเด็กเจา้อารมณ์ และจะแสดง

อารมณ์ต่างๆ ออกมาอยา่งเปิดเผย และมีอิสระเต็มท่ี มีความกลวั ความอิจฉา อยา่งไม่มีเหตุผล เม่ือ

อยูน่อกบา้นหรือพบปะผูค้นท่ีไม่คุน้เคยจะรู้สึกขดัใจ และตอ้งการเป็นท่ีรัก จึงแสดงออกดว้ยการเอา

แต่ใจตนเอง ด้านสังคมของเด็กวยัน้ีสามารถเขา้ใจและใช้ภาษาได้ดีข้ึน พ่อแม่และผูท่ี้อยู่ใกล้ชิด

ตลอดจนครูตอ้งอบรมสั่งสอนเพื่อใหเ้ด็กเขา้ใจถึงวฒันธรรม ค่านิยม และศีลธรรมทีละนอ้ย โดยเร่ิม

จากส่ิงท่ีง่าย เช่น การพูดจาสุภาพ การเคารพกราบไหว ้เป็นตน้ 

  2.3.2.3 ด้านสติปัญญา เด็กวยัน้ีมีความคิดรวบยอดในเร่ืองต่างๆ เพียงแต่ยงัไม่

สมบูรณ์ และยงัไม่มีเหตุผล เด็กสามารถใช้ภาษาและเขา้ใจความหมายของสัญลกัษณ์ แต่การใช้

ภาษานั้นยงัเก่ียวกบัตนเองเป็นส่วนใหญ่ ความคิดของเด็กวยัน้ีข้ึนอยูก่บัการรับรู้เป็นส่วนใหญ่ ไม่

สามารถใชเ้หตุผลอยา่งสมเหตุสมผล  

 การส่งเสริมให้เด็กมีการเจริญเติบโตท่ีมีคุณภาพ ทั้งทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และ

สติปัญญา เพื่อให้เด็กเป็นคนเก่ง ดี มีความสุขนั้น พ่อแม่จ  าเป็นต้องมีความรู้ความเข้าใจการ

เปล่ียนแปลงของเด็กในแต่ละช่วงวยัเป็นอย่างดี เพื่อจะได้ส่ิงเสริมพฒันาการของเด็กได้ถูกตอ้ง

เหมาะสม อนัเป็นพื้นฐานท่ีดีของชีวติต่อไป 

 

2.4 แนวคิดทฤษฎกีารเรียนรู้ 

 การเรียนรู้เป็นกระบวนการหน่ึงท่ีมีความส าคญัต่อชีวิตเป็นอยา่งมาก เน่ืองจากการเรียนรู้จะ

ช่วยใหบุ้คคลสามารถปรับตวัให้เขา้กบัสังคมและส่ิงแวดลอ้มรอบตวัได ้เพื่อการอยูร่อด การเรียนรู้

เป็นการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมซ่ึงเป็นผลจากประสบการณ์ และการฝึกอบรม ส่งผลให้พฤติกรรม

เปล่ียนแปลงไปในทางท่ีเหมาะสมหรือไม่ก็ได ้

 2.4.1 ธรรมชาติของการเรียนรู้ มี 4 ขั้นตอน ประกอบดว้ย (สิริรัตน์ ผวิค า, 2551) 
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  2.4.1.1 ความตอ้งการของผูเ้รียน (Want) คือ เม่ือผูเ้รียนตอ้งการรู้ เห็น ส่ิงใดส่ิง

หน่ึง ความอยากรู้น้ีจะเป็นส่ิงย ัว่ยใุหผู้เ้รียนเกิดการเรียนรู้ 

  2.4.1.2 ส่ิงเร้าท่ีน่าสนใจ (Stimulus) ก่อนท่ีจะเรียนรู้ได ้จะตอ้งมีส่ิงเร้าท่ีน่าสนใจ 

ก่อน ท าใหบุ้คคลตอ้งด้ินรน และใส่ใจท่ีจะเรียนรู้ในเร่ืองนั้นๆ 

  2.4.1.3 การตอบสนอง (Response) เม่ือมีส่ิงเร้าท่ีน่าสนใจ มนุษยจ์ะรับรู้ไดด้ว้ย 

ประสาทสัมผสัต่างๆ ไดแ้ก่ หู ตา จมูก ล้ิน กาย จากการ ฟัง ดู ดม ล้ิมรส และสัมผสั ตามล าดบั เกิด

การแปลความหมายจากการสัมผสัส่ิงเร้า เป็นการรับรู้ จ  าได ้เขา้ใจ เกิดการเปรียบเทียบ และคิดอยา่ง

มีเหตุผล 

  2.4.1.4 การไดรั้บรางวลั (Reward) ภายหลงัจากขั้นตอนการตอบสนอง มนุษยอ์าจ

เกิดความพึงพอใจ และน าไปใช้พฒันาคุณภาพชีวิตของตน เช่น การไดศึ้กษาเล่าเรียนในวิชาชีพ

ชั้นสูง จนสามารถออกไปประกอบวิชาชีพชั้นสูงนั้นได ้นอกจากจะไดรั้บเงินตราซ่ึงเป็นรางวลัทาง

เศรษฐกิจแลว้ ยงัไดรั้บเกียรติยศจากทางสังคมและเกิดความภาคภูมิใจในตนดว้ย 

 2.4.2 ล าดบัของการเรียนรู้ ประกอบดว้ยขั้นตอนพื้นฐานส าคญั 3 ขั้นตอนดว้ยกนั คือ 

  2.4.2.1 ประสบการณ์ (Experiences) มนุษยทุ์กคนจะมีประสารทรับรู้ด้วยกนั 5 

ส่วน ไดแ้ก่ ตา หู จมูก ล้ิน และผิวหนงั ประสาทรับรู้เหล่าน้ีเป็นเสมือนช่องประตูให้บุคคลไดรั้บรู้

และตอบสนองต่อส่ิงเร้าต่างๆ อาจจะเกิดการรับรู้ชา้หรือเร็ว ข้ึนอยูก่บัพื้นฐานของแต่ละคน 

  2.4.2.2 ความเขา้ใจ (Understanding) หลงัจากไดรั้บประสบการณ์แลว้ ขั้นต่อไป 

คือการตีความหมายในประสบการณ์นั้น กระบวนการน้ีเกิดข้ึนในสมองหรือจิตของบุคคล เน่ืองจาก

สมองเกิดสัญญาณ มีความจ า กระบวนการเหล่าน้ีเรียกวา่ “ความเขา้ใจ” 

  2.4.2.3 ความ นึก คิด  (Thinking)  ถื อ เ ป็นขั้ น สุดท้า ยของการ เ รี ยน รู้  เ ป็น

กระบวนการท่ีเกิดข้ึนในสมอง ความนึกคิด ตอ้งเป็นส่ิงท่ีสามารถจดัระเบียบระหวา่งประสบการณ์

เดิมกบัประสบการณ์ใหม่ท่ีไดรั้บให้เขา้กนัได ้สามารถหาความสัมพนัธ์ระหวา่งประสบการณ์ใหม่

และเก่าได ้

 2.4.3 ประเภทของการเรียนรู้ เรดแมน (Redman, 1976 อา้งถึงใน จุฬาภรณ์ โสตะ, 2552) 

แบ่งการเรียนรู้ออกเป็น 3 ประเภท คือ 
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  2.4.3.1 การเรียนรู้ด้านการรับรู้ (Cognitive Learning) เป็นการเรียนรู้ท่ีท าให้

บุคคลสามารถกระท า หรือแสดงพฤติกรรมอย่างใดอย่างหน่ึงโดยการใช้ความคิด ผูเ้รียนจะไดรั้บ

ความรู้ ความเขา้ใจ และผงัความคิด (Concept) เพิ่มข้ึน สามารถน าไปประยุกตใ์ชใ้นการแกปั้ญหาท่ี

เกิดข้ึนได ้การเรียนรู้ประเภทน้ีท าใหบุ้คคลเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมจากการไม่รู้ เป็นรู้ 

  2.4.3.2 การเรียนรู้ดา้นเจตคติ (Attitude Learning) เป็นการเรียนรู้เก่ียวกบัอารมณ์ 

ท่ีส่งผลต่อการเลือกส่ิงท่ีตนชอบ หรือไม่ชอบ ซ่ึงเป็นการก าหนดคุณค่าของส่ิงเหล่านั้น การเรียนรู้

ประเภทน้ีจะท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมจากการไม่ชอบเป็นชอบ หรือจากการชอบเป็นไม่

ชอบ 

  2.4.3.3 การเรียนรู้ทกัษะในการปฏิบติั (Learning of Psychomotor) เป็นการเรียนรู้

ท่ีเก่ียวกบัทกัษะ หรือความสามารถในดา้นต่างๆ ท่ีแสดงออกมา การเรียนรู้ประเภทน้ีจะท าให้เกิด

การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมจากส่ิงท่ีไม่เป็นใหเ้ป็น 

 

2.5 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

 2.5.1 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไม ้

  สมสมร ศรศรีวชิยั (2542) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัการปรับพฤติกรรมการรับประทานผกั 

ของเด็กปฐมวยั ดว้ยเทคนิคการใชเ้บ้ียอรรถกร กลุ่มตวัอยา่งคือ นกัเรียนชั้นอนุบาลปีท่ี 1-3 โรงเรียน

สาธิต สถาบนัราชภฎัเชียงราย จ านวน 20 คน อายุระหว่าง 3-6 ปี การทดลองประกอบดว้ยการจดั

กิจกรรม 8 สัปดาห์ ผลการทดลอง พบวา่ เด็กกลุ่มท่ีใชก้ารเสริมแรงดว้ยเบ้ียอรรถกรรับประทานผกั

เพิ่มมากข้ึน เด็กปฐมวยัท่ีได้รับการเสริมแรงด้วยเบ้ียอรรถกรมีพฤติกรรมการรับประทานผกั

มากกว่าเด็กท่ีไม่ได้รับเทคนิคการเสริมแรงด้วยเบ้ียอรรถกร และเด็กปฐมวยัท่ีได้รับเทคนิคการ

เสริมแรงดว้ยเบ้ียอรรถกรมีพฤติกรรมการรับประทานผกัคงทนมากกว่าเด็กปฐมวยัท่ีไม่ไดรั้บการ

เสริมแรงดว้ยเบ้ียอรรถกร 

ก่ิงกาญจน์ เอียดสี (2548) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัการส่งเสริมการบริโภคผกัและผลไมใ้น 

เด็กอนุบาลโดยใชป้ระสบการณ์เก่ียวกบัอาหาร กลุ่มตวัอยา่งคือ นกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาอยูช่ั้นอนุบาล 

1 โรงเรียน สุโขทยั กรุงเทพ ในการศึกษาไดน้ าแนวคิดประสบการณ์เก่ียวกบัอาหารร่วมกบัทฤษฎี

การเรียนรู้ทางสังคมมาประยุกต์ใช้ในการจดักิจกรรม การทดลองประกอบดว้ยการจดักิจกรรม 11 
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คร้ัง 8 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า การบริโภคผกัของเด็กอนุบาลเพิ่มข้ึนอย่างมีนยัส าคญัทั้งชนิด 

ปริมาณ และคะแนนพฤติกรรมการบริโภคผกั (p-value < 0.05)  ส าหรับการบริโภคผลไมพ้บว่า

เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัในด้านของปริมาณและคะแนนพฤติกรรมการบริโภคผลไม ้(p-value < 

0.05)  แต่ในด้านชนิดของผลไมท่ี้บริโภคไม่เพิ่มข้ึนภายหลงัการทดลอง ผลการวิจยัช้ีให้เห็นว่า 

ประสบการณ์เก่ียวกบัอาหารมีประสิทธิผลต่อการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมใ้น

เด็กอนุบาล และสามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้นกลุ่มตวัอยา่งอ่ืนต่อไป 

ธญัลกัษณ์ สุวรรณโณ และ อุทยั ธารมรรค (2551) ประสิทธิผลของโปรแกรม 

ส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กปฐมวยั โรงเรียนอนุบาล จงัหวดัราชบุรี โดยศึกษาใน

ผูป้กครองและนกัเรียนชั้นอนุบาลปีท่ี 1 ทั้งหมด 83 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 42 คน และ

กลุ่มเปรียบเทียบ จ านวน 41 คน ใชเ้วลาในการศึกษา 7 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า ภายหลงัการ

ทดลอง ผูป้กครองในกลุ่มทดลองมีความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้งดีกวา่ก่อนการทดลอง

และดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p<0.001) นักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภค

อาหารท่ีถูกตอ้งดีข้ึนกวา่กลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.001) 

 2.5.2 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัทฤษฎีการเรียนรู้ 

  นิตยา บุญเมือง (2550) ผลของการจดัประสบการณ์การเรียนรู้แบบโครงการท่ีมีต่อ

พฤติกรรมทางสังคมของเด็กปฐมวยั โดยศึกษาในเด็กปฐมวยั อายุ 3-4 ปี จ  านวน 40 คน แบ่งเป็น 

กลุ่มทดลอง 20 คน และกลุ่มเปรียบเทียบ 20 คน ผลการศึกษาพบว่า ภายหลังการทดลอง เด็ก

ปฐมวยักลุ่มทดลองมีพฤติกรรมทางสังคมดา้นการช่วยเหลือ การร่วมมือ กลา้คิดและกลา้แสดงออก 

ด้านการท ากิจกรรมร่วมกันเป็นกลุ่มและการแบ่งปัน สูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่ม

เปรียบเทียบอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

  สิริรัตน์ ผวิค า (2551) ผลของการประยกุตใ์ชว้งจรคุณภาพของการบริหารร่วมกบั 

ทฤษฎีการเรียนรู้และแรงสนบัสนุนทางสังคมในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการป้องกนัโรคฟันผ ุ

ของนักเรียนประถมศึกษา เขตเทศบาลเมือง จังหวัดนครพนม โดยศึกษาในนักเรียนชั้ น

ประถมศึกษาปีท่ี 5 จ านวน 87 คน แบ่งเป็น กลุ่มทดลอง 42 คน และกลุ่มเปรียบเทียบ 45 คน ผล

การศึกษาพบว่า ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีความรู้เร่ืองโรคฟันผุ การปฏิบติัตวัในการ
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ป้องกนัโรคฟันผุสูงกวา่ก่อนการทดลอง และพบวา่หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีความรู้เร่ืองโรค

ฟันผ ุการปฏิบติัตวัในการป้องกนัโรคฟันผสูุงกวา่กลุ่มเปรียบเทียบอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  

(p < 0.05) 

 2.5.3 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใชส่ื้อวดีีทศัน์ 

  สุจิตรา ศรีสุโร (2542) ได้ศึกษาการสร้างชุดการสอนวีดีทศัน์ เร่ืองการส่งเสริม

พฒันาการเด็กดาวน์ซินโดรม อายุแรกเกิด – 1 ปี พบว่า ชุดการสอนวีดีทศัน์เร่ืองการส่งเสริม

พฒันาการเด็กดาวน์ซินโดรม อายุแรกเกิด – 1 ปี มีประสิทธิภาพ 80.50/81.05 ซ่ึงสูงกว่าเกณฑ ์

80/80 แสดงวา่ชุดการสอนวดีีทศัน์มีประสิทธิภาพในการเสริมสร้างการเรียนรู้ของผูป้กครองในการ

ส่งเสริมพฒันาการเด็กดาวน์ซินโดรม อายแุรกเกิด – 1 ปี 

  ฐานิต เตชะทกัขิญพนัธ์ุ (2550) ไดศึ้กษาประสิทธิผลของส่ือวีดีทศัน์ในการสอน

แปรงฟันเด็กออทิสติก จ านวน 32 ราย ท าการประเมินความร่วมมือในการแปรงฟัน โดยการวดัค่า

คะแนนความร่วมมือในการแปรงฟันก่อนการให้ทนัตสุขศึกษา และหลงัการให้ทนัตสุขศึกษา และ

ประเมินความสามารถในการแปรงฟัน โดยการวดัค่าดชันีคราบจุลินทรียก่์อนการให้ทนัตสุขศึกษา 

และหลงัการให้ทนัตสุขศึกษา เม่ือเวลาผ่านไป 1 สัปดาห์ 2 สัปดาห์ 3 สัปดาห์ จนครบ 8 สัปดาห์ 

ผลการวจิยัพบวา่ คะแนนความร่วมมือในการแปรงฟันหลงัไดรั้บทนัตสุขศึกษาสอนการแปรงฟันมี

ค่าเพิ่มข้ึนร้อยละ 47.56 เม่ือเปรียบเทียบกบัค่าคะแนนความร่วมมือในการแปรงฟันก่อนให้ทนัตสุข

ศึกษา โดยเร่ิมมีการเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติเม่ือเวลาผ่านไป  6 สัปดาห์ ส่วนค่าดชันีคราบ

จุลินทรียพ์บวา่มีค่าลดลงร้อยละ 48.24 โดยเร่ิมมีการลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติเม่ือเวลาผา่นไป 

2 สัปดาห์ และมีการลดลงอยา่งต่อเน่ืองจนถึงสัปดาห์ท่ี 5 แสดงให้เห็นวา่ส่ือวีดีทศัน์สอนการแปรง

ฟันมีประสิทธิผลในการสอนแปรงฟันเด็กออทิสติก 
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2.6 กรอบแนวคิดในการวจัิย 

 จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัความรู้เร่ืองการบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กวยัก่อน

เรียน เม่ือน ามาประยุกตก์บัแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ เกิดเป็นส่ือวีดิทศัน์ในการส่งเสริมพฤติกรรม

การบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียน โรงเรียนบา้นกกไทร ต าบลนาป่า อ าเภอเมือง จงัหวดั

เพชรบูรณ์ โดยการน าส่ือวีดิทศัน์มาใช้ปรับเปล่ียนพฤติกรรมเด็กก่อนวยัเรียนให้มีพฤติกรรมการ

บริโภคผกัและผลไมเ้พิ่มข้ึน ดงัน้ี 

 

ตวัแปรอิสระ              ตวัแปรตาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดในการวจิยั 

 

 

 

 

 

 

 

ส่ือวดิีทศัน์ “พี่ผกั กบั นอ้งผลไม”้ จ านวน 

1 ชุด เป็นเร่ืองราวเก่ียวกบัผกัและผลไม ้        

5 สี โดยแบ่งเร่ืองราวออกเป็น 5 ตอน 

     ตอนท่ี 1 ผกัและผลไมสี้แดง 

     ตอนท่ี 2 ผกัและผลไมสี้เหลืองส้ม 

     ตอนท่ี 3 ผกัและผลไมสี้เขียว 

     ตอนท่ี 4 ผกัและผลไมสี้ขาว 

     ตอนท่ี 5 ผกัและผลไมสี้มว่งน ้าเงิน 

 

 

 

 

 

พฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไม ้

ของเด็กก่อนวยัเรียน 

  - รับประทานผกัและผลไมป้กติ 

  - รับประทานผกัและผลไมป้านกลาง 

  - รับประทานผกัและผลไมน้อ้ย 
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O3 

wks 

O1 O2 

บทที ่3 

วธีิด ำเนินกำรวจิยั 

 
การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi - Experimental  Research) ผูว้ิจยัไดศึ้กษา

แนวคิดทฤษฎีและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง มาเป็นแนวทางในการศึกษาประสิทธิผลของส่ือวีดิทศัน์ใน

การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียน โรงเรียนบา้นกกไทร 

ต าบลนาป่า อ าเภอเมือง จงัหวดั เพชรบูรณ์ โดยผูว้ ิจยัด า เนินการศึกษาตามล าดบัขั้นตอน

ต่อไปน้ี 

 

3.1  รูปแบบกำรวจัิย  

การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi - Experimental  Research) ด าเนินการทดลอง

ตามแผนการวิจยั Pretest – Posttest One - Group Design โดยรวบรวมขอ้มูลก่อน ระหวา่ง และหลงั

การทดลอง กลุ่มตวัอย่าง ได้รับกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้ส่ือวีดิทศัน์ “พี่ผกั กบั น้องผลไม”้ ใช้

ระยะเวลาท าการวจิยั 8 สัปดาห์ ตามแผนการวจิยั ดงัน้ี 

 
 

 
 

 

  

ภาพท่ี 2 แบบแผนการวจิยั 

โดยก าหนดให ้

 X หมายถึง กิจกรรมการเรียนรู้โดยใชส่ื้อวีดิทศัน์ “พี่ผกั กบั นอ้งผลไม”้ จ านวน 1 ชุด 

เป็นเร่ืองราวเก่ียวกบัผกัและผลไม ้5 สี โดยแบ่งเร่ืองราวออกเป็น 5 ตอน ประกอบดว้ย ตอนท่ี 1 ผกั

และผลไมสี้แดง ตอนท่ี 2 ผกัและผลไมสี้เหลืองส้ม ตอนท่ี 3 ผกัและผลไมสี้เขียว ตอนท่ี 4 ผกัและ

ผลไมสี้ขาว และตอนท่ี 5 ผกัและผลไมสี้ม่วงน ้ าเงิน โดยให้เด็กวยัก่อนเรียนชมส่ือวีดีทศัน์ตอนท่ี 1 

1 2 3 4 5 6 7 8 

X 
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ทุกวนัจนัทร์ ตอนท่ี 2 ทุกวนัองัคาร ตอนท่ี 3 ทุกวนัพุธ ตอนท่ี 4 ทุกวนัพฤหสับดี และตอนท่ี 5 ทุก

วนัศุกร์ จ  านวน 8 สัปดาห์ โดยเก็บขอ้มูล 3 ช่วง คือ ก่อนการทดลอง ระหวา่งการทดลอง และหลงั

การทดลอง 

O1 หมายถึง การเก็บขอ้มูลก่อนการทดลอง 

O2 หมายถึง การเก็บขอ้มูลระหวา่งการทดลอง 

O3 หมายถึง การเก็บขอ้มูลหลงัการทดลอง 

 

3.2 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง  

 3.2.1 ประชากร คือ เด็กก่อนวยัเรียนท่ีก าลงัศึกษาในเขตอ าเภอเมือง จงัหวดัเพชรบูรณ์ 

จ านวน 2,069 คน  

 3.2.2 กลุ่มตวัอยา่ง การหาขนาดตวัอยา่ง เน่ืองจากยงัไม่เคยมีการศึกษาเก่ียวกบัพฤติกรรม

การบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียนในรูปแบบน้ีมาก่อน จึงก าหนดเบ้ืองตน้ใหข้นาด

ตวัอยา่งของกลุ่มศึกษาเท่ากบั 30 ตามการกระจายลกัษณะของประชากรแบบปกติ (normal 

distribution) แลว้ท าการคดัเลือกโรงเรียนโดยใชเ้กณฑก์ารคดัเขา้ จะตอ้งเป็นโรงเรียนท่ีมีเด็กวยั

ก่อนเรียนจ านวน 30 คนข้ึนไป ทั้งส้ิน 20 โรงเรียน ท าการสุ่ม 1 โรงเรียน โดยวธีิการสุ่มอยา่งง่าย 

(Sample Random Sampling) ไดโ้รงเรียนบา้นกกไทร จ านวน 46 คน เป็นกลุ่มตวัอยา่ง  

 

3.3 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรวจัิย 

 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลอง และ

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 

 3.3.1 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลอง เป็นส่ือวดิีทศัน์ ช่ือ “พี่ผกั กบั นอ้งผลไม”้ จ านวน 1 ชุด 

เป็นเร่ืองราวเก่ียวกบัผกัและผลไม ้5 สี โดยแบ่งเร่ืองราวออกเป็น 5 ตอน ประกอบดว้ย ตอนท่ี 1 ผกั

และผลไมสี้แดง ตอนท่ี 2 ผกัและผลไมสี้เหลืองส้ม ตอนท่ี 3 ผกัและผลไมสี้เขียว ตอนท่ี 4 ผกัและ

ผลไมสี้ขาว และตอนท่ี 5 ผกัและผลไมสี้ม่วงน ้าเงิน โดยใหเ้ด็กวยัก่อนเรียนชมส่ือวดิีทศัน์ตอนท่ี 1 

ทุกวนัจนัทร์ ตอนท่ี 2 ทุกวนัองัคาร ตอนท่ี 3 ทุกวนัพุธ ตอนท่ี 4 ทุกวนัพฤหสับดี และตอนท่ี 5 ทุก
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วนัศุกร์ จ  านวน 8 สัปดาห์ โดยเก็บขอ้มูล 3 ช่วง คือ ก่อนการทดลอง ระหวา่งการทดลอง และหลงั

การทดลอง 

 3.3.2 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 

  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล เป็นแบบบนัทึกการสังเกตพฤติกรรมการ

บริโภคผกัและผลไมส้ าหรับเด็กก่อนวยัเรียน โดยเป็นตารางแสดงปริมาณผกัและผลไมท่ี้เด็กก่อน

วยัเรียนรับประทานได ้ดงัน้ี 

  3.3.2.1 ปริมาณการบริโภคผกั แบ่งเป็น ระดบั 0, 1, 2 ดงัน้ี 

   0 หมายถึง ไม่รับประทานผกัและผลไม ้ให ้0 คะแนน 

   1 หมายถึง รับประทานผกั 1 ชอ้นโตะ๊ ให ้1 คะแนน 

   2 หมายถึง รับประทานผกั 2 ชอ้นโตะ๊ ให ้2 คะแนน 

  3.3.2.1 ปริมาณการบริโภคผลไม ้แบ่งเป็น ระดบั 0, ½, 1 ดงัน้ี 

   0 หมายถึง ไม่รับประทานผลไม ้ให ้0 คะแนน 

   ½ หมายถึง รับประทานผลไมค้ร่ึงส่วน ให ้1   คะแนน 

   1  หมายถึง รับประทานผลไม ้1 ส่วน ให ้2 คะแนน 

  การวเิคราะห์คะแนนแบ่งเป็น 3 ระดบั ดงัน้ี 

   รับประทานผกัและผลไมป้กติ  มีคะแนน  2.68 – 4.00  

   รับประทานผกัและผลไมป้านกลาง   มีคะแนน  1.34 – 2.67 

   รับประทานผกัและผลไมน้อ้ย  มีคะแนน 0 – 1.33      

 

3.4 ข้ันตอนกำรด ำเนินกำรวจัิยและกำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 3.4.1 ขั้นเตรียมการ 

  3.4.1.1 ท าหนงัสือราชการจากคณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลย ีมหาวทิยาลยัราช

ภฏัเพชรบูรณ์ ถึงโรงเรียนบา้นกกไทร ต าบลนาป่า อ าเภอเมือง จงัหวดัเพชรบูรณ์ เพื่อขอความ

ร่วมมือในการด าเนินการวจิยั และขออนุญาตเก็บขอ้มูลในพื้นท่ีท่ีศึกษา 

  3.4.1.2 ติดต่อประสานงานกบัผูอ้  านวยการและคณะครูโรงเรียนบา้นกกไทร 

พร้อมช้ีแจงวตัถุประสงคข์องงานวจิยัและก าหนดระยะเวลาในการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
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  3.4.1.3 จดัท าส่ือวดิีทศัน์ “พี่ผกักบันอ้งผลไม”้ ส าหรับเด็กก่อนวยัเรียน รวมถึง

วสัดุอุปกรณ์ท่ีเก่ียวขอ้งในการด าเนินการวจิยั 

 3.4.2 ขั้นด าเนินการ 

  ผูว้จิยัด าเนินการเก็บขอ้มูลตามแผนการวิจยั จ  านวน 3 คร้ัง คือ ก่อน ระหวา่ง และ

หลงัการทดลอง โดยใชแ้บบบนัทึกการสังเกตพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมส้ าหรับเด็กก่อน

วยัเรียนเป็นเคร่ืองมือในการรวบรวมขอ้มูล แลว้ท าการตรวจสอบความถูกตอ้งของขอ้มูลท่ีได ้และ

ประมวลผลขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปทางสถิติ 

 

3.5 กำรวเิครำะห์ข้อมูลและสถิติทีใ่ช้ 

 3.5.1 วเิคราะห์ขอ้มูลตามลกัษณะประชากรใชส้ถิติพรรณนา โดยใชก้ารแจกแจงความถ่ี

เป็นร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 3.5.2 ตวัแปรตามดา้นพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียน ใชส้ถิติเชิง

อนุมาน ทดสอบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ียก่อนและหลงัการทดลอง โดยใชส้ถิติ Paired 

Sample t-test 
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บทที ่4 

ผลการวจิยั 

 
การศึกษาประสิทธิผลของส่ือวดิีทศัน์ในการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไม้

ของเด็กก่อนวยัเรียน โรงเรียนบา้นกกไทร ต าบลนาป่า อ าเภอเมือง จงัหวดัเพชรบูรณ์ ผูว้ิจยัได้

ท าการเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยใช้วีดิทศัน์และแบบบนัทึกการสังเกตพฤติกรรมการบริโภคผกั

และผลไม ้โดยมีกลุ่มตวัอย่างที่ศึกษาจ านวน 46 คน เก็บรวบรวมขอ้มูลทั้งก่อน ระหว่าง และ

หลงัการทดลอง และน ามาวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป IBM SPSS version 23 ซ่ึงจะ

น าเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลวจิยัดงัต่อไปน้ี 

 

4.1  ข้อมูลทัว่ไป 

 ขอ้มูลทัว่ไป ประกอบดว้ย เพศ และอาย ุมีดงัน้ี 

 4.1.1 เพศ 

  ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 46 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย 28 คน คิด

เป็นร้อยละ 60.9 และเพศหญิง จ านวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 39.1 

 

ตารางท่ี 1 จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามเพศ 

เพศ จ านวน (n = 46) ร้อยละ 
ชาย 28 60.9 
หญิง 18 39.1 
 

 4.1.2 อาย ุ

  ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 46 คน ส่วนใหญ่มีอาย ุ6 ปี คิดเป็นร้อยละ 

54.3 รองลงมามีอาย ุ5 ปี คิดเป็นร้อยละ 37.0 และอาย ุ4 ปี คิดเป็นร้อยละ 8.7 
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ตารางท่ี 2 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามอาย ุ

อาย ุ จ  านวน (n = 46) ร้อยละ 
4 ปี 4 8.7 
5 ปี 17 37.0 
6 ปี 25 54.3 
 

4.2  ระดับพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไม้ของเด็กก่อนวยัเรียน 

 ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 46 คน ก่อนการทดลองและระหวา่งการทดลอง 

กลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมอ้ยูใ่นระดบัปกติ จ านวน 46 คน คิดเป็นร้อยละ 

100.0 และหลงัการทดลอง กลุ่มตวัอยา่งมีพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมอ้ยูใ่นระดบัปกติ 

จ านวน 35 คน คิดเป็นร้อยละ 76.1 และระดบัปานกลาง จ านวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 23.9 

 

ตารางท่ี 3 จ านวนและร้อยละระดบัพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียน จ าแนก

เป็น ก่อนการทดลอง ระหวา่งการทดลอง และหลงัการทดลอง 

พฤติกรรม 
การบริโภคผกัและผลไม ้

ก่อนการทดลอง ระหวา่งการทดลอง หลงัการทดลอง 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

ระดบัปกติ 46 100.0 46 100.0 35 76.1 
ระดบัปานกลาง 0 0.0 0 0.0 11 23.9 
ระดบันอ้ย 0 0.0 0 0.0 0 0.0 
 

4.3 เปรียบเทยีบผลต่างของค่าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไม้ของเด็กก่อนวยั

เรียน ก่อนและหลงัการทดลอง 

 ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งทั้งหมด 46 คน ก่อนการทดลองมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรม

การบริโภคผกัและผลไมเ้ท่ากบั 3.0435 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.20618 หลงัการทดลองมี

คะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมเ้ท่ากบั 3.0870 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 

0.75502 เม่ือเปรียบเทียบผลต่างของค่าคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กก่อน

วยัเรียน ระหวา่งก่อนและหลงัการทดลอง พบวา่ มีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไม้
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ไม่แตกต่างกนั ดงันั้น ส่ือวีดิทศัน์ในการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมไ้ม่มีผลต่อ

พฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  

(p-value = 0.688) 

 

ตารางท่ี 4 ผลต่างของค่าคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียน 

ระหวา่ง ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 

คะแนนพฤติกรรม n mean SD. T p-value 
ก่อนทดลอง 46 3.0435 0.20618 0.405 0.688 
หลงัทดลอง 46 3.0870 0.75502 
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บทที ่5 

สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การศึกษาคร้ังเป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi - Experimental  Research) กลุ่มตวัอยา่งจ านวน 

46 คน ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลก่อน ระหว่าง และหลังการทดลอง มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษา

ประสิทธิผลของส่ือวดิีทศัน์ในการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กก่อนวยั

เรียน โรงเรียนบา้นกกไทร ต าบลนาป่า อ าเภอเมือง จงัหวดั เพชรบูรณ์ 

 

5.1  สรุปผลการวจัิย 

 5.1.1 ขอ้มูลทัว่ไป 

  เด็กก่อนวยัเรียนจ านวน 46 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 60.9 และส่วน

ใหญ่มีอาย ุ6 ปี คิดเป็นร้อยละ 54.3 

 5.1.2 พฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียน 

  จากการศึกษาพบวา่ ก่อนการทดลอง ระหวา่งการทดลอง และหลงัการทดลอง เด็ก

ก่อนวยัเรียนส่วนใหญ่ มีพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมอ้ยูใ่นระดบัปกติ คิดเป็นร้อยละ 100.0, 

100.0 และ ร้อยละ 76.1 ตามล าดบั และมีพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมไ้ม่แตกต่างกนั ดงันั้น 

ส่ือวดิีทศัน์ในการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมไ้ม่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคผกั

และผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 

5.2 อภิปรายผล 

  ผลของการใชส่ื้อวดีีทศัน์ในการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องเด็ก

ก่อนวยัเรียน พบว่า พฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไม้ของเด็กก่อนวยัเรียน ก่อนการทดลอง 

ระหวา่งการทดลอง และหลงัการทดลอง มีคะแนนเฉล่ียไม่แตกต่างกนั ส่ือวีดิทศัน์ในการส่งเสริม

พฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียนจึงไม่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคผกัและ

ผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ซ่ึงไม่สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ 
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ฐานิต เตชะทกัขิญพนัธ์ุ (2550) ไดศึ้กษาประสิทธิผลของส่ือวีดีทศัน์ในการสอนแปรงฟันเด็กออทิ

สติก พบว่า คะแนนความร่วมมือในการแปรงฟันหลงัไดรั้บทนัตสุขศึกษาสอนการแปรงฟันมีค่า

เพิ่มข้ึนร้อยละ 47.56 เม่ือเปรียบเทียบกบัค่าคะแนนความร่วมมือในการแปรงฟันก่อนให้ทนัตสุข

ศึกษา โดยเร่ิมมีการเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติเม่ือเวลาผ่านไป  6 สัปดาห์ ส่วนค่าดชันีคราบ

จุลินทรียพ์บวา่มีค่าลดลงร้อยละ 48.24 โดยเร่ิมมีการลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติเม่ือเวลาผา่นไป 

2 สัปดาห์ และมีการลดลงอยา่งต่อเน่ืองจนถึงสัปดาห์ท่ี 5 แสดงให้เห็นวา่ส่ือวีดีทศัน์สอนการแปรง

ฟันมีประสิทธิผลในการสอนแปรงฟันเด็กออทิสติก ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะ เน้ือหาของส่ือท่ีใชเ้ป็นการ

เนน้ชนิดและประเภทของผกัและผลไม ้เพื่อให้เด็กเกิดความคุน้เคยในผกัและผลไมเ้พียงอยา่งเดียว 

โดยขาดประเด็นในเร่ืองของการเน้นพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไม ้อีกทั้งพฤติกรรมการ

บริโภคผกัและผลไม้ของเด็กก่อนวยัเรียน มีพฤติกรรมอยู่ในระดับปกติอยู่ก่อนแล้ว จึงท าให้

พฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมก่้อน ระหวา่ง และหลงัการทดลอง ไม่แตกต่างกนั แสดงให้เห็น

ว่าส่ือวีดิทศัน์ในการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียนไม่มีผลต่อ

พฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียน 

 

5.3 ข้อเสนอแนะ 

 5.3.1 ขอ้เสนอแนะท่ีไดจ้ากงานวจิยั 

  ควรปรับปรุงส่ือวีดิทศัน์ในการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องเด็ก

ก่อนวยัเรียนโดยเนน้กระบวนการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมเ้พิ่มข้ึน 

 5.3.2 ขอ้เสนอแนะในการวจิยัคร้ังต่อไป 

  ควรท าการเปรียบเทียบการใชส่ื้อวดิีทศัน์ในการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกั

และผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียนระหวา่งกลุ่มเปรียบเทียบและกลุ่มควบคุม 
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  ปร.ด. (ชีวเวชศาสตร์) บณัฑิตวทิยาลยั 

  มหาวทิยาลยัขอนแก่น 

7. สาขาวชิาท่ีมีความช านาญพิเศษ 

วทิยาศาสตร์สุขภาพดา้นการพฒันาการตรวจวนิิจฉยัทางดา้น 
ปรสิตวทิยา 

8. ประสบการณ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบริหารงานวิจยั 

ท างานวจิยัและไดรั้บการตีพิมพว์ารสารนานาชาติ จ านวน 13 ฉบบั 

 



ประวตัผู้ิวจิยั (ต่อ) 

 

1. ช่ือ-นามสกุล  นางสาวธีรารัตน์ คงทน 

    Miss Teerarat Kongton 

2. หมายเลขบตัรประจ าตวัประชาชน 1-3299-00124- XX-X 

3. ต าแหน่งปัจจุบนั  อาจารย ์

4. ต าแหน่งทางวชิาการ - 

5. หน่วยงานและสถานท่ีอยูท่ี่ติดต่อไดส้ะดวก 

    หลกัสูตรสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร์ คณะวทิยาศาสตร์และเทคโนโลย ี 

    มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์ อ าเภอเมือง จงัหวดัเพชรบูรณ์ 67000  

    หมายเลขโทรศพัท ์056-717-122 โทรสาร 056-717-123 

    E-mail nong_gwang@hotmail.com 

6. ประวติัการศึกษา   

    วท.บ. (สุขศึกษาและพฤติกรรมสุขภาพ) คณะสาธารณสุขศาสตร์  

    มหาวทิยาลยับูรพา 

   ส.ม. (สุขศึกษาและการส่งเสริมสุขภาพ) คณะสาธารณสุขศาสตร์ 

  มหาวทิยาลยัขอนแก่น 

7. สาขาวชิาท่ีมีความช านาญพิเศษ 

สุขศึกษาและพฤติกรรมสุขภาพ 
สุขศึกษาและการส่งเสริมสุขภาพ 

8. ประสบการณ์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบริหารงานวิจยั 

เป็นผูร่้วมวิจัยเร่ือง การศึกษาอัตราชุก โรคพยาธิเข็มหมุดในเด็ก

ปฐมวยั เขตอ าเภอวเิชียรบุรี จงัหวดัเพชรบูรณ์ 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
 

แบบบันทึกการสังเกตพฤตกิรรมการบริโภคผกัและผลไม้ของเดก็ก่อนวยัเรียน 
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แบบบันทกึการสังเกตพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไม้ของเด็กก่อนวัยเรียน 
 
 

ค าช้ีแจง โปรดสังเกตพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไมข้องเด็กก่อนวยัเรียน แลว้เติมเคร่ืองหมาย  
✓ ลงในช่องค าตอบท่ีตรงกบัพฤติกรรมของเด็กก่อนวยัเรียน 

พฤติกรรมการบริโภคผกั 
0  หมายถึง  ไม่รับประทานผกั 
1  หมายถึง  รับประทานผกั 1 ชอ้นโตะ๊ 
2  หมายถึง  รับประทานผกั 2 ชอ้นโตะ๊ 

พฤติกรรมการบริโภคผลไม ้

0  หมายถึง  ไม่รับประทานผลไม ้
½  หมายถึง  รับประทานผลไมค้ร่ึงส่วน 
1  หมายถึง  รับประทานผลไม ้1 ส่วน 
 

 
 

ล าดับ
ที่ 

 
 

ช่ือ – สกุล 

พฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไม้  
 

หมายเหตุ 
คร้ังที.่....... 

ปริมาณผกั 
(ชอ้นโตะ๊) 

ปริมาณผลไม ้
(ส่วน) 

0 1 2 0 ½  1 
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ภาคผนวก ข 
 

ภาพประกอบการเกบ็ข้อมูล 
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ภาพที ่ข-1 เมนูผกัทีใ่ช้ในการเกบ็ข้อมูล 
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ภาพที ่ข-2 เมนูผลไม้ทีใ่ช้ในการเกบ็ข้อมูล 
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ภาพที ่ข-3 พฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไม้ของเด็กก่อนวยัเรียน 
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ภาพที ่ข-4 การใช้ส่ือวดีีทศัน์ในการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคผกัและผลไม้ 
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ภาคผนวก ค 
 

ตวัอย่างส่ือ 
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     ภาพที ่ค-1 ผกัและผลไม้สีแดง 
 

 
ภาพที ่ค-2 ผกัและผลไม้สีเหลืองส้ม 
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ภาพที ่ค-3 ผกัและผลไม้สีเขียว 

 

 
ภาพที ่ค-4 ผกัและผลไม้สีขาว 
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ภาพที ่ค-5 ผกัและผลไม้สีม่วงน า้เงิน 
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