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บทคัดย่อ
	 การศกึษาในครัง้นีเ้ปน็การวจิยัเชงิพรรณนาแบบตดัขวาง  มวีตัถปุระสงคเ์พือ่ศกึษาการบรโิภคผกัผลไม้

และพืชผักพื้นบ้านของนักเรียนวัยรุ่นตอนต้นในเขตชนบทของอำ�เภอศรีธาตุ   จังหวัดอุดรธานี สุ่มตัวอย่างแบบ

กลุ่มได้จำ�นวน 173 คน รวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสัมภาษณ์การบริโภคผักผลไม้ย้อนหลัง 24 ชั่วโมง  แบบบันทึก

ความถีก่ารบรโิภคผกัผลไมแ้ละพชืผกัพืน้บา้น และแนวคำ�ถาม เก็บขอ้มลูระหวา่งเดือนกุมภาพนัธ ์– มนีาคม 2554 

วิเคราะห์คุณค่าสารอาหารด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สำ�เร็จรูป INMUCAL-Nutrients วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้

สถิติพรรณนา  เปรียบเทียบปริมาณการบริโภคผักผลไม้และพืชผักพื้นบ้านระหว่างวัยรุ่นชายและหญิงโดยใช้สถิติ 

Mann-Whitney U test และหาความสัมพันธ์ระหว่างปริมาณการบริโภคผักผลไม้และภาวะโภชนาการของ

นักเรียนวัยรุ่นในชนบทโดยใช้สถิติ Fisher’s exact test  ที่ระดับนัยสำ�คัญที่ 0.05   ผลการศึกษาพบว่า นักเรียน

ชายและนักเรียนหญิงที่บริโภคผักผลไม้ได้ตามเกณฑ์มาตรฐานมีเพียงร้อยละ 3.3 และ 9.3 ตามลำ�ดับ ปริมาณ

ผักผลไม้และพืชผักพื้นบ้านที่นักเรียนบริโภคมีค่ามัธยฐาน 105.9   และ 11.1 กรัมต่อวัน ตามลำ�ดับ มีความถี่ 

ของการบริโภคผักผลไม้และพืชผักพื้นบ้าน 16 ครั้ง/สัปดาห์/คน และ 2 ครั้ง/สัปดาห์/คน ตามลำ�ดับ นักเรียน

ส่วนใหญ่ได้รับวิตามินซีโดยค่ามัธยฐานของวิตามินซีที่ได้รับจากการบริโภคผักผลไม้ คิดเป็นร้อยละ 45.1 

ของปริมาณวิตามินซีที่แนะนำ�ให้บริโภคต่อวัน   นักเรียนวัยรุ่นหญิงบริโภคผักผลไม้มากกว่านักเรียนวัยรุ่นชาย 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p=0.01)   ส่วนปริมาณการบริโภคพืชผักพื้นบ้านระหว่างนักเรียนชายและนักเรียน

หญิงแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p=0.70)     ปริมาณการบริโภคผักผลไม้มีความสัมพันธ์กับภาวะ

โภชนาการของนักเรียนวัยรุ่นในชนบทอย่างไม่มีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p=1.00) ดังน้ัน จึงควรส่งเสริมการบริโภค

ผักผลไม้และพืชผักพื้นบ้านในเด็กนักเรียนให้เพิ่มมากขึ้นเพื่อสุขภาพที่ดีของนักเรียนในปัจจุบันและอนาคต  

และเป็นการอนุรักษ์พืชผักพื้นบ้านที่มีคุณค่าของไทยไว้ตลอดไป

ABSTRACT
         	 This cross-sectional study was conducted to assess the consumption of fruits and 

vegetables and wild edible plants from the rural early adolescent students in rural areas of 
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Srithat district, Udonthani province. The study population was 577 students, aged 13-15 

years, both males and females. The study area was under the Office of Udonthani Educationl 

Service Area 2, Udonthani province. The sample of 173 students was obtained by cluster  

sampling method. Data were collected by questionnaires, anthropometric measurement, 24-hour  

dietary recall of the amount of consumption of fruits and vegetables. The frequency of the 

consumption of fruits and vegetables was calculated from 7-day food records.  Data collected 

during February to March 2554. INMUCAL- Nutrients was used for analysing nutrients.  Data 

were analyzed using descriptive statistics. The comparison of the amount of the consumption of 

vegetables, fruits and wild edible plants between adolescent males and females was done using  

Mann-Whitney U test and the association between the amount of the consumption of fruits 

and vegetables and nutritional status of adolescent students in rural areas was analyzed using 

Fisher’s exact test at the 0.05 level of significance.

	 The results revealed  most of the rural adolescent students consumed fruits and  

vegetables less than the recommended amount of daily fruit and vegetable intake. Only 3.3 

and 9.3 percent of male and female students consumed fruits and vegetables equal or more 

than the recommended amount of daily fruit and vegetable intake respectively. The median 

value of fruit and vegetable consumption of the students was 105.9 g/day (Q1-Q3 =39.5-219). 

The median value of wild edible plant consumption of the students was 11.1 g/day (Q1-Q3 

=0-26.0). The frequency of fruit and vegetable consumption and wild edible plant consumption 

of the students were 16 times/week/person and 2 times/week/person respectively. Adolescent 

students receiving nutrients and fiber from the consumption of fruits and vegetables mostly 

received vitamin C.  The median of vitamin C intake of the students from fruit and vegetable 

consumption was 45.1 percent of Dietary Reference Intakes for vitamin C. The adolescent 

females  significantly consumed  more fruits and vegetables than adolescent males (p = 0.01) 

but no statistical difference was found on the amount of consumption of wild edible plants 

between males and females (p = 0.70).  There was no statistical difference between the amount 

of consumption of vegetables and fruits and nutritional status of adolescent students in rural 

area (p=1.00).

	 It is recommended that the consumption of fruits and vegetables and the consumption 

of wild edible plants of rural adolescent students should be promoted for the better health 

of adolescent students at present and in the future. And this will also be the conservation of 

valuable wild edible plants for Thai people in the future.

คำ�สำ�คัญ :  การบริโภคผักผลไม้ การบริโภคพืชผักพื้นบ้าน นักเรียนวัยรุ่น

Key Words :  Fruit and vegetable consumption, Wild edible plant consumption, 

	 Adolescent students
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บทน�ำ    
	 การบริโภคผักผลไม้เป็นประจำ�จะช่วยลด

ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเร้ือรังต่างๆ [1] ปัจจุบัน

สถานการณ์การบริโภคผักผลไม้ในประเทศไทยยัง

คงต่ำ�จากการสำ�รวจล่าสุดของสถาบันวิจัยระบบ

สาธารณสุขซึ่งได้สำ�รวจสภาวะสุขภาพอนามัยของ

ประชาชนไทย ระหว่างปี พ.ศ. 2546−2547 พบว่า 

คนไทยทุกกลุ่มอายุรับประทานผักผลไม้ต่ำ�กว่าเกณฑ์

มาตรฐานคือ 400 กรัมหรือ 5 ถ้วยมาตรฐานต่อวัน 

เพศชายร้อยละ 80 บริโภคผักผลไม้เฉลี่ยประมาณ 

268 กรัมต่อวัน เพศหญิงร้อยละ 76 บริโภคผักผลไม้

เฉลี่ยประมาณ 283 กรัมต่อวัน   ในขณะที่ภาคตะวัน

ออกเฉยีงเหนือมคีวามชกุของการบรโิภคผกัผลไมน้อ้ย

กว่ามาตรฐานสูงกว่าภาคอื่นโดยเพศชายร้อยละ 84.0 

และเพศหญิงร้อยละ 83.3 บริโภคผักผลไม้น้อยกว่า

เกณฑ์มาตรฐาน [2] จากการสำ�รวจภาวะอาหารและ

โภชนาการของคนไทยครั้งที่ 5 พบว่า เด็กไทยบริโภค

ผักน้อยลงโดยมีเพียงร้อยละ 36.4 ที่บริโภคผักทุกวัน 

เด็กในกรุงเทพฯบริโภคผักเฉล่ียวันละ 74 กรัม [3]  

ในขณะที่ผลการสำ�รวจการบริโภคผักและผลไม้ใน

เด็กวัยเรียนพบว่า เด็กอายุ 6−14 ปี มีการบริโภคผัก

และผลไม้ในปริมาณที่น้อยมาก เฉลี่ยบริโภคผักเพียง 

13.9 กรัมต่อวัน บริโภคผลไม้เฉลี่ย 61.5 กรัมต่อวัน 

รวมการบริโภคผักและผลไม้เพียงคนละ 75.4 กรัม 

ตอ่วนั  ซึง่นอ้ยกวา่ปรมิาณทีแ่นะนำ�ใหเ้ดก็วยัเรยีน อาย ุ

5−14 ป ีคอื บรโิภคผกัและผลไม ้430−530 กรมัตอ่วนั 

[4] จะเห็นได้ว่าเด็กวัยเรียนมีพฤติกรรมการบริโภค

ผักและผลไม้น้อยซึ่งมีผลต่อการเกิดโรคเร้ือรังต่างๆ  

ปจัจบุนักลุม่เดก็และวยัรุน่บรโิภคอาหารจานดว่น ขนม

กรุบกรอบ อาหารทอดมากขึ้นและรับประทานผักผล

ไม้นอ้ยทำ�ใหเ้กดิเปน็โรคตา่งๆ หลายโรคในอนาคตได้  

จากสถานการณ์ดังกล่าวคนไทยได้หันมาตื่นตัวใน

เรื่องการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและกลับมาสู่การ

มีชีวิตที่สอดคล้องผสมกลมกลืนกับธรรมชาติเช่นการ

ใช้สมุนไพรและการกินอาหารสมุนไพร  ผักพื้นบ้านมี

คุณค่าทางโภชนาการสูงมีทั้งแคลเซียม วิตามิน เอ อี ซี  

ซึง่เปน็สารตา้นการเกดิมะเรง็ [5] ผกัพืน้บา้นหาไดง้า่ย 

ปลกูง่ายมอียูใ่นทอ้งถ่ิน มรีาคาถูก ประหยดัและปลอด

จากสารเคมีไม่เป็นอันตรายต่อผู้บริโภค วิถีชุมชนของ

ชาวอำ�เภอศรีธาตุมีการเปลี่ยนแปลงจากสังคมชนบท

ก้าวตามสังคมเมืองเช่นเดียวกับชุมชนชนบทอื่นๆ คือ 

มีการบริโภคอาหารเหมือนสังคมเมืองซ้ืออาหารตาม

ตลาดมากขึน้และมคีวามสะดวกในการซ้ือหาตามสภาพ

ที่รีบเร่งของสังคมปัจจุบัน   มีรถเร่ขายอาหารเข้าถึง

หมูบ่า้นซือ้อาหารกนิโดยไมต่อ้งออกไปหาตามทอ้งทุง่

เหมือนเคย  ผักพื้นบ้านเริ่มหายไป พื้นที่ป่าธรรมชาติ

ลดลง   การกินพืชผักพื้นบ้านกำ�ลังจะถูกลืมและคน 

รุ่นใหม่ไม่ใส่ใจพืชผักพื้นบ้านปล่อยให้ถูกทำ�ลาย

สูญหายไป ผู้วิจัยจึงทำ�การศึกษาการบริโภคผักผลไม้

และพืชผักพื้นบ้านของนักเรียนวัยรุ่นตอนต้นในเขต

ชนบทอำ�เภอศรีธาตุจังหวัดอุดรธานีผู้วิจัยเห็นว่าผัก 

พื้นบ้านอิสานมีคุณประโยชน์ต่อสุขภาพสุขภาพใน

ด้านของการเป็นยาบำ�รุงรักษาโรคและเป็นผักปลอด

จากสารพิษที่จะเป็นอันตรายจะต่อสุขภาพ ราคาถูก  

หาไดง้า่ยและมใีนทอ้งถิน่แตป่จัจบุนัยงัขาดการอนรุกัษ์

และไม่เห็นความสำ�คัญจึงทำ�ให้ผักพื้นบ้านถูกทำ�ลาย

ไป   ดังนั้น จึงต้องส่งเสริมให้วัยรุ่นหันมาบริโภคพืช

ผกัพืน้บา้นทีม่ใีนทอ้งถิน่   นอกจากจะมปีระโยชนด์า้น

สุขภาพแล้วยังเป็นการอนุรักษ์พืชผักพื้นบ้านอิสานใน

ท้องถิ่นอีกด้วย

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
วัตถุประสงค์ทั่วไป

	 เพือ่ศกึษาการบรโิภคผกัผลไมแ้ละพชืผกัพืน้

บา้นของนักเรยีนวยัรุน่ตอนต้นในเขตชนบทของอำ�เภอ

ศรีธาตุ  จังหวัดอุดรธานี

วัตถุประสงค์เฉพาะ

	 1.	 เพื่อประเมินการบริโภคผักผลไม้และพืช

ผักพื้นบ้านของนักเรียนวัยรุ่นในชนบท  อำ�เภอศรีธาตุ 

จังหวัดอุดรธานี ในประเด็นดังต่อไปนี้

	 	 1.1	ประมาณคา่อตัราสว่นนกัเรยีนวยัรุน่

ชายและหญงิทีบ่รโิภคผกัผลไมไ้ดต้ามเกณฑม์าตรฐาน          
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	 	 1.2	ประเมนิปรมิาณผกัผลไมแ้ละพชืผกั

พื้นบ้านที่บริโภคต่อวัน

	 	 1.3	ประเมินความถี่ในการบริโภคผักผล

ไม้และพืชผักพื้นบ้าน

	 	 1.4	ประเมินปริมาณสารอาหารที่ได้รับ

จากการบริโภคผักผลไม้และพืชผักพื้นบ้าน

	 2.	 เปรยีบเทยีบปรมิาณการบรโิภคผกัผลไม้

และพืชผักพื้นบ้านของนักเรียนวัยรุ่นชนบทชายและ

หญิง   ในอำ�เภอศรีธาตุ จังหวัดอุดรธานี

	 3.	 เพื่อหาความสัมพันธ์ระหว่างปริมาณ 

การบริโภคผักผลไม้และภาวะโภชนาการของนักเรียน

วัยรุ่นในชนบทอำ�เภอศรีธาตุ  จังหวัดอุดรธานี

วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 การศึกษาคร้ังนี้เป็นการศึกษาเชิงพรรณนา

แบบตัดขวาง cross-sectional descriptive study   

เพื่อศึกษาการบริโภคผักผลไม้และพืชผักพ้ืนบ้านของ

นักเรียนวัยรุ่นตอนต้นในเขต ชนบทของอำ�เภอศรีธาตุ

จังหวัดอุดรธานี

	 1.	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ประชากรที่

ใช้ในการศึกษาคร้ังนี้เป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 

1-3 ในชนบทท่ีมอีายรุะหวา่ง 13-15 ป ีทัง้เพศชายและ

เพศหญงิในสงักดัสำ�นกังานเขตพืน้ทีก่ารศกึษาประถม

ศึกษาอุดรธานี เขต 2 ในเขตอำ�เภอศรีธาตุ จังหวัด

อุดรธานี  จำ�นวน 577 คน  โดยสุ่มตัวอย่างแบบกลุ่ม 

(Cluster Sampling) โดยมีขนาดตัวอย่างในการ

ศึกษาครั้งนี้ไม่น้อยกว่า  173 คน 

	 2.	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย   เคร่ืองมือ

ที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลได้แก่ แบบสัมภาษณ์

การบริโภคผักผลไม้ย้อนหลัง 24 ชั่วโมง  แบบบันทึก

ความถี่การบริโภคผักผลไม้และพืชผักพื้นบ้าน และ

แนวคำ�ถามสัมภาษณ์เชิงลึก

	 3.	 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ตรวจ

สอบความถูกต้องความตรงด้านเนื้อหาและความ

ครอบคลุมตามวัตถุประสงค์ของแบบสอบถามโดยผู้

เชี่ยวชาญจำ�นวน 3ท่าน        

	 4.	 การเก็บรวบรวมข้อมูล เก็บข้อมูล

ระหว่างเดือน กุมภาพันธ์ – มีนาคม 2554 โดยทำ�

หนังสือรับรองการทำ�วิทยานิพนธ์จากคณะฯเพื่อออก

หนังสือถึงผู้อำ�นวยการโรงเรียนแต่ละโรงเรียนที่เป็นก

ลุ่มตัวอย่างเพื่อขออนุเคราะห์เก็บรวบรวมข้อมูลและ

ดำ�เนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเองตามแบบ

สัมภาษณ์กับนักเรียนกลุ่มตัวอย่างและ สัมภาษณ์เชิง

ลึกกับชาวบ้าน

	 5.	 การวิเคราะห์ข้อมูล  

		  5.1	ขอ้มลูเชงิปรมิาณ  ขอ้มลูสารอาหาร

วเิคราะหโ์ดยใชโ้ปรแกรมคอมพวิเตอร์ INMUCAL-

Nutrients     ข้อมูลเชิงปริมาณอื่นๆวิเคราะห์โดยใช้

โปรแกรมสำ�เร็จรูป STATA   วิเคราะห์โดยใช้สถิติ 

เชิงพรรณนา ได้แก่ การแจกแจงความถี่และค่าร้อยละ   

และเปรียบเทียบปริมาณการบริโภคผักผลไม้และ 

พชืผกัพืน้บา้นระหวา่งนักเรยีนวยัรุน่หญิงและนักเรยีน

วัยรุ่นชายโดยใช้สถิติทดสอบ non parametric 

Mann-Whitney U test และวเิคราะหค์วามสมัพนัธ์

ระหว่างปริมาณผักผลไม้ที่นักเรียนบริโภคกับภาวะ

โภชนาการโดยใช้สถิติ Fisher’s exact test  

	 	 5.2	ข้อมูลเชิงคุณภาพ  นำ�ข้อมูลที่ได้

มาวิเคราะห์เชิงเน้ือหาและแสดงผลการวิเคราะห์แบบ

พรรณนา

ผลการวิจัย
1.	 ข้อมูลทั่วไปของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง 

	 	 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายร้อยละ 51.7 

นักเรียนหญิงร้อยละ 48.3 มีอายุอยู่ระหว่าง 13-15 ป ี

บิดามารดาส่วนใหญ่ประกอบอาชีพทำ�นาทำ�ไร่  

ครอบครัวของนักเรียนส่วนมากมีรายได้อยู่ระหว่าง 

1000-3000 บาทต่อเดือน นักเรียนส่วนใหญ่มีฐานะ

ปานกลาง (ตารางที่ 1)

2.	 อัตราส่วนนักเรียนวัยรุ่นชายและหญิงที่บริโภค

ผักผลไม้ได้ตามเกณฑ์มาตรฐาน  

	 	 พบว่า นักเรียนส่วนใหญ่   ร้อยละ 93.8 

บริโภคผักผลไม้ต่ำ�กว่าเกณฑ์มาตรฐาน นักเรียนชาย 
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และนักเรียนหญิงที่บริโภคผักผลไม้ได้ตามเกณฑ์

มาตรฐาน คิดเป็นร้อยละ 3.3 และ 9.3 ตามลำ�ดับ ใน

ด้านการบริโภคผัก นักเรียนชายและนักเรียนหญิงที่

บริโภคผักได้ตามเกณฑ์มาตรฐาน คิดเป็นร้อยละ 6.5 

และ 10.5 ตามลำ�ดับ ส่วนในด้านการบริโภคผลไม้ 

นักเรียนชายและนักเรียนหญิงที่บริโภคผลไม้ได้ตาม

เกณฑม์าตรฐาน คดิเปน็รอ้ยละ 5.4 และ 17.4 ตามลำ�ดับ 

(ตารางที่ 2)  

3. ปริมาณผักผลไม้และพืชผักพื้นบ้านที่นักเรียน 

วัยรุ่น บริโภคต่อวัน

	 	 พบวา่  นกัเรยีนบรโิภคผกัผลไมเ้ฉลีย่  152.2  

กรัมต่อวัน     (SD=148.8) มีค่ามัธยฐานเท่ากับ 

105.9 กรัมต่อวัน (Q
1
-Q

3
=39.5-219) โดยมีค่า

มัธยฐานของปริมาณผักผลไม้ที่นักเรียนแต่ละคน

บริโภคต่อปริมาณผักผลไม้ที่นักเรียนควรบริโภค  

คิดเป็นร้อยละ 26.5  (Q
1
-Q

3
 =9.8-54.8) นักเรียน

บริโภคผักเฉลี่ย 75.9 กรัมต่อวัน (SD=68.1)   

มีค่ามัธยฐานเท่ากับ 53.9 กรัมต่อวัน (Q
1
-Q

3
=24 

-104.8) โดยมีค่ามัธยฐานของปริมาณผักที่นักเรียน

แต่ละคนบริโภคต่อปริมาณผักที่นักเรียนควรบริโภค 

คิดเป็นร้อยละ 26.9 (Q
1
-Q

3
 =12.0-52.4) ส่วน

ผลไม้ นักเรียนบริโภคผลไม้เฉล่ีย 76.3 กรัมต่อวัน 

(SD=113.3) มีค่ามัธยฐานเท่ากับ 26.0 กรัมต่อวัน 

(Q
1
-Q

3
=0-115) โดยมีค่ามัธยฐานของปริมาณ

ผลไม้ที่นักเรียนแต่ละคนบริโภคต่อปริมาณผลไม้ที่

นักเรียนควรบริโภค คิดเป็นร้อยละ 13.0 (Q
1
-Q

3
 

=0-57.5) (ตารางที่ 3)  ส่วนปริมาณพืชผักพื้นบ้าน

ที่นักเรียนวัยรุ่นบริโภคต่อวัน พบว่านักเรียนวันรุ่น

บริโภคผักพื้นบ้าน ปริมาณเฉลี่ย 18.7 กรัมต่อวัน  

(SD =27.5)   โดยมีค่ามัธยฐานเท่ากับ 11.1 (Q
1
- 

Q
3
=0-26.0) ค่ามัธยฐานของปริมาณผักพื้นบ้าน 

ต่อปริมาณผักทั้งหมดที่นักเรียนแต่ละคนบริโภค  

คิดเป็นร้อยละ 14.9 (Q
1
-Q

3
=0-40.2) (ตารางที่ 3) 

  	

4. ความถีใ่นการบรโิภคผกัผลไม้และพชืผกัพืน้บ้าน

ของนักเรียนวัยรุ่น

         พบว่า นักเรียนส่วนมากร้อยละ 45.5 บริโภค

ผักผลไม้ทุกวัน นักเรียนร้อยละ 35.4 บริโภคผักผลไม้

เกือบทุกวัน คือ 4-6 วัน/สัปดาห์ โดยมีค่ามัธยฐาน 

ของการบริโภคผักผลไม้ 16 ครั้ง/สัปดาห์/คน  

(Q
1
-Q

3
=9-29)     ส่วนค่ามัธยฐานของการบริโภค

ผัก ผลไม้และพืชผักพื้นบ้าน มีจำ�นวน 14, 1, 2 ครั้ง/

สัปดาห์/คน ตามลำ�ดับ   นักเรียนที่บริโภคผักทุกวัน

มีอยู่ร้อยละ 37.1   นักเรียนที่บริโภคผลไม้ทุกวันมี

เพียงร้อยละ 1.1 ส่วนนักเรียนที่บริโภคพืชผักพื้นบ้าน

ทุกวันมีอยู่ร้อยละ 9.5 นอกจากนี้จากการศึกษาพบว่า 

นักเรียนร้อยละ 1.1 ไม่ได้บริโภคผัก นักเรียนร้อยละ 

27.0 ไม่ได้บริโภคผลไม้และนักเรียนร้อยละ 15.7  

ไม่ได้บริโภคพืชผักพื้นบ้าน (ตารางที่ 4)

5. ปริมาณสารอาหารที่นักเรียนวัยรุ่นได้รับจากการ

บริโภคผักผลไม้และพืชผักพื้นบ้าน

	 	 พบว่า สารอาหารที่นักเรียนได้รับจากการ

บริโภคผักผลไม้และพืชผักพื้นบ้านส่วนมากเป็น

วิตามินซี คิดเป็นร้อยละ 45.1 และ 10.9  ของ DRI  

ปรมิาณเบตา้แคโรทนีทีไ่ดร้บัเทา่กบั 624.9 ไมโครกรมั

ต่อวันและ 5.3 ไมโครกรัมต่อวัน และใยอาหารมีค่า

มัธยฐาน เท่ากับ 2.6 กรัม และ0.7 กรัม ตามลำ�ดับ 

(ตารางที่ 5)

6. เปรียบเทียบปริมาณการบริโภคผักผลไม้และพืช

ผกัพืน้บา้นของนกัเรยีนวยัรุน่ชนบทชายและหญงิใน

อำ�เภอศรีธาตุ จังหวัดอุดรธานี

           พบว่า วัยรุ่นชายและวัยรุ่นหญิงบริโภคผักผล

ไมแ้ตกตา่งกนัอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติ ิ(p=0.01) เมือ่

เปรียบเทียบปริมาณการบริโภคผักของนักเรียนวัยรุ่น

ชนบทชายและหญงิพบวา่ไมแ่ตกตา่งกนั (p=0.26) แต่

เมือ่เปรยีบเทยีบปรมิาณการบรโิภคผลไมข้องนกัเรยีน

วัยรุ่นชนบทชายและหญิง พบว่ามีความแตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p=0.01) แต่ปริมาณการ

บริโภคพืชผักพื้นบ้านระหว่างนักเรียนวัยรุ่นชนบท

ชายและหญิงไม่แตกต่างกัน  (p=0.70) (ตารางที่ 6)
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7.	 ความสมัพนัธร์ะหวา่งปรมิาณการบรโิภคผกัผลไม ้   

และภาวะโภชนาการของนักเรียนวัยรุ่นในชนบท

อำ�เภอศรีธาตุ   จังหวัดอุดรธานี   

	 พบว่า ปริมาณการบริโภคผักผลไม้มีความ

สัมพันธ์กับภาวะโภชนาการของนักเรียนวัยรุ่นอย่าง

ไม่มีนัยสำ�คัญทาง ทางสถิติที่ระดับ 0.05  (p=1.00) 

(ตารางที่ 7)

ตารางที่  1   จำ�นวนและร้อยละของนักเรียนกลุ่มตัวอย่างจำ�แนกตามข้อมูลทั่วไป (n=178)

ลักษณะทั่วไป จำ�นวน (n=178) ร้อยละ
เพศ

ชาย   92 51.7
หญิง 86 48.3

อายุ  
อายุ 13 ปี 57 32.0
อายุ 14 ปี 69 38.8
อายุ 15 ปี   52 29.2

อาชีพของบิดา
รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ 7 3.9
ค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว 12 6.7
ทำ�ไร่/ ทำ�นา 101 56.7
รับจ้าง 45 25.3
ไม่มีอาชีพ/เสียชีวิต 13 7.3

อาชีพของมารดา
รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ 1 0.7
ค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว 10 5.6
ทำ�ไร่/ ทำ�นา 111 62.4
รับจ้าง 54 30.3
ไม่มีอาชีพ/เสียชีวิต 2 1.1

รายได้เฉลี่ยต่อเดือนของครอบครัวนักเรียน
ต่ำ�กว่า 1,000 บาท 6 3.4
1,000-3,000 บาท 75 42.1
3,000-5,000 บาท 45 25.3
5,000-7,000 บาท 18 10.1
7,000-9,000 บาท 6 3.4
มากกว่า 9,000 บาท 28 15.7
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ตารางที่ 2  อัตราส่วน (ร้อยละ) ของนักเรียนวัยรุ่นชายและหญิงที่บริโภคผักผลไม้ได้ตามเกณฑ์มาตรฐาน 

ประเภทอาหาร ปริมาณการบริโภค

ชาย  (n=92)

ร้อยละ

(จำ�นวน)

หญิง (n=86)

ร้อยละ

(จำ�นวน)

รวม (n=178)

ร้อยละ

(จำ�นวน)

ผักผลไม้ ได้ตามเกณฑ์ (≥ 400กรัมต่อวัน) 3.3(3) 9.3 (8) 6.2 (11)

ต่ำ�กว่าเกณฑ์ (< 400กรัมต่อวัน) 96.7(89) 90.7 (78) 93.8 (167)

ผัก ได้ตามเกณฑ์ (≥ 200กรัมต่อวัน) 6.5(6) 10.5 (9) 8.4 (15)

ต่ำ�กว่าเกณฑ์ (<  200กรัมต่อวัน) 93.5(86) 89.5 (77) 91.6 (163)

ผลไม้ ได้ตามเกณฑ์ (≥ 200กรัมต่อวัน) 5.4(5) 17.4 (15) 11.2 (20)

ต่ำ�กว่าเกณฑ์ (<  200กรัมต่อวัน) 94.6 (87) 82.6(71) 88.8 (158)

ตารางที่  3  ปริมาณผักผลไม้ที่นักเรียนวัยรุ่นบริโภคต่อวัน
 

ประเภทอาหาร
ปริมาณที่บริโภคต่อวัน   (กรัม)

ชาย (n=92) หญิง (n=86) รวม  (n=178)

ผักผลไม้

X(SD) 123.4 (118.6) 183.1 (171.0) 152.2 (148.8)

Median (Q1-Q3) 90.6 (27.25-175.1) 148.1 (50.8-253.6) 105.9 (39.5 -219)

95%CI Median 55.3-114.8 91.9-190.9 81.9- 131.7

ผัก

X(SD) 71.4 (66.3) 80.0 (70.1) 75.9 (68.1)

Median (Q1-Q3) 52.6 (20.8-102.1) 55.6 (29.2-116.5) 53.9 (24 -104.8)

95%CI Median 38.0-71.9 45.6 - 74.6 42.7 -67.8

	

ตารางที่  1   จำ�นวนและร้อยละของนักเรียนกลุ่มตัวอย่างจำ�แนกตามข้อมูลทั่วไป (n=178) (ต่อ)

ลักษณะทั่วไป จำ�นวน (n=178) ร้อยละ
X (SD) 5712 (6604) 51.7
Median (Q1-Q3) 4,000(1,500-6,500) 48.3
(min,max) 500,40000

ฐานะครอบครัวเมื่อเทียบกับครอบครัวอื่นๆในหมู่บ้าน
จนมาก 2 1.1
จน 18 10.1
ปานกลาง 154 86.5
ฐานะดี 4 2.2
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ตารางที่  3  ปริมาณผักผลไม้ที่นักเรียนวัยรุ่นบริโภคต่อวัน  (ต่อ)

ประเภทอาหาร
ปริมาณที่บริโภคต่อวัน   (กรัม)

ชาย (n=92) หญิง (n=86) รวม  (n=178)
ผลไม้

X(SD) 52.1 (79.1) 102.4 (136.8) 76.3 (113.3)

Median (Q1-Q3) 18.3 (0-75.7) 47.3 (0-160) 26.0 (0-115)

95%CI Median 0– 26.0 27.1-75.3 18.3- 44.2

พืชผักพื้นบ้าน

X(SD) 19.6 (28.5) 17.6 (26.5) 18.7 (27.5)

Median (Q1-Q3) 10.7 (0-26.5) 12.6 (0-22.3) 11.1 (0 -26.0)

95%CI Median 6.4-13 3.9-13.1 7.6-13.0

ตารางที่ 4  ความถี่ของการบริโภคผักผลไม้และพืชผักพื้นบ้านของนักเรียนวัยรุ่น (n=178)

ประเภทอาหาร

ค่ามัธยฐาน 

ครั้ง/สัปดาห์/คน
ร้อยละนักเรียนที่บริโภคผักผลไม้

ทุกวัน
4-6 วัน/

สัปดาห์

1-3 วัน/

สัปดาห์

ไม่ได้

บริโภค
Median

(Q1-Q3)
Min-Max

ผักผลไม้ 16 (9-29) 3, 59 45.5 35.4 19.1 0.0

ผัก 14 (7-25) 0, 49 37.1 40.5 21.3 1.1

ผลไม้ 1 (0-3) 0, 18 1.1 12.4 59.6 27.0

พืชผักพื้นบ้าน 2 (1-4) 0, 15 9.5 20.8 53.9 15.7

ตารางท่ี 5  ปรมิาณสารอาหารและใยอาหารทีน่กัเรยีนไดร้บัจากการบรโิภคผกัผลไมแ้ละพชืผกัพืน้บา้นใน 1 วนัและ

	   ร้อยละของ DRI (n=178)

สารอาหาร

การบริโภคผักผลไม้ การบริโภคพืชผักพื้นบ้าน
ปริมาณ

สารอาหารที่

ได้รับต่อวัน

ร้อยละDRI

ปริมาณ

สารอาหารที่

ได้รับต่อวัน

ร้อยละDRI

        แคลเซียม (มิลลิกรัม)

Median (Q
1
-Q

3
)

95%CI Median

47.8 (15.0-79.9)

40.5-56.2

4.7 (1.5-8.0)

4.1- 5.6

7.1 (0-12.1)

5.5- 8.0

0.7 (0-1.2)

0.5 - 0.8
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ตารางที่ 5	 ปริมาณสารอาหารและใยอาหารที่นักเรียนได้รับจากการบริโภคผักผลไม้และพืชผักพื้นบ้านใน 1 วัน

	 และร้อยละของ DRI (n=178)  (ต่อ)

สารอาหาร

การบริโภคผักผลไม้ การบริโภคพืชผักพื้นบ้าน

ปริมาณ

สารอาหารที่

ได้รับต่อวัน

ร้อยละDRI

ปริมาณ

สารอาหารที่

ได้รับต่อวัน

ร้อยละDRI

ฟอสฟอรัส (มิลลิกรัม)

  Median (Q
1
-Q

3
)

95%CI Median

51.3 (13.7- 90.6)

  41.1- 66.4

5.2 (1.4 - 9.1)

4.1- 6.6

5.8 (0 - 11.1)

4.9 -7.3

0.6  (0 - 1.1)

0.5 - 0 .7

เหล็ก (มิลลิกรัม)

  Median (Q
1
-Q

3
)

95%CI Median

0.9 (0.3 -1.5)

0.7-1.1

4.8 (1.6-8.5)

3.9-5.9

0.3 (0-0.5)

0.2 - 0.3

1.3 (0-2.6)

0.9 -1.7

 วิตามินเอ (ไมโครกรัม)

  Median (Q
1
-Q

3
)

95%CI Median

52.0 (8.1-93.5)

42.0 - 65.8

8.7 (1.4-15.6)

    6.9- 11.0

0.4 (0 - 8.0)

0.02 - 5.0

0.07 (0-1.3)

0.002- 0.8

วิตามินบี 1 (มิลลิกรัม)

Median (Q
1
-Q

3
)

95%CI Median

0.08 (0.02 -0.1)

0.06 - 0.1

7.9 (2.0-13.2)

6.5-10.0

0.01 (0-0.02)

(0.008 - 0.01)

0.9 (0 -1.7)

0.7 - 1.2

วิตามินซี   (มิลลิกรัม)

  Median (Q
1
-Q

3
)

95%CI Median

32.0 (12.5-63.7)

31.2 - 46.7

45.1 (17.7-

91.3)

44.8 - 67.2

7.4 (0-14.2)

7.0- 9.4

10.9 (0-21.9)

9.5-13.5

ไนอะซิน (มิลลิกรัม)

  Median (Q
1
-Q

3
)

95%CI Median

0.8 (0.2-1.4)

0.7- 1.1

5.7 (1.6-9.4)

4.7- 7.4

0.07 (0-0.1)

0.05 - 0.08

0.5 (0-0.9)

0.4 - 0.6

เบตาแคโรทีน (ไมโครกรัม)

  Median (Q
1
-Q

3
)

95%CI Median

624.9 (97.6 -1122.1)

504.3 - 789.5

- 5.3 (0 - 95.9)

0.2- 58.6

-

ใยอาหาร (กรัม)

  Median (Q
1
-Q

3
)

95%CI Median

2.6 (1.0-5.0)

2.5-3.8

- 0.7 (0-1.2)

0.5- 0.8

-
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ตารางที่  6  เปรียบเทียบปริมาณการบริโภคผักผลไม้และพืชผักพื้นบ้านของนักเรียนวัยรุ่นชนบทชายและหญิง

ประเภทอาหาร เพศ จำ�นวน Median
Rank

Mean
*p-value

ผักผลไม้

ผัก

ผลไม้

พืชผักพื้นบ้าน

ชาย

หญิง

ชาย

หญิง

ชาย

หญิง

ชาย

หญิง

92

86

92

86

92

86

92

86

90.6

148.1

52.6

55.6

18.3

47.3

10.7

12.6

7355

8576

7857.5

8073.5

7412

8519

7566.5

8364.5

0.01

0.26

0.01

0.70

* Mann-Whitney U

ตารางที่  7 	รอ้ยละของนกัเรยีนวยัรุน่กลุม่ทีบ่รโิภคผกัผลไมม้ากกวา่หรอืเทา่กบั 400 กรมัตอ่วนัและกลุม่ทีบ่รโิภค

	 ผัก  ผลไม้น้อยกว่า 400 กรัมต่อวันจำ�แนกตามภาวะโภชนาการ

ภาวะโภชนาการ

ปริมาณผักผลไม้ที่บริโภค (กรัมต่อวัน)

* p-value≥400 กรัมต่อวัน

(n=11)

<400 กรัมต่อวัน

(n=167)
สมส่วน 90.9 83.8 1.00

ผอม 9.1 10.2

อ้วน 0 6.0

สรุปและวิจารณ์ผล
	 ปัจจุบันการบริโภคอาหารแบบตะวันตก 

ได้แพร่กระจายเข้ามาสู่พื้นที่ชนบทของอำ�เภอศรีธาตุ 

โดยเฉพาะเด็กและวัยรุ่นชอบรับประทานขนม 

กรุบกรอบ อาหารทอด อาหารจานด่วนเพ่ิมมากขึ้น 

และรับประทานผักผลไม้น้อย   แม้ว่าทางโรงเรียนจะ

จัดอาหารกลางวันให้นักเรียน เด็กนักเรียนที่ไม่รับ

ประทานอาหารท่ีโรงเรียนจัดให้มักซื้อรับประทานเอง  

โดยส่วนมากจะซื้อก๋วยเตี๋ยว บะหมี่สำ�เร็จรูป ส้มตำ� 

ต้มเส้นทอดลูกชิ้น ปิ้งไก่ และขนมประเภท ขนม 

กรุบกรอบ ลูกอม น้ำ�แข็งใส น้ำ�อัดลม น้ำ�หวาน  

มารับประทาน ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของสุนี [6]  

ที่พบว่า นักเรียนชอบบริโภคอาหารว่างและขนม

ขบเคี้ยวสูงถึงร้อยละ 34 และ 21 ส่วนใหญ่จะเป็น

อาหารที่มีน้ำ�ตาลสูงและ นักเรียนไม่ชอบบริโภคผัก  

สูงถึงร้อยละ 26 และสอดคล้องกับ   อมรวิชช์ [7]  

พบวา่เด็กและเยาวชนเกือบ 1 ใน 5  ชอบบรโิภคอาหาร

รสหวานมากกวา่วยัอืน่ๆ   สว่นการบรโิภคพชืผกัพืน้บา้น 

เด็กส่วนใหญ่ยังไม่รู้ประโยชน์ของพืชผักพื้นบ้าน  

แต่ก็มีเด็กบางส่วนที่รู้จักผักพื้นบ้านและรับประทาน 

ผักพื้นบ้านอยู่บ้าง   สอดคล้องกับการศึกษาของ  

Price [8] ทีพ่บวา่ความรูห้รอืภมูปิญัญาเกีย่วกบัอาหาร
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ธรรมชาติหลายชนิดนั้นยังคงอยู่เหมือนเดิมในเด็ก

ชนบทแตก่มี็แคบ่างสว่นเทา่นัน้   กระแสวฒันธรรมของ

สังคมตะวันตกได้เข้ามามีบทบาทในการเปล่ียนแปลง

วิถีชีวิตของชาวชนบทและเป็นปัจจัยหนึ่งที่นำ�ไปสู่การ

เลือนหายของอาหารพื้นบ้านที่มีผักพื้นบ้านเป็นส่วน

ประกอบ ทำ�ใหผ้กัพ้ืนบา้นดเูหมอืนจะหลดุออกไปจาก

วถิชีวีติของคนรุน่ใหม ่ เนือ่งจากคนรุน่ใหมม่ไิดร้บัการ

บอกเลา่สบืสานตอ่ใหรู้จ้กัและขาดการฝกึหดัใหเ้คยชนิ

กับการรับประทานผักพื้นบ้าน ขาดการปลุกกระแส

สังคมให้รู้คุณค่าของอาหารพื้นบ้าน สอดคล้องกับการ

ศึกษาของสิริพันธุ์ และคณะ [9] ซึ่งกล่าวว่า อาหาร 

พื้นบ้านส่วนใหญ่เกือบทุกภาคมีแนวโน้มที่จะสูญหาย

ค่อนข้างมากทั้งน้ีอาจเนื่องจากการคมนาคมสะดวก

ขึ้นมาก   สภาพสังคมปัจจุบันมีการนำ�เทคโนโลยี 

มาใชส้ำ�หรบัประกอบอาหารสำ�เรจ็รปูมากขึน้ซึง่สะดวก

ต่อการรับประทานหรือ การนิยมบริโภคของท้องถิ่น

เปลีย่นแปลงไปและมกีารบกุรกุ ทำ�ไร ่ทำ�สวน เปน็การ

ทำ�ลายสภาพธรรมชาติของพืชและสัตว์ทำ�ให้ขาด 

พืชผักพื้นบ้านในการประกอบอาหาร ด้านอัตราส่วน

ของนักเรียนวัยรุ่นที่บริโภคผักผลไม้ได้ตามเกณฑ์

มาตรฐาน พบว่า นักเรียนวัยรุ่นส่วนใหญ่ ร้อยละ 93.8 

บริโภคผักผลไม้ต่ำ�กว่าเกณฑ์มาตรฐาน ร้อยละ91.6 

บริโภคผักต่ำ�กว่าเกณฑ์มาตรฐาน และร้อยละ 88.8 

บริโภคผลไม้ต่ำ�กว่าเกณฑ์มาตรฐาน ซึ่งสอดคล้อง  

กับการศึกษาของสถาบันวิจัยระบบสาธารณสุขทำ�การ

สำ�รวจ พบวา่ คนไทยทกุกลุม่อายรุบัประทานผกัผลไม ้

ต่ำ�กว่าเกณฑ์มาตรฐานคือ 400 กรัม หรือ 5 ถ้วย

มาตรฐานต่อวัน เพศชายร้อยละ 80 เพศหญิง 

ร้อยละ 76 [2] และสอดคล้องกับการศึกษาของ 

เฉลิมพร [10] ที่พบว่ามีนักเรียนเพียงร้อยละ 39.0 ที่

บรโิภคผกัผลไม้ไดต้ามเกณฑม์าตรฐาน และสอดคลอ้ง

กับการศึกษาของ Montenegro et al. [11] ที่พบว่า 

มีเด็กวัย เรียนมากกว่าครึ่ง (ร้อยละ 56.3) บริโภค 

ผักผลไม้ต่ำ�กว่าปริมาณที่องค์การอนามัยโลกแนะนำ� 

คือ 400  กรัมต่อวัน

	 ด้านปริมาณผักผลไม้ที่นักเรียนได้รับต่อวัน 

มคีา่มธัยฐาน 105.9  กรมั เป็นผกัซ่ึงมคีา่มธัยฐาน 53.9 

กรัมและผลไม้มีค่ามัธยฐาน  26.0  กรัม  สอดคล้อง

กับรายงานผลการสำ�รวจภาวะอาหารและโภชนาการ

ของคนไทยครั้งที่ 5 ว่า เด็กไทยบริโภคผักน้อยลง มี

เพยีงรอ้ยละ 36.4 ทีบ่รโิภคผกัทกุวนั เดก็ในกรงุเทพฯ

บริโภคผักเฉลี่ยวันละ 74 กรัม [3] และสอดคล้องกับ

การศึกษาของสถาบันวิจัยระบบสาธารณสุขที่สำ�รวจ

พบว่า คนไทยทุกกลุ่มอายุรับประทานผักผลไม้ต่ำ�กว่า

เกณฑม์าตรฐานคอื 400 กรมั หรอื 5 ถว้ยมาตรฐานตอ่

วัน เพศชายร้อยละ 80 บริโภคผักผลไม้เฉลี่ยประมาณ 

268 กรัมต่อวัน มีเพียงร้อยละ 20 ที่บริโภคมากกว่า

เกณฑ์ เพศหญิงร้อยละ 76 บริโภคผักผลไม้เฉลี่ย

ประมาณ 283 กรัมต่อวัน มีเพียงร้อยละ 24 เท่านั้นที่

บรโิภคมากกวา่เกณฑ ์[2] นอกจากนีก้ารบรโิภคผกัผล

ไม้ของนักเรียนยังสอดคล้องกับการศึกษาของ Lock  

et al. [4] ที่พบว่า เด็กอายุ 6-14 ปี มีการบริโภคผัก

และผลไม้ในปริมาณที่น้อยมาก เฉลี่ยบริโภคผักเพียง 

13.9 กรัมต่อวัน บริโภคผลไม้เฉลี่ย 61.5 กรัมต่อวัน 

รวมการบริโภคผักและผลไม้เพียงคนละ 75.4 กรัมต่อ

วัน ซึ่งมีปริมาณน้อยกว่าที่แนะนำ�ให้เด็กวัยเรียน อายุ 

5-14 ป ีบรโิภคคอื ผกัและผลไม ้430-530 กรมัตอ่วนั

	 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของปริมาณ

การบริโภคผักผลไม้และพืชผักพื้นบ้านของนักเรียน 

วัยรุ่นชนบทชายและหญิง พบว่า วัยรุ่นหญิงบริโภค

ผักผลไม้มากกว่าวัยรุ่นชายแตกต่างกันอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติ (p=0.01) สาเหตุเพราะวัยรุ่นหญิง 

มคีวามชอบในรสชาตผิลไมม้ากกวา่วยัรุน่ชาย เชน่ ชอบ

รสชาติเปรี้ยวของผลไม้   ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษา

ของ Reynold et al. [12] และ Glynn et al. [13] 

พบว่าเพศหญิงรับประทานผักผลไม้มากกว่าเพศชาย  

และสอดคล้องกับการศึกษาของ เกรียงไกร [14] ที่

พบว่า เพศหญิงมีพฤติกรรมการบริโภคผักและผลไม้

ในระดับสูงกว่าเพศชาย นอกจากนี้ ในการศึกษาครั้ง

นีย้งัไดศ้กึษาการบรโิภคผกัของนกัเรยีนวยัรุน่ชายและ

วยัรุน่หญงิพบวา่ วยัรุน่ชายและวยัรุน่หญงิบรโิภคผกัไม ่
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แตกต่างกัน   (p= 0.26)     แต่การบริโภคผลไม้ของ 

วยัรุน่ชายและวยัรุน่หญงิบรโิภคแตกตา่งกนั (p=0.01) 

โดยนักเรียนวัยรุ่นหญิงบริโภคผลไม้มากกว่านักเรียน

วัยรุ่นชาย ส่วนการบริโภคผักพื้นบ้านของนักเรียน 

วัยรุ่นชนบทหญิงและชาย พบว่า วัยรุ่นชายและ 

วยัรุน่หญงิบรโิภคผกัพ้ืนบา้นไมแ่ตกตา่งกนั (p=0.70) 

	 ด้านความถี่ในการบริโภคผักผลไม้ พบว่า 

นักเรียนส่วนใหญ่บริโภคผักผลไม้ ทุกวันร้อยละ 45.5 

บริโภคผักทุกวัน ร้อยละ 37.1 บริโภคผลไม้ทุกวัน  

ร้อยละ 1.1 ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของการสำ�รวจ

ภาวะอาหารและโภชนาการของคนไทยครั้งที่ 5 พบว่า  

เดก็ไทยบรโิภคผกันอ้ยลง   มเีพยีงรอ้ยละ 36.4 ทีบ่รโิภค 

ผักทุกวัน  [3]

	 ส่วนปริมาณวิตามินและแร่ธาตุที่ได้รับจาก

การบริโภคผักผลไม้ของนักเรียนวัยรุ่นพบว่า นักเรียน

วยัรุน่ไดร้บัวติามนิซจีากผลไมร้อ้ยละ 45.1 ของปรมิาณ 

ท่ีควรไดร้บั  เบตา้แคโรทนี ปรมิาณทีไ่ดร้บัเทา่กบั 624.9 

ไมโครกรัมต่อวัน ปริมาณใยอาหารที่ได้รับเท่ากับ  

2.6 กรัมต่อวัน สารอาหารที่นักเรียนได้รับจากการ

บริโภคผักผลไม้เป็นกลุ่มสารพืชผักหรือพฤกษาเคมี  

(Phytochemicals) ที่สำ�คัญคือ แอนติออกซิแดนท์   

(Antioxidants) หรอืสารตา้นอนมุลูอสิระ เชน่ วติามนิซ ี 

วิตามินอี และเบตาแคโรทีน  ได้รับจากการบริโภคผัก

ผลไมท้ีม่สีเีขยีว เหลอืง สม้ จะตา้นฤทธิข์องอนมุลูอสิระ 

ป้องกันการเสื่อมสภาพของเซลล์เยื่อบุผิวและสภาพ

ของร่างกายที่เกิดจากความเครียด เสริมภูมิคุ้มกัน 

ซ่อมแซมเซลล์ ชะลอความชรา   ป้องกันโรคมะเร็ง 

โรคเบาหวาน  การอักเสบ  โรคภูมิแพ้ ฯลฯ [15, 16]

	 ในด้านความสัมพันธ์ระหว่างปริมาณการ

บริโภคผักผลไม้และภาวะโภชนาการของนักเรียน

วัยรุ่นพบว่าแม้ไม่พบความแตกต่างทางสถิติระหว่าง

กลุ่มก็ตามเป็นที่น่าสนใจว่าเฉพาะกลุ่มที่บริโภคผัก

ผลไม้น้อยเท่านั้นที่อ้วน ทั้งนี้เพราะภาวะโภชนาการ

ของนักเรียนขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายประการ   นอกจาก

ปัจจัยทางด้านอาหารยังมีปัจจัยทางด้านการออกกำ�ลัง

กายและปัจจัยอื่นๆ  

ข้อเสนอแนะ
	 1.	 ควรมีการศึกษาเก่ียวกับปัจจัยที่มีความ

สัมพันธ์กับการบริโภคผักผลไม้และพืชผักพื้นบ้าน   

เพื่อนำ�มาใช้เป็นแนวทางในการส่งเสริมให้นักเรียนวัย

รุ่นหันมารับประทานผักผลไม้และพืชผักพื้นบ้านเพิ่ม

มากขึ้น

	 2.	 ควรมีโครงการส่งเสริมการบริโภคผัก

ผลไม้และพืชผักพื้นบ้านในกลุ่มนักเรียนและกลุ่มวัย 

ต่าง ๆ เช่น วัยผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ  

	 3.	 ควรมีการศึกษาการบริโภคผักผลไม้ใน

กลุ่มเด็กที่อ้วนเพื่อจะได้ทราบว่ากลุ่มเด็กอ้วนมีการ

ปฏิบัติในการบริโภคผักผลไม้อย่างไร 

กิตติกรรมประกาศ
             ขอขอบพระคุณกลุ่มตัวอย่างนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปีที่ 1-3 ในอำ�เภอศรีธาตุ และคุณครู  

ผูอ้ำ�นวยการโรงเรยีนในอำ�เภอศรธีาตุ จงัหวดัอุดรธานี

ทกุทา่นทีเ่สยีสละเวลาใหค้วามรว่มมอื ขอขอบพระคณุ

บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยขอนแก่นที่กรุณาให้ทุน

สนับสนุนในการทำ�วิจัยครั้งนี้
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