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อาจารยท์ี่ปรกึษารว่ม ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. สาธิน ประจนับาน  

  
การวิจัยและพัฒนาครัง้นี ้มีจุดมุ่งหมายเพื่อ  1)ประเมินความรอบรูด้้านอาหารระดับองค์กร

กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน จากการสัมภาษณ์ขา้ราชการต ารวจระดับบริหาร 5 คน และประเมิน
ความรอบรูด้า้นอาหารระดบั บคุคลกบัความตอ้งการจ าเป็นต่อการพฒันารูปแบบการเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้น
อาหาร ในขา้ราชการต ารวจชายกลุ่มเส่ียงโรคอว้น 392 คน  2)สรา้งและพฒันารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรู้
ดา้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน โดยประยกุตแ์นวคิด ADKAR Model 
ร่วมกับแนวคิดการเรียนรูอ้ย่างมีนัยส าคัญ  จากนั้นตรวจสอบคุณภาพรูปแบบฯ โดยผู้เชี่ยวชาญ  5 คน แล้ว
ทดลองน ารอ่งในขา้ราชการต ารวจชายกลุ่มเส่ียงโรคอว้น 12 คน 3)ทดลองใชข้า้ราชการต ารวจชายกลุ่มเส่ียงโรค
อว้น 30 คนเพื่อยืนยันรูปแบบฯ  วิเคราะหข์อ้มูลดว้ยการวิเคราะหเ์นือ้หา ค่าสถิติพืน้ฐานการวิเคราะหค์วาม
แปรปรวนทางเดียว การวิเคราะหค์วามแตกต่างรายคู่ และการทดสอบค่าที  ผลการวิจยัพบว่า 1)ระดบัควารอบรู้
ด้านอาหารของข้า ราชการชายกองบัญ ชาการต า รวจต ระ เวนชายแดน  ส่ วน ใหญ่ อยู่ ใน ระดับ
ปฏิสัมพันธ์(Interaction level)ในทุกองค์ประกอบความรอบรูด้้านอาหาร  ปัจจัยด้านอาหารมื ้อหลักที่ ให้
ความส าคญั วิธีการเลือกซือ้วตัถุดิบ และวิธีการประกอบอาหาร มีผลต่อความรอบรูด้า้นอาหาร ความตอ้งการ
จ าเป็นต่อการพัฒนารูปแบบฯ พบว่าดา้นการบริโภคอาหารมากที่สุด รองลงมาคือดา้นการเลือกอาหาร การ
วางแผนและจดัการอาหาร และการเตรียมอาหารตามล าดับ 2)รูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารฯ 
ควรประกอบดว้ย 2 ระดบัคือ ระดบัองคก์ร ควรใชแ้นวทางตามหลกั TEMP-FL Model คือดา้นนโยบาย ดา้นการ
ฝึกอบรม ดา้นสนบัสนุนส่ิงแวดลอ้ม ดา้นก ากับติดตาม ส่วนระดบับุคคล  ควรใชต้ามโปรแกรม OBAHOModel 
ประกอบด้วย 5 ขั้นตอน  ซึ่งสอดคล้องกับความรอบรูด้้านอาหาร  เมื่อตรวจสอบ  คุณภาพรูปแบบฯ  โดย
ผู้เชี่ยวชาญ  5 คนพบว่าผ่านเกณฑ์ที่ก าหนด  3)ผลการทดลองใช้รูปแบบฯ พบว่าความรูด้้านอาหารและ
โภชนาการ ความรอบรูด้า้นอาหาร ตวัผลลพัธท์าสขุภาพ และความพึงพอใจต่อรูปแบบ ของกลุ่มทดลองดีขึน้กว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ 0.05ในทกุรายการ 
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The aims of this research and development project are as follows: (1) to evaluate the 

level of food literacy among executive and individual officers at the headquarters of the Border Patrol 
Police. The interviews were conducted with five executive-level police officers to assess the 
organizational level of food literacy. The food literacy and needs of 392 at-risk of obesity male police 
officers were evaluated to inform the development of a food literacy model; (2) to create and develop 
a model to enhance food literacy among male police officers. The model was designed by 
integrating the ADKAR Model concept with significant learning theories. The format quality of the 
model was assessed by five experts and pilot-tested with 12 male police officers in the obesity risk 
group;  (3) to validate the model with a trial. The data were analyzed using content analysis, basic 
statistics, one-way analysis of variance, analysis of pairwise differences, and t-tests. The results 
indicated that most participants' food literacy was at the interaction level, with key factors being the 
main meal, purchasing raw materials, and cooking methods. The necessary components for 
developing the model included Eating, Selecting, Planning & Managing, and Preparing, in that order. 
The proposed food literacy model consisted of two levels: (1) organizational level, based on the 
TEMP-FL Model principles, which include training, environmental support and monitoring and policy; 
(2) at the individual level, it follows the OBAHO Model, consisting of five steps. The model's quality 
was confirmed by five experts and met the specified criteria. The experimental results showed 
significant improvements (p < 0.05) in food knowledge, food literacy, biomarkers, and satisfaction 
among the experimental group compared to their pre-experiment status. 
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นิพนธใ์หส้มบูรณย์ิ่งขึน้ และขอขอบพระคุณ อาจารย ์ดร.สิงหา จนัทรข์าว และอาจารย ์ดร.ฉัตรพนัธ ์ดุสิตกุล ที่ให้
ความกรุณามาเป็นประธานสอบปรญิญานิพนธค์รัง้นี ้พรอ้มใหข้อ้เสนอแนะท่ีเป็นประโยชนต์่อการปรบัปรุงปรญิญา
นิพนธใ์หส้มบรูณม์ากยิ่งขึน้ 

ขอขอบพระคุณคณะผู้เชี่ยวชาญทุกท่านทุกท่าน  ที่กรุณาให้ความอนุเคราะห์ เสียสละเวลาในการ
ตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั เพื่อใหไ้ดเ้ครื่องมือที่ใชใ้นการด าเนินการวิจยัที่มีความถกูตอ้ง 

สมบรูณม์ากยิ่งขึน้ รวมถึงใหข้อ้เสนอแนะในการปรบัปรุงและใหข้อ้คิดที่เป็นประโยชนต์่อการการพฒันา
งาน 

ขอขอบพระคุณผู้บังคับบัญชา  ผู้บริหาร กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน  ที่ให้ค  าแนะน า 
ช่วยเหลือ ใหก้ารสนับสนุน และขอบพระคุณขา้ราชการต ารวจทุกท่าน ที่เสียสละเวลา ใหค้วามร่วมมือและมีส่วน
รว่มในการวิจยัครัง้นี ้

ขอขอบพระคุณคณาจารย ์และบุคลากร คณะพลศกึษาทุกท่านที่ไดใ้หว้ิชาความรู  ้ ช่วยเหลือสนบัสนุน 
ขอขอบพระคณุมา ณ ที่นี ้ขอขอบพระคณุผูบ้รหิาร บคุลากร วิทยาลยัพยาบาลต ารวจ และภาควิชากมุารเวชศาสตร ์
ทกุท่านท่ีใหโ้อกาสในการศกึษาครัง้นี ้

ขอบพระคณุครอบครวั และกัลยาณมิตรทุกท่าน ที่ใหค้วามรกัความเขา้ใจ อยู่เคียงขา้งใหก้ าลงัใจ เป็น
แรงผลกัดนั ใหพ้ลงัชีวิตและคอยสนบัสนนุผูว้ิจยัดว้ยดีมาตลอดจนประสบความส าเรจ็ในวนันี  ้
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บทที ่1  
บทน า 

ภูมิหลัง  
ภาวะน ้าหนักเกิน/อ้วนลงพุง (metabolic syndrome) เป็นปัญหาหลักทางสุขภาพที่

ส  าคัญ และเป็นสาเหตุการตายใน 5 อันดับแรกของทั่วโลก องคก์ารอนามัยโลกใหค้ านิยาม โรค
อว้น ว่า เป็นความผิดปกติหรือการสะสมของไขมนัที่มากเกินไปจนท าใหเ้สียสขุภาพ ตวัชีว้ดัภาวะ
น า้หนกัเกิน/อว้นลงพงุ ที่ยงันิยมใชก้นัแพร่หลาย คือ ดชันีมวลกาย ซึ่งองคก์ารอนามยัโลกจ าแนก 
ดชันีมวลกายมาตรฐานอาเซียน BMI ตัง้แต่ 23 ขึน้ไปว่าเป็น ภาวะน า้หนกัเกิน และดัชนีมวลกาย 
หรือ BMI ตัง้แต่ 25 ขึน้ไปว่าเป็นโรคอว้น และเป็นปัจจยัเสี่ยงมากขึน้ต่อการเกิดความเจ็บป่วยและ
พิการ ทา้ทายต่อการแกปั้ญหาในประเทศต่างๆ ทั่วโลก จากการส ารวจขอ้มูลในระดับนานาชาติ 
พบว่า ประเทศไทยมีความชุกของภาวะโรคอว้น โดยมีดชันีมวลกาย หรือ BMI สงูมากกว่ารอ้ยละ 
25 โดยสูงเป็นอนัดบั 2 ในกลุ่มประเทศอาเซียน รองจากมาเลเซีย และในภาพรวมสขุภาพคนไทย
ในช่วงที่ผ่านมาพบว่า “ภาวะน า้หนักเกิน/อว้นลงพุง” เพิ่มขึน้เป็นรอ้ยละ 48.28 ของประชากรวัย
ท างาน และภาวะน า้หนกัเกิน/อว้นลงพงุ เป็นปัจจยัเสี่ยงที่ส  าคญัประการหนึ่งที่ส่งผลต่อการท าให้
เกิดโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั (NCDs : Non-communicable diseases) 

กลุ่มโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั (NCDs (Noncommunicable diseases)) เป็นปัญหาสุขภาพ
อนัดบัหนึ่งของโลกทัง้ในมิติ ของจ านวนการเสียชีวิตและภาระโรคโดยรวม  จากการรายงานขอ้มลู
ขององคก์ารอนามัยโลก (WHO) พบประชากรทั่วโลก เสียชีวิตจากโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั( NCDs) มี
แนวโน้มเพิ่มขึน้ จาก38ลา้นคน (คิดเป็นรอ้ยละ68ของสาเหตุการเสียชีวิตทั้งหมดของประชากร
โลก) ในปีพ.ศ. 2555 เป็น 41 ล้านคน (คิดเป็นรอ้ยละ 71 ของสาเหตุการเสียชีวิตทั้งหมดของ
ประชากรโลก) ในปีพ.ศ. 2559 โดยกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั( NCDs )ที่พบการเสียชีวิตมากที่สุด 
ไดแ้ก่ โรคหัวใจและหลอดเลือด (17.9 ลา้นคน คิดเป็นรอ้ยละ 44) รองลงมาคือ โรคมะเร็ง (9.0 
ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 22) โรคทางเดินหายใจเรือ้รัง (3.8 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ 9) และ
โรคเบาหวาน (1.6 ลา้นคน คิดเป็นรอ้ยละ 4) ซึ่งในแต่ละปีพบผูเ้สียชีวิตจากโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั
(NCDs) ในกลุ่มอายุ 30-69 ปีหรือเรียกว่า “การเสียชีวิต ก่อนวัยอันควร”มากถึง 15 ลา้นคน โดย
รอ้ยละ 85 เกิดขึน้ในกลุ่มประเทศที่มีรายไดต้ ่าและกลุ่มประเทศที่มีรายไดป้านกลาง โดยปัญหา
ดังกล่าวก่อใหเ้กิดความสูญเสียปีสุขภาวะและส่งผลกระทบต่อการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
อย่างรุนแรง (รายงานสถานการณโ์รคไม่ติดต่อเรือ้รงั พ.ศ.2562 กรมควบคมุโรค) 
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ส าหรบัสถานการณ์ในประเทศไทยนัน้ กลุ่มโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั(NCDs)ยังคงเป็นปัญหา
สขุภาพอนัดบัหนึ่งของประเทศทัง้ในมิติของจ านวนการเสียชีวิต และภาระโรคโดยรวม ซึ่งเป็นไปใน
ทิศทางเดียวกนักบัสถานการณร์ะดบัโลก จากรายงานการส ารวจสขุภาพของคนไทย ดว้ยการตรวจ
ร่างกาย ครัง้ที่ 6 พ.ศ. 2562-2563 พบว่าสถานการณ์การการเจ็บป่วยดว้ยโรคเรือ้รงัเพิ่มขึน้เป็น
ปรากฏการณ์เช่นเดียวกับภาวะโรคอว้น น า้หนักเกิน ในคนไทย มีแนวโนม้เพิ่มสูงขึน้ โดยผลการ
ส ารวจประชากรที่อายุ 15 ปีขึน้ไป พบผูท้ี่มีดัชนีมวลกายเกิน 25 กิโลกรมัต่อตารางเมตร มากถึง
รอ้ยละ 42.2  ผูท้ี่มีเสน้รอบเอวเกิน 80 เซนติเมตรในเพศหญิงและ 90 เซนติเมตรในเพศชาย พบ
รอ้ยละ 39.4 ผลการส ารวจยังพบว่าสดัส่วนคนอายุ 15 ปีขึน้ไป ที่ป่วยดว้ยโรคความดันโลหิตสูง 
รอ้ยละ 25.4 และโรคเบาหวาน รอ้ยละ 9.5 เมื่อเทียบกับผลการส ารวจครัง้ที่ผ่านมา พบว่ามี
สดัส่วนสูงขึน้ นอกจากนีย้ังพบความชุกของประชากรอายุ 15 ปีขึน้ไป ที่มีภาวะไขมันในเลือดสูง 
ภาวะอว้นน า้หนักเกิน โดยผูท้ี่มีระดับคอเรสเตอรอลสูงกว่า 200 มิลลิกรมัต่อเดซิลิตร มีสูงถึงรอ้ย
ละ 56.8 ผูท้ี่มีที่มีระดบัไตรกลีเซอไรดส์งูกว่า 150 มิลลิกรมัต่อเดซิลิตร สงูถึงรอ้ยละ 36.0 องคก์าร
สหประชาชาติได้ประกาศให้การควบคุม ป้องกันปัญหาโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั (NCDs) เป็นวาระ
ส าคญัของโลก ซึ่งแต่ละประเทศ รวมถึงประเทศไทย ไดม้ีขอ้ตกลงร่วมกนัในการก าหนดกรอบ ใน
การ ติดตามปัญหา NCDs รวมถึงเป้าหมาย 9 เป้าหมายหลกั และ 25 ตวัชีว้ดั ครอบคลมุประเด็น 
ดา้นการป้องกัน และการรกัษาพยาบาล  ซึ่งภายหลงั ในเวทีสมัชชาสขุภาพ องคก์ารอนามัยโลก 
ในเดือน พฤษภาคม พ.ศ.2556 ไดม้ีการประกาศแผนปฏิบัติการระดับโลกเพื่อการป้องกันและ 
ค วบ คุ ม  NCDs ปี   พ .ศ . 2556 – 2563 (The Global Action Plan for the Prevention and 
Control of NCDs 2013 – 2020) เพื่อตอบสนองต่อเป้าหมาย การควบคุมป้องกันโรคที่ จะตอ้ง
บรรลใุนปีพ.ศ. 2568 รว่มกนั 

นอกจากนี ้ ในสถานการณ์โรคระบาดโควิด 19 ข้อมูลจากคลังข้อมูลสุขภาพ(Health 
Data Center (HDC))กระทรวงสาธารณสขุ พบว่า คนไทยอายุ 18-59 ปี เป็นคนอว้นระดบั 1 คือมี
ค่า BMI 25-29.9 จ านวนรอ้ยละ 20.31 และอ้วนระดับ 2 คือมีค่า BMI มากกว่าหรือเท่ากับ 30 
จ านวนรอ้ยละ 6.22 ผูท้ี่เป็นโรคอว้นจึงมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรือ้รงัและเสี่ยงเสียชีวิต
เมื่อป่วยเป็นโรคโควิด-19 (สุวรรณชัย วัฒนายิ่งเจริญชัย, 2564) สอดคลอ้งกับ ขอ้มูลที่น่าสนใจ
จากเครือข่ายคนไทยไรพุ้ง ราชวิทยาลยัอายุรแพทยแ์ห่งประเทศไทย ระบุว่า ปัจจุบนัพบคนอว้น
มากกว่า 800 ลา้นคน กระจายอยู่ทั่วโลก และขอ้มูลจากปี 2557 ถึงปัจจุบนัพบว่า คนไทย 19.3 
ลา้นคน คิดเป็นรอ้ยละ 34.1 มีภาวะ "อว้น" และมีคนไทยรอบเอวเกิน หรือ "อว้นลงพุง" กว่า 20.8 
ลา้นคน คิดเป็นรอ้ยละ 37.5 ซึ่งทั้ง 2 กลุ่มเสี่ยงป่วยเป็นโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั (NCDs) ส าหรบัผูติ้ด
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เชือ้โควิด-19 ที่มีภาวะอว้น มีความเสี่ยง ที่จะเสียชีวิตมากกว่าผูติ้ดเชือ้น า้หนักปกติ หรือน า้หนัก
เกินเกณฑ ์เนื่องจากเมื่อคนอว้น ไดร้บัเชือ้โควิด-19 เชือ้จะเขา้สูร่ะบบทางเดินหายใจ ท าใหเ้กิดการ
อกัเสบขึน้ในร่างกาย ซึ่งในคนอว้น เซลลไ์ขมนัในร่างกาย จะมีตวัรบัเชือ้โควิด-19 มากกว่าในปอด 
นอกจากนี ้ความอว้นถือเป็นการอักเสบเรือ้รงั หากเกิดการอักเสบเฉียบพลันจาก โควิด -19 หรือ
ปอดอักเสบก็จะรุนแรงกว่าคนอ่ืน ซึ่งเก่ียวพันกับการเป็นโรคเบาหวาน ความดัน และหัวใจดว้ย 
(สมเกียรติ แสงวฒันาโรจน,์ 2564) 

สถานการณ์สุขภาพของขา้ราชการต ารวจ ซึ่งขอ้มูลผลการตรวจสุขภาพประจ าปีของ
ขา้ราชการต ารวจทั่วประเทศ ประจ าปี 2566 พบขา้ราชการต ารวจที่ผลการตรวจผิดปกติ รอ้ยละ 
78.12 และโรคที่พบ 5 ล  าดับแรก ไดแ้ก่ โรคความดันโลหิตสูง โรคอว้น การท างานของไตผิดปกติ 
น า้ตาลในเลือดสงู โรคเก๊าต ์ในสว่นของกองบงัคบัการต ารวจตระเวนชายแดน ผลการตรวจสขุภาพ
ประจ าปี 2566 ผู้เขา้รบัการตรวจเป็นข้าราชการต ารวจในสังกัดกองบัญชาการต ารวจตระเวน
ชายแดน ทั้งส่วนกลางและส่วนภูมิภาค 32 หน่วย จ านวน 19,552 ราย ตรวจพบโรค จ านวน 
11,258 ราย คิดเป็นรอ้ยละ 68.53 โรคที่พบความผิดปกติ 5 อันดับแรก คือ ไขมันในเลือดสูง 
น า้หนกัเกินเกณฑ ์ความดนัโลหิตสงู น า้ตาลในเลือดสงู กรดยรูิคสงู นอกจากนีม้ีการศกึษาปัจจยัที่
มีผลต่อการเกิดภาวะ metabolic  syndrome ของข้าราชการต ารวจของประเทศไทย (แดน สุ
วรรณะรุจิ, 2561) ซึ่งผู้วิจัยใช้กลุ่มตัวอย่างข้าราชการต ารวจไทย จ านวน 17,467 ราย จาก
ขา้ราชการต ารวจทั่วประเทศที่เขา้รบัการตรวจสขุภาพประจ าปี 2559 กับโรงพยาบาลต ารวจ หรือ
ไดส้่งรายงานผลตรวจสุขภาพกรณีที่ตรวจสุขภาพจากโรงพยาบาลอ่ืน ซึ่งมีจ านวน 93,718 ราย 
โดยไดสุ้่มเลือกกลุ่มตัวอย่าง มีขอ้มลู ไดแ้ก่ เพศ อายุ กลุ่มชัน้ยศ ภาคที่อยู่อาศัย พฤติกรรม การ
สบูบหุรี่ พฤติกรรมการด่ืมสรุา ดชันีมวลกาย (BMI) การมีโรคเรือ้รงัประจ าตวั ไดแ้ก่ ความดนัโลหิต
สูง เบาหวาน และไขมันในเลือดสูง และโรคเรือ้รังอ่ืนๆ และตัวแปรตาม คือ การเกิดภาวะ  
metabolic  syndrome ซึ่งใชเ้กณฑ์ 3 ใน 5 ของ NCEP ATPIII โดยไดใ้ชข้อ้มูลทุติยภูมิโครงการ
ตรวจสขุภาพประจ าปีขา้ราชการต ารวจทั่วประเทศ ผลการศึกษา พบว่า ต ารวจไทยรอ้ยละ 28.3 มี
ความเสี่ยงต่อการเกิด metabolic syndrome ตามเกณฑ์ NCEP เพศชายมีความชุกสูงกว่าเพศ
หญิง อายุเฉลี่ยประมาณ 48 ปี ดชันีมวลกายเฉลี่ยประมาณ 25.4 ปี ถือเป็นโรคอว้นระดบั 1 ตาม
มาตรฐานอาเซียน  ต ารวจที่ปฏิบัติงานในภาคกลางมีความชุกการเสี่ยงการเกิด metabolic 
syndrome สูงสุด รอ้ยละ 37.5 ต ารวจชัน้ประทวนมีความชุกการเกิด metabolic syndrome รอ้ย
ละ 29.5 มากกว่าต ารวจชั้นสัญญาบัตรเล็กน้อย  ซึ่งมีรอ้ยละ 27.1 ตามล าดับ กลุ่มสูบบุหรี่ มี
ความชุกภาวะ metabolic syndrome มากกว่ากลุ่มที่ ไม่สูบบุหรี่  กลุ่ม ด่ืมสุรามีความชุก 
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metabolic syndrome สูงกว่ากลุ่มไม่ ด่ืมสุรา คือ 31.9 และ 23.4 ตามล าดับ การมีโรคเรือ้รัง
ประจ าตวั มีความเสี่ยงการเกิด metabolic syndrome มากกว่า โดยโรคเบาหวานมีโอกาสเสี่ยงสงู
ที่สุด รองลงไปคือ ความดันโลหิตสูง และไขมันในเลือดสูง การมีโรคเรือ้รงัอย่างน้อย 1 โรค เพิ่ม
ความเสี่ยงการเกิด metabolic syndrome มากขึน้ 

สาเหตุหลกัของการเกิดภาวะอว้นลงพุง ประกอบดว้ยหลายปัจจัย โดยมีปัจจัยหลกั คือ 
พนัธุกรรม และพฤติกรรมการด ารงชีวิต โดยเฉพาะดา้นการบรโิภคอาหารและการออกก าลงักาย ที่
ลว้นมีอิทธิพลมาจาก ความเชื่อส่วนบุคคล สภาพแวดลอ้มรวมถึงสงัคมที่อาศยัอยู่  การศึกษาหา
ปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัภาวะอว้นลงพงุ พบว่า การออกก าลงักายนอ้ยและการกินเนือ้สตัวไ์ขมนัสงู มี
ความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะอว้นลงพุง(ภัทราพร ชูศรี และ ภทัระ แสนไชยสรุิยา,2563) สอดคลอ้ง
กบัการศึกษาของ กนกนันท ์สมนึก(2563) ที่ศึกษาพบว่า ปัจจยัที่มีความสมัพนัธก์บัภาวะอว้นลง
พุง ได้แก่ ผู ้ที่ออกก าลังกายน้อย ผูท้ี่มีโรคประจ าตัว และการสูบบุหรี่ด่ืมแอลกอฮอล ์ส่วนดา้น
ความสมัพนัธร์ะหว่างความรูเ้ก่ียวกบัการบรโิภคอาหาร (หวาน, มนั, เค็ม) โดยผูท้ี่มีความรูเ้ก่ียวกบั
การบริโภคอาหารอยู่ในระดับต ่า ส่งผลต่อพฤติกรรมการเลือกรบัประทานอาหาร มีความสมัพันธ์
กบัภาวะอว้นลงพงุ (ชชัฎาภรณ ์จิตตา และคณะ, 2563)  

จากผลการศึกษาเก่ียวกบัปัจจยัที่มีความสมัพนัธก์บัการเกิดภาวะอว้นลงพงุ จะเห็นไดว้่า 
การเกิดภาวะน า้หนกัเกิน/อว้นลงพงุ มีสาเหตุส่วนหนึ่งจากพนัธุกรรมและส่วนหนึ่งจากปัจจยัเสี่ยง
เชิงพฤติกรรมการด ารงชีวิต  ไดแ้ก่ การไม่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ  การด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์
ในปริมาณอนัตราย และการบริโภคอาหารไม่ดีต่อสุขภาพ  ซึ่งส่วนใหญ่เป็นพฤติกรรมที่สามารถ
ป้องกนัได ้โดยเฉพาะดา้นการรบัประทาน อาหาร และการออกก าลงักาย ซึ่งเป็นปัจจัยที่สามารถ
ควบคุมได ้หากความรอบรูด้า้นอาหารและความรอบรูท้างกายในระดับดี ก็จะช่วยลดความเสี่ยง
ของการเกิดภาวะแทรกซ้อนที่เกิดจากภาวะน ้าหนักเกิน/อ้วนลงพุงได้   จากการส ารวจข้อมูล
พืน้ฐาน พบว่า ขา้ราชการต ารวจยงัมีแบบแผนการดแูลสขุภาพไม่เหมาะสม หากไม่ไดร้บัการดูแล
แกไ้ขอย่างถูกตอ้งจะเกิดผลเสียต่อสุขภาพในระยะยาวได ้อย่างไรก็ตาม เราสามารถป้องกันการ
เสียชีวิตก่อนวัยอันควร โดยส่งเสริมใหข้า้ราชต ารวจมีคุณภาพชีวิตที่ดี การสรา้งเสริมสุขภาพจึง
เป็นแนวทางหนึ่ง ที่สามารถท าใหบ้รรลเุป้าหมายสขุภาพได ้และยงัมีการศึกษาความชกุและปัจจยั
ที่มีความสมัพนัธก์บั metabolic  syndrome ในขา้ราชการต ารวจ ภูธรจงัหวดัเชียงใหม่ (พิมพรรณ 
เก่งกาจ, 2552) เพื่อเป็นขอ้มลูในการก าหนดนโยบายป้องกนัและดแูลสขุภาพขา้ราชการต ารวจทั่ว
ประเทศ  เพื่ อลดภาวะดังกล่าว อันจะส่งผลระยะยาวต่อภาวะสุขภาพโดยรวม เพื่ อเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการท างาน และลดภาระค่างบประมาณในการดูแลรกัษาโรคเรือ้รงั การศึกษา
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ความชุกโรคอว้นลงพุงในขา้ราชการต ารวจ ภูธรจงัหวดัเชียงใหม่ โดยใชเ้กณฑข์อง NCEP ATP III 
ในการวินิจฉัย พบว่า ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับโรคอ้วนลงพุง รอ้ยละ 50.9 มีอายุ 45-60 ปี 
ขณะที่ผูไ้ม่มีอาการอว้นลงพงุ รอ้ยละ 51.1 มีอายุ 35-44 ปี โดยในกลุ่มที่มีภาวะอว้นลงพงุ พบว่า
ไม่ออกก าลังกายถึง ร้อยละ 30.5 และร้อยละ 76.4 พบดัชนีมวลกาย ≥25 กก./ม 2  ระดับ
โคเลสเตอรอลในเลือด  ≥240 มก./ดล. พบรอ้ยละ 40.7 ในกลุ่มผู้มีอาการอว้นลงพุง พบระดับ
ไขมนัไตรกลีเซอไรด ์≥150 มก.ดล. รอ้ยละ 91.5 ในกลุ่มผูไ้ม่มีอาการอว้นลงพงุ ระดบัไขมนัไตรกลี
เซอไรด ์<150 มก.ดล. รอ้ยละ 59.3 กลุ่มผูม้ีอาการอว้นลงพงุ พบระดบัไขมันเอชดีแอล ≥40 มล.
ดล. รอ้ยละ 69.1 และกลุม่ผูไ้ม่มีอาการอว้นลงพงุ รอ้ยละ 90.6   

ส านกังานต ารวจแห่งชาติ (สตช) เล็งเห็นถึงความส าคญัของปัญหาสขุภาพของต ารวจที่
เกิดจากภาวะอว้นลงพงุ(metabolic syndrome )ซึ่งมีผลกระทบท าใหป้ระสิทธิภาพการปฏิบติังาน
ลดลง อันเกิดจากภาวะ metabolic syndrome รวมไปถึงปัญหาในอนาคตจากการเจ็บป่วยทุพล
ภาพและการเป็นโรคเรือ้รงั ส  านักงานต ารวจแห่งชาติเคยมีมาตรการในการดูแลสุขภาพของ
ขา้ราชการต ารวจ ไดแ้ก่ การก ากบัพฤติกรรมการบรโิภค การลดละเลิกสรุาบุหรี่ การออกก าลงักาย 
ตามนโยบาย ต ารวจไทยไรพ้งุ เพื่อใหข้า้ราชการต ารวจตระหนกัและเห็นความส าคญัของสขุภาพ
ตนเอง และเป็นการสรา้งภาพลักษณ์ ให้กับต ารวจเพื่อเป็นแบบอย่างที่ดีของประชาชน  และ
ตอ้งการลดภาวะการเกิดโรคเรือ้รงัที่รุนแรงในขา้ราชการต ารวจไทย แต่ยงัไม่มีรูปแบบหรือแนวทาง
ปฏิบัติในการป้องกันหรือแก้ปัญหาที่ชัดเจนต่ ใหข้า้ราชต ารวจน าไปปฏิบัติไดจ้ริงอย่างต่อเนื่อง 
และยงัมีความตอ้งการแนวทางปฏิบติัหรือแนวทางเพื่อน าไปใชใ้นการจดัการปัญหาดงักลา่ว แต่ยงั
ไม่เคยมีการศึกษาขอ้มูลดา้นความรอบรู้ดา้นอาหารที่สามารถป้องกันความเสี่ยงที่เกิดจากภาวะ
น า้หนกัเกิน/อว้นลงพุงในขา้ราชการต ารวจเลย ในส่วนของกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน
นั้น จากผลตรวจสุขภาพประจ าปี ที่พบภาวะน า้หนักเกินหรืออ้วนลงพุง ยังมีแนวโน้มเพิ่มขึน้ 
สอดคลอ้งกับการตรวจพบความผิดปกติที่เสี่ยงกับการเกิดโรคไม่ติดต่อเรือ้รงัมีแนวโน้มเพิ่มขึน้ 
โดยเฉพาะขา้ราชการต ารวจชาย ที่พบพฤติกรรมที่เป็นปัจจัยเสี่ยง เช่น การสูบบุหรี่ การด่ืมสุรา 
ประกอบกับภาระงานหนักส่งผลต่อความเครียดสะสมมากขึน้ รวมถึงลักษณะการท างานของ
หน่วยงานกองบัญชาการต ารวจชายแดน(ส่วนกลาง) บทบาทหน้าที่ในการท างานส่วนใหญ่เป็น
การนั่งท างานหน้าจอคอมพิวเตอรเ์ป็นเวลานาน  หรือประชุมนานๆ ท าให้มีกิจกรรมทางกาย
น้อยลง ส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมเนือยนิ่ง(Sedentary Behavior)มากขึน้ สอดคลอ้งกับขอ้มูลจาก
ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสริมสุขภาพ(2564) ส ารวจพบคนไทยมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง 
เพิ่มขึน้จากปี พ.ศ. 2555-2563 เฉลี่ยประมาณ 14 ชั่วโมง ต่อวนั ซึ่งอาจเพิ่มความเสี่ยงต่อการเป็น
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โรค NCDs ดังนัน้จึงเป็นการแสดงใหเ้ห็นถึงความจ าเป็นในการแกปั้ญหาดงักล่าว ผูว้ิจยัจึงสนใจ
ท าการศึกษารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการ
ต ารวจตระเวนชายแดน เพื่อเป็นแนวทางในการแกปั้ญหาดงักลา่ว   

ความรอบรูด้้านอาหารเป็นส่วนหนึ่งของความรอบรูด้้านสุขภาพ (Health literacy)ที่
สะทอ้นพฤติกรรมการบรโิภค ความรอบรูด้า้นอาหารเป็นความสามารถส่วนบุคคลที่จะสามารถได ้
รบัขอ้มูล เขา้ถึงขอ้มูลและเขา้ใจในขอ้มูลดา้นโภชนาการขัน้พืน้ฐาน ในการเขา้ใจเก่ียวกับอาหาร
และโภชนาการ และทักษะที่จ  าเป็นในการตัดสินใจ เลือกโภชนาการที่เหมาะสมกับสุขภาพของ
ตนเอง ซึ่งความรอบรูด้้านอาหารจะมีความสัมพันธ์ทางบวกกับทักษะและการ ปฏิบัติเก่ียวกับ
อาหาร สามารถเลือกอาหารที่เหมาะสมในการ บริโภคได ้(Cullen T, 2015) การมีระดบัความรอบ
รูด้า้นอาหารในระดับที่สูง จะเก่ียวขอ้งกบัความสามารถในการควบคมุตนเองเก่ียวกบัการ บรโิภค
อาหาร และการเลือกบริโภคอาหารที่ ดี ต่อสุขภาพ  (Poelman MP, 2018) มี การศึกษา
ความสัมพันธ์ของความรอบรูด้้านโภชนาการกับผลลัพธ์ทางสุขภาพ พบว่าความรอบรูด้้าน
โภชนาการโดยรวมมีความสมัพันธ์กับเสน้รอบเอว อธิบายไดจ้ากแนวคิดความรอบรูด้า้นสุขภาพ 
โดยผู้ที่มีความรอบรูด้้านโภชนาการมาก สามารถพัฒนาทักษะที่ดีในการบริโภคอาหาร ท าให้
ควบคมุปริมาณไขมันในช่องทอ้งได ้โดยมีเสน้รอบเอว ที่ใกลเ้คียงเกณฑป์กติ (กวินดา วิเศษแกว้ , 
2563) ส่วนแนวคิดขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง(ADKAR model)สามารถช่วยวางแผนให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงได้ทั้งในระดับองคก์รและระดับตัวบุคคล ซึ่งการเกิดการเปลี่ยนแปลงใหม่อย่างมี
ประสิทธิภาพนัน้ ตอ้งเนน้การปรบัเปลี่ยนทศันคติของบุคลากรในองคก์รก่อน หากบุคลากรมีการ
เปลี่ยนแปลงแนวคิด มีทัศนคติที่ ดีต่อการเปลี่ยนแปลงแล้ว จะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมไปตามสิ่งที่มีการคาดหวังไว้ (Gratiela Dana Boca, 2013) ในต่างประเทศมีการน า
แนวคิดขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลง(ADKAR model)มาใชใ้นการเปลี่ยนแปลงในดา้นสขุภาพอย่างมี
ประสิทธิภาพ เช่น การศึกษาการลดอัตราการกลบัเขา้นอนซ า้ในโรงพยาบาลของผูป่้วยโรคหัวใจ
ลม้เหลว พบว่าผูป่้วยที่ได้รบัการวางแผนดูแลโดยใช้แนวคิดขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง(ADKAR 
model) ลดอตัราการกลบัเขา้นอนซ า้ในโรงพยาบาล 63.6%เมื่อเปรียบเทียบกบัผูป่้วยที่ไดร้บัการ
ดูแลตามปกติ (Sorya R.,2013) และเมื่อขา้ราชการต ารวจชายมีทัศนคติที่ดีต่อการเปลี่ยนแปลง
แลว้นัน้  จะเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปตามสิ่งที่มีการคาดหวังไดน้ัน้ จ าเป็นจะตอ้งเรียนรู้
เพื่อให้มีการเปลี่ยนแปลงด้วย เมื่อน ามาใชร้่วมกับทฤษฎีการเรียนรูอ้ย่างมีมีนัยส าคัญ ซึ่งเป็น
ทฤษฎีที่ออกแบบการเรียนรูใ้หใ้ชปั้ญหาเป็นพืน้ฐานเพื่อหาแนวทางปฏิบติัไปสู่เป้าหมาย ทฤษฎีนี ้
จะท าใหเ้กิดการเรียนรูจ้นส าเร็จ โดยใชอ้งคป์ระกอบของการเรียนรู ้เพื่อใหผู้เ้รียนพัฒนาดีขึน้จริง 
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และสามารถที่ จะเรียนรู้ได้ส  าเร็จในทุกการเรียนรู้อ่ืนด้วย โดยใช้ค าแนะน า หลักการที่มี
ประสิทธิภาพ ในการแกปั้ญหาแต่ละอย่าง (Application learning)ก็จะเป็นการท าให้ขา้ราชการ
ต ารวจชาย มีความใส่ใจและเห็นคณุค่าของการเรียนนัน้ หรือ เมื่อขา้ราชการต ารวจชายเขา้ใจการ
เชื่อมโยงระหว่างประเด็นนีก้ับประเด็นอ่ืนอย่างมีประสิทธิภาพ ก็จะท าใหเ้กิดการเรียนรูอ้ย่างง่าย
ส าหรบัตวัเอง และส าหรบัผูอ่ื้นดว้ย เมื่อสามารถส่งเสรมิใหเ้กิดการเรียนรูทุ้กดา้นตามทฤษฎีแลว้ ก็
จะท าใหข้า้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดนไดเ้รียนรูก้ารมีสว่นร่วม ท าให้
เรียนรูอ้ย่างต่อเนื่องในอนาคตและเกิดการกระท าที่มีประสิทธิภาพมากขึน้  ส  าหรบัแนวทางในการ
เสริมสรา้งให้เกิดความรอบรูด้้านอาหารในข้าราชการต ารวจชายสังกัดกองบัญชาการต ารวจ
ตระเวนชายแดนนัน้ ตอ้งค านึงถึงความแตกต่าง พืน้ฐานของบุคคล ทัง้ครอบครวั สถานที่ท างาน 
ควรปรบัวิธีการใหม้ีความเหมาะสม เนื่องจากอิทธิพลของสิ่งแวดลอ้มในที่ท างาน ลว้นเป็นปัจจยัที่
มีผลต่อการรบัรูด้า้นสขุภาพทัง้สิน้ รวมทัง้การเลือกใชก้ารจดัการเรียนรูท้ี่เหมาะสม เพื่อใหรู้ปแบบ
การเสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหารในข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวน
ชายแดน มีประสิทธิภาพมากขึน้  การเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารจะท าใหข้า้ราชการต ารวจ
ชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน สามารถมีความรู ้เขา้ใจ ตัดสินใจใน ทักษะการเลือก
อาหาร การวางแผนและการจัดการอาหาร การเตรียมอาหาร และการบริโภคอาหารในบริบทของ
ตนเอง เพื่อปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมดา้นอาหารไปสูอ่าหารปลอดภยั  ลดความเสี่ยงของการเกิดภาวะ
อว้นลงพุง (metabolic syndrome) อันจะเป็นการพัฒนาคุณภาพชีวิตของขา้ราชการต ารวจชาย
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดนใหไ้ปในทิศทางที่ดีขึน้ต่อไป  

ค าถามการวิจัย 
1.ความรอบรู้ด้านอาหารระดับองค์กรของกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน  

และระดบับคุคลของขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน เป็นอย่างไร 
2.ความตอ้งการจ าเป็นในการพัฒนาความรอบรูด้า้นอาหารขององคก์รกองบญัชาการ

ต ารวจตระเวนชายแดน และขา้ราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน เป็น
อย่างไร 

3.แนวทางในการพัฒนารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหารในข้าราชการ
ต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน และมีประสิทธิผลของรูปแบบฯอย่างไร 

4.รูปแบบการสรา้งเสรมิความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการ 
ต ารวจตระเวนชายแดน ควรมีองคป์ระกอบและกระบวนการในการจดัการอย่างไร 
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5. รูปแบบการสรา้งเสริมความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการตารวจชายกองบญัชาการ
ตารวจตระเวนชายแดนสามารถนาไปใชไ้ดใ้นสถานการณจ์รงิหรือไม่ อย่างไร 

ความมุ่งหมายในงานวิจัย 
ความมุ่งหมายหลัก 

เพื่อพัฒนารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหารในขา้ราชการต ารวจชาย
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน 

ความมุ่งหมายเฉพาะ 
ผูว้ิจัยก าหนดความมุ่งหมายเฉพาะเพื่อตอบค าถามการวิจัยและการบรรลุความมุ่ง

หมายหลกั ดงันี ้
1.ประเมินความรอบรูด้้านอาหารขององค์กรกองบัญชาการต ารวจตระเวน

ชายแดน และขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน  
2.ประเมินความตอ้งการจ าเป็นในการพัฒนาความรอบรูด้า้นอาหารขององคก์ร

กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน และของข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจ
ตระเวนชายแดน  

3.สงัเคราะหแ์นวทางในการพัฒนารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหาร
ขององคก์รกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน และในขา้ราชการต ารวจชายกองบัญชาการ
ต ารวจตระเวนชายแดน  

4.สรา้งรูปแบบการสรา้งเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในข้าราชการต ารวจชาย
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน 

5.ทดลองใชแ้ละประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการสรา้งเสริมความรอบรู้ดา้น
อาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน 

ขอบเขตการวิจัย 
การวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัใชรู้ปแบบการวิจัยและพฒันา (Research & Development) โดยใช้

วิธีการวิจยัแบบผสมผสาน (Mixed Method research) โดยก าหนดขอบเขตการวิจยั 3 ระยะ ดงันี ้
ระยะที่1 การประเมินความรอบรูด้า้นอาหารในระดับองคก์ร และระดับบุคคล การ

ประเมินความตอ้งการจ าเป็นในการพฒันาความรอบรูด้า้นอาหาร และการสงัเคราะหแ์นวทางใน
การพัฒนารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารโดยประยุกตแ์นวคิดการเรียนรูอ้ย่างมีมี
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นัยส าคัญกับขั้นตอนการเปลี่ยนแปลงในข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวน
ชายแดน 

วัตถุประสงค ์ 
เพื่อประเมินความรอบรูด้า้นอาหารในระดบัองคก์รและระดบับุคคล การประเมิน

ความตอ้งการจ าเป็นในการพัฒนาความรอบรูด้า้นอาหารฯ และสงัเคราะหแ์นวทางในการสรา้ง
รูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหารในข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจ
ตระเวนชายแดน 

ในระยะนีผู้ว้ิจยัก าหนดขอบเขตการวิจยัดงันี ้
ขอบเขตแหลง่ขอ้มลูวิจยั  

1. วรรณกรรม ต ารา เอกสาร และงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง เก่ียวกบัความรอบ
รูด้า้นอาหาร (Food literacy) แนวคิดขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลง (ADKAR Model) ทฤษฎีการเรียนรู้
อย่างมีมีนยัส าคญัของดีฟิงค ์(Sig.nificant Learning)  

2. ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการสรา้งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารหรือความ
รอบรูด้้านอาหาร หรือ ความรอบรูท้างสุขภาพ จ านวน 5 คน ที่มีประสบการณ์ในการท างาน/
งานวิจยั/การจดัโครงการที่เก่ียวขอ้ง  ซึ่งไดม้าโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
ตามเกณฑก์ารคดัเขา้ที่ก าหนด 

3. ผู้มีส่วนเก่ียวข้องในการจัดกิจกรรม รวมทั้งการสรา้งและออกแบบ
รูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหารในข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจ
ตระเวนชายแดน  ไดแ้ก่  

3.1 ข้า ราชก ารต า รวจ ระดั บ บั งคั บ บัญ ชา  จ าน วน  5 ท่ าน 
ประกอบดว้ยผูบ้ังคับการ 1 ท่าน ผูก้  ากับการ 2 ท่าน รองผูก้  ากับการ 2 ท่าน ซึ่งไดม้าโดยวิธีการ
เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)     

เกณฑก์ารคดัเขา้   
1)เป็นข้าราชการต ารวจระดับบังคับบัญชา ตามต าแหน่งที

ก าหนดขา้งตน้ และมีอ านาจหน้าที่ในการบริหาร ก าหนดนโยบาย บังคับบัญชา สนับสนุน การ
ด าเนินงานในองคก์ร หรือ มีหน้าที่รบัผิดชอบ และประสบการณ์ในการจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริม
สุขภาพของขา้ราชการต ารวจในองคก์รกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน ไดแ้ก่ ต าแหน่ง ผู้
บงัคบัการ  หรือผูก้  ากบัการ  หรือ รองผูก้  ากบัการ   
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2) ยินดีเขา้รว่มการวิจยั และยินยอมใหข้อ้มลูการสมัภาษณ ์
เกณฑก์ารคดัออก 

1)โยกยา้ยหรือเปลี่ยนต าแหน่งงาน ระหว่างการด าเนินการวิจยั  
2)ไม่สามารถรว่มใหข้อ้มลูไดต้ลอดระยะเวลาของการท าวิจยั 

3.2 ข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน 
จ านวน 392 คน ค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่าง โดยใชสู้ตรของ Cochran (1977) ในกรณีไม่ทราบ
จ านวนประชากร ความเชื่อมั่นที่ก าหนด คือ 95% เก็บข้อมูลโดยใช้วิธีการเลือกแบบบังเอิญ 
(Accidental Sampling)   

ขอบเขตตวัแปรที่ศกึษา ประกอบดว้ย 
1.ความรอบรูด้า้นอาหารในระดบับุคคลและระดบัองคก์ร   
2.ความตอ้งการจ าเป็นในการพฒันาความรอบรูด้า้นอาหาร  
3.แนวทางในการพฒันารูปแบบการเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารโดย

ประยกุตแ์นวคิดการเรียนรูอ้ย่างมีมีนยัส าคญักบัขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงในขา้ราชการต ารวจชาย
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน 

ระยะที่  2 การสรา้งและพัฒนารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหารใน
ขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน 

วตัถปุระสงค ์ 
เพื่อสรา้งรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจ

ชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน โดยน าผลการสงัเคราะหข์อ้มลูจากระยะที่ 1 มาสรา้ง
รูปแบบการสรา้งเสริมความรอบรู ้ด้านอาหารในข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจ
ตระเวนชายแดน ฉบับร่าง(Draft Model) พัฒนารูปแบบการสรา้งเสริมความรอบรูด้า้นอาหารใน
ขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน โดยการ ตรวจสอบคุณภาพรูปแบบ
การสรา้งเสริมความรอบรูด้้านอาหารในข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวน
ชายแดนเและปรบัปรุงแก้ไขครัง้ที่ 1 ทดลองน าร่องใชโ้ปรแกรมฯ (Pilot study) ในกลุ่มตัวอย่าง
ขนาดเล็ก และปรบัปรุงแกไ้ขครัง้ที่ 2 

ขอบเขตแหลง่ขอ้มลูวิจยั ประกอบดว้ย 
1. ผลการสงัเคราะหส์ารสนเทศจากการประเมินความรอบรูด้า้นอาหารระดบั

บุคคลและระดับองค์กร ผลการประเมินความต้องการจ าเป็นในการพัฒนารูปแบบฯ ผลการ
สงัเคราะหแ์นวทางของรูปแบบฯ  ผลการสมัภาษณผ์ูเ้ชี่ยวชาญดา้นสขุภาพ  ในระยะที่ 1 
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2. ผูเ้ชี่ยวชาญเก่ียวกับความรอบรูด้า้นอาหาร การสรา้งเสริมพฤติกรรมการ
บรโิภคอาหาร หรือ  ความรอบรูท้างสขุภาพ จ านวน 5 คน ที่มีประสบการณใ์นการท างาน/งานวิจยั 
ที่เก่ียวขอ้งกบัความรอบรูด้า้นอาหาร หรือ  ความรอบรูท้างสขุภาพ  ซึ่งไดม้าโดยวิธีการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling)  

เกณฑค์ดัเขา้  ตามที่ก าหนดในขอ้ใดขอ้หนึ่ง ดงันี ้
1)มีวุฒิการศึกษาในระดับปริญญาเอกทางสุขศึกษา หรือ สาขาที่

เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมสขุภาพ  
2)บุคลากรทางการศึกษา อาจารย ์นักวิชาการ ที่ศึกษาวิจยั เก่ียวกับ

ความรอบรูด้า้นอาหาร หรือที่มีประสบการณเ์ก่ียวกบัความรอบรูท้างสขุภาพ/ พฤติกรรมสขุภาพ 
 เกณฑก์ารคดัออก 

1)ไม่สะดวกในการใหข้อ้มลูในการสมัภาษณ ์
2)ไม่สามารถเขา้รว่มการวิจยัไดต้ลอดระยะเวลาในการวิจยั 

3. ขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน หมายถึง ขา้
ราชต ารวจชายทัง้ระดบัชัน้สญัญาบตัรและระดบัชัน้ประทวน สงักัดกองบญัชาการต ารวจตระเวน
ชายแดน ที่อายุตั้งแต่  45 ปีขึ ้นไป  และมี ค่า BMI ตั้งแต่ 23 ขึ ้นไป หรือ เส้นรอบเอว >90 
เซนติเมตร  ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจริงในระยะที่  3 จ านวน 12 คนโดยการคัดเลือกแบบบังเอิญ
(Accidental Sampling) และมีความสมัครใจในการเขา้ร่วมการศึกษาครัง้นี ้ เพื่อทดลองน าร่อง
รูปแบบฯ (Pilot Prototype) และน าผลมาปรบัปรุงใหเ้หมาะสมมากขึน้ 

ขอบเขตตวัแปรที่ศกึษา ประกอบดว้ย 
ตวัแปรตน้ (Independent Variable) ไดแ้ก่ 

1.ระดบัความรอบรูด้า้นอาหารในระดบับุคคลและระดบัองคก์ร   
2.ความตอ้งการจ าเป็นในการพฒันาความรอบรูด้า้นอาหาร  
3.แนวทางในการพฒันารูปแบบการเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารโดย

ประยกุตแ์นวคิดการเรียนรูอ้ย่างมีมีนยัส าคญักบัขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลงในขา้ราชการต ารวจชาย
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน 

ตวัแปรคั่นกลาง (Mediator Variable) ไดแ้ก่  
รูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในข้าราชการต ารวจชาย

กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน (Developed Prototype)  
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ตวัแปรตาม (Dependent Variable) ไดแ้ก ่ 
1.คณุภาพของรูปแบบการเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการ

ต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน อิงกรอบแนวคิดตามมาตรฐานการประเมิน
โครงการของ American Evaluation Association (AEA) โดยผ่านการตรวจสอบโดยผูเ้ชี่ยวชาญ 
ประกอบดว้ย  

1. 1 ดา้นความถกูตอ้งของรูปแบบฯ (Accuracy standard) 
1.2 ดา้นความเหมาะสมของรูปแบบฯ (Propriety standard) 
1.3 ดา้นความเป็นไปไดข้องรูปแบบฯ (Feasibility standard) 
1.4 ดา้นการใชป้ระโยชนข์องรูปแบบฯ (Utility Standard) 

2.ประสิทธิผลของรูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหารใน
ขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ประกอบดว้ย 

2.1 ความ รู้ด้านอาหารและโภชนาการ (Food  and  nutrition 
knowledge)  

2.2 ความรอบรูด้า้นอาหาร (Food literacy) ประกอบดว้ย  
2.2.1 การเลือกอาหาร (Selecting) 
2.2.2การวางแผนและจดัการอาหาร (Planning and Managing) 
2.2.3 การเตรียมอาหาร(Preparing) 
2.2.4 การบรโิภคอาหาร (Eating)  

2.3 ผลลพัธท์างสขุภาพ (Biomarkers) พิจารณาจาก 
2.3.1 ดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 
2.3.2 รอ้ยละไขมนัในรา่งกาย (Body fat percentage)  
2.3.3 เสน้รอบเอว (Waist circumference 

ระยะที่3 การทดลองใชแ้ละประเมินผลของรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้น
อาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน 

วตัถปุระสงค ์
เพื่อทดลองใช้รูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหารในข้าราชการ

ต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดนในสถานการณ์จริง(Trial Run) เพื่อยืนยัน
คณุภาพของรูปแบบฯ 
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ขอบเขตแหลง่ขอ้มลูวิจยั  
ข้าราชการต ารวจต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน ทั้ง

ระดับชัน้สญัญาบตัรและระดับชัน้ประทวน  สงักดัเกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ที่อายุ
ตั้งแต่ 45 ปีขึน้ไป ที่มีค่า BMI ตั้งแต่ 23 ขึน้ไป หรือเสน้รอบเอว >90 เซนติเมตร  การทดลองใน
สถานการณ์จริง เป็นกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน ซึ่งได้มาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) 

ขอบเขตตวัแปรที่ศกึษา ประกอบดว้ย 
ตัวแปรต้น (Independent Variable) คือ รูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรู้

ดา้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน 
ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ได้แก่  ประสิท ธิผลของรูปแบบ 

ประกอบดว้ย 
1.  ค ว า ม รู้ด้ า น อ า ห า รแ ล ะ โภ ช น า ก า ร  (Food  and  nutrition 

knowledge)  
2. ความรอบรูด้า้นอาหาร (Food literacy) ประกอบดว้ย  

2.1 การเลือกอาหาร (Selecting) 
2.2 การวางแผนและจดัการอาหาร (Planning and Managing) 
2.3 การเตรียมอาหาร(Preparing) 
2.4 การบรโิภคอาหาร (Eating)  

3.ผลลพัธท์างสขุภาพ (Biomarkers) พิจารณาจาก 
3.1 ดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 
3.2 รอ้ยละไขมนัในรา่งกาย (Body fat percentage)  
3.3 เสน้รอบเอว (Waist circumference) 

4.ความพึงพอใจต่อรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหารใน
ขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดนดว้ยแบบประเมินความพงึพอใจ 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1.ขา้ราชการต ารวจชายสงักดักองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน หมายถึง  บุคคลซึ่ง

ไดร้บัการบรรจแุต่งตัง้ตาม พ.ร.บ.ต ารวจแห่งชาติ พ.ศ.2547 ทัง้ระดบัชัน้สญัญาบตัรและระดบัชัน้
ประทวน  ปฏิบติังานสงักัดกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดนส่วนกลาง ปฏิบติังานลกัษณะ
ก ากับการบริหารราชการเก่ียวกับการบริหารงานบุคคล สวัสดิการ การพัฒนาองคก์ร การบริหาร
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จดัการงบประมาณ การเงิน การพัสดุ การพลาธิการและสรรพาวธุ การสื่อสารโทรคมนาคม และ
การส่งก าลงับ ารุง ประกอบดว้ย 8 ฝ่ายอ านวยการ และ 5 ฝ่ายสนบัสนุน ที่อายุตัง้แต่  45 ปีขึน้ไป  
ที่มีค่า BMI  ตัง้แต่ 23.0 ขึน้ไป หรือ เสน้รอบเอว >90 เซนติเมตร   

2.ความรอบรูด้า้นอาหาร หมายถึง การมีความรู ้ความเขา้ใจ ตามทักษะระดับพืน้ฐาน 
ระดับปฏิสัมพันธ์ ระดับวิจารณญาณ เพื่อการตัดสินใจที่เหมาะสม ดา้นอาหารและโภชนาการ 
แบ่งเป็น 2 ระดบัไดแ้ก่ ระดบัองคก์ร และระดบับคุคล ดงันี ้

2.1 ความรอบรูด้้านอาหารระดับองค์กร หมายถึง การมีความรู ้ความเขา้ใจด้าน
อาหารและโภชนาการ ตามทักษะระดับพืน้ฐาน ระดับปฏิสัมพันธ์ ระดับวิจารณญาณ เพื่อการ
ตัดสินใจที่ เหมาะสม ในระดับองค์กรกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน ตามทักษะ
ระดบัพืน้ฐาน ระดบัปฏิสมัพนัธ ์ระดบัวิจารณญาณ 

2.2 ความรอบรูด้า้นอาหารระดับบุคคล การมีความรู ้ความเขา้ใจดา้นอาหารและ
โภชนาการ ตามทักษะระดับพืน้ฐาน ระดับปฏิสัมพันธ์ ระดับวิจารณญาณ เพื่อการตัดสินใจที่
เหมาะสม ในระดับบุคคล คือ ขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ตาม
ทกัษะระดบัพืน้ฐาน ระดบัปฏิสมัพนัธ ์ระดบัวิจารณญาณ 

3.ความตอ้งการจ าเป็นของรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการ
ต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน  หมายถึง ผลที่บ่งบอกถึงสิ่งที่จ  าเป็นตอ้งมีและ
ความส าคัญของสิ่งที่ตอ้งการใหเ้กิดขึน้ของรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารฯ  ดว้ย
การใชแ้นวคิดขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง (ADKAR model) ร่วมกับ วิธีการจัดการเรียนรูอ้ย่างมีมี
นยัส าคญั(Sig.nificant Learning) 

4. คุณภาพของรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชาย
สงักัดกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน หมายถึง ผลสมัฤทธิ์ของกระบวนการด าเนินการใช้
รูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหารในข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจ
ตระเวนชายแดน  ประเมินคุณภาพของรูปแบบฯ 4 ด้าน ได้แก่ ด้านความถูกต้องของรูปแบบฯ 
(Accuracy Standard ) ด้านความเหมาะสมของรูปแบบฯ (Propriety Standard) ด้านความ
เป็นไปได้ของรูปแบบฯ (Feasibility Standard) และด้านการใช้ประโยชน์ของรูปแบบฯ (Utility 
Standard )  

4.1 ดา้นความถูกตอ้งของรูปแบบฯ (Accuracy Standard) หมายถึง การตรวจสอบ
คุณภาพของรูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหารในข้าราชการต ารวจชายสังกัด
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ในเรื่องความถูกตอ้งของเนือ้หา และขอ้มูลที่เก่ียวขอ้งกับ
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รูปแบบฯ ผ่านการ โดยผ่านการตรวจสอบจากความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญ โดยก าหนดการผ่าน
เกณฑ์ค่ามัธยฐาน (Median) ไม่ต ่ากว่า 3.50 และค่าการกระจายข้อมูล (Interquartile range ; 
IQR) นอ้ยกว่าหรือเท่ากบั 1.00 

4.2 ด้านความเหมาะสมของรูปแบบฯ (Propriety Standard) หมายถึ ง การ
ตรวจสอบคณุภาพของรูปแบบการเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชายสงักดั
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ในเรื่องความเหมาะสมของเนือ้หา และขอ้มลูที่เก่ียวขอ้งกบั
รูปแบบฯ ผ่านการ โดยผ่านการตรวจสอบจากความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญ โดยก าหนดการผ่าน
เกณฑ์ค่ามัธยฐาน (Median) ไม่ต ่ากว่า 3.50 และค่าการกระจายข้อมูล (Interquartile range ; 
IQR) นอ้ยกว่าหรือเท่ากบั 1.00 

4.3 ด้านความเป็นไปได้ของรูปแบบฯ (Feasibility Standard) หมายถึง การ
ตรวจสอบคณุภาพของรูปแบบการเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชายสงักดั
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ในเรื่องความเป็นไปไดข้องรูปแบบฯ ผ่านการศึกษาน ารอ่ง 
โดยน ารูปแบบฯไปใชก้ับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 12 คน ผ่านการตรวจสอบจากความคิดเห็นของ
ผูเ้ชี่ยวชาญ โดยก าหนดการผ่านเกณฑค่์ามธัยฐาน (Median) ไม่ต ่ากว่า 3.50 และค่าการกระจาย 
ขอ้มลู (Interquartile range ; IQR) นอ้ยกว่าหรือเท่ากบั 1.00 

4.4 ดา้นการใชป้ระโยชนข์องรูปแบบฯ(Utility Standard ) หมายถึง การตรวจสอบ
คุณภาพของรูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหารในข้าราชการต ารวจชายสังกัด
กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน ในเรื่องความเป็นประโยชน์ของรูปแบบฯ ผ่านการ
ตรวจสอบจากความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญ โดยก าหนดการผ่านเกณฑ ์ค่ามธัยฐาน (Median) ไม่
ต ่ากว่า 3.50 และค่าการกระจายขอ้มลู (Interquartile range ; IQR) นอ้ยกว่าหรือ เท่ากบั 1.00 

5.ประสิทธิผลของรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชาย
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ประกอบดว้ย 

5.1 ความรูด้า้นอาหารและโภชนาการ (Food and nutrition knowledge) หมายถึง 
ความสามารถในการวิเคราะห ์ประเมินคุณค่าของแหล่งที่มาของอาหาร  อาหารปลอดภัย โภชน
บญัญัติ สารอาหาร พลงังานจากสารอาหาร และมีความเขา้ใจเก่ียวกับอาหารที่ส่งผลต่อสุขภาพ 
สามารถประยุกตใ์ชอ้งคค์วามรูใ้นการอ่านฉลากโภชนาการ โดยการเลือกอาหาร การวางแผนและ
จดัการ การเตรียมอาหาร และการบรโิภคอาหาร รวมทัง้สามารถแลกเปลี่ยนเรียนรูก้บับคุคลอ่ืนได ้

5.2 ความรอบรูด้้านอาหาร หมายถึง การมีความรู  ้ความเข้าใจด้านอาหารและ
โภชนาการ ตามทักษะระดับพืน้ฐาน ระดับปฏิสัมพันธ์ ระดับวิจารณญาณ เพื่อการตัดสินใจที่
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เหมาะสม ในระดับบุคคล โดยประเมินจากพฤติกรรมการปฏิบัติ ตาม 4 ทักษะ ไดแ้ก่ การเลือก
อาหาร  การวางแผนและการจดัการอาหาร การเตรียมอาหาร  และการบรโิภคอาหาร  

5.2.1 การเลือกอาหาร (Selecting) หมายถึง ความสามารถในการตดัสินใจเลือก
อาหารที่ปลอดภยัและมีคณุภาพเหมาะสมกบัสขุภาพตนเอง วิเคราะหฉ์ลากโภชนาการได ้บอกถึง
แหล่งขอ้มูลดา้นอาหารจาก แหล่งสื่อที่น่าเชื่อถือ และวิธีการเขา้ถึงขอ้มลู ประเมินคุณภาพความ
น่าเชื่อถือของสินคา้ ภายใตโ้ฆษณาส่งเสริมการตลาดและอ่ืนได ้และแลกเปลี่ยนเรียนรูก้ับบุคคล
อ่ืนได ้ 

5.2.2 การวางแผนและการจัดการอาหาร (Planning and Managing) หมายถึง 
ความสามารถในการตัดสินใจในการวางแผนและจัดการอาหาร เพื่อก าหนดรายการอาหารได้
อย่างเหมาะสมกบัตนเอง ดว้ยเวลาและงบประมาณที่เพียงพอ  

5.2.3 การเตรียมอาหาร (Preparing) หมายถึง ความสามารถในการตัดสินใจ
เตรียม การปรุงประกอบอาหารที่ส่งผลดีต่อสุขภาพ และ ปรบัเปลี่ยนรายการอาหารใหส้อดคลอ้ง
กบัวตัถดิุบที่มี การใชอ้ปุกรณใ์นการประกอบอาหาร และแลกเปลี่ยนเรียนรูก้บับคุคลอื่นได ้

5.2.4 การบริโภคอาหาร (Eating) หมายถึง ความสามารถในการตัดสินใจ ใน
การบรโิภคอาหารตามที่วางแผน และเขา้ร่วมเป็นสมาชิกชมรม หรือ กลุม่สงัคมอาหารสขุภาพ โดย
แลกเปลี่ยนเรียนรูก้บับคุคลอื่นได ้

5.3 ผลลพัธท์างสขุภาพ (Health Outcome) หมายถึง ผลกระทบที่เกิดขึน้ต่อสขุภาพ
ของกลุ่มตัวอย่าง จากการเขา้ร่วมรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหาร ประเมินดว้ยขอ้
บ่งชีท้างชีวภาพ  (Biomarkers) ไดแ้ก่1. ดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 2. เสน้รอบเอว 
(Waist circumference) 3. รอ้ยละไขมนัในรา่งกาย (Body Fat Percentage) มีรายละเอียด ดงันี ้

5.3.1 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) ใช้เครื่องมือวัดคือ เครื่องชั่ ง
น า้หนกั และที่วดัสว่นสงู โดยใชเ้ครื่องวดัองคป์ระกอบร่างกาย หรือ Body Composition Analyzer 
ยี่ห้อ TANITA ซึ่งสามารถชั่ งน ้าหนักได้ ท าการสอบเทียบเครื่องมือวัด (Calibration)ก่อนการ
น ามาใชง้าน เพื่อยืนยนัความถกูตอ้งแม่นย าของเครื่องมือวดั  

5.3.2 เสน้รอบเอว (Waist circumference) โดยใชส้ายวัดมาตรฐาน โดยอยู่ใน
ท่ายืนแลว้ใชส้ายวดั วดัรอบเอวระดบัต าแหน่งกึ่งกลางของขา้งเอวระหว่างขอบลา่งของ ซี่โครงล่าง 
กบัขอบบนของ iliac crest วดัผ่านสะดือ ใหส้ายรอบเอว แนบรอบเอว แลว้อยู่ในแนวขนานกบัพืน้ 
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5.3.3 ร้อ ย ล ะ ไข มั น ใน ร่ า ง ก าย  (Body Fat Percentage)  ใช้ เค รื่ อ ง วั ด
องค์ประกอบร่างกาย  หรือ Body Composition Analyzer ยี่ห้อ TANITA ท าการสอบเทียบ
เครื่องมือวดั (Calibration)ก่อนการน ามาใชง้าน เพื่อยืนยนัความถกูตอ้งแม่นย าของเครื่องมือวดั  

6. รูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหาร หมายถึง สิ่งที่พัฒนาขึน้จากหลักการ 
แนวคิดความรอบรูด้า้นอาหาร ขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลง (ADKAR Model) และทฤษฎีการเรียนรู้
อย่างมีมีนัยส าคัญ(Sig.nificant learning)  ผ่านรูปแบบของแบบจ าลอง โดยแสดงโครงสรา้ง
ความสัมพันธ์ตามทฤษฎี มาปรับใช้ให้มีความเหมาะสมกับบริบทของข้าราชการต ารวจชาย
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ในระดบัองคก์ร และระดบับคุคล ดงันี ้

6.1 รูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหารระดับองค์กร เป็นรูปแบบที่ 
พัฒนาขึน้จาก หลักการ แนวคิด ผ่านแบบจ าลอง รูปแบบการเรียนรู ้โดยใชช้ื่อเรียกว่า TEMP 
Model ประกอบดว้ย 4 แนวทาง ไดแ้ก่  

1) T(Training) คือ การฝึกอบรม จดัท าหลกัสตูรความรอบรูด้า้นอาหาร 
2) E(Environment support) คือ  การสนบัสนนุสิ่งแวดลอ้มใหเ้อือ้ต่อการพฒันา 

ความรอบรูด้า้นอาหาร 
3) M(Monitor) คือ การก ากบัติดตามผลลพัธต์ามเปา้หมาย 
4) P(Policy) คือ นโยบาย คือสิ่งที่ขบัเคลื่อนองคก์ร  

6.2 รูปแบบการเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารระดบับุคคล เป็นรูปแบบการ 
เรียนรู ้โดยใชช้ื่อเรียกว่า OBAHO Model ประกอบดว้ย 5 ขัน้ มีรายละเอียด คือ  

1) การเปิดใจ ยอมรับ ภาวะสุขภาพ (Open mind:O) เป็นการสร้างความ
ตระหนักรูว้่าพืน้ฐานสุขภาพของตนเองเป็นอย่างไร โดยการเรียนรูก้ารประเมินสขุภาพของตนเอง
เบื ้องต้น ยอมรับในภาวะสุขภาพอย่างเข้าใจ และเปิดมุมมองที่จะเรียนรู้ เพื่ อให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลง 

2) การรูป้ระโยชนข์องการเปลี่ยนแปลง(Big why:B) เป็นการสรา้งความจูงใจจาก
การตระหนักรู ้ใหม้ีความปรารถนาที่จะเปลี่ยนแปลง รูว้่าตอ้งการเปลี่ยนแปลงเพื่อประโยชนข์อง
สขุภาพอย่างไร 

3) การประยุกตใ์ชค้วามรู ้(Apply Knowledge:A) เป็นการใหค้วามรู ้อบรม และ
แนวทางในการปฏิบัติ เพื่อให้ผู ้เรียนเกิดการ “รู”้ บ่งบอกได้ว่าผู้เรียนจะสามารถเข้าใจในสิ่งที่
แนะน า เกิดพืน้ฐานความเขา้ใจที่จ  าเป็นในการเรียนรู ้กระบวนการ วิธีการของการเปลี่ยนแปลง  
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4) การเสริมสรา้งนิสยัทางสขุภาพ (Habit of good Health:H)เป็นการส่งเสริมให้
เกิดความสามารถในการน าความรูม้าลงมือท า ว่าตอ้งท าอย่างไร ใหเ้กิดผลลพัธ ์ตอ้งใชเ้วลาและ
การฝึกฝนควบคู่กนัไป  มีแนวทางใหม่ๆ และเกิดการเชื่อมโยงประเด็นจากความรูม้าสูก่ารปฏิบติั  

5) กลุม่พนัธมิตรสขุภาพ(Oganize master mind:O) เป็นการเสรมิแรงเพื่อใหก้าร
เปลี่ยนแปลงยั่งยืน เกิดจากการเรียนรูบ้างสิ่งเก่ียวกบักระบวนการการเรียนรูด้ว้ยตนเอง ใหผู้เ้รียน 
เรียนรูอ้ย่าง ต่อเนื่องในอนาคตเกิดการกระท าที่มีประสิทธิภาพมากขึน้ มีแรงสนบัสนนุ มีสงัคมการ
แลกเปลี่ยนเรียนรูท้างสขุภาพ  

7.แบบประเมินความรอบรูด้า้นอาหาร (Food  literacy Questionnaires) หมายถึง แบบ
ประเมินเพื่อใชใ้นการประเมินความรอบรูด้า้นอาหารระดบับุคคล เก่ียวกับความรูด้า้นอาหารและ
โภชนาการ (Food and nutrition knowledge) ความรอบรูด้า้นอาหาร ประกอบดว้ย 1) การเลือก
อาหาร (Selecting) 2) การวางแผนและจดัการอาหาร (Planning and Managing) 3) การเตรียม
อาหาร (Preparing) 4) การบริโภคอาหาร (Eating) และพฤติกรรมดา้น อาหาร โดยสะทอ้นจาก
การปฏิบัติถึงความรอบรูอ้าหารแต่ละระดับ ได้แก่ ระดับขั้นพืน้ฐาน (Functional Level) ระดับ
ขัน้ปฎิสมัพนัธ(์Interaction Level) และระดบัขัน้วิจารณญาณ (Critical Level) 

8.ระดบัความรอบรูด้า้นอาหาร หมายถึง ระดบัความรอบรูด้า้นอาหารที่อา้งอิงตาม ระดบั
ความรอบรูด้า้นสขุภาพตามแนวคิดของ Nutbeam (2000) แบ่งออกเป็น 3 ระดบั ไดแ้ก่ ความรอบ
รูด้้านอาหารระดับขั้นพื ้นฐาน (Functional Level) ความรอบรู้ด้านอาหารระดับปฎิสัมพันธ ์
(Interaction Level) และความรอบรูด้า้นอาหารระดบัวิจารณญาณ (Critical Level) 

8.1 ระดับขั้นพื ้นฐาน (Functional Level) หมายถึง ความสามารถในการได้รับ
(obtain) มีความเขา้ใจ (understand) และน าขอ้มลูที่เก่ียวขอ้งไปใชไ้ด ้   

8.2 ระดับปฏิสัมพันธ์(Interaction Level) หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติมี
ส่วนร่วมในการดูแลสุขภาพของตนเอง สื่อสารและแลกเปลี่ยนขอ้มูลเก่ียวกับอาหาร ไดแ้ก่ การ
บอกเล่า อภิปรายแสดงความคิดเห็น ใหค้ าแนะน า จูงใจใหบ้รโิภคอาหารสขุภาพ กบัุคคลอ่ืน และ
ตรวจสอบความถกูตอ้งเรื่องเก่ียวกบัอาหาร เพื่อใหม้ีพฤติกรรมดา้นอาหารท่ีดี (Food behaviors) 

8.3 ระดับวิจารณญาณ (Critical Level) หมายถึง ความสามารถในการวิเคราะห์
ประเมินผลขอ้มลูจากแหล่งต่างๆ เลือกใชข้อ้มลูในการตดัสินใจ  เก่ียวกบัอาหารที่มีผลต่อสขุภาพ 
เพื่อใหส้ามารถปฏิบติัในการสรา้งเสริมสุขภาพของของตนเองใหดี้อย่างต่อเนื่อง  และสามารถใน 
การบริหารจัดการงบประมาณดา้นอาหาร ไดแ้ก่ การจดัการค่าใชจ้่าย และการเปรียบเทียบราคา
อาหารท่ีคุม้ค่า 
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9.ความพึงพอใจ หมายถึง ความพึงพอใจต่อการเขา้ร่วมในรูปแบบการเสริมสรา้งความ
รอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน  ประเมินดว้ย
แบบประเมินความพึงพอใจ จากการเข้าร่วมรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหารใน
ขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน   
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 
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สมมติฐานการวิจัย  
ผูว้ิจยัก าหนดสมมติฐานในการวิจยัใน 2 ระยะ คือ 

ระยะที่ 2  ผูว้ิจยัก าหนดสมมติฐาน ดงันี ้
1.รูปแบบการสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหาร ในข้าราชการต ารวจชาย

กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน  มีความถกูตอ้ง เหมาะสม เป็นประโยชน ์และเป็นไปได ้ใน
การน าไปใชใ้นสถานการณจ์ริงผ่านเกณฑท์ี่ก าหนด  ( ค่ามธัยฐาน ตัง้แต่ 3.50 ขึน้ไป และค่าพิสยั
ระหว่างควอไทล ์นอ้ยกว่า 1.00) 

2.รูปแบบฯ เมื่อน าไปทดลองใชใ้นกลุม่น ารอ่ง มีประสิทธิผลเพิ่มขึน้ โดย 

2.1 หลังการใช้รูปแบบ ฯ กลุ่มทดลองน าร่องมีความรู้ด้านอาหารและ
โภชนาการสงูกว่าก่อนการใชรู้ปแบบ 

2.2 หลงัการใชรู้ปแบบ ฯ กลุ่มทดลองน าร่องมีความรอบรูด้า้นอาหารสงูกว่า
ก่อนการใชรู้ปแบบ 

2.3หลงัการใชรู้ปแบบ ฯ กลุ่มทดลองน าร่องมีผลลพัธด์า้นสุขภาพดีกว่าก่อน
การใชรู้ปแบบ 

ระยะที่ 3 ผูว้ิจยัก าหนดสมมติฐาน ดงันี ้
3. รูปแบบฯ เมื่อน าไปทดลองใชใ้นกลุ่มทดลองในสถานการณจ์ริง มีประสิทธิผล

เพิ่มขึน้ โดย 

3.1 หลงัการใชรู้ปแบบ ฯ กลุ่มทดลองในสถานการณจ์ริงมีความรูด้า้นอาหาร
และโภชนาการสงูกว่าก่อนการใชรู้ปแบบ 

3.2 หลงัการใชรู้ปแบบ ฯ กลุ่มทดลองในสถานการณ์จริงมีความรอบรูด้า้น
อาหารสงูกว่าก่อนการใชรู้ปแบบ 

3.3 หลังการใช้รูปแบบ ฯ กลุ่มทดลองในสถานการณ์จริงมีผลลัพธ์ด้าน
สขุภาพดีกว่าก่อนการใชรู้ปแบบ 

3.4 หลงัการใชรู้ปแบบ ฯ กลุ่มทดลองในสถานการณจ์ริงมีความพึงพอใจต่อ
รูปแบบ ฯ สงูกว่าเกณฑท์ี่ก าหนด (ค่าเฉลี่ย เท่ากบั 3.50) 



  22 

บทที ่2 
ทบทวนวรรณกรรม 

ในการวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งทัง้ภายในประเทศและ
ต่างประเทศเพื่อเป็นสว่นประกอบและแนวทางในการวิจยัครัง้นี ้และไดน้ าเสนอตามหวัขอ้ต่อไปนี ้

1.โครงสรา้งและบทบาทหนา้ที่ของกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน    
2.โรคอว้นลงพงุ(metabolic syndrome) 
3.ความรอบรูด้า้นอาหาร (food literacy) 
4.แนวคิดขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลง (ADKAR model) 
5.ทฤษฎีการเรียนรูอ้ย่างมีมีนยัส าคญั (Significant Learning) 
6.การเรียนรูว้ยัผูใ้หญ่ 
7.แนวคิดเก่ียวกบัรูปแบบและแนวทางการพฒันารูปแบบ 

โดยมีรายละเอียด ดงันี ้
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1.โครงสร้างและบทบาทหน้าทีข่องกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน    
1.1 โครงสร้างของกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน    

กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน (บช.ตชด.)เป็นหน่วยงานหนึ่งในสังกัด
ส านักงานต ารวจแห่งชาติ จัดตัง้ขึน้เมื่อมี 2494 เป็นหน่วยงานที่มีคุณลักษณะ 3 ประการ คือ 1)
สามารถท าการรบไดอ้ย่างทหาร 2)สามารถป้องกันปราบปรามอาชญากรรมไดอ้ย่างต ารวจ 3)
สามารถช่วยเหลือบริการประชาชนไดอ้ย่างพลเรือน กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ไดม้ี
การเปลี่ยนแปลงบทบาทหน้าที่และภารกิจหลายครั้ง จากการเปลี่ยนแปลงสภาพสังคม ซึ่ง
โครงสรา้งของส านกังานต ารวจแห่งชาติ ในสว่นของกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน มีดงันี ้
 

 

 

ภาพประกอบ 2 โครงสรา้งของกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน 

กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน ประกอบดว้ย 8 กองบงัคับการ ซึ่งมีทัง้ฝ่าย
อ านวยการ ฝ่ายสนับสนุน ฝ่ายปฏิบติัการพิเศษ และฝ่ายปฏิบติัการ ซึ่งตั้งอยู่ทัง้ส่วนกลาง ส่วน
ภมูิภาค และสว่นทอ้งถิ่น ซึ่งในงานวิจยันี ้ท าการวิจยัเฉพาะสว่นของกองบญัชาการต ารวจตระเวน
ชายแดนที่ตัง้อยู่ในส่วนกลาง ซึ่งประกอบไปดว้ย 2 กองบงัคบัการ ไดแ้ก่ กองบงัคบัการอ านวยการ 
และกองบังคับการสนับสนุน จึงขอน าเสนอบทบาทหน้าที่ของกองบังคับการต ารวจตระเวน
ชายแดนสว่นกลาง ดงัต่อไปนี ้
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1.2 บทบาทหน้าทีข่องกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน(ส่วนกลาง) 
กองบังคับการอ านวยการ มีอ านาจหน้าที่และความรับผิดชอบเก่ียวกับการ

ด าเนินการเก่ียวกับงานธุรการ งานสารบรรณ  งานช่วยอ านวยการ งานเลขานุการของ 
กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน  การจัดระบบงานและการบริหารงานบุคคล งาน งาน
แผนงานงบประมาณ การเงินการบญัชี งานพัสด ุอาคารสถานที่ งานพลาธิการ งานส่งก าลงับ ารุง 
งานยานพาหนะ งานการสื่อสาร งานจัดท ายุทธศาสตร ์แผนงาน โครงการ งานวิจัย งาน
ประเมินผล งานเทคโนโลยีสารสนเทศ งานกฎหมายและวินัย งานฝึกอบรมเพื่อพัฒนาบุคลากร 
งานชุมชนและมวลชนสัมพันธ์ งานประชาสัมพันธ์งานวิเทศสัมพันธ์ของกองบัญชาการต ารวจ
ตระเวนชายแดน  รวมทั้งปฏิบัติงานร่วมกับหรือสนับสนุนการปฏิบัติงานของหน่วยงานอ่ืนที่
เก่ียวขอ้งหรือที่ไดร้บัมอบหมาย แบ่งออกเป็น 8 ฝ่าย ดงันี ้

1) ฝ่ายอ านวยการ 1 (ก าลงัพล)  
2) ฝ่ายอ านวยการ 2 (การข่าว) 
3) ฝ่ายอ านวยการ 3 (ยทุธศาสตร)์ 
4) ฝ่ายอ านวยการ 4 (แผนงานและงบประมาณ) 
5) ฝ่ายอ านวยการ 5 (กิจการพลเรือน) 
6) ฝ่ายอ านวยการ 6 (งานกฏหมายและวินยั) 
7) ฝ่ายอ านวยการ 7 (รร.ตชด.) 
8) ฝ่ายอ านวยการ 8 (เทคโนโลยีสารสนเทศ) 

ซึ่งบทบาทหนา้ที่ของแต่ละฝ่ายมีรายละเอียดดงันี ้
1) ฝ่ายอ านวยการ 1 (ก าลังพล) ด าเนินการเก่ียวกับงานธุรการ งานสารบรรณ 

งานช่วยอ านวยการ และงานเลขานุการของกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน  ด าเนินการ
เก่ียวกบัการจดัระบบงานและบรหิารงานบุคคล งานสรรหาการจดัโครงสรา้งองคก์รและอตัราก าลงั 
งานสวัสดิการ งานศึกษาอบรม ด าเนินการเก่ียวกับการศึกษาและฝึกอบรมหลักสูตรต่าง ๆ ลา
ศกึษาต่อภายในประเทศ ปฏิบติัการวิจยัและดงูาน ณ ต่างประเทศ รวมทัง้การขออนุญาตเดินทาง
ไปต่างประเทศของกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน ปฏิบัติงานร่วมกับหรือสนับสนุนการ
ปฏิบติังานของหน่วยงานอ่ืนที่เก่ียวขอ้งหรือที่ไดร้บัมอบหมาย 

2) ฝ่ายอ านวยการ 2 (การข่าวและงานสถิติขอ้มูล) ด าเนินการเก่ียวกับงานการ
ข่าว การผลิตข่าวกรอง การรายงานการกระจายข่าวสารและข่าวกรองใหห้น่วยงานที่เก่ียวขอ้ง การ
ต่อตา้นข่าวกรอง การข่าวกรองทางการสื่อสาร และการรกัษาความปลอดภยัฝ่ายต ารวจของ จดัท า



  25 

ขอ้มูลท้องที่ วิเคราะหแ์ละรายงานสถานการณ์ดา้นอาชญากรรม ดา้นความมั่นคง ดา้นกิจการ
พิเศษ และดา้นอ่ืน ๆ สรา้งความสมัพนัธแ์ละความร่วมมือดา้นการข่าวอย่างต่อเนื่องกบัหน่วยข่าว
ทัง้ในประเทศและต่างประเทศของกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน   

3) ฝ่ายอ านวยการ 3 (ยุทธศาสตร)์ ด าเนินการเก่ียวกับการประสานงาน และ
จัดท ายุทธศาสตรด์ าเนินการเก่ียวกับการตรวจราชการ  บูรณาการแผนงาน จัดท าแผนงาน 
แผนปฏิบัติการโครงการ ตลอดจนควบคุม ก ากับ ดูแลแผนการปฏิบัติงานด้านถวายความ
ปลอดภัย แผนการปฏิบติังานดา้นป้องกันและปราบปรามอาชญากรรม แผนการปฏิบติังานดา้น
ความมั่นคง  

4) ฝ่ายอ านวยการ 4 (แผนงานและงบประมาณ) ด าเนินการเก่ียวกับงาน
งบประมาณของกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน  แผนการปฏิบติังานดา้นกิจการพิเศษของ
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน   น าขอ้มูสสถิติขอ้มูลอาชญากรรมในเขตพืน้ที่รบัผิดชอบ
ของต ารวจภูธรภาค ประมวลและวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อพิจารณาแนวโนม้สถานการณอ์าชญากรรม
ประกอบการวางแผนปอ้งกนัและปราบปรามอาชญากรรม 

5) ฝ่ายอ านวยการ 5 (กิจการพลเรือน) ด าเนินการในหน้าที่รบัผิดชอบเก่ียวกับ
กิจการพลเรือน งานประชาสมัพันธ์ งานชุมชนมวลชนสมัพันธ ์งานกิจการต่างประเทศ งานวิเทศ
สมัพนัธ ์ด าเนินการเสนอแนะ ปฏิบติัใหไ้ดม้าซึ่งแรงสนบัสนุน ร่วมมือจากสาธารณชนต่อนโยบาย 
โครงการ แผนงาน 

6) ฝ่ายอ านวยการ 6 (งานกฏหมายและวินัย) ด าเนินการเก่ียวกับงานวินัย การ
รบัเรื่องรอ้งเรียนขา้ราชการต ารวจ และงานเก่ียวกบัประมวลจรยิธรรมและจรรยาบรรณของต ารวจ
ของกองบญัชาการต ารวจชายแดน 

7) ฝ่ายอ านวยการ 7 (รร.ตชด.) การอ านวยการ ด าเนินการวางแผนในภาพรวม 
ตรวจสอบ ก ากับดูแล เก่ียวกับโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน  อาคารเรียนและอาคารประกอบ 
ครู นกัเรียน การจดัสรรงบประมาณในสายงานโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน  รวมทัง้การพฒันา
สมรรถนะของครูผู้ ท าหน้าที่สอน ด าเนินการในงานธุรการ ก าลงัพลสวัสดิการ งานการข่าว งาน
แผนและงบประมาณ งานส่งก าลงับ ารุง งานกิจการพลเรือน งานการเงิน งานกองรอ้ยสนับสนุน
ของโรงเรียนต ารวจตระเวนชายแดน   

8) ฝ่ายอ านวยการ 8 (เทคโนโลยีสารสนเทศ) ด าเนินงานเก่ียวกับเทคโนโลยี
สารสนเทศและการสื่อสารของกองบัญชาการต ารวจชายแดน เป็นศูนย์กลางในการเชื่อมโยง
เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสารของหน่วยงานต่าง ๆ  ด าเนินการรวบรวมขอ้มูลต่าง ๆ ดว้ย
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ระบบคอมพิวเตอร์เพื่ อใช้สนับสนุนงานด้านป้องกันและปราบปรามอาชญากรรมของ
กองบัญชาการต ารวจชายแดน งานเทคนิคการสื่อสารและโทรคมนาคม ติดตั้ง บ ารุงรักษา 
เครื่องมือสื่อสารประเภทเครื่องรบั-ส่งวิทยุ วิทยุโทรทัศน ์โทรศัพท ์โทรสารและเครื่องมือสื่อสาร
ประเภทอ่ืน ๆ ในกองบญัชาการต ารวจชายแดน จดัหาคลื่นความถ่ีของเครื่องมือสื่อสาร ปรบัปรุง
และพัฒนาเทคนิคระบบการประชุมทางไกลผ่านจอภาพ (Video Conference) กองบัญชาการ
ต ารวจชายแดน ปฏิบติังานรว่มกบัหรือสนบัสนุนการปฏิบติังานของหน่วยงานอ่ืนที่เก่ียวขอ้งหรือที่
ไดร้บัมอบหมาย 

2.โรคอ้วนลงพุง(metabolic syndrome) 
ภาวะน า้หนกัเกินและโรคอว้น เป็นปัจจยัเสี่ยงทางสขุภาพที่ส  าคญั อนัดบัตน้ๆ ของ 

ประชากรทั่วโลก ส่งผลกระทบทางสขุภาพมากมาย ทัง้ผลกระทบเฉียบพลนัและปัญหาเรือ้รงั ทัง้
ปัญหาสุขภาพกายและ สุขภาพจิตภาวะน า้หนักเกินและโรคอว้น เป็นปัจจัยเสี่ยงทางสุขภาพที่
ส  าคัญ อันดับต้นๆ ของประชากรทั่ วโลก ส่งผลกระทบทางสุขภาพมากมาย ทั้งผลกระทบ
เฉียบพลนัและปัญหาเรือ้รงั ทัง้ปัญหาสขุภาพกายและสขุภาพจิต 

2.1 ความหมายของโรคอ้วนลงพุง 
โรคอว้นลงพงุ หมายถึง การมีปรมิาณไขมนัมากกว่าปกติไม่ไดห้มายถึง การมี 

น า้หนักมากอย่างเดียว โรคอ้วนเป็นโรคที่เกิดจากร่างกายสะสม พลังงานจากการรบัประทาน
อาหารมากกว่าการเผาผลาญอย่างต่อเนื่อง เป็นระยะเวลานาน โรคอว้นลงพุง หรือ Metabolic 
syndrome หมายถึง กลุ่มโรค ที่เกิดจากการเผาผลาญอาหารที่ผิดปกติท าใหค้นอว้นลงพงุจะมีการ 
สะสมของไขมันบริเวณช่องเอว หรือช่องทอ้งปริมาณมากเกินไป ซึ่งไขมัน เหล่านีจ้ะแตกตัวเป็น
กรดไขมนัอิสระเขา้สูต่บั มีผลใหอิ้นซูลินออกฤทธิ์ ไดไ้ม่ดีเกิดภาวะดือ้ต่ออินซูลิน เพิ่มความเสี่ยงใน
การเกิดโรคเบาหวาน นอกจากนีย้งัส่งผลท าใหเ้กิดโรคไขมันในเลือดผิดปกติความดนัโลหิตสงู ใน
ที่สดุจะเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือดท าใหเ้กิดผลเสียต่อรา่งกาย หลายระบบ 

สิ่งที่จะบอกว่าคนใดมีน า้หนักเกินหรืออว้นนัน้ มีวิธีการคัดกรอง ภาวะหนักเกินและ
โรคอว้น ในงานวิจยันี ้มีการวดัขอ้บ่งชีท้างกายภาพ ดงันี ้

1) ดชันีมวลกาย (Body mass index = BMI) เป็นค่าดชันี ความสมัพนัธร์ะหว่าง
สว่นสงูและน า้หนกัตวัโดยค านวณจากน า้หนกัตวั (กิโลกรมั) หารดว้ยความสงู (เมตรยกก าลงัสอง) 
ส าหรบัประชากรคนไทย ถา้ค่าดชันีมวลกาย มากกว่าหรือเท่ากบั 23 กิโลกรมัต่อตารางเมตร แสดง
ว่า เริ่มมีภาวะน า้หนกัเกินและ ค่าดชันีมวลกายที่ 25 กิโลกรมัต่อตารางเมตร หมายถึง อว้น 
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ค่าดัชนีมวลกาย(BMI)ของประชากรเอเชีย ตามเกณฑข์ององคก์ารอนามัยโลก 
ดงัตาราง 1 

ตาราง 1 ค่าดชันีมวลกาย(กก./ตร.ม.)ของประชากรเอเชีย ตามเกณฑข์ององคก์ารอนามยัโลก 

กลุม่ เกณฑส์ าหรบัประชากรเอเชีย 
น า้หนกันอ้ย <18.5 
น า้หนกัปกติ 18.5-22.99 
น า้หนกัเกิน เสี่ยง (at risk) 23 - 24.99 
อว้นระดบั1 25 - 29.99 
อว้นระดบั2 ≥ 30 

 
โดยมีวิธีค านวณดชันีมวลกาย (กก./ตร.ม.) ดงันี ้
 ดชันีมวลกาย  =     น า้หนกัตวั (กก.)  
                        ความสงู (ม.) x ความสงู (ม.) 
ตวัอย่าง ถา้น า้หนกัตวั  65 กก. มีความสงู158ซม. หรือเท่ากบั 1.58เมตร  
ค านวณ = 65 กก./ความสงู 1.58 เมตร x 1.58 เมตร = 26.04  
ดงันัน้ ดชันีมวลกาย 26.04 หมายความว่า อว้นระดบั 1 

2) เส้นรอบเอว (Waist circumference) เป็นค่าที่ได้จาก การวัดรอบเอว ด้วย
สายวัดมาตรฐาน โดยอยู่ในท่ายืนแลว้ใชส้ายวัด วัดรอบเอวระดับต าแหน่งกึ่งกลางของขา้งเอว
ระหว่างขอบลา่งของ ซี่โครงล่าง กบัขอบบนของ iliac crest วดัผ่านสะดือ ใหส้ายรอบเอว แนบรอบ
เอว แล้วอยู่ในแนวขนานกับพื ้น ซึ่งภาวะอ้วนลงพุง (Visceral obesity/ Abdominal obesity) 
หมายถึงผูท้ี่มีไขมนัของอวยัวะภายใน ช่องทอ้งมากกว่าปกติความยาวเสน้รอบเอว ≥ 90ซม. (หรือ 
≥ 36 นิว้) ในชาย และ ≥ 80 ซม. (หรือ ≥ 32 นิว้ ) ในหญิง 

โรคอว้นลงพงุ (Metabolic syndrome) มีเกณฑด์งัต่อไปนี ้ 
2.1) ตอ้งพบว่า ความยาวเสน้รอบเอว ≥ 90 ซม. (หรือ ≥ 36 นิว้) ในเพศชาย 

และ ≥ 80 ซม. (หรือ ≥ 32 นิว้ ) ในเพศหญิง  
2.2) ตอ้งพบปัจจยัเสี่ยงต่อไปนีร้ว่มดว้ย อย่างนอ้ย 2 ขอ้ คือ 
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1. ความดันโลหิตตั้งแต่ 130/85 มิลลิเมตรปรอทขึน้ไปหรือ ผูท้ี่ไดร้บัยา
รกัษาความดนัโลหิตสงู 

2.ระดับไขมันไตรกลีเซอไรด์ในเลือดมากกว่า 150 มิลลิกรมั/ เดซิลิตร 
หรือผูท้ี่เป็นไขมนัสงูและไดย้าลดไขมนั  

3. ระดับน า้ตาลในเลือดมากกว่า 100 มิลลิกรมั/เดซิลิตร หรือ ผูท้ี่ไดร้บั
การวินิจฉยัว่าเป็นเบาหวานชนิดที่ 2  

4. ระดับคอเลสเตอรอลชนิดดีในเลือดหรือ HDL-cholesterol น้อยกว่า 
40 มิลลิกรมั/เดซิลิตรในชาย และนอ้ยกว่า 50 มิลลิลิตร/ เดซิลิตรในหญิง หรือผูท้ี่เป็นไขมนัสงูและ
ไดร้บัยาลดไขมนั 

3) เปอรเ์ซ็นต์ไขมันในร่างกาย (Body fat percentage) หมายถึง เปอรเ์ซ็นต์
ไขมนัในร่างกายของคนเรา ที่เป็นไขมนัใตผ้ิวหนงัและไขมนัที่เกาะตามอวยัวะภายในไม่ใช่ไขมนัใน
เลือด ตัวเลขเปอรเ์ซ็นต์ที่วัดได้สามารถบอกได้ว่าบุคคลนั้นมีความเสี่ยงเป็นโรคอ้วนหรือไม่  
เปอรเ์ซ็นตไ์ขมันในร่างกายที่มากเกินไปเป็นสาเหตเุชี่อมโยงที่จะก่อใหเ้กิดปัญหาสุขภาพตามมา 
เช่น โรคความดนัโลหิตสงู ไขมนัในเลือดสงู  โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคมะเร็ง เข่าเสื่อม มีโอกาส
เสี่ยงที่จะมีระดับไขมันคอเรสเตอรอล ไตรกลีเซอรไ์รดส์ูง และโรคอ่ืน ๆ (ปาณิสรา ทัศนัยนา และ
คณะ, 2566)  

การพิจารณาเปอรเ์ซ็นต์ไขมันในร่างกาย ได้จากอัตราส่วนของน า้หนักตัวต่อ
เปอรเ์ซ็นต์ไขมันในร่างกายที่อยู่ใต้ผิวหนังและไขมันที่ เกาะตามอวัยวะภายในร่างกาย  การ
วิเคราะห์เปอรเ์ซ็นต์ไขมันในร่างกายสามารถวิเคราะห์ด้วยเครื่องชั่งน า้หนักเครื่องวัดวิเคราะห์
องค์ประกอบของร่างกาย และวัดเปอรเ์ซ็นต์ไขมัน (Body fat monitor scale) ในการศึกษานีใ้ช้
เครื่องวัดองค์ประกอบร่างกาย หรือ Body Composition Analyzer ยี่ห้อ TANITA ใช้วิเคราะห์
องคป์ระกอบของร่างกายดว้ยหลักการอ่านค่าจากความตา้นทานของกระแสไฟฟ้าต่อเซลลใ์น
ร่างกาย (Bioelectrical Impedance Analysis) ซึ่งกระแสไฟฟ้าที่ใช้ ไม่เป็นอันตรายต่อร่างกาย 
วิเคราะหอ์งคป์ระกอบของร่างกายดว้ยกระแสไฟฟ้าอ่อนๆ ไหลผ่านเทา้ทัง้ 2 ขา้ง (leg to leg)ผ่าน
ประจุไฟฟ้า(Electrode) จ านวน 4 แผ่น คือสน้เทา้ 2 แผ่น ปลายเทา้ 2 แผ่น โดยใชค้ลื่นความถ่ี
เดียว  
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เนื่องจากการศึกษานีเ้ป็นการศึกษาในเพศชาย จึงใชเ้กณฑเ์ปอรเ์ซ็นตใ์นรา่งกายของ
เพศชาย ดงันี ้

ตาราง 2 เกณฑเ์ปอรเ์ซ็นตใ์นรา่งกายของเพศชาย (Body fat percentage) 

เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกายเพศชาย การแปลผล 
2-5% 

6-13% 
14-17% 
18-25% 

25% ขึน้ไป 

Essential Fat ไขมนัค่อนขา้งนอ้ย 
Athletes ไขมนัพอประมาณ (นกักีฬา) 
Fitness ไขมนัพอประมาณ (คนออกก าลงักายประจ า) 
Acceptable มีไขมนั อยู่เกณฑพ์อดี (กลุม่คนทั่วไป)  
Obese มีไขมนัมากเกินไป ควรลดปรมิาณไขมนั  

ที่มา: American Council on Exercise (2022) 
 
2.2 การวินิจฉัยโรคอ้วนลงพุง  

ในการวินิจฉัยโรคอว้นลงพุงขององคก์รและสมาคม วิชาชีพต่างๆนั้นมีใชอ้ยู่หลาย
เกณฑด์ว้ยกนั อาทิเช่น เกณฑ ์องคก์ารอนามยัโลก (WHO,1999) เกณฑส์ถาบนัศกึษาภาวะ ไขมนั
ในเลือดแห่งชาติการรกัษาในผูใ้หญ่ ครัง้ที่ 3 (NCEP ATP III, 2001, the modified NCEP ATP III, 
2004) เกณฑ์ สหพันธ์เบาหวานโลก (IDF,2005) และเกณฑ์ของสมาคมโรคหัวใจ(American 
Heart Association: AHA,2005) ร่วมกับ สถาบันหัวใจ ปอด และเลือดแห่งชาติ(National Heart 
Lung and Blood Institutes (NHLBI, 2005) ของประเทศ สหรฐัอเมริกาเป็นต้น โดยเกณฑ์การ
วินิจฉัยโรคอว้นลงพุง ของสถาบนัศึกษาภาวะไขมันในเลือดแห่งชาติการรกัษา ในผูใ้หญ่ ครัง้ที่ 3 
เป็นเกณฑ์ที่ได้รบัการยอมรบัมากที่สุดใน ประเทศทางแถบยุโรปและอเมริกาแต่เมื่อน ามาเป็น
เกณฑส์ าหรบัคนเอเชียพบว่าขนาดเสน้รอบเอวที่เพิ่มความเสี่ยง ต่อการเกิดโรคแทรกซอ้นนัน้ต ่า
กว่าคนเชื ้อชาติตะวันตก และลักษณะความอ้วนของคนเอเชียก็ยังแตกต่างจากคนเชื ้อชาติ 
ตะวนัตก โดยคนเอเชียมกัจะมีลกัษณะของการอว้นลงพุงที่มีการสะสมของไขมันบริเวณหนา้ทอ้ง
มากกว่าบริเวณใตผ้ิวหนัง ส่วนคนเชือ้ชาติตะวันตกจะอว้นทัง้ตัวโดยมีการกระจายของไขมันทั่ว
รา่งกาย นอกจากนีค้นเอเชียมีความแตกต่างในเรื่อง รูปรา่งโครงสรา้งร่างกาย ส่งผลใหค่้าดชันีมวล
กายและค่าเสน้ รอบเอวมีความแตกต่างกนัดว้ย 
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เกณฑใ์นการวินิจฉัยโรคล่าสุดนั้นในปีค.ศ.2010 องคก์รต่างๆไดม้ีมติร่วมกันใหใ้ช้
เกณฑ์วินิจฉัยเดียวกันเพื่ อเป็น มาตรฐานเดียวกันทั่ วโลกโดยเรียกว่า “Harmonizing the 
Metabolic syndrome” โดยความร่วมมือระหว่างสหพันธ์ เบาหวานนานาชาติ( IDF), องค์การ
อนามยัโลก (WHO), สมาคมโรคหวัใจ (AHA), สถาบนัหวัใจ ปอด และเลือดแห่งชาติ(NHLBI)ของ
ประเทศสหรฐัอเมริกา สมาคมหลอดเลือด นานาชาติ(International Atherosclerosis Society) 
และสมาคมเพื่อการศึกษาของโรคอ้วน (Association for the Study of Obesity) ซึ่งเกณฑ์การ
วินิจฉยัโรคจะตอ้งมีความผิดปกติอย่างนอ้ย 3 ใน 5 ขอ้ ต่อไปนี ้

1. อว้นลงพงุ โดยใชเ้สน้รอบวงเอวแตกต่างกนัตาม ขอ้มลูของแต่ละเชือ้ชาติหรือ
แต่ละประเทศ 

2. ระดับไตรกลีเซอไรดใ์นเลือด ≥150 มิลลิกรมัต่อเดซิลิตร หรือรบัประทานยา
หรือรบัการรกัษาอยู่ 

3. ระดับเอชดีแอลคอเลสเตอรอลนอ้ยกว่า 40 มิลลิกรมั ต่อเดซิลิตรในเพศชาย
หรือนอ้ยกว่า 50 มิลลิกรมัต่อเดซิลิตร ในเพศหญิง หรือรบัประทานยาหรือรบัการรกัษาอยู่ 

4. ความดนัโลหิต ≥ 130/85 มิลลิเมตรปรอท หรือก าลงัอยู่ในช่วงรบัประทานยา
ลดความดนัโลหิต 

5. ระดับน ้าตาลในเลือดขณะอดอาหาร≥110 มิลลิกรัม ต่อเดซิลิตร หรือ
รบัประทานยาหรือการรกัษาอยู่ 

ส าหรบัในประเทศไทยนัน้กระทรวงสาธารณสขุไดใ้ช ้เกณฑก์ารวินิจฉัยโรคอว้นลงพงุ
ตามนิยามของสหพนัธ ์เบาหวานโลก (IDF, 2005) ซึ่งไดก้ าหนดเกณฑใ์นการวินิจฉัยโรคอว้นลงพงุ
ไวด้งันีคื้อ ตอ้งเป็นผูท้ี่มีภาวะอว้นลงพงุหรือผูท้ี่มีไขมนัสะสมในช่องทอ้งมากกว่าปกติ (abdominal 
obesity)ทกุราย รว่มกบัความผิดปกติอย่างนอ้ย 3 ขอ้ ดงันี ้

1. ระดบัไตรกลีเซอไรดใ์นเลือด ≥ 150 มิลลิกรมัต่อ เดซิลิตร 
 2. ระดับเอชดีแอลโคเลสเตอรอลน้อยกว่า 40 มิลลิกรมัต่อเดซิลิตรในเพศชาย

หรือนอ้ยกว่า 50 มิลลิกรมัต่อเดซิลิตร ในเพศหญิง 
 3. ความดันโลหิต ≥130/85 มิลลิเมตรปรอท หรือ รบัประทานยาลดความดัน

โลหิตอยู่ 
 4. ระดับน ้าตาลในเลือดขณะอดอาหาร≥100 มิลลิกรัม ต่อเดซิลิตร หรือ

รบัประทานยาลดระดบัน า้ตาลในเลือด 
5.ภาวะอว้นลงพงุประเมินจากเสน้รอบเอว  
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ความยาวเสน้รอบเอว ≤ สว่นสงู/2 = อว้นลงพงุ 
โดยมีวิธีการวดัเสน้รอบเอว ดงันี ้

1.อยู่ในท่ายืนและใชส้ายวดั วดัรอบเอว โดยวดัผ่านสะดือ 
2.วดัในช่วงหายใจออก ใชส้ายวดัแนบกบัล าตวั ไม่รดัแน่น ระดบัของสายวดั

ที่วดัรอบเอววางขนานกบัพืน้ 
นอกจากนีก้ระทรวงสาธารณสขุ ไดก้ าหนดขนาดของ เสน้รอบเอวในเพศชายไม่ควรมี

รอบเอวเกิน 90 เซนติเมตร และเพศหญิงไม่ควรมีรอบเอวเกิน 80 เซนติเมตร และ การวดัขนาดเสน้
รอบวงเอวของกระทรวงสาธารณสุข จะแตกต่างจากการวัดขนาดเส้นรอบวงเอวของสหพันธ ์
เบาหวานโลก คือจะวัดบริเวณรอบสะดือ (Umbilicus) แทน ต าแหน่งกึ่งกลางระหว่างซี่โครงซี่
สดุทา้ยกบัสว่นบนสดุของ กระดกูเชิงกราน (Mid way between lower rib and top of iliac crest) 
ซึ่งตรงกบัระดบั L2-L3 (Lumbar spine) โดย ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสรา้งเสริมสขุภาพได้
แนะน า วิธีการวดัขนาดเสน้รอบวงเอวโดยใหผู้ท้ี่ถูกวัดอยู่ในท่ายืน เทา้ทัง้ 2 ขา้งห่างกนัประมาณ 
10 เซนติเมตร ใชส้ายวัด วัดรอบพุงวัดผ่านสะดือวัดในช่วงหายใจออก โดยให้สายวัด แนบกับ
ล าตวัไม่รดัตงึและใหร้ะดบัของสายวดัที่วดัรอบเอว วางอยู่ในแนวขนานกบัพืน้  

2.3 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยผู้ใหญ่ 
คนส่วนใหญ่ใชเ้วลาอยู่ที่ท างานไม่นอ้ยกว่า 40 ชั่วโมงต่อสปัดาห ์และดว้ยภาวะการ

ท างานที่เร่งรีบ อาจท าใหต้อ้งเลือกรบัประทานอาหารจานด่วนที่ไม่ไดค้  านึงถึงสุขภาพและหลัก
โภชนาการจากขอ้มูล Health Data Center (HDC)( กระทรวงสาธารณสุข, 2564) พบว่า คนไทย
อายุระหว่าง 18-59 ปี มีภาวะอ้วนระดับ 1 คือมีค่า BMI 25-29.9 รอ้ยละ 20.31 และภาวะอ้วน
ระดบั 2 คือมีค่า BMI มากกว่าหรือเท่ากบั 30 รอ้ยละ 6.22 ผูท้ี่มีภาวะอว้นลงพงุจึงมีความเสี่ยงต่อ
การเกิดโรคไม่ติดต่อเรือ้รงัและมีโอกาสเสียชีวิตเมื่อป่วยเป็นโรคโควิด-19 ไดม้ากกว่ากลุ่มคนที่ไม่มี
ภาวะอ้วนลงพุง จากบทวิเคราะห์สถานการณ์การกินผักและผลไม้ในประชากรวัยท างาน โดย
ส ารวจพฤติกรรมการบริโภคผักของประชาชนวยัท างานช่วงอายุ 25 – 59 ปี พบว่าพฤติกรรมการ
บริโภคผักเพียงพอวันละ 5 ทัพพี ทุกวัน มีเพียง รอ้ยละ 49.54 เมื่อเทียบกับเป้าหมายในปี 2566 
รอ้ยละ 52 การศึกษาความรอบรูส้ขุภาพ พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีกรดไขมันทรานส ์พบว่า
กลุ่มตัวอย่าง มีการรบัประทานอาหารกลุ่มอาหาร fast food อาหารทอด และเครื่องด่ืมชงที่เติม
ครีมเทียม วิปป้ิงครีม เช่น มันฝรั่งทอด พิซซ่า แฮมเบอรเ์กอร ์ไก่ทอด ขนมเบเกอรี่ต่างๆคุก้กี ้ขนม
เคก้  มีการรบัประทานอาหารไขมันสงู ใชผ้ลิตภณัฑน์ า้มันที่มีสีใสในการปรุงอาหาร น า้มันพืชที่ใช้
ทอดซ า้มาประกอบอาหาร โดยบริโภคไขมันทรานสเ์กินครึ่งชอ้นชาต่อวนั (นฤมล ดีกัลลา และ ฐิติ
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อาภา ตัง้คา้วานิช, 2566) ผูท้ี่เขา้ข่ายอยู่ในภาวะอว้นลงพงุสามารถดแูลสขุภาพตนเองได ้ดว้ยการ
กินอาหารใหเ้หมาะสม โดยใหย้ดึหลกัดงันี ้ 

2.4 แนวทางการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพดี  
แนวทางการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพดี เพื่อลดภาวะอ้วนลงพุงและป้องกันโรค

ส าหรบัวยัผูใ้หญ่ ควรกินอาหารสมดลุ ควบคมุสดัสว่นและปรมิาณอาหาร โดยมีแนวทางง่ายๆดงันี ้
1) หลกัธงโภชนาการ เป็นเคร่ืองมือที่ช่วยใหเ้ขา้ใจหลกัโภชนบญัญัติ 9 ประการ  

เพื่อสามารถน าไปปฏิบติัไดถู้กตอ้ง จ าลองเป็นสามเหลี่ยมหวักลบัแบบธงแขวน โดยแสดงอาหาร
และสดัสว่นการกินอาหารแต่ละกลุม่มากนอ้ยเพียงใด โดยมีหลกัการดงันี ้

-กินอาหารใหค้รบ 5 หมู่ 
-กลุม่อาหารที่บรโิภคจากมากไปนอ้ย แสดงดว้ยพืน้ที่ในภาพ 
-อาหารในกลุ่มที่มีหลากหลายชนิด สามารถรับประทานสลับเปลี่ยน

หมนุเวียนกนัได ้ภายในกลุม่เดียวกนั ทัง้กลุม่ผกั กลุม่ผลไม ้กลุม่เนือ้สตัว ์กลุม่ขา้วแปง้  
-ปรมิาณอาหารบอกจ านวนเป็นหน่วยครวัเรือน เช่น ทพัพี แกว้ 
-อาหารท่ีควรกินนอ้ยๆ เท่าที่จ  าเป็น คือ น า้มนั น า้ตาล เกลือ  

 

 

ภาพประกอบ 3 ธงโภชนาการ  

ที่มา: กระทรวงสาธารณสขุ 2564 
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ความหมายของสดัสว่นธงโภชนาการ 
ชัน้ที่ 1 กลุ่มขา้ว-แป้ง รบัประทานปริมาณมากสดุ ใหส้ารอาหารหลกัคือ 

คารโ์บไฮเดรต เป็นแหลง่พลงังานหลกั และควรเลือกชนิดที่ขดัสีนอ้ย เช่น ขา้วซอ้มมือ ขา้วกลอ้ง 
ชัน้ที่ 2 กลุม่ผกัและผลไม ้รบัประทานปรมิาณรองลงมา เพื่อใหไ้ดว้ิตามิน 

เกลือแร ่กากใยอาหาร 
ชัน้ที่ 3 กลุ่มเนือ้สตัว ์นม ไข่ ถั่ว รบัประทานปริมาณพอเหมาะ เพื่อใหไ้ด้

โปรตีนที่มีคณุภาพดี เหล็ก และแคลเซียม  
ชัน้ที่ 4 กลุม่น า้มนั น า้ตาล เกลือ กลุม่นีร้บัประทานแต่นอ้ย เท่าที่จ  าเป็น 

2) หลักการ “ จานอาหารสุขภาพ”(plate method) หรือทฤษฎี 2:1:1 เป็นการ
ควบคุมพลังงานและก าหนดปริมาณอาหาร แต่ละชนิดที่ควรรบัประทานในแต่ละมือ้ เพื่อเป็น
แนวทางในการควบคมุน า้หนกั และง่ายต่อการน าไปปฏิบติัในชีวิตประจ าวนั 

 

                

ภาพประกอบ 4 จานอาหารสขุภาพ ทฤษฎี 2:1:1 

ที่มา: กรมอนามยั 2565 

คนปกติคนเราต้องการพลังงานประมาณ 25-35 กิโลแคลอรี/น ้าหนัก 1 
กิโลกรมั ดังนัน้เราสามารถค านวณพลงังานที่เราควรไดร้บัในแต่ละวนั โดยเอาน า้หนกัคณูดว้ย 25 
ผลลัพธ์ที่ได้จะเป็นพลังงานทั้งหมด ถ้าเราต้องการลดน า้หนักให้เอา 500 กิโลแคลอรีลบจากที่
ค  านวณได ้จะไดพ้ลงังานที่ควรไดร้บัในแต่ละวัน น าพลงังานที่ไดห้ารดว้ย3 จะไดพ้ลงังานที่ควร
ไดร้บัในแต่ละมือ้ โดยทั่วไปถา้หากตอ้งการลดน า้หนักผูห้ญิง ควรไดพ้ลังงานวันละ 1000-1200 
กิโลแคลอรี ส  าหรบัผูช้ายควรได ้1200-1600 กิโลแคลอรีซึ่งจะท าใหน้ า้หนักลดลง ครึ่งกิโลกรมัต่อ
สปัดาห ์
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3) กินอาหารสด หรืออาหารธรรมชาติไม่แปรรูป เช่น ไส้กรอก ไส้อั่ว หมูยอ 
กุนเชียง ผักดอง ผักกระป๋อง ผลไมด้อง ผลไมก้ระป๋อง หลีกเลี่ยงการรบัประทานอาหารกล่องแช่
แข็ง บะหมีกึงส าเร็จรูป โจ๊กส าเร็จรูป เนื่องจากมีการใส่ผงปรุงรส น า้ตาล ไขมัน เกลือโซเดียม ใน
การถนอมอาหาร 

4) หลกัการควบคมุ อาหารมนัจดั เค็มจดั หวานจดั โดยใน 1 วนั กินน า้มนัไม่เกิน 
6 ชอ้นชา น า้ตาลไม่เกิน 6 ชอ้นชา เติมน า้ปลาหรือซีอิ๊ว ซอสปรุงรสในการปรุงอาหารรวมกัน ไม่
เกินวนัละ 4 ชอ้นชา ควรชิมอาหารก่อนปรุง เติมเครื่องปรุงใหน้อ้ยที่สดุ ถา้ไม่เติมเลยยิ่งเป็นการดี 
หากท าอาหารรบัประทานเอง ควรใชส้มุนไพร เช่น ขิง ข่า ตะไคร ้ใบมะกรูด หัวหอม กระเทียม 
เครื่องเทศ แทนการเติมน า้ตาล น า้ปลา ที่มีรสหวาน เค็ม หลีกเลี่ยงการด่ืมเครื่องด่ืมชงรสหวานจดั
ต่างๆ เช่น ชานมไข่มกุ น า้หวาน น า้อดัลม เครื่องดื่มส าเรจ็รูป ควรด่ืมน า้เปลา่ดีที่สดุ 

2.5 ปัจจัยทีม่ีความสัมพันธก์ับพฤติกรรมบริโภคอาหาร 
ผู้วิจัยทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่ เก่ียวกับปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการ

บริโภคอาหาร เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนารูปแบบการสรา้งเสริมความรอบรูด้า้นอาหาร แสดง
ดงันี ้

ตาราง 3 ปัจจยัที่มีความสมัพนัธก์บัการบรโิภคอาหาร 
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ภทัราพร
(2563) 

√  √     √ √   √   

ชชัฎาภรณ์
และคณะ
(2563) 

 √ √           √ 

ล าใยและ
คณะ(2566) 

          √    

นจุจรี(2566)  √ √ √ √          
 



  35 

ตาราง 3 (ต่อ) 
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กฤติน(2555)           √    

อรชร(2561)    √       √    
Mihiret,S. G. 

et.al.(2023) 

√ √  √   √   √     

Mamta,K.et.al
. (2019) 

 √ √   √    √   √  

Nathalie,R. et.
al. (2023) 

     √       √  

K.C.Bhuyan. 
(2020) 

 √ √     √      √ 

 
จากผลงานวิจยั พบว่าตัวแปรที่เป็นปัจจยัที่มีความสมัพันธ์กบัพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร ทัง้ที่เป็นปัจจัยภายในที่บุคคลไม่สามารถเปลี่ยนแปลงหรือแกไ้ขปัจจัยนีไ้ด ้เช่น เพศ อาย ุ
การศึกษา โรคประจ าตัว ประวัติครอบครวั และปัจจัยภายนอกที่สามารถพัฒนาได ้เช่น การด่ืม
สรุา-สูบบุหรี่ การปรุงอาหารเอง การรบัประทานเนือ้สตัวติ์ดมัน ผลิตภัณฑน์ม ความรูโ้ภชนาการ 
ความสามารถอ่านเขียน การรบัรูอ้ปุสรรค 

3.ความรอบรู้ด้านอาหาร (food literacy) 
ความรอบรู้ด้านอาหาร (food literacy) เป็นส่วนหนึ่งของความรอบรู้ ด้านสุขภาพ 

(Health literacy) ที่สะท้อนพฤติกรรมการ บริโภค ซึ่งหมายถึง ความสามารถส่วนบุคคลที่จะ
สามารถได้ รบัขอ้มูล เขา้ถึงข้อมูลและเข้าใจในข้อมูลด้านโภชนาการขั้นพืน้ ฐานในการเข้าใจ
เก่ียวกบัอาหารและโภชนาการ ซึ่งความรอบรู ้ดา้นโภชนาการจะมีความสมัพนัธท์างบวกกบัทกัษะ
และการ ปฏิบติัเก่ียวกบัอาหาร สามารถเลือกอาหารที่เหมาะสมในการ บริโภคไดก้ารมีระดบัความ
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รอบรูด้า้นอาหารในระดับที่สูง จะเก่ียวขอ้งกับความสามารถในการควบคุมตนเองเก่ียวกับการ 
บรโิภคอาหาร และการเลือกบรโิภคอาหารท่ีดีต่อสขุภาพ (Vidgen & Gallegos (2014)  

3.1 ความหมายของความรอบรู้ด้านอาหาร 
ความรอบรูด้า้นอาหาร หมายถึง การเสริมสรา้งการเรียนรู ้ดว้ยการเสริมพลังแต่ละ

บุคคล ให้มีการระมัดระวังเก่ียวกับคุณภาพการบริโภคอาหาร ตลอดจน เปลี่ยนแปลงและ
เสริมสรา้งความเขม้แข็งของการบริโภคอาหารที่ดีไดอ้ย่างยืดหยุ่นตลอดเวลา ตั้งแต่ในบา้น , ใน 
สังคม , ในชุมชน และประเทศชาติ ประกอบด้วยความสัมพันธ์ระหว่าง ความรู ้ทักษะ และ
พฤติกรรมที่ไดร้บัการวางแผน การจดัการ การเลือก การเตรียม และการบริโภคอาหารที่ตอบสนอง
ความตอ้งการและการบรโิภคที่ก าหนด (Helen Anna Vidgen and Gallegos, 2014)  

ความรอบรูด้า้นอาหาร หมายถึงทกัษะทางปัญญาและทางสงัคมที่จ  าเป็นในการ 
ไดร้บัและท าความเขา้ใจขอ้มลูเก่ียวกบัอาหารและโภชนาการเพื่อตดัสินใจเลือกรบัประทานอาหาร
อย่างรอบรู ้โดยครอบคลุมความสามารถต่างๆ เช่น การเขา้ถึงขอ้มูล ความรู ้และการประเมิน
ขอ้มูล ซึ่งมีส่วนช่วยใหน้ิสัยการกินที่ดีต่อสุขภาพและยั่งยืนมากขึน้ตั้งแต่วัยเด็กจนถึงวัยผูใ้หญ่ 
(Urszula Zwierczyk,Mateusz Kobryn,Mariusz Duplaga,2022) ค าว่า ความรอบรูด้า้นอาหาร 
ได้รับการยอมรับทั่ วโลก แต่ยังขาดค าจ ากัดความที่ เป็นมาตรฐาน ซึ่งน าไปสู่การตีความที่
หลากหลายในวรรณกรรมเชิงวิชาการ (Gastón Ares et al,2023)กรอบแนวคิดความรอบรูด้า้น
อาหารของ Vidgen & Gallegos (2014) เป็นที่ยอมรบั มีการอา้งอิงอย่างกวา้งขวางเก่ียวกบัความ
รอบรูด้้านอาหาร โดยเน้นองค์ประกอบต่างๆ เช่น การวางแผน การเลือก การเตรียม และการ
รบัประทานอาหารเพื่อเพิ่มคณุภาพอาหารและความเชื่อมโยงทางสงัคม (C. Scott Thompsonม, 
Rebecca Byrne,2022)  ความรอบรูด้า้นอาหารมีบทบาทส าคญัในการปรบัตวัเก่ียวกบัพฤติกรรม
อาหาร และลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคดา้นโภชนาการ  

ความรอบรูด้า้นอาหาร หมายถึงทกัษะทางปัญญาและทางสงัคม ที่ช่วยใหบ้คุคล 
ได้รับความเข้าใจ และตัดสินใจ โดยใช้ข้อมูลรอบด้านเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ ซึ่งมี
ค ว าม ส าคัญ อย่ า งยิ่ ง ต่ อ ก า รให้ ค ว าม รู้ด้ า น โภ ชน าก ารที่ มี ป ระสิ ท ธิ ผ ล  (Urszula 
Zwierczyk,Mateusz Kobryn,Mariusz Duplaga,2022) 

ความรอบรูด้้านอาหาร หมายถึงความสามารถในการวางแผน เลือก เตรียม และ
รบัประทานอาหารอย่างมีประสิทธิภาพ  (C. Scott Thompsonม, Rebecca Byrne,2022) 
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ความรอบรูด้า้นอาหาร หมายถึงทกัษะและความสามารถในการวางแผน เลือก และ
เตรียมอาหาร เพื่อใหเ้กิดการบริโภคอย่างเพียงพอ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในบริบททางสงัคมและการ
ท าอาหารใหม่ๆ (Sary Seng , Hart Nadav Feuer and Sayamol Charoenratana,2022) 

ความรอบรูด้้านอาหารครอบคลุมความรูแ้ละทักษะที่ เก่ียวข้องกับอาหารและ
โภชนาการเพื่อการตัดสินใจเลือกอาหารที่เหมาะสม รวมถึงความเขา้ใจเรื่องอาหาร โภชนาการ 
การคัดเลือก การเตรียม การสื่อสาร การตัดสินใจ และการจัดท างบประมาณ (Kingkaew 
Samruayruen and Nithra Kitreerawutiwong, 2022) 

ความรอบรูด้า้นอาหาร หมายถึง ความสามารถในการท าความเขา้ใจและตัดสินใจ
อย่างรอบรูเ้ก่ียวกบัอาหาร รวมถึงความรูเ้ก่ียวกับโภชนาการ ฉลากอาหาร และหลกัปฏิบติัในการ
รบัประทานอาหารเพื่อสขุภาพ (Raquel P. F. Guiné et al,2023) 

ความรอบรูด้า้นอาหาร หมายถึง ความรูเ้ก่ียวกับความตอ้งการดา้นโภชนาการและ
ทักษะการท าอาหารโดยค านึงถึงวัฒนธรรม สุขภาพ และสิ่งแวดลอ้ม ช่วยในการตัดสินใจเลือก
อาหารอย่างรอบรู ้และส่งเสริมความสามารถในการฟ้ืนตวัดา้นสขุภาพที่ไม่แน่นอน (Gianni, M et 
al,2022) 

ความรอบรูด้า้นอาหารครอบคลมุความรู ้แรงจูงใจ และทกัษะในการเลือกอาหารเพื่อ
เพิ่มความเป็นอยู่ที่ดี เกษตรกรรมที่ยั่งยืน และความเท่าเทียมทางสงัคม ส่งเสริมการรบัประทาน
อาหารเพื่อสขุภาพส าหรบับคุคลและประชากร (Virginia Vettori,2019) 

ความรอบรูด้า้นอาหารหมายถึงความสามารถในการรบั เขา้ใจ และประเมินขอ้มูล
โภชนาการเพื่อประกอบการตัดสินใจเลือกอาหาร เป็นสิ่งส าคัญในการป้องกันโรคเรือ้รังและ
สง่เสรมิสขุภาพ (Mohammad Ali,2022) 

ความรอบรูด้า้นโภชนาการ หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการเขา้ถึงขอ้มูล 
ดา้นโภชนาการ ท าความเขา้ใจ วิเคราะห ์และ ประยุกตใ์ชข้อ้มูลดา้นโภชนาการ อันน าไปสู่การ 
ตดัสินใจเลือกบรโิภคอาหารท่ีดีต่อสขุภาพ (รตันาภรณ ์สาสีทา, 2022) 

จากการทบทวนวรรณกรรมความรอบรูด้า้นอาหารในต่างประเทศ มีการให้นิยาม 
ความหมายที่หลากหลาย ผูว้ิจัยสรุปความหมายและวิเคราะหค์ าส าคัญเก่ียวกับความรอบรูด้า้น
อาหาร 4 ดา้น ดงันี ้

1) ดา้นความรูเ้รื่องอาหารและโภชนาการ หมายถึง การรบัรูข้อ้มูล ความเขา้ใจ
ขอ้มลู หลกัปฏิบติัในการรบัประทานอาหารเพื่อสขุภาพ ความรูก้ารจดัการงบประมาณ  

2) ดา้นการตดัสินใจ หมายถึง การประเมินขอ้มลูเพื่อเลือกอาหารในการบรโิภค  
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3) ดา้นความสามารถ หมายถึง ความสามารถในการเขา้ถึงขอ้มลู ความสามารถ
ในการวิเคาะหข์อ้มูล ความสามารถในการตัดสินใจ ความสามารถในการปฏิบัติพฤติกรรมดา้น
อาหาร เช่น การท าอาหาร การวางแผน การเตรียม หลักปฏิบัติในการรบัประทานอาหารเพื่อ
สขุภาพ 

4) ดา้นสิ่งแวดลอ้ม หมายถึง  แรงจงูใจ วฒันธรรมทางสงัคม สขุภาพ  
3.2 องคป์ระกอบของความรอบรู้ด้านอาหาร 

องค์ป ระกอบความ รอบ รู้ด้ าน อาห าร โดย  Vidgen and Gallegos. (2014) 
นกัวิชาการดา้นอาหาร ที่ไดร้บัการยอมรบัและมีผูอ้า้งอิงมากท่ีสดุ  เป็นกรอบแนวคิดส าคญั ในการ
สรา้งใหเ้กิดความรอบรู ้ดา้นอาหาร (Food literacy) ซึ่งไดก้ าหนดองคป์ระกอบดา้นความรอบรู้
อาหารทั้งหมด 11 องค์ประกอบ โดยมี  องค์ประกอบหลักภายใน  4 องค์ประกอบ ได้แก่ 
องคป์ระกอบ 1 การวางแผนและการจดัการ (Planning and Managing) องคป์ระกอบ 2 การเลือก
อาหารสุขภาพ (Selecting) องคป์ระกอบ 3 การเตรียมอาหาร (Preparing) องคป์ระกอบ 4 การ
บรโิภคอาหารสขุภาพ (Eating)  (Helen Anna Vidgen & Gallegos, 2014) ดงัภาพประกอบ  

 

ภาพประกอบ 5 รูปแบบความรอบรูด้า้นอาหาร ((Food  literacy Model) 

ที่มา:(Helen Anna Vidgen & Gallegos, 2014) 
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จากภาพประกอบ  เป็นภาพแสดงรูปแบบความรอบรู้ด้านอาหาร ซึ่ งแต่ละ
องคป์ระกอบมีความสมัพนัธซ์ึ่งกนัและกนั ดงัรายละเอียด ต่อไปนี ้

1. การวางแผนและการจดัการ (Planning and management)  ประกอบดว้ย  3 
องคป์ระกอบย่อย เก่ียวกับการวางแผนเพื่อส่งเสริมให ้เกิดขึน้ โดยการจัดสรรเวลาส าหรบัอาหาร
สขุภาพ และมีการใชท้กัษะที่ยืดหยุ่นในการวางแผนที่จดัหาอาหารใหเ้ป็นไปตามผลลพัธท์ี่คาดหวงั 

1.1 บรหิารจดัการเวลาและเงิน ส าหรบัอาหารสขุภาพได ้
1.2 วางแผนการบรโิภคอาหาร ทัง้ในสภาวะปกติและไม่ปกติ 
1.3 การตัดสินใจบริโภคอาหารสุขภาพอย่างยืดหยุ่น เพื่อใหไ้ดร้บัอาหารที่มี 

ความสมดลุ เช่น สารอาหาร รสชาติ ความหิว ดว้ยแหลง่อาหาร เวลา เงิน ทกัษะ เครื่องมือที่มี  
2. การเลือกอาหารสุขภาพ (Selecting) ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบย่อย 

เก่ียวกบัทกัษะในการเลือกอาหาร การเลือกรายการอาหาร เป็นตน้ ทราบถึงแหลง่อาหารว่ามาจาก
ที่ใด รวมถึงความเขา้ใจ ขอ้มลูจากฉลากอาหาร 

2.1 การเข้าถึงแหล่งอาหารที่หลากหลาย และทราบถึงสิ่งที่ ดีและไม่ดีใน
แหลง่อาหาร 

2.2 สามารถบอกได้ว่าอะไรอยู่ในผลิตภัณฑ์อาหาร มาจากแหล่งใด เก็บ
รกัษาและน าไปใชอ้ย่างไร 

2.3 ตดัสินคณุภาพของอาหารได ้
3. การเตรียมอาหาร (Preparation) เป็นความสามารถในการเตรียมอาหารโดย 

ควบคมุปริมาณอาหารที่รบัประทานใหม้ีคณุค่าทางโภชนาการหรือราคาอาหารที่ตนเองสามารถรบั 
ได ้ประกอบดว้ย 2 องคป์ระกอบย่อย เก่ียวกับค าว่า “มือ้อาหาร” และ “รสชาติดี” โดยเน้นความ
เป็นธรรมชาติในการ เตรียมอาหารตามบริบทตนเอง การใชอุ้ปกรณ์ครวัในการประกอบอาหาร 
รวมทัง้การปรบัตัวกับ อาหารที่มีอยู่ในสิ่งแวดลอ้มของตนเอง แต่สามารถรกัษาไวซ้ึ่งคณุภาพการ
บริโภคถึงแม้ว่า สภาพแวดล้อมจะเปลี่ยนแปลงไปทั้งเวลาและทรัพยากรที่จ  ากัด โดยการ
แลกเปลี่ยนเรียนรูจ้าก เพื่อนในกลุ่มที่รบัประทานอาหารสุขภาพ จะเป็นจุดส าคัญในการท าให้
ทราบว่าเราจะเตรียมอาหาร สขุภาพไดอ้ย่างไร 

3.1 ความสามารถในการเตรียม อาหารเท่าที่หาได้ ท าอาหารให้รสชาติดี
เท่าที่มีอาหารขณะนัน้ ประสิทธิภาพการใชอุ้ปกรณป์ระกอบอาหาร รวมถึงทักษะในการประยุกต์
อาหาร  

3.2 การน าหลกัอาหารปลอดภยัไปใชแ้ละการลา้งมือ 
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4. การบริโภคอาหารสุขภาพ (Eating) ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบย่อยที่มี
ความสมัพนัธซ์ึ่งกนัและกนั ในการบรโิภคอาหาร ความรูด้า้นโภชนาการจะสามารถน ามาปรบัใชใ้น
องคป์ระกอบนี ้และศกัยภาพความรอบรูด้า้นอาหารของตนเอง  ซึ่งการบริโภคอาหารที่เหมาะสม
จะมีความสมัพนัธก์บัโภชนาการท่ีจะสามารถปอ้งกนัโรคอว้นได ้

4.1 เขา้ใจผลกระทบจากอาหารท่ีมีผลต่อสขุภาพ 
4.2 แสดงใหเ้ห็นถึงความตระหนักของตนเองที่จะสรา้งความสมดุลอาหาร 

เพื่อให้มีสุขภาพดี บอกได้ถึงอาหารที่ ดีและไม่ดีต่อสุขภาพ รวมทั้งสัดส่วนของอาหารอย่าง 
เหมาะสม 

4.3 มีสว่นรว่มในสงัคมบรโิภคอาหารสขุภาพ 

ตาราง 4 การทบทวนวรรณกรรม ในดา้นองคป์ระกอบของความรอบรูด้า้นอาหาร 
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ตาราง 4 (ต่อ) 

 

3.3 ระดับความรอบรู้ด้านอาหาร 
จากการทบทวนวรรณกรรม เก่ียวกบัความรอบรูด้า้นอาหาร นกัวิชาการหลายท่านได้

ให้ความหมายโดยแบ่งออกเป็น 3 ระดับ ได้แก่ 1)ระดับขั้นพื ้นฐาน เป็นความสามารถในการ
ประเมิน, ความเขา้ใจ และการประเมิน ข่าวสารเพื่อน าไปใชไ้ดอ้ย่างถูกตอ้ง  ดว้ยการสื่อสารจาก
หลกัฐานขัน้พืน้ฐานดา้นอาหาร และขอ้มูลข่าวสารโภชนาการ  2)ระดบัความรอบรูด้า้นอาหารขัน้
ปฏิสัมพันธ์ เป็นการพัฒนา ทักษะส่วนตัวด้านอาหาร  การตั้งเป้าหมาย  รวมทั้งการตัดสินใจ
ปัญหาดา้นโภชนาการ  การปฏิบติัเพื่อส่งเสรมิดา้นโภชนาการ เพื่อใหส้ขุภาพดี  3)ความรอบรูด้า้น
อาหารขั้น วิจารณญาณ เป็นการค านึงถึงความแตกต่างด้าน ครอบครัว ศาสนา ความเชื่อ 
วัฒนธรรม ที่เก่ียวขอ้งกับอาหารและโภชนาการ , และการส่งเสริมใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงดา้น
อาหารเพื่ อสุขภาพ(  Sarah and Joyce ,2014) ซึ่งจากการวิเคราะห์มีการให้ความหมายมี
ความสมัพนัธท์ี่มีความใกลเ้คียงกนั ดงักรอบแนวคิดนี ้
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ภาพประกอบ 6 ระดบัความรอบรูด้า้นอาหาร 3 ระดบั 

ที่มา:(Rainwix K,2013  adapted  from Green B,1999  and  Bronfenbrenner,1979) 

ระดับขั้นพื ้นฐาน (functional level) ความสามารถในการได้รับ (obtain) เข้าใจ 
(understand) และน าขอ้มูล ดา้นสุขภาพเก่ียวขอ้งไปใช ้(use factual health information) โดย
ผลลพัธ ์ตอ้งการใหป้ระชาชนรู ้ปัญหาสขุภาพของตนเองมากขึน้ 

ระดับปฏิสมัพันธ์ (interactive level)ความสามารถในการปฏิบัติ และมีปฏิสมัพันธ์
รว่มกนัที่ จะปรบัปรุงสขุภาพไดส้  าเรจ็ และน าการสื่อสารที่เกิดจาก การไดร้บั เขา้ใจ และน าขอ้มูล
ทางสุขภาพที่  เก่ียวข้องไปใช้ โดยบุคคล นั้นจะต้องเป็นตัวแทนเชิงรุก ในการปฏิบัติที่มี
ความสมัพนัธก์บัสขุภาพทกุวนั 

ระดับวิจารณญาณ (critical level) ความสามารถในการประเมิน ข้อมูลข่าวสาร 
(critically assess) ที่มีผลกระทบต่อ สขุภาพและใหค้ าแนะน า (advise) ได ้รวมทัง้มีความ เขา้ใจ
และตระหนักถึงปัจจัย สังคมที่ ผลต่อสุขภาพ การปรับ ให้บุคคลมีความรอบรู้ในระดับ 
วิจารณญาณจะตอ้งเป็นบคุคล ที่สามารถตีความ (interpret) ถึงความสมัพนัธก์บัขอ้มลู สขุภาพใน
บรบิททางสงัคม 

3.4 การประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร 
เครื่องมือที่ใชป้ระเมินความรอบรูด้า้นอาหาร จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า ใน

ประเทศไทยยงัมีนอ้ย พบการศึกษาในต่างประเทศ เริ่มมีจ านวนมากขึน้หลายประเทศ การพฒันา
เครื่องมือวดัความรอบรูด้า้นอาหาร กลุม่เป้าหมายส่วนใหญ่ที่ใชใ้นปัจจุบนั แบ่งได ้2 กลุม่หลกั คือ 
เครื่องมือวดัความรอบรูด้า้นอาหารในกลุ่มเด็กและวยัรุ่นรวมถึงระดับมหาวิทยาลยั และเครื่องมือ
วดัความรอบรูด้า้นอาหารในกลุม่ วยัผูใ้หญ่และผูส้งูอาย ุ 
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ผูว้ิจยัสรุปการทบทวนงานวิจยัเครื่องมือประเมินความรอบรูด้า้นอาหาร ดงัตาราง 

ตาราง 5 เครื่องมือที่ใชป้ระเมินความรอบรูด้า้นอาหารทัง้ต่างประเทศ และในประเทศ 

ผู้ศึกษา กลุ่มเป้าหมาย ชื่อเคร่ืองมือ สาระส าคัญ 
Fatemeh 
Bastami(2022)  

ผูป่้วย
เบาหวาน 

แบบวดัความรอบรู้
ดา้นอาหารในผูป้ว้ย
เบาหวาน 

แบบสอบถามวดัความรอบรู ้
สามารถในการคน้หา /อ่าน 
ฉลาก 6 ขอ้ การจดั เตรียม
อาหาร 4 ขอ้ การค านวณขนาด
อาหาร 8 ขอ้ การเขา้ใจผลของ
อาหารต่อสขุภาพ 9 ขอ้  

Urszula 
Zwierczyk 
(2022)  

วยัผูใ้หญ่ชาว
โปแลนด ์

SFLQ ดดัแปลงมาจา
จาก European 
Health Literacy 
Survey Questionaire  

น า ม า ดั ด แ ป ล ง ภ า ษ า 
วฒันธรรม ประกอบดว้ย 3 มิติ 
การเข้าถึงข้อมูล ความรู ้การ
ประเมินขอ้มลู 

Hyelim Yoo Et 
al.(2022) 

วยัผูใ้หญ่ใน
เกาหลีใต ้

        FL กา รพัฒ น า เค รื่ อ งมื อ ให ม่ 
แบบสอบถาม 33 ข้อค าถาม 
ใน 3 มิติ ด้านโภชนาการและ
ค ว า ม ป ล อ ด ภั ย  14 ข้ อ 
วฒันธรรมและความสมัพันธ ์8 
ขอ้ ดา้นสงัคม 11 ขอ้ 
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ตาราง 5 (ต่อ) 

ผู้ศึกษา กลุ่มเป้าหมาย ชื่อเคร่ืองมือ สาระส าคัญ 
กิ่งแกว้ ส ารวยรื่น
(2565) 

นกัเรียน
มธัยมศกึษา
ตอนตน้ 

แบบประเมินความรอบ
รูด้า้นอาหารใน
นกัเรียน 

แ บ บ ส อ บ ถ า ม  61 ข้ อ  7 
องคป์ระกอบ การเตรียมอาหาร 14 
ข้อ การสื่อสารแลกเปลี่ยนข้อมูล 
12 ข้อ  การวางแผน   8 ข้อ  การ
เลือก7 ข้อ  การประเมินผลและ
เลือกใช้ข้อมูล 7 ข้อ ความรู ้8 ข้อ 
ก า ร ตั ด สิ น ใ จ แ ล ะ บ ริ ห า ร
งบประมาณ  5 ขอ้ 

รตันาภรณ ์สาสี
ทา(2566) 

นกัศกึษา
มหาวิทยาลยั 

แบบประเมิน FL ใชแ้นวคิดและเครื่องมือของ 
Gibbs, Ellerbeck,Gajewski et 
al,(2015) Cesur, Cesur, 
Kocoglu &Sumer,(2015) 
Zoellner et al.(2019)ประกอบดว้ย 
ความรูค้วามเขา้ใจ การเขา้ถึง
ขอ้มลู การรูเ้ท่าทนัสื่อ การตดัสินใจ 

Chung, Chen, 
Peng & Chi 
(2015) 

ผูส้งูอาย ุ
ประเทศไตห้วนั 

พฒันาเครื่องมือ การ
วดั Health Literacy 

ใช้วิธีการทบทวนวรรณกรรมเพื่อ
ก าหนดกรอบแนวคิดในการวิจัย
แ ล ะ ป ร ะ ยุ ก ต์ เค รื่ อ ง มื อ จ า ก 
Mandarin Health Literacy Scale 
(s-MHLS)  และมีการเก็บรวบรวม
ข้อมูลโดยวิธีการสัมภาษณ์ตัวต่อ
ตวั 
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ตาราง 5 (ต่อ) 

ผู้ศึกษา กลุ่มเป้าหมาย ชื่อเคร่ืองมือ สาระส าคัญ 
Gibbs (2012) ประชาชนอาย ุ

18 ปี ขึน้ไป ใน
สหรฐัอเมรกิา 

พฒันาเครื่องมือวดั 
Nutrition Literacyเรื่อง 
Nutrition Literacy: 
Foundations and 
Development of an 
Instrument for 
Assessment 

Nutrition Literacy Assessment 
Instrument มีขอ้ค าถาม 35 ขอ้ 
องคป์ระกอบ 5 องคป์ระกอบ 
1. nutrition and health: ability to 
link intake of nutrients with 
health-related outcomes 
2. macronutrients: knowledge 
and requires prior knowledge of 
macronutrients 
3. household food 
measurement: able to measure 
or estimate portions of food 
4. food labels and numeracy: 
able to find information about 
nutrients on food labels 
5.  food groups:  able to group 
foods by nutritional category as 
taught through the USDA food 
guide 

Gibbs & 
Chapman-
Novakofski 
(2012) 

ผูท้ี่มารบับรกิาร 
การให้
ค าปรกึษา 
ดา้นโภชนาการ 
26 คน 

Nutrition Literacy 
Assessment 
Instrument (NLAI) 

ขอ้ค าถาม 35 ขอ้ 
องคป์ระกอบ 5 องคป์ระกอบ ดงันี ้
1. nutrition and health 
2. knowledge of macronutrients 
3. household food 
measurement skill 
4. food label and numeracy  
5. food groups 
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ตาราง 5 (ต่อ) 

ผู้ศึกษา กลุ่มเป้าหมาย ชื่อเคร่ืองมือ สาระส าคัญ 
เก ศิ นี  จ งม น ต รี 
(2562) 

ครูและบคุลากร
การศกึษาวยั
เกษียณ 

FLQ-EEแบ บป ระ เมิ น
ความรอบรูด้้านอาหาร
ใน ค รู แ ล ะ บุ ค ล า ก ร
การศกึษาวยัเกษียณ 

ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ คือ 
ความ รู ้ด้าน โภชนาการ  20 ข้อ
ค าถาม ความสามารถดา้นอาหาร 
20 ขอ้ พฤติกรรมการบรโิภค21 ขอ้ 

Guttersrud et al. 
(2014) 

 Critical Nutrition 
Literacy instrument 

Critical Nutrition Literacy 
instrument มีขอ้ค าถาม 19 ขอ้ 
แบบ Likert scale 5 ระดบั  
มี 2 องคป์ระกอบ คือ  
1. engagement in dietary habits 
8 ขอ้ค าถาม 
2.  taking a critical stance 
towards nutrition claims and 
their sources มี 11 ขอ้ค าถาม 

Gibbs, 
Ellerbeck, et al. 
(2016) 

ผูป่้วยมะเร็งเตา้
นม 

NLit-BCa (Nutrition 
Literacy Measuring 
Nutrition Literacy in 
Breast Cancer) พฒันา
จาก NLit และแนวคิด 
American Cancer 
Society’s Diet+ 
Cancer Prevention 
guidelines ซึ่งม ี40 ขอ้ 
5 องคป์ระกอบ 

เครื่องมือมี75 ขอ้ 6 องคป์ระกอบ 
ดงันี ้
1. Appreciation of the influence 
of nutrition and health 
2. understanding of the 
macronutrients 
3. Content of foods 
4.Skill with household food 
measurement  
5. Ability to read the nutrition 
facts panel of a food label   
6. The ability to place foods into 
functional catergories 
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จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่ามีการพัฒนาเครื่องมือในการวัดความรอบรูด้า้น
อาหาร ในกลุ่มประชากรหลายวัย มีองคป์ระกอบและขอ้ค าถามที่เหมือนและแตกต่างกันไปตาม
บริบทของกลุ่มตวัอย่าง และมีการพฒันาเครื่องมือวดัไปยงักลุ่มผูป่้วยที่มีปัญหาต่างกนั เช่น กลุ่ม
ผูป่้วยเบาหวาน กลุม่ผูป่้วยโรคมะเรง็ 

3.5 งานวิจัยทีเ่กี่ยวกับความรอบรู้ด้านอาหาร  
ผูว้ิจยัทบทวนงานที่วิจยัที่เก่ียวกบัความรอบรูด้า้นอาหารทัง้ในและต่างประเทศ ดงันี ้

1) งานที่วิจยัที่เก่ียวกบัความรอบรูด้า้นอาหารในต่างประเทศ 
การศึกษาของ X. Luta et al.(2017). ศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างความรูด้า้น

สุขภาพ/อาหาร และการรบัรูเ้รื่องเกลือกับชีวิตประจ าวัน ปริมาณโซเดียมและโพแทสเซียมของ
ประชากรในที่ท างาน สวิตเซอรแ์ลนด ์ผลการศึกษาพบว่า การรบัรู ้“ปริมาณเกลือส่งผลต่อการ
เลือกอาหาร/เมน”ู มีความสมัพนัธก์บัการบรโิภคเกลือ 

การศึกษาของ Andrea Begley, et al. (2019) ศึกษาโปรแกรมการใหค้วามรู้
ดา้นโภชนาการต่อความรอบรูด้า้นอาหาร ทัง้การเลือกอาหาร การวางแผนและจดัการอาหาร การ
เตรียมอาหาร เป็นโปรแกรมโภชนาการและท าอาหารฟรี 4 สัปดาห ์มุ่งเป้าไปที่ชาวออสเตรเลีย
ตะวนัตกที่มีรายไดน้อ้ยถึงปานกลาง ที่มีความตอ้งการปรบัปรุงความรูด้า้นอาหารของตน และการ
บริโภคอาหาร ผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมมีประสิทธิภาพในการเปลี่ยนแปลงความรูด้า้นอาหาร
และโภชนาการ คะแนนหลงัการเขา้โปรแกรมเพิ่มขึน้อย่างมีมีนัยส าคัญ ส าหรบัการวางแผนและ
จัดการ การเลือก และการเตรียม สัดส่วนของคะแนนเพิ่มขึน้ 10-25% นอกจากนีย้ังมีคะแนน
เพิ่มขึน้อย่างมีมีนยัส าคญั ของการบรโิภคผกัและผลไม ้

การศึ กษ าของ Fatemeh Bastami & Mahnaz(2022) ศึ กษ าเรื่ อ งการ
พฒันาการวิเคราะหก์ารวดัทางจิตวิทยาของเครื่องมือใหม่ในการประเมินความรอบรูด้า้นอาหารใน
ผู้ป่วยเบาหวาน ท าการประเมินความรู้ด้านอาหารในผู้ป่ วยเบาหวาน  ใน 5 มิ ติ  ได้แก่ 
ความสามารถในการอ่านขอ้เท็จจริงเก่ียวกับอาหาร  ความสามารถในการจัดกลุ่มอาหารในทาง
ปฏิบัติ ความสามารถในการระบุปริมาณแคลอรี่ของอาหารประเภทต่างๆ ความสามารถในการ
เขา้ใจผลกระทบของอาหารที่มีต่อสุขภาพ ความสามารถความแปรปรวนของการรูห้นังสือดา้น
อาหาร สรุปผลการศึกษาครัง้นี ้แสดงใหเ้ห็นว่ามิติเชิงส ารวจของการศึกษามีความสอดคลอ้งกัน
ด้วยการวัดความรูด้้านสุขภาพ เช่น ความรูเ้ชิงปฏิบัติ การโต้ตอบ และความรูด้้านอาหารเชิง
วิพากษ์ ซึ่งพอจะยอมรบัและเชื่อถือได ้ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นสุขภาพอาจน าไปใชไ้ด ้เนื่องจากยังไม่มี
แบบสอบถามประเมินความรูด้า้นอาหารในผูป่้วยเบาหวาน  
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การศึกษาของ Hye Lim Yoo, et al.(2022) ศึกษาการพัฒนาเครื่องมือ
ประเมินความรูด้า้นอาหารเพื่อการรบัประทานอาหารเพื่อสขุภาพ มีความสขุและยั่งยืนในเกาหลีใต ้
ผลการศึกษาได้ขอ้ค าถาม จ านวน 33 ขอ้ ใน 3 โดเมนหลัก ได้แก่ ความรอบรูด้้านอาหารด้าน
โภชนาการและความปลอดภัย มีข้อคถาม 14 ข้อ ความรอบรูด้้านอาหารด้านวัฒนธรรมและ
ความสมัพนัธ ์มีขอ้ค าถาม 8 ขอ้ ความรอบรูด้า้นอาหารดา้นทางสงัคมและนิเวศวิทยา มีขอ้ค าถาม 
11 ขอ้ มีค าจ ากดัความใหม่ จากการศึกษานี ้“ความรอบรูด้า้นอาหาร หมายถึง ความสามารถใน
การเลือก จัดเตรียม และปรุงอาหาร เพื่อส่งเสริมวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี ตลอดจนความสามารถที่
เก่ียวขอ้งกับอาหาร โดย ค านึงถึงถึงคุณค่าของชุมชน เกษตรกรรม และสิ่งแวดลอ้ม ความรอบรู้
ด้านอาหาร ระดับขั้นพื ้นฐาน เปลี่ยนเป็น โภชนาการและความปลอดภัย  ระดับ interactive 
เปลี่ยนเป็น วฒันธรรมและความสมัพนัธ ์ระดบั critical เปลี่ยนเป็น สงัคมและสิ่งแวดลอ้ม 

การศึกษาของ Seulgi Lee, et al. (2023) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง
ความรูเ้รื่องอาหารกบัการบริโภคอาหาร: เปรียบเทียบระหว่างผูใ้หญ่กบัผูสู้งอายุโดยใชข้อ้มลูการ
ส ารวจอาหารของกรุงโซล ปี 2021 โดยศึกษาการบริโภคอาหาร วัดการบริโภคธัญพืชไม่ขัดสี 
อาหารที่มีโปรตีนสงู ผกัทัง้หมด ผกัไม่รวมกิมจิและผกัดอง ผลไมส้ด นมและผลิตภณัฑจ์ากนม วดั
ความรูด้้านอาหารโดยใช้แบบสอบถามวัดความรูด้้านอาหาร วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่าง
ความรูด้า้นอาหารและการบริโภค กลุ่มอาหารโดยการเปรียบเทียบคะแนนความรูด้า้นอาหารของ
ผูเ้ขา้ร่วมที่บริโภคกลุ่มอาหารที่เพียงพอกับผูท้ี่บริโภคไม่เพียงพอ ผลการศึกษาพบว่า ผูใ้หญ่มี
สดัสว่นการบริโภคอาหารที่ไม่เพียงพอสงูกว่าผูส้งูอายอุย่างมีมีนยัส าคญั ยกเวน้การบรโิภคนมและ
ผลิตภัณฑ์จากนม (p<0.001) ทั้งผู้ใหญ่และผู้สูงอายุที่บริโภคอาหารอย่างเพียงพอมีคะแนน
ความรูด้า้นอาหาร ตามระดับการบริโภคอาหาร มีคะแนนแตกต่างกันสูงสุด ในดา้นการบริโภค
ผลไมส้ด (p<0.001)  

2) งานที่วิจยัที่เก่ียวกบัความรอบรูด้า้นอาหารในประเทศไทย 
การศึกษาของ นิธิรตัน ์บุญตานนท ์(2561) ท าการศกึษาประสิทธิผลของการ

ส่งเสริมความรอบรูด้า้นโภชนาการในผูสู้งอายุที่เขา้รบับริการ ในแผนกผูป่้วยนอก โรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยที่  9 นครราชสีมา  เป็นการวิจัยกึ่ งทดลองแบบสองกลุ่ม  มี
วัตถุประสงคเ์พื่อประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมการ ส่งเสริมความรอบรูด้า้นโภชนาการของ
ผูส้งูอายุ และเปรียบเทียบค่าคะแนนความรอบรูด้า้นโภชนาการของผูส้งูอายุทัง้ ก่อนและหลงัการ
ทดลองของทัง้สองกลุม่ โดยกลุม่ทดลองเป็นผูส้งูอายทุี่เขา้รบับรกิารในโรงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพ 
ศูนย์อนามัยที่  9 นครราชสีมา จ านวน 34 คน ได้รับโปรแกรมการส่งเสริมความรอบรู้ด้าน
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โภชนาการของผูสู้งอายุ  ผลการศึกษาพบว่าหลังไดร้บัโปรแกรม กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนน
ความรอบรูด้า้นโภชนาการภาพรวม และราย ประเด็นไดแ้ก่ การเขา้ถึงขอ้มลูดา้นโภชนาการ การ
เขา้ใจดา้นโภชนาการ การโตต้อบซกัถาม การตดัสินใจ การ ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม และการบอกต่อ 
สงูขึน้อย่างมีมีนยัส าคญัทางสถิติ  

 การศึกษาของ อังธนา จุลสุคนธ์ (2562) ท าการศึกษาความรอบรู้ด้าน
โภชนาการและผลลพัธท์างสขุภาพของ ผูส้งูอายุที่เป็นเบาหวานชนิดที่ 2 กลุม่ตวัอย่างเป็นผูส้งูอายุ
ที่เป็นเบาหวานชนิดที่ 2 ที่เขา้รบัการรกัษา ในคลินิกเบาหวานของโรงพยาบาลชุมชนแห่งหนึ่งใน
จังหวัดปทุมธานี จ านวน 300 คน กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความรอบรูด้า้นโภชนาการโดยรวม 
ความรอบรู้ด้าน โภชนาการขั้นพื ้นฐานและขั้นปฏิสัมพันธ์อยู่ในระดับปานกลาง ส่วนขั้น
วิจารณญาณของผูส้งูอายุตอนตน้ และผูส้งูอายตุอนกลางอยู่ในระดบัปานกลาง ในขณะที่ผูส้งูอายุ
ตอนปลายอยู่ในระดบัต ่า 

การศึกษาของ เกศินี  จงมนตรี, (2563) ท าการศึกษาโดยการทบทวน
วรรณกรรมอย่างเป็นระบบ เก่ียวกบั ความรอบรูด้า้นอาหารในผูส้งูอายไุทย การศกึษาวิจยัที่คน้หา
จากฐานขอ้มลู ผูว้ิจยัใช ้วิธีการสงัเคราะหข์อ้มลู (Document Synthesis) โดยน าผลการศึกษามา
เปรียบเทียบกนั เพื่อให ้สามารถอธิบายไดว้่า สิ่งที่ตอ้งการศึกษา ไดแ้ก่ ความหมาย กรอบแนวคิด 
องคป์ระกอบเก่ียวกับ ความรอบรูด้า้นอาหารนัน้เป็นอย่างไร  มีวัตถุประสงคเ์พื่อนีม้ีจุดมุ่งหมาย
เพื่อ1) ศึกษาองคป์ระกอบ ตวัชีว้ดั สรา้งแบบประเมินความรอบรู ้ดา้นอาหาร 2) สรา้งและพฒันา
โปรแกรมสรา้งเสริมความรอบรูด้้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัย เกษียณ โดย
ประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรูอ้ย่างมีความหมายของดีฟลิงค์ แนวคิดการประเมินแบบเสริมพลัง
อ านาจ และการจัดการเรียนรูแ้บบมีส่วนร่วม  ผลการวิจัยพบว่า องค์ประกอบความรอบรูด้า้น
อาหารประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ คือ 1.ความรู ้ดา้นอาหารและโภชนาการ 2.ทกัษะดา้นอาหาร 
ไดแ้ก่ การเลือกอาหาร การวางแผนและการจัดการ การเตรียมอาหาร การบริโภคอาหาร และ3.
พฤติกรรมด้านอาหาร โดยก่อนการทดลองมีระดับความรู้ ด้านอาหารและโภชนาการ และ
พฤติกรรมดา้นอาหารระดบัปฏิสมัพนัธห์ลงัการทดลองอยู่ในระดบัวิจารณญาณ ระดบั ทกัษะดา้น
อาหารมีการพัฒนาเพิ่มขึน้ในระหว่างการทดลอง และหลังการทดลองพัฒนาจากระดับพืน้ฐาน
ไปสู่ระดับ ปฏิสัมพันธ์อย่างมีมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดัชนีมวลกาย รอ้ยละไขมันใน
รา่งกาย และเสน้รอบเอวลดลงอย่างมี มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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การศึกษาของ  ศิริรตัน ์ปานอุทัย(2566) ศึกษา ความรอบรูด้า้นอาหารและ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของบุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ผลการวิจัยพบว่าบุคลากร
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่มีความรอบรูด้า้นอาหารอยู่ในระดบัดี และพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดย
รวมอยู่ในระดับปานกลาง สาหรบัพฤติกรรมดา้นการบริโภครายดา้นพบว่าพฤติกรรมการบริโภค
อาหารปลอดภยัอยู่ในระดับดีมาก ขณะที่พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ และพฤติกรรม
ดา้นการเลือกบริโภคเครื่องด่ืมอยู่ในระดับปานกลาง ความรอบรูด้้านอาหารมีความสัมพันธ์ใน
ทางบวกในระดบัปานกลางอย่างมีนยัสาคญัทางสถิติกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวมและ
ด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหารปลอดภัย ( r = .335 , .300, p < .001 ตามลาดับ) ส่วน
ความสมัพนัธก์บัพฤติกรรมการเลือกบรโิภคเครื่องด่ืมอยู่ในระดบัต่าอย่างมีนยัสาคญัทางสถิติ (r = 
.157, p < .05) 

4.แนวคิดขั้นตอนการเปล่ียนแปลง (ADKAR  Model) 
แนวคิดขั้นตอนการเปลี่ ยนแปลง (ADKAR  Model) เป็น รูปแบบการบริหารการ

เปลี่ยนแปลงองค์การที่ คิดขึ ้นโดย Prosci(1998) พลังของ ADKAR  Model คือการมุ่ งเน้น
องคป์ระกอบที่เป็นรากฐานของความลม้เหลวในการเปลี่ยนแปลงในองคก์ร และช่วยวางแผนการ
เปลี่ยนแปลงใหม่อย่างมีประสิทธิภาพในการเปลี่ยนแปลงองคก์รที่มีประสิทธิ ภาพตอ้งเน้นการ
ปรบัเปลี่ยนทัศนคติของบุคลากรในองคก์ารทุกคนก่อน   เพราะหากบุคลากรมีการปรบัเปลี่ยน
แนวคิด มีทศันคติที่ดีต่อการเปลี่ยนแปลงแลว้ ผลที่ตามมาคือ พฤติกรรมของบุคลากรในองคก์าร
ย่อมเปลี่ยนแปลงไปตามสิ่ งที่มีการคาดหวังไว้  การเปลี่ยนแปลงเป็นสิ่งที่ยาก และการ
เปลี่ยนแปลงท าใหเ้กิดความไม่สุขสบาย ไม่น่าพึงพอใจ หากการเปลี่ยนแปลงอย่างมีแบบแผน 
กระบวนการที่ชัดเจน  จะน ามาซึ่งความ ส าเร็จ หากกระบวนการจัดการการเปลี่ยนแปลง มี
ประโยชนใ์นการน าไปใชแ้ละเกิดการเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืนในองคก์ร จึงควรน ามาใชใ้นการด าเนิน
ชีวิตในระดบับคุคล เพื่อสขุภาพที่ดีขึน้ (Evans & Lindsay, 2008)  

4.1 องคป์ระกอบของแนวคิดขั้นตอนการเปล่ียนแปลง( ADKAR  Model) 
ในการปฏิบัติเพื่อ มุ่งให้เกิดความส าเร็จในการเปลี่ยนแปลงนั้น มีองค์ประกอบ  

5  องคป์ระกอบ คือ 

1) Awareness  เป็นการสรา้งความตระหนกัใหบ้คุลากรในองคก์ารเห็นความ 
ตอ้งการ/ความจ าเป็นที่จะตอ้งมีการเปลี่ยนแปลง เป็นการท าใหค้นตระหนกัว่า ปัญหาที่เป็นอยู่ คือ
อะไร และ ท าไม เขาจึงตอ้งเปลี่ยนแปลง การเปลี่ยนแปลงนัน้มีขอ้ดีอย่างไร หากไม่เปลี่ยน ผลหรือ
ปัญหาที่จะเกิดขึน้ เป็นอย่างไร 

https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%87
https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%87
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2) Desire  เป็นการสนับสนุนและการมีส่วนร่วมของผู้เก่ียวข้องกับการ
เปลี่ยนแปลง เมื่อบุคคลตระหนกัและเขา้ใจแลว้ว่า ท าไมจะตอ้งมีการเปลี่ยนแปลง แนวทางที่ช่วย
ผูน้  าใหส้ามารถโนม้นา้วใหบุ้คลากรไม่กลวัการเปลี่ยนแปลง  โดยมองการเปลี่ยนแปลงผ่านสายตา
ของบุคลากร แทนการมองแบบเดิมๆ เพื่อจะไดเ้กิดความเขา้ใจ ในสถานการณ์ที่แตกต่างของแต่
ละบคุคล และสามารถจงูใจบคุคลไดอ้ย่างถกูทาง 

3) Knowledge เป็นการใหค้วามรูใ้นการเปลี่ยนแปลง ว่าจะเปลี่ยนแปลงอย่างไร 
บคุลากรตอ้งรูถ้ึงกระบวนการและขัน้ตอนในการเปลี่ยนแปลงที่ ถกูตอ้ง องคก์รและผูน้  าจึงมีหนา้ที่
ใหค้วามรู ้อบรม และ ใหแ้นวทางในการปฏิบติัที่ชดัเจน  

4) Ability  เป็นทกัษะความสามารถในการประยุกตใ์ชท้กัษะใหม่ๆและพฤติกรรม
การเปลี่ยนแปลง/ความตอ้งการ ซึ่งความรู ้(Knowledge) ต่างจาก ทกัษะความสามารถในการท า 
(Ability) คือรูว้่าตอ้งกระท าอย่างไร  

5) Reinforcement  เป็นการน าระบบงานที่เปลี่ยนแปลงขึน้ในองค์การมาใช้
อย่างต่อเนื่องและคงอยู่ ท าใหก้ารเปลี่ยนแปลงนัน้ยั่งยืน สิ่งที่ทา้ทายถดัไป คือการท าอย่างไรไม่ให้
การเปลี่ยนแปลงกลายกลบัไปนบัหนึ่งใหม่ ท าอย่างไรใหก้ารเปลี่ยนแปลงอยู่ต่อไปไดอ้ย่างต่อเนื่อง 
ซึ่งเป็นเรื่องการสื่อสาร กระหน ่า ย า้เตือน ท าใหค้นเคยคุน้ การกระตุน้ การชื่นชม การใหร้างวลัใน
รูปแบบต่างๆ ตลอดจนการมีระบบที่ประคบประหงมการเปลี่ยนแปลงที่อตุส่าหเ์พาะเป็นตน้ ใหม้ี
โอกาสออกดอกผลต่อไป เมื่อนั้น การเปลี่ยนแปลงจึงจะได้แจ้งเกิดถาวร(Gwendoline  A 
Lawrence, 2017) 

ในการประยุกต์ใชรู้ปแบบการจัดการการเปลี่ยนแปลง Prosci,s สามารถแบ่งการ
เปลี่ยนแปลงออกเป็น 3 ขัน้ตอน ไดแ้ก่  

1.Current state ระยะปัจจุบัน คือสิ่งที่ เป็นอยู่จริงในปัจจุบัน เป็นระยะการ
เตรียมพรอ้มส าหรบัการเปลี่ยนแปลง 

2.Transition state ระยะการเปลี่ยนแปลง คือระยะที่เคลื่อนจากระยะปัจจุบัน
ไปสูร่ะยะอนาคต ระยะการจดัการการเปลี่ยนแปลง 

3.Future state ระยะอนาคต คือ สิ่งที่ตอ้งกระท า กระท าอย่างไร เป็นระยะการ
เปลี่ยน แปลงที่ยั่งยืน 
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4.2 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับ ADKAR Model 
จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า การศึกษาที่ใชแ้นวคิด ADKAR Model ส่วนใหญ่ 

มุ่งเนน้ไปที่การเปลี่ยนแปลงระดบัองคก์ร หน่วยงาน บริษัท โดยมีการเปลี่ยนแปลงที่ระดับบุคคล 
การน าแนวคิดขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลง (ADKAR Model)เริ่มมีการน ามาใชเ้ก่ียวกบัการศึกษาบา้ง
เล็กน้อย และการศึกษาที่น า ADKAR Model มาใชใ้นเรื่องของสุขภาพยังค่อนขา้งน้อย ผูว้ิจัยจึง
เลือกงานวิจยัที่ใกลเ้คียงกบัการศกึษาครัง้นีม้าดงันี ้ 

Sornya, R.(2013) ศึกษาการน า ADKAR Model ไปใชใ้นทางคลินิก โดยศึกษา
การกลบัเขา้นอนโรงพยาบาลซ า้ใน 30 วนั กรณีผูป่้วยหวัใจลม้เหลว โดยใชก้ระบวนการ 5 ขัน้ตอน 
ข อ ง  ADKAR Model ได้ แ ก่  Awareness,  Desire, Knowledge,  Ability,Reinforcement  ผ ล
การศกึษาพบว่า อตัราการกลบัเขา้นอนโรงพยาบาลซ า้ใน 30 วนั ลดลงรอ้ยละ  63.6  

Carrie, S. (2016)ได้ศึกษาการใช้  ADKAR Model ในการเพิ่มอัตราการสอบ
ผ่านใบรบัรองวิชาชีพทางการพยาบาล โดยประยุกต์ใช้ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง ตามแนวคิด  
ADKAR Model 5 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ Awareness, Desire, Knowledge, Ability,Reinforcement เป็น
แนวทางในการเตรียมตัวส าหรบัพยาบาล ผลการศึกษา พบว่า พยาบาลมีความพึงพอใจ ผูป่้วย
ปลอดภยั  

Mahmoud M. S. & Marwa M. M. (2016) ศึกษาการคิดอย่างมีวิจารณญาณ
และการเรียนรูต้ลอดชีวิต : โมเดล ADKAR กรอบการท างานพื ้นฐานส าหรับการจัดการการ
เปลี่ยนแปลงในการคิดและรูปแบบการเรียนรูภ้าษาอังกฤษในระดับมัธยมศึกษา การศึกษานีม้ี
วตัถุประสงคเ์พื่อเสนอกรอบการท างานตามการเปลี่ยนแปลง ADKAR เพื่อปรบัปรุงรูปแบบการรู้
และการคิด ของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษา โดยส่งเสริมทกัษะการคิดอย่างมีวิจารณญาณและการ
เรียนรูต้ลอดชีวิต จากมุมมองของครูโดยผูเ้ชี่ยวชาญ เป็นการสัมภาษณ์แบบมีโครงสรา้ง โดยใช้
สาระส าคัญของแบบจ าลอง ADKAR Model  เพื่อเป็นกรอบการท างาน เพื่อใหค้รูสอนภาษาเป็น
ผูน้  าการเปลี่ยนแปลงที่มีประสิทธิภาพในการเรียนการสอน วิธีการและรูปแบบการจัดการเรียนรู้
ของนกัเรียนภายในหอ้งเรียนสม ่าเสมอ ด าเนินตามขัน้ตอนของ  

Alice K., Sona E.and Hamid H(2018) ศึกษาการใช้  ADKAR Model ในการ
เตรียมความพรอ้มต่อการเปลี่ยนแปลงในพยาบาลจ านวน 320 คน ที่ท างานในโรงพยาบาล
เตหะราน ประเทศอิหร่าน โดยใช้แนวคิด ADKAR Model ในการเตรียมความพรอ้มในการใช้
ทะเบียนสารผู้ป่วย (kardex) เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม ADKAR Model ซึ่งประกอบด้วย
กระบวนการ 5 ขั้นตอน ได้แก่  Awareness, Desire, Knowledge, Ability,Reinforcement ผล
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การศึกษา แสดงถึงความสัมพันธ์ของการเตรียมความพรอ้มในพยาบาลกับประสิทธิผลของ 
ADKAR Model 

การศึกษาของ Ehikioya Hilary Osolase, et al.(2022). ศึกษาโปรแกรมการ
ปฏิบติังานเพื่อเป็นมิตรกบัสิ่งแวดลอ้ม:มุมมองแบบจ าลอง ADKAR ใหพ้นกังานและองคก์รมีส่วน
ร่วมในการจัดการ และปฏิบัติการด้านสิ่งแวดล้อม  ซึ่งช่วยลดผลกระทบจากการจากการ
เปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ ภาวะโลกรอ้นและความเสื่อมโทรมของสิ่งแวดลอ้ม ผ่านการใช้
แนวคิด แบบจ าลอง ADKAR Model ไดแ้ก่ การรบัรูส้ีเขียว(green awareness) การปรารถนาสี
เขียว (green desire) ความรูส้ีเขียว( green knowledge )ความสามารถสีเขียว (green ability) 
การเสริมก าลังสีเขียว (green reinforcement) ผลการศึกษาพบว่า เมื่อเสร็จสิน้การท ากิจกรรม
โปรแกรม พนกังานและองคก์ร มีคะแนนสงูขึน้ในดา้นการจัดการสิ่งแวดลอ้มและประสิทธิภาพใน
กิจกรรมต่าง ๆ  

การศึกษาของ Ainur Leksono&Praptini Yulianti(2022) ศึกษาการวิเคราะห์
ประสิทธิผลของโปรแกรมการเปลี่ยนแปลงการฝึกอบรมด้วยแนวทาง ADKAR Model (ความ
ตระหนกัรู ้ความปรารถนา ความรู ้ความสามารถ การเสรมิก าลงั) การปรบัปรุงเพื่อเพิ่มประสิทธิผล
ของการปฏิบัติงานของพนักงานบริษัทฝึกอบรม การศึกษาครัง้นีใ้ชก้ลยุทธิ์ตามแนวคิด ADKAR 
Model  5 ขัน้ตอน คือ 1)การสรา้งความตระหนักรู ้   2)การสรา้งความปรารถนาการเปลี่ยนแปลง 
3) ความรูท้ี่ตอ้งใชใ้นการเปลี่ยนแปลง 4)ความสามารถไดแ้ก่ การศึกษาดว้ยตนเอง การสนทนา
ผ่านเวปไซต ์แบบจ าลอง การสนทนากลุ่ม 5)การเสริมแรงการเปลี่ยนแปลง ไดแ้ก่ การฝึกสอนส่วน
บคุคล ระบบบดัดี ้การเพิ่มเงินทนุหมนุเวียน 

5.ทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมีมีนัยส าคัญของดีฟิงค ์(Dee Fink’s Taxonomy of Significant 
Learning)   

การเรียนรูอ้ย่างมีมีนัยส าคัญ หมายถึง การเรียนรูป้ระเภทหนึ่งที่นอกเหนือไปจากการ
ได้มาซึ่งความรู้ในเนื ้อหา และมุ่ งเน้นไปที่การพัฒนาทักษะ การคิดอย่างลึกซึ ้ง และการ
เปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน โดยเก่ียวขอ้งกบัการบูรณาการปัจจยัสถานการณท์ี่ส  าคญั เช่น เป้าหมายการ
เรียนรู ้ผลตอบรบัและการประเมิน กิจกรรมการสอน/การเรียนรู ้เพื่อสรา้งประสบการณก์ารเรียนรู้
แบบองคร์วมและมีความหมาย การเรียนรูท้ี่ส  าคัญสามารถส่งผลใหเ้กิดการพัฒนาทักษะการคิด
อย่างมีวิจารณญาณ ความสามารถในการเชื่อมโยงความรูร้ะหว่างสาขาวิชาและประสบการณช์ีวิต 
และความสามารถในการตัดสินอย่างมีข้อมูล นอกจากนี ้ยังสามารถบรรลุผลส าเร็จได้ด้วย
การศึกษาจากประสบการณ์ ซึ่งผู้เรียนมีโอกาสฝึกฝนและประยุกต์การเรียนรูใ้นบริบทโลกแห่ง
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ความเป็นจริง ในบริบทของหลักสูตร Dr.L. Dee Fink หนึ่งในผู้น าทางการศึกษายุคปัจจุบันได้
เสนอ Taxonomy รูปแบบใหม่ ที่ เรียกว่า Fink’s Taxonomy โดยมีวัตถุประสงค์ที่จะบูรณาการ
มมุมองของการจดัการศกึษาเพื่อตอบสนองการเรียนรู ้และการท างานในศตวรรษที่ 21 แนวคิดการ
เรียนรูอ้ย่างมีมีนัยส าคัญ  (Sig.nificant Learning)หรืออาจจะรูจ้ักในชื่อ Fink,s model ในการ
ออกแบบหลกัสูตร  สามารถน ามาพัฒนาออกแบบหลกัสูตรใหม่ หรือพัฒนาหลักสูตรเดิมที่มีอยู่ 
ควรออกแบบใหเ้กิดการพฒันาในชัน้เรียน มีเปา้หมาย 4 อย่าง ดงันี ้

เป้าหมายทฤษฎีการเรียนรูอ้ย่างมีมีนัยส าคัญ ตามแนวคิดของทฤษฎีดังนี ้(Carolyn 
Fallahi,2011) 

เป้ าหมายที่  1 Decrease the emphasis on course content and foundational 
knowledge เนน้การลดเนือ้หาและความรูพ้ืน้ฐาน   ผูส้อนควรจะหาวิธีการที่แตกต่างในการสอน 
ใหเ้นน้ที่หลกัการพืน้ฐานที่ผูเ้รียนควรจะเขา้ใจ โดยไม่ตอ้งกงัวลว่าจะตอ้งสอนครอบคลมุทุกหวัขอ้ 
ควรมีแนวทางใหเ้ป็นไปตามล าดบัเวลา แต่ใหเ้หมาะสมกบัความเชี่ยวชาญ เช่น ผูท้ี่เป็นแพทยเ์นน้
ในการพฒันาผลกระทบดา้นลบทางอารมณใ์นเด็ก เป็นตน้ 

เป้าหมายที่  2 Increase the emphasis on active learning ออกแบบการเรียนรู ้
แบบเพิ่มการเรียนรูแ้บบกระตือรือรน้ใหก้บัผูเ้รียน ผูส้อนมีความคิดสรา้งสรรคใ์นการหาวิธีการสอน
ที่ไม่ใช่รูปแบบการบรรยายในชัน้เรียน 

เป้ าหมายที่  3 Apply course content to real-life problems ป ระยุ กต์ เนื ้อห า
หลักสูตรไปสู่ปัญหาในชีวิตจริง  มอบหมายงานมีเป้าหมายในการเชื่อมโยงไปสู่รายวิชาโดยใช้
ทฤษฎี เช่น การเรียนแบบกรณีศึกษาใชปั้ญหาเป็นพืน้ฐาน มอบหมายให้ผู้เรียนใชท้ฤษฎีและ
แนวทางปฏิบติัเพื่อแกไ้ขปัญหา และสรุปมาเป็นรูปแบบการเขียน  

เป้ าหมายที่  4 Incorporate course lessons into life lessons รวมบทเรียนใน
หลักสูตรเข้าสู่บทเรียนในชีวิตจริง เป้าหมายในการออกแบบการเรียนรูแ้บบใหม่รวมไปถึงการ
เรียนรูว้่าอะไรท าใหผู้เ้รียนพฒันาไปในทางที่ดีขึน้และอะไรคืออปุสรรคในการพฒันาส าหรบัผูเ้รียน 

5.1 องคป์ระกอบของการเรียนรู้อย่างมีมีนัยส าคัญ(Sig.nificant Learning) 
องค์ประกอบของการเรียนรูอ้ย่างมีมีนัยส าคัญ(Sig.nificant Learning)ของ Fink,s 

model ประกอบดว้ย กระบวนการสรา้งทฤษฎีการเรียนรูอ้ย่างมีมีนยัส าคญันัน้ ไดเ้ปิดมมุมองของ
การเรียนรูเ้พื่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง (Fink, 2003) สรา้งการเรียนรูเ้พื่อใหม้ีการเปลี่ยนแปลงในตวั
ผูเ้รียนรู ้โดยใหค้วามส าคัญกับค าว่า “ ชีวิตของผูเ้รียนรู ้” (Learner’s Life) ดว้ยมุมมองที่เปลี่ยน
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กระบวนการเรียนรู ้ ไดเ้สนอทฤษฎีที่มีพืน้ฐาน 6 องคป์ระกอบ เพื่อการเรียนรูอ้ย่างมีมีนัยส าคัญ 
ดงัภาพประกอบ 

              

ภาพประกอบ 7 องคป์ระกอบพืน้ฐานของ ทฤษฎีการเรียนรูอ้ย่างมีมีนยัส าคญั 

ที่มา :John wiley&sons(2003)   https://midway.libguides.com/coursedeSig.n 

องค์ป ระกอบของการเรียน รู้อย่ างมี มี นั ยส าคัญ (Sig.nificant Learning)  มี
รายละเอียดดงันี ้

1) Foundational Knowledge ความรู้พื ้นฐาน พื ้นฐานของการเรียนรูคื้อการ
ตอ้งการใหผู้เ้รียนเกิดการ “รู”้ ซึ่งการรูเ้ป็นสิ่งที่บ่งบอกไดว้่าผูเ้รียนจะสามารถเขา้ใจในสิ่งที่แนะน า 
และเกิดแนวคิด ซึ่งเป็นสิ่งที่ส  าคัญที่ผู ้เรียนจะมีพื ้นฐานความรูท้ี่ดี  ตัวอย่างเช่น วิทยาศาสตร ์
ประวัติศาสตร ์ความรอบรู ้ภูมิศาสตร ์ ซึ่งผูเ้รียนควรจะมีความรูค้วามเขา้ใจหลกัการพืน้ฐาน เช่น 
วิวฒันาการคืออะไร ทนุนิยมคืออะไร คณุค่าที่ส  าคญั พืน้ฐานความรูเ้อือ้ใหเ้กิดพืน้ฐานความเขา้ใจ
ที่จ  าเป็นในการเรียนรูอ่ื้นๆ 

2) Application การน าไปใช ้ประเภทของการเรียนรูจ้ะเกิดขึน้เมื่อผูเ้รียน เรียนรูท้ี่
จะมีสว่นรว่มในการแสดงออกแบบใหม่ๆ ทางปัญญา ทางกาย ทางสงัคม เป็นตน้ เรียนรูท้ี่จะมีสว่น
รว่มในการคิด (คิดอย่างมีวิจารณญาณ   คิดอย่างสรา้งสรรค ์ คิดในการปฏิบติั) ซึ่งมีความส าคัญ
ในการน าไปใชใ้นการเรียนรู ้แต่การเรียนรูอ้ย่างมีมีนยัส าคญันีร้วมถึงการพฒันาทกัษะที่ยั่งยืน หรือ
การเรียนรูใ้นการจัดการปัญหาที่ซับซ้อน  คุณค่าที่ส  าคัญ การน าการเรียนรูไ้ปใชจ้ะท าให้เกิด
ประโยชนก์บัการเรียนรูอ่ื้นๆ 

https://midway.libguides.com/coursedesign


  56 

3) Integration การบูรณาการ เมื่อผู้เรียนสามารถมองเห็นและเข้าใจการ
เชื่อมโยงระหว่างสิ่งที่แตกต่าง ก็จะมีการเรียนรูท้ี่ส  าคัญเกิดขึน้ บางครัง้ผู ้เรียนท าให้เกิดความ
เชื่อมโยง ระหว่างความคิดที่เฉพาะ ความคิดอย่างเป็นองค์รวม ระหว่างบุคคล  ระหว่างความ
แตกต่างของชีวิต (ระหว่างโรงเรียนกับการท างาน หรือระหว่างโรงเรียนกบัชีวิตยามว่าง) คณุค่าที่
ส  าคัญ การแสดงออกของการเชื่อมโยงใหม่ๆ ท าใหผู้เ้รียนมีพลังแบบใหม่ๆ โดยเฉพาะพลงัทาง
ปัญญา 

4) Human Dimension มิติมนุษย ์เมื่อผูเ้รียนไดเ้รียนรูส้ิ่งที่ส  าคญัเก่ียวกบัตวัเอง
และผูอ่ื้น มนัจะช่วยใหผู้เ้รียนมีปฏิสมัพนัธอ์ย่าง มีประสิทธิภาพมากขึน้ทัง้กบัตวัเองและผูอ่ื้น  ท า
ใหผู้เ้รียนคน้พบวิธีการในการเรียนรูน้  าไปใชก้บัตวัเองและสงัคมไดอ้ย่างไร  มีแนวทางแบบใหม่ใน
การเรียนรูต้นเอง (ภาพลักษณ์) หรือวิสัยทัศน์ใหม่ๆที่ผู ้เรียนต้องการจะเป็น (ความคิดตัวเอง) 
ต่อไปผูเ้รียนจะเกิดความเขา้ใจที่ดีขึน้ในสิ่งอ่ืนๆ   สิ่งที่ผูอ่ื้นแสดงออกมานัน้ท าไม อย่างไร ผูเ้รียน
ควรมีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้นอย่างไรใหม้ีประสิทธิภาพมากขึน้  คณุค่าที่ส  าคญั รูปแบบการเรียนรูท้  าให้
ผูเ้รียนทราบมีนยัส าคญัมนษุยว์่าก าลงัเรียนรูอ้ะไร  

5) Caring ความใส่ใจ การมีประสบการณ ์ หรือระดบัการเรียนที่เปลี่ยนไป ท าให้
ผูเ้รียนใส่ใจในบางสิ่งบางอย่างมากขึน้ เป็นการสะท้อนรูปแบบความรูส้ึก ความสนใจ  คุณค่า 
ใหม่ๆ การเปลี่ยนแปลงบางอย่างนีห้มายถึงผูเ้รียน ใส่ใจบางสิ่งมากขึน้กว่าก่อนหนา้นี ้ เมื่อผูเ้รียน
มีความใส่ใจในบางสิ่งจะท าใหเ้กิดพลังในการเรียนรูม้ากขึน้และท าใหเ้ป็นส่วนหนึ่งในชีวิต หาก
ปราศจากพลงัในการเรียนรูก้็จะไม่มีมีนยัส าคญัใดเกิดขึน้  

6) Learning How to Learn การเรียนรู้ เรียนรู้อย่างไร จะเกิดขึ ้นเมื่อผู้เรียน 
เรียนรูบ้างสิ่งเก่ียวกบักระบวนการการเรียนรูด้ว้ยตนเอง พวกเขาอาจจะเรียนรูก้ารเป็นผูเ้รียนที่ดีขึน้  
เรียนรูก้ารมีส่วนร่วมว่าควรท าอย่างไร หรือท าอย่างไรจึงจะเป็นผู้เรียนรูก้  ากับตนเอง ทั้งหมดนี ้
ส  าคัญในการเรียนรู ้เรียนรูอ้ย่างไร คุณค่าที่ส  าคัญ ประเภทการเรียนรูท้  าใหผู้เ้รียน เรียนรูอ้ย่าง
ต่อเนื่องในอนาคตเกิดการกระท าที่มีประสิทธิภาพมากขึน้  

สิ่งที่ส  าคญัส าหรบัการเรียนรูอ้ย่างมีมีนยัส าคญั (Fink’s Taxonomy ) ไม่ใช่ล  าดบัขัน้ 
แต่เป็นความสมัพนัธใ์นแต่ละองคป์ระกอบที่มีปฏิสมัพนัธซ์ึ่งกนัและกนั ผูส้อนสามารถสรา้งใหเ้กิด
การเรียนรู้ในองค์ประกอบใดก่อนก็ได้ ไม่จ าเป็นต้องเป็นไปตามล าดับ แต่ละการเรียนรู้มี
ความสมัพนัธก์นั และสามารถเรียนรูพ้ฒันาใหดี้ขึน้ จนส าเรจ็ไปพรอ้มกนัได ้ ดงัภาพประกอบ 
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ภาพประกอบ 7 องคป์ระกอบที่มีปฏิสมัพนัธซ์ึ่งกนัและกนั 
 

ที่มา: Muhammad Sofwan Mahmud et.all(2019)adapt from L.Dee.Fink, 2003 
 

องคป์ระกอบที่มีปฏิสมัพันธซ์ึ่งกันและกันนี ้เป็นสิ่งส าคัญส าหรบัผู้สอน  โดยผูส้อน
ตอ้งช่วยท าใหผู้เ้รียน เรียนรูอ้ย่างส าเรจ็ในแต่ละองคป์ระกอบของการเรียนรู ้เพื่อใหผู้เ้รียนพฒันาดี
ขึน้จริง และสามารถที่จะเรียนรูไ้ดส้  าเร็จในทุกการเรียนรูอ่ื้นดว้ย เช่น ถา้ผูส้อนหาทางช่วยผูเ้รียน 
โดยใชค้ าแนะน า หลกัการที่มีประสิทธิภาพ ในการแกปั้ญหาแต่ละอย่าง (Application learning)ก็
จะเป็นการท าให้ผู ้เรียนมีความใส่ใจและเห็นคุณค่าของการเรียนนั้น(Caring) หรือ เมื่อผู้เรียน
เขา้ใจการเชื่อมโยงระหว่างประเด็นนีก้ับประเด็นอ่ืนอย่างมีประสิทธิภาพ( Integration)ก็จะท าให้
ผูเ้รียนเกิดการเรียนรูอ้ย่างมีมีนัยส าคัญไดอ้ย่างง่ายส าหรบัตัวเอง และส าหรบัผูอ่ื้นดว้ย(Human 
Dimension) เมื่อสามารถส่งเสริมใหเ้กิดการเรียนรูท้ัง้ 6 ดา้นแลว้ ก็จะท าใหผู้เ้รียน เกิดการเรียนรู้
อย่างมีมีนยัส าคญัอย่างแทจ้รงิ  

5.2 งานวิจัยที่ เกี่ยวข้องกับทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมีมีนัยส าคัญ(Sig.nificant 
learning) 

Kem P.Krueger et al,(2011) ศึกษาการใช้ทฤษฎีการเรียนรูอ้ย่างมีมีนัยส าคัญ
(Sig.nificant learning)ตามทฤษฎีของดีฟิงค(์Dee Fink’s Taxonomy) ในการออกแบบการเรียน 
การสอนและการประเมินหลกัสูตรนโยบายทางสุขภาพ การวิจัยนีม้ีความมุ่งหมายน าทฤษฎีการ
เรียนรูอ้ย่างมีมีนยัส าคญัไปใชใ้นการก าหนดการปฏิบติั เพื่อสรา้งใหผู้เ้รียนมีความรู ้มีความสนใจ
ในนโยบายสุขภาพ โดยออกแบบแลว้น าไปใชใ้นหลกัสูตรปริญญาเอกสาขาเภสชัศาสตร ์ โดยมี
กลุ่มทดลองและมีนักศึกษาพยาบาลและนักศึกษาสงัคมสงเคราะห ์เป็นกลุ่มควบคมุ ประเมินผล
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หลักสูตร โดยวิธีการวัดผลก่อนและหลังการท ากิจกรรม(Pretest Posttest non-randomize 
control deSig.n) ผลการทดลองพบว่า กลุ่มทดลองมีความสนใจ และระดบัความรูเ้พิ่มขึน้อย่างมี 
มีนยัส าคญัทางสถิติ   

Anita O'Donovan & Claire Poole (2016) ได้ท าการศึกษาการพัฒนาและการ
ประเมินผลหลกัสตูรการสื่อสารส าหรบัผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการดแูลสุขภาพ โดย Fink,s model มาใช้
เป็นรูปแบบหลักสูตร ส าหรบัการฝึกอบรมทักษะการสื่อสารส าหรบับุคลากรทางการแพทย ์โดย
วิธีด าเนินการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกับแบบจ าลองหลกัสตูรที่มีอยู่และการประยุกตใ์ชท้ี่เป็นไป
ได ้เพื่อเลือกตัวเลือกที่เหมาะสมที่สุดส าหรบัการสื่อสาร ส าหรบัผูเ้ชี่ยวชาญดา้นสขุภาพดา้นเนือ้
งอกวิทยา ผลการศกึษา พบว่า  การจดัการเรียนรูท้ี่ส  าคญัของ Fink ประกอบดว้ยหา้ขัน้ตอนส าคญั 
ได้แก่ ความรูพ้ื ้นฐาน การน าไปใช้ การบูรณาการ มิติมนุษย์ และความส่ใจ ในการออกแบบ
หลกัสตูร เพื่อเป็นแนวทางแก่นกัการศกึษาทางการแพทยใ์นการจดักิจกรรมการสอนและการเรียนรู้
ที่มีประสิทธิภาพ การประยุกตส์ิ่งเหล่านีก้บัโมดูลการสื่อสารส าหรบับุคลากรทางการแพทย ์ท าให้
การจดัการเรียนมีประสิทธิภาพ 

เกศินี จงมนตรี(2563) ท าการศกึษาโปรแกรมสรา้งเสริมความรอบรูด้า้นอาหารในครู
และบุคลากรทางการศึกษาวยัเกษียณ ผูว้ิจยัได ้น าทฤษฎีการเรียนรูอ้ย่างมีความหมายของดีฟิงค์
มาประยุกตใ์ชใ้นการเรียนรู ้ในการสรา้งและพัฒนาโปรแกรมสรา้งเสริมความรอบรูด้า้นอาหาร
ร่วมกบัการท ากิจกรรมกลุ่มและการถอดบทเรียน ท าการทดลองในครูและบุคลากรทางการศึกษา
วยัเกษียณ จ านวน 170 คน ผลการประเมินโปรแกรมสรา้งเสริมความรอบรูด้า้นอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ มีระดับความรอบรูด้้าน อาหารดีขึน้กว่าก่อนทดลอง โดย
โปรแกรมฯ สามารถท าใหร้ะดับความรูด้า้นอาหารและโภชนาการ ระดบัทักษะดา้นอาหาร ระดับ
พฤติกรรมด้านอาหาร เปลี่ยนแปลงพัฒนาเพิ่มขึน้ไดอ้ย่างชัดเจน ผลการประเมินผลลัพธ์ทาง
สุขภาพ (Biomarkers) จากการ เขา้ร่วมโปรแกรมฯ ไดแ้ก่ ดัชนีมวลกาย รอ้ยละไขมันในร่างกาย 
และเสน้รอบเอว ลดลงอย่าง มีมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

พรศิริ นิลเขต(2015) ศึกษาการจัดการเรียนรูอ้ย่างมีความหมายดว้ยสิ่งช่วยจัดมโน
มติล่วงหน้า วิชาวิทยาศาสตรพ์ืน้ฐาน ของนักเรียนประกาศนียบัตรวิชาชีพปีที่1 โดยงานวิจัยมี
วัตถุประสงค์เพื่อ 1) พัฒนาแผนการจัดการเรียนรูอ้ย่างมีความหมายโดยสิ่งช่วยจัดมโนมติ
ล่วงหน้า วิชา วิทยาศาสตรพ์ื ้นฐาน ให้มีประสิทธิภาพตามเกณฑ์ 75/75 และ 2) เปรียบเทียบ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนก่อนเรียน และหลังเรียนของ นักเรียนท่ีเรียนดว้ยแผนการจัดการเรียนรู้
อย่างมีความหมายโดยสิ่งช่วยจัดมโนมติล่วงหนา้ และ 3) ศึกษาความพึงพอใจของผูเ้รียน ที่มีต่อ
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การเรียนโดยใชห้ลกัการเรียนรูอ้ย่างมีความหมายดว้ยสิ่งช่วยจดัมโนมติลว่งหนา้ที่พฒันาขึน้ โดยมี
กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักเรียน ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพปีที่ 1 แผนกช่างยนต์ (กลุ่ม 1-2) ภาค
เรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2555 จ านวน 30 คน วิทยาลยัการ อาชีพพนมไพร อ าเภอพนมไพร จงัหวัด
รอ้ยเอ็ด คัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sample) ผลการวิจัย พบว่า 1) แผนการจัด กิจกรรม
การเรียนรูโ้ดยใช้รูปแบบการสอนที่ใช้สิ่งช่วยจัดมโนมติล่วงหน้าที่พัฒนาขึน้มีประสิทธิภาพ 
83.33/80.11และ 2) ผลสัมฤทธิ์ ทางการเรียนของนักเรียนด้วยแผนการเรียนการสอนโดยใช้
หลักการเรียนรูอ้ย่างมีความหมายด้วยสิ่งช่วยจัดมโนมติล่วงหน้า สูงกว่า ก่อนเรียนอย่างมี มี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 และ 3) ความพึงพอใจของนกัเรียนที่มีต่อการเรียนโดยใชห้ลกัการ
เรียนรูอ้ย่างมี ความหมายดว้ยสิ่งช่วยจดัมโนมติลว่งหนา้ อยู่ในระดบัมาก (ค่าเฉลี่ย 4.37) 

6. ทฤษฎีการเรียนรู้วัยผู้ใหญ่ 
ทฤษฎีการเรียนรู้วัยผู้ใหญ่  หรือ Andragogy โดย มัลคอล์ม โนลส์(Knowles, M.S. 

(1984)) นกัวิชาการดา้นการศึกษาผูใ้หญเป็นผูใ้หค้วามหมายค านีว้่า เป็นศาสตรก์ารศึกษาที่ต่าง
จากเด็ก ซึ่งต่อมาก็เป็นที่นิยมและใชก้นัทั่วไป เป็นแนวคิดเบือ้งตน้ในการจดัการเรียนรูใ้หก้บัผูใ้หญ่  
(ปิยะ ศักดิ์ เจริญ , 2558) ค าว่าAndragogy จึ งมีความหมายว่า The Art and Science of 
Teaching Adults หรือศาสตรแ์ละศิลป์ในการสอนผู้ใหญ่ ในทางปฏิบัติคือ การสอนที่ผู ้สอนมี
บทบาทผู้อ  านวยความสะดวกในการเรียน (LearningFacilitator)” หรือเป็น “ผู้ร่วมกิจกรรม 
(Member)” ไม่ใช่ผู ้สอนเพียงฝ่ายเดียว ผู้สอนช่วยให้ผู้ใหญ่ เกิดการเรียนรู้ในกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงต่าง ๆ รวมไปถึงทักษะ พฤติกรรม ค่านิยม และทัศนคติ ซึ่งผูส้อนจะไม่สอนผูใ้หญ่
โดยตรงในสิ่งต่าง ๆ แต่จะช่วยเหลือใหเ้กิดการเรียนรูแ้ละตกผลึกเอง ซึ่ง Knowles, M.S. (1984) 
ไดก้ าหนดคณุลกัษณะของผูเ้รียนวยัผูใ้หญ่ (Adult Learner) ขึน้เป็น 5 ขอ้ ไดแ้ก่  

1) ผูเ้รียนผ่านพน้จากการพึ่งพามีความเป็นอิสระที่สามารถชีน้  าตนเองได ้
2) ผูเ้รียนสามารถน าประสบการณช์ีวิตของตนเองมาช่วยในการเรียนรูไ้ด ้
3) ผูเ้รียนพรอ้มที่จะเรียนรูต้ามการเปลี่ยนแปลงของบทบาทใหม่ทางสงัคม 

หรือบทบาทของชีวิต 
4) ผู้เรียนเน้นปัญหาเป็นศูนย์กลางและต้องการเรียนรูส้ิ่งที่สามารถน าไป

ประยกุตใ์ชใ้นชีวิตไดท้นัที    
5) ผูเ้รียนมีแรงจูงใจภายในที่เป็นปัจจัยส าคัญในการเรียนรูม้ากกว่าปัจจัย

ภายนอก(Corley, 2008) 
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แนวคิดของโนลสไ์ด้แพร่หลายไปทั่วโลก เป็นแนวคิดพืน้ฐานในการจัดการเรียนรู้
ส  าหรบัวยัผูใ้หญ่ที่มีความชดัเจน แมก้ระทั่งรูปแบบการฝึกอบรม ก็เลือกแนวทางของโนลสม์าเป็น
แนวทางส าหรบัการฝึกอบรมในผูเ้รียนวยัผูใ้หญ่ โดยเฉพาะการฝึกอบรมในองคก์ร (Gould, 2012) 

6.1 ลักษณะธรรมชาติในการเรียนรู้ของผู้ใหญ่ 
ธรรมชาติในการเรียนรูข้องวัยผูใ้หญ่นัน้ การใช้ความสามารถในการเรียนรู ้โดยเนน้

ใหเ้ห็นว่าผูใ้หญ่นัน้สามารถเรียนรู ้ได ้คือสิ่งที่มีความส าคญั ผูว้ิจยัรวบรวมธรรมชาติในการเรียนรู้
ของวยัผูใ้หญ่ มาสรุปไดด้งันี ้ 

1) วัยผู้ใหญ่ต้องการรูเ้หตุผลในการเรียนรูแ้ละผู้ใหญ่จะเรียนรูก้็ต่อเมื่อเขา
ตอ้งการจะเรียนผูใ้หญ่รูว้่าตนเองมีความรบัผิดชอบต่อผลของการตดัสินใจของตนเองได ้ก่อนการ
เรียนรูจ้ึงตอ้งการจะรูว้่า เพราะเหตใุดหรือท าไมเขาจึงจ าเป็นที่จะตอ้งเรียนรู ้เขาจะไดร้บัประโยชน์
อะไร และจะสญูเสียประโยชนอ์ะไรถา้ไม่ไดเ้รียน 

2) วัยผูใ้หญ่ตอ้งการที่จะชีน้  าตนเองในการเรียนรูม้ากกว่าจะให้ผูส้อนมาชีน้  า 
การสอนควรเป็นแบบแนะแนวมากกว่า ดังนัน้บาทบาทของผูส้อนควรจะเป็นการเขา้ไปมีส่วนร่วม 
(Facilitator) มากกว่า 

3) การวิเคราะห์ประสบการณ์ของผูเ้รียน ประสบการณ์เป็นสิ่งที่ท าใหผู้ใ้หญ่มี
ความแตกต่างระหว่างบุคคล และเป็นแหล่งการเรียนรูท้ี่มีคุณค่าส าหรบัวัยผูใ้หญ่ ดังนัน้ การจัด
กิจกรรมควรค านึงถึงดา้นความแตกต่างระหว่างบุคคลดว้ย ควรใชเ้ทคนิคฝึกอบรมต่างๆ ที่เนน้การ
เรียนรู้โดยอาศัยประสบการณ์  (Experiential Techniques) เช่น การอภิปรายกลุ่มกิจกรรม
แกปั้ญหา กรณีศกึษา เป็นตน้ 

4) แนวโนม้ในการเรียนรูข้องผูใ้หญ่ สนใจในสถานการณท์ี่เก่ียวขอ้งกบัชีวิตในวยั
ของตน การเรียนรูจ้ะมุง้เนน้ไปที่ชีวิตประจ าวัน หรือเน้นที่งาน หรือการแกปั้ญหา วัยผูใ้หญ่จะมี
ความสนใจหากช่วยใหก้ารท างานของเขาดีขึน้ หรือช่วยการแกปั้ญหาในชีวิตประจ าวนั การจดัการ
เรียนรูจ้ึงควรอาศยัสถานการณต่์าง ๆ รอบตวัของผูเ้รียน เอาตวัผูใ้หญ่เองเป็นศนูยก์ลาง 

5) บรรยากาศในการเรียนรู ้วัยผู้ใหญ่จะเรียนรูไ้ด้ดีกว่าในบรรยากาศที่มีการ
อ านวยความสะดวกต่าง ๆ ทัง้ทางกายภาพ เช่น การจดัแสงสว่าง อณุหภมูิที่พอเหมาะ การจดัที่นั่ง
ที่เอือ้ต่อการมีปฏิสมัพันธ์กัน และมีบรรยากาศของการยอมรบัในความแตกต่างในทางความคิด
และประสบการณ์ที่แตกต่างกันของแต่ละคน มีความเคารพซึ่งกันและกันมีอิสระภาพในการ
แสดงออก เป็นกนัเอง 
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6.2 การเรียนรู้ในช่วงอายุ 40-60 ปี 
การเรียนรูข้องผู้ใหญ่ตามขั้นตอนของชีวิตนั้น  ผู้เรียนที่เป็นผู้ใหญ่แต่ละคนจะมี

ลกัษณะเฉพาะตัวเอง ผลจากการเปลี่ยนแปลงดา้นชีววิทยาและองคป์ระกอบเก่ียวกับจิตวิทยา
และสงัคมวิทยาในแต่ช่วงวยัของผูใ้หญ่ จะมีผลต่อเป้าหมายของการเรียนรูซ้ึ่ง Lovell (1980) สรุป
การเรียนรูใ้นช่วงอาย ุ40-60 ปี ดงันี ้

คนในช่วงวัยอายุ 40-60 ปี เป็นช่วงของผู้ใหญ่ตอนปลาย (Late Adulthood) 
ผ่านจากช่วงผูใ้หญ่วัยกลางคน จึงเป็นระยะที่บุคคลมีสถานะทางเศรษฐกิจและสงัคมสมบูรณส์ุด
ขีด สภาพทางดา้นรา่งกายมีการเสื่อมสภาพทางดา้นร่างกาย ท าใหเ้กิดขอ้จ ากดัต่อการเรียนรู ้สว่น
ดา้นการประกอบอาชีพการงาน มกัจะคิดถึงโอกาสและความกา้วหนา้ในการงานอาชีพ ซึ่งนบัไดว้่า
มีโอกาสนอ้ยลงไปดว้ยหรือแทบไม่มีอีกต่อไป หลาย ๆ คนมักจะทบทวนถึงอดีตและเปรียบเทียบ
กบัสภาพปัจจุบนัในแง่มมุต่าง ๆ โดยเฉพาะในส่วนที่เก่ียวกบัทศันคติค่านิยม และความเชื่อต่าง ๆ 
เพื่อปรบัสภาพเก่ียวกับมโนภาพแห่งตนใหเ้หมาะสมและสอดคลอ้งกับสภาพของร่างกาย ดังนั้น
การเรียนรูค้วรเป็นดา้นการเตรียมความพรอ้มการเขา้สู่วัยสูงอายุและการดูแลรกัษาสุขภาพ จาก
การทบทวนลักษณะและธรรมชาติในการเรียนรูข้องผูใ้หญ่ ผูว้ิจัยสรุปหลกัการเรียนรูว้ัยผูใ้หญ่ที่
ส  าคญั ดงันี ้

1) แรงจูงใจ (Motivation to learn) ในการจดัการเรียนรูส้  าหรบัวัยผูใ้หญ่ควร
พิจารณาและใหค้วามส าคญักบัแรงจูงใจในการเรียน หมายความว่า บุคคลจะเรียนรูไ้ดดี้ถา้หากมี
ความต้องการในการเรียนสิ่งนั้น ๆและต้องค านึงถึงความต้องการในการเรียนของแต่ละบุคคล  
ว่าตอ้งการเรียนรูส้ิ่งใด รวมไปถึงการใหค้วามส าคญัของเนือ้หาการเรียนรู ้ 

2) ประสบการณ์ (Experience) ในการจัดการเรียนรูส้  าหรบัวัยผูใ้หญ่ ตอ้ง
ค านึงถึง ประสบการณ์หรือความรูเ้ดิมประกอบดว้ย บุคคลจะเชื่อมั่นในความรูท้ี่เกิดจากตนเอง
มากกว่าคนอ่ืนบอก ดงันัน้การใหค้วามส าคญัเก่ียวกบัปัญหาที่สอดคลอ้งกบัความจรงิ จะส่งเสริม
การเรียนรูไ้ดส้  าเรจ็มากขึน้ 

3) สภาพแวดลอ้ม (Environment)ในการจดัการเรียนรูส้  าหรบัวยัผูใ้หญ่ ควร
ค านึงถึงสิ่งแวดลอ้ม  ในการเรียนรู ้ควรมีความเหมาะสม ท าใหผู้เ้รียนเกิดความไวว้างใจและควร
ใหเ้กียรติผูเ้รียน (Respect) บุคคลจะยอมรบัความคิดและพฤติกรรมใหม่ เมื่อบุคคลนัน้ยอมรบัว่า 
เป็นสมาชิกของสงัคม ควรใหม้ีเวลาพอเพียงในการเรียนรู ้โดยเฉพาะการเรียนรูข้อ้มูลใหม่ ๆ การ
ฝึกทักษะใหม่ๆ เปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้แสดงความสามารถในการเรียนรูจ้นกระทั่ งมั่นใจว่า 
สามารถบรรลเุปา้หมายได ้และสามารถน าความรูไ้ปประยกุตใ์ชไ้ดจ้รงิ 
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4) กิจกรรมในการเรียนรู ้(Activities) ในการจัดการเรียนรูส้  าหรบัวัยผูใ้หญ่ 
ควรพิจารณาถึงรูปแบบของการเรียนรูท้ี่มีความหลากหลาย กิจกรรมในการเรียนรู้ที่เหมาะสม เอา
ใจใสก่บัการมีสว่นรว่มทัง้ทางดา้นสติปัญญา และทางดา้นรา่งกาย  

7.แนวคิดเกี่ยวกับรูปแบบและแนวทางการพัฒนารูปแบบ 
7.1 ความหมายของรูปแบบ(Model) 

รูปแบบ  เป็นเครื่องมือทางความคิดส าหรบัใชใ้นการสืบคน้หาค าตอบ สรา้งความรู ้
ความเขา้ใจในปรากฏ การณ ์รูปแบบสรา้งขึน้จากความคิด ประสบการณ ์การอปุมาอปุไมย หรือ
จากทฤษฎีและหลักการต่างๆ แต่ รูปแบบไม่ใช่ทฤษฎี (ทิศนา , 2555) มีผู ้ให้ความหมายของ
รูปแบบ ไว ้ดงันี ้ 

ทิศนา (2555) ได้ ให้ความหมายไว้ว่า รูปแบบ หมายถึง ลักษณะของการ ด 
าเนินงานที่จัดขึน้อย่างเป็นระบบระเบียบตามหลกั ปรชัญา ทฤษฎี หลกัการ และความเชื่อต่างๆ 
โดยมี ความครอบคลุมองค์ประกอบที่ส าคัญ และได้รับการ ยอมรับหรือพิสูจน์ ทดสอบถึง
ประสิทธิภาพมาแลว้ โดย ประกอบดว้ยกระบวนการหรือขัน้ตอนส าคญั ที่สามารถ ช่วยใหเ้ป็นไป
ตามทฤษฎี หลกัการ หรือแนวคิดที่ยึดถือ สามารถใชเ้ป็นแบบแผนใหบ้รรลวุตัถุประสงคเ์ฉพาะของ 
รูปแบบนัน้ 

พจนานุกรม ของ Longman (2009) ได้ให้ความหมายว่ารูปแบบ หมายถึง 
แบบจ าลองขนาดเล็ก ของสิ่งก่อสรา้ง ที่สามารถ แยกส่วนออกจากกนัได ้รวมหมายถึง ชิน้สว่นหรือ
การออกแบบผลิตภัณฑ์ยานยนต์ หรือ เครื่องจักรกล อีกทั้งยังหมายถึง ตัวอย่างการอธิบาย 
ปรากฏการณท์ี่เกิดขึน้ทางดา้นวิทยาศาสตรด์ว้ยการค านวณทางคอมพิวเตอร ์  

Good (1973) ไดใ้หค้วามหมายว่ารูปแบบ หมายถึง แบบอย่างของสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  
เป็นแนวทางในการสรา้งตวัอย่าง เพื่อสามารถเลียนแบบ อาจเป็นแผนภมูิ ตวัแทนของสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
หรือหลกัการ แนวคิด ชดุของปัจจยัตวัแปรที่มีความสมัพนัธซ์ึ่งกนัและกนั  

Willer (1967) ได้ให้ความหมายว่า รูปแบบ หมายถึ ง  การสร้าง ชุดของ
ปรากฏการณ์ โดยอาศัยหลักการของระบบรูปนัย เพื่อท าให้เกิดความกระจ่างชัดของ นิยาม
ความสมัพนัธ ์ 

Hausser(1980) ไดใ้หค้วามหมายว่ารูปแบบ หมายถึง การออกแบบมาเพื่อแสดง
ถึงองคป์ระกอบและกระบวนการ ตรวจสอบความแตกต่างระหว่างความสมัพนัธใ์นเชิงทฤษฎี กับ
ปรากฏการณจ์รงิ 
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Stoner & Wankel (1986) ได้ให้ความหมายว่ารูปแบบ หมายถึง การจ าลอง
ความจริง เพื่ ออธิบายปรากฏการณ์ที่ สัมพันธ์กับองค์ประกอบ ซึ่ งเป็นกระบวนการของ
ปรากฏการณ์นั้นๆ ให้ง่ายขึน้ อาจเป็นรูปแบบแผนผังหรือแบบแผน อย่างใดอย่างหนึ่งต่อเนื่อง
อย่างมีระบบ 

จากที่มีผูใ้หค้วามหมายของรูปแบบนั้น ผูว้ิจัยสรุปค าว่ารูปแบบ หมายถึง สิ่งที่
พัฒนาขึน้จากหลักการ แนวคิด ทฤษฎี และสื่อสารเพื่อให้ผู ้อ่ืนเข้าใจได้ง่าย ผ่านรูปแบบของ
แบบจ าลอง แผนภาพ แผนผงั หรืออ่ืนใด  สามารถวดั ตรวจสอบ และน าไปลอกแบบหรือพัฒนา
ต่อได ้ 

7.2 องคป์ระกอบของรูปแบบ (Model) 
องคป์ระกอบของรูปแบบ ประกอบดว้ย 7 องคป์ระกอบ (Ivancevich et al., 1989) 

ดงันี ้ 
1) วัตถุประสงค์ของรูปแบบ คือการก าหนดว่าจะสรา้งและพัฒนารูปแบบเพื่อ

วตัถุประสงคใ์ด ส่วนใหญ่พัฒนารูปแบบขึน้มา เพื่อแกปั้ญหาอย่างใดอย่างหนึ่ง หรือเพื่อเป็นแนว
ทางการด าเนินงานที่ดีขึน้ตามเปเหมาย  

2) ทฤษฎีพืน้ฐานและหลกัการของรูปแบบ ผูส้รา้งและพฒันารูปแบบตอ้งก าหนด
รูปแบบโดยสรา้งจากฐานคิดของทฤษฎีและหลกัการใดบา้ง 

 3) ระบบงานและกลไกของรูปแบบ ให้เป็นไปตามหลักการและบรรลุตาม 
วัตถุประสงคข์องรูปแบบ ก าหนดบทบาทหน้าที่ ความสัมพันธ์และการท างานร่วมกัน เพื่อการ
บรรลเุปา้หมายที่ก าหนดไว ้ 

4) วิธีการด าเนินงาน เป็นการก าหนดภารกิจ วิธีการ การด าเนินงาน และกิจกรรม
และอื่นๆ เพื่อการบรรลวุตัถปุระสงคข์องรูปแบบ 

 5) แนวทางการประเมินผลของรูปแบบ คือการก าหนดแนวทางและเครื่องมือใน
การประเมินผลรูปแบบตามวตัถปุระสงค ์ว่าเป็นไปตามระบบงานที่ก าหนดไวห้รือไม่ การตรวจสอบ
ว่ารูปแบบท าตามที่สรา้งไว ้และเป็นไปตามวตัถุประสงคห์รือไม่ พรอ้มทัง้ก าหนดแนวทางในการ
พฒันา ปรบัปรุงรูปแบบใหส้มบรูณม์ากขึน้ 

6) ค าอธิบายประกอบรูปแบบ คือการอธิบายค าศัพท์เฉพาะที่น ามาใชใ้นการ
สรา้งและพฒันา รูปแบบเพื่อสื่อใหม้ีความเขา้ใจความหมายตรงกนั ในการน าไปใช ้ 



  64 

7) ระบุเงื่อนไขการน ารูปแบบไปใช้ การสรา้งและพัฒนารูปแบบควรได้ระบุ
เงื่อนไขที่จะช่วยใหก้ารน า รูปแบบไปใชม้ีประสิทธิผล  และป้องกนัปัญหาที่อาจจะเกิดขึน้จากการ
ใชรู้ปแบบ 

7.3 การสร้างและพัฒนารูปแบบ (Model) 
จากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยเก่ียวกับการพัฒนารูปแบบ พบว่า การ

พฒันารูปแบบ แบ่งเป็น 2 ระยะ ไดแ้ก่ 1)ระยะที่ 1 การสรา้งหรือพัฒนารูปแบบ 2) ระยะที่ 2 การ
ตรวจสอบความเที่ยงตรงของรูปแบบ ในแต่ละระยะ มีรายละเอียดดงันี ้ 

ระยะที่ 1 การสรา้งหรือพัฒนารูปแบบ ระยะนีผู้ว้ิจยัสรา้งหรือพัฒนารูปแบบขึน้
ตามสมมติฐาน (Hypothesis Model) โดยศึกษาแนวคิด ทฤษฎีและผลการวิจัยที่ เก่ียวข้อง 
นอกจากนี ้อาจจะศึกษารายกรณีในเรื่องนัน้ๆ ได ้ซึ่งผลการศกึษาจะน ามาใชก้ าหนด องคป์ระกอบ
ต่างๆ ภายในรูปแบบ ดังนั้น การพัฒนารูปแบบในระยะนี ้ ต้องอาศัยหลักการของเหตุผลเป็น
พืน้ฐาน ซึ่งการศกึษาในระยะนีจ้ะมีขัน้ตอน ดงันี ้

1) ศึกษาค้นคว้าข้อมูล ศึกษา แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่ เก่ียวข้อง 
ตลอดจนการศกึษาขอ้มลูอ่ืนๆ หรือ จากการสงัเกต สอบถามขอ้มลูจากผูท้ี่เก่ียวขอ้ง 

 2) วางแผนก าหนดหลกัการเปา้หมายและองคป์ระกอบ อ่ืนๆ ของรูปแบบ ให้
สอดคลอ้งกับการศึกษาคน้ควา้ขอ้มูล  ใหส้มัพันธ์กันอย่างเป็นระบบ เมื่อก าหนดเป้าหมายและ
ทิศทาง จะช่วยใหส้ามารถเลือกรูปแบบไปใชใ้หต้รงจุดประสงค ์เกิดประสิทธิภาพสงูสดุ 

 3) จัดท ารูปแบบ ก าหนดแนวทางการน ารูปแบบไปใช้ รายละเอียดของ
วิธีการและเงื่อนไขต่างๆ ในการด าเนินงานกับกลุ่มเป้าหมาย เพื่อใหก้ารน ารูปแบบไปใช ้เป็นไป
อย่างมีประสิทธิภาพ  

ระยะที่ 2 การทดสอบความเที่ยงตรงของรูปแบบ หลังจากไดพ้ัฒนารูปแบบใน
ระยะที่ 1 แลว้ ตอ้งท าการทดสอบความเที่ยงตรงของรูปแบบนั้น ว่ามีความเหมาะสมหรือไม่ มี
ประสิทธิภาพตามที่ตอ้งการหรือไม่ การเก็บรวบรวมขอ้มลูในสถานการณจ์รงิหรือทดลองใชรู้ปแบบ
ท าให้ทราบ ความส าคัญขององคป์ระกอบต่างๆ ผู้วิจัย อาจปรบัปรุงใหม่ เพื่อรูปแบบที่มีความ
เหมาะสมมากขึน้ การทดสอบรูปแบบ อาจท าไดโ้ดย 

1) การประเมินผลการใช้รูปแบบ เป็นการประเมินเพื่อทดสอบความมี
ประสิทธิภาพของรูปแบบที่สรา้งขึน้ โดยทั่วไปจะใชว้ิธีการ ประเมินความเป็นไปไดใ้นเชิงทฤษฎีโดย
ผูเ้ชี่ยวชาญ ประเมินความสอดคลอ้งภายใน ระหว่างองคป์ระกอบต่างๆ และประเมินความเป็นไป
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ไดใ้นทางปฏิบัติ โดยน ารูปแบบที่พัฒนาขึน้ไปทดลองใชใ้นสถานการณ์จริง ในลกัษณะของการ
วิจยัเชิงทดลองหรือก่ึงทดลอง 

2) การพัฒนาและปรบัปรุงรูปแบบ ตอ้งมีการปรบัปรุงใหส้มบูรณ์ยิ่งขึน้เมื่อ
พบปัญหา  การปรบัปรุงรูปแบบ มี 2 ระยะ คือ  ระยะก่อนน ารูปแบบไปทดลองใช้ การปรบัปรุง
รูปแบบในระยะนีใ้ชผ้ลจากการประเมินความเป็นไปไดเ้ชิงทฤษฎีเป็นขอ้มูลในการปรบัปรุง และ
ระยะหลังการน ารูปแบบไปทดลองใช ้การปรบัปรุงในระยะนี ้ใชข้อ้มูลจากการทดลองใชใ้นการ
ปรบัปรุง 

7.4 การตรวจสอบรูปแบบ (Model) 
การด าเนินการในการตรวจสอบรูปแบบ มีแนวทางในการด าเนินการ ดงันี ้ 

1) การตรวจสอบรูปแบบจากหลกัฐานเชิงปริมาณ (Quantitative) โดยใชเ้ทคนิค
ทางสถิติ ตรวจสอบความมากนอ้ยของความสมัพันธ์ หรือความเก่ียวขอ้ง หรือเหตุผลระหว่างตัว
แปร และการประมาณค่า พารามิเตอรข์องความสมัพนัธ ์โดยกลุ่มตวัอย่างหรือสถานที่ได ้(Across 
Time, Samples, Sites)  

2) การตรวจสอบรูปแบบจากหลักฐานเชิงคุณลักษณะ (Qualitative) (Eisner, 
1976) เป็นการตรวจสอบโดยการใช้ผู ้ทรงคุณวุฒิในเรื่องที่ต้องการความละเอียดอ่อน เช่น 
ตรวจสอบรูปแบบหรือประเมินโดยไม่เน้นผลสัมฤทธิ์ของเป้าหมายของรูปแบบ เป็นการประเมิน
แบบอิงเป้าหมาย (Goal–based model) การตอบสนองปัญหา และความตอ้งการของผูเ้ก่ียวขอ้ง 
ตามรูปแบบ ตรวจสอบหรือประเมินรูปแบบ โดยเนน้ความเชี่ยวชาญเฉพาะทาง (Specialization) 
ตรวจสอบหรือประเมินรูปแบบโดยผู้ทรงคุณวุฒิ  เป็นเครื่องมือในการประเมิน โดยเชื่อถือว่า 
ผู้ทรงคุณวุฒินั้นเที่ยงธรรมและมีดุลพินิจที่ถูกต้อง ตรวจสอบหรือประเมินรูปแบบโดยมีความ
ยืดหยุ่นในกระบวนการท างานของผูท้รงวฒุิตามความถนดัของแต่ละคน 

การพัฒนารูปแบบการสรา้งเสริมความรอบรูด้้านอาหารในข้าราชการต ารวจชาย
กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน การศึกษาวิจัยครัง้นี ้ ผู ้วิจัยได้ น าแนวคิดขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลง ADKAR model รว่มกบั ทฤษฎีการเรียนรูอ้ย่างมีมีนยัส าคญั(Sig.nificant learning)
ตามทฤษฎีของดีฟิงค(์Dee Fink’s Taxonomy) มาประยุกตใ์ชใ้นการเรียนรู ้โดยออกแบบสรา้งและ
พัฒนาเป็นรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการ
ต ารวจตระเวนชายแดน  
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7.5 งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับการพัฒนารูปแบบ 
งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการพฒันารูปแบบการสรา้งเสริมความรอบรูด้า้นอาหาร ส่วน

ใหญ่เนน้การสรา้งโปรแกรม หรือกิจกรรม ผูว้ิจยัจึงน าเสนองานวิจยัที่เก่ียวขอ้งเพื่อเป็นแนวทางใน
การสรา้งและพฒันารูปแบบ ดงันี ้

การศึกษาของ ณัฐวรา จนัทรเ์อี่ยม และคณะ (2565) ศึกษาผลของการใหค้วามรู้
ต่อความรอบรูด้า้นสุขภาพและโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหารในผูใ้หญ่ตอนปลาย
และผู้สูงอายุไทย โดยการ ให้ความรูด้้านโภชนาการและสุขภาพพรอ้มกิจกรรมภายในเวลา 1 
ชั่วโมง รวบรวมขอ้มูลดว้ย แบบประเมินความรอบรูด้า้นสขุภาพและโภชนาการ และแบบประเมิน
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยประเมินก่อนเรียน และในอีก 4 สัปดาหห์ลงัเรียน เปรียบเทียบ
ความแตกต่างของคะแนนความรอบรูด้้านสุขภาพและโภชนาการ และคะแนนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่ก่อนและหลังการเรียน ผลการศึกษาพบว่า  คะแนนความรอบรูด้า้นสุขภาพและ
โภชนาการเพิ่มขึน้ อย่างมีมีนัยส าคัญทางสถิติ (P-value = 0.001) คะแนนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารดีขึน้ในด้านโปรตีน คารโ์บไฮเดรท ผักในกลุ่มที่มีน า้มันหอมระเหย และผลไม ้ขนมและ
เครื่องดื่มรสหวานอย่างมีระดบัมีนยัส าคญัทางสถิติที่ 0.05  

การศึกษาของ Elisha G. W. (2020). ศึกษาบทบาทของโปรแกรมความรอบรู้
ดา้นอาหาร ในการส่งเสริมความมั่นคงดา้นอาหารและความรูด้า้นอาหาร เป็นการศึกษาผลของ
การใชโ้ปรแกรมการฝึกอบรมดา้นโภชนาการและการฝึกอบรมทกัษะ NEST((Nutrition Education 
and Skills Training) ระยะเวลา 6 สปัดาหข์อง OzHarvest  ในการส่งเสริมอาหาร ความปลอดภยั 
และการรูห้นงัสือดา้นอาหาร และเพื่อระบุอปุสรรคและปัจจยัที่ผูเ้ขา้รว่มตอ้งเผชิญการรกัษาความ
มั่นคงทางอาหารอย่างยั่งยืน ในกลุ่มตวัอย่างวยัผูใ้หญ่ ในเมืองซิดนีย ์ออสเตรเลีย กลุม่ตวัอย่างได้
เขา้ร่วมกิจกรรมการปรุงอาหาร เตรียมอาหาร เรียนรูก้ารบริโภคผกั การลดการบริโภคเครื่องด่ืมที่มี
น า้ตาล และของขบเคีย้วรสเค็ม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการเปลี่ยนแปลงการใชอ้าหาร 
ในมิติส  าคญัของอาหาร และอาหารปลอดภยั อย่างมีมีนยัส าคญั  

การศึกษาของ นิธิรตัน ์บุญตานนท(์2562) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการ
ส่งเสริมความรอบรูด้า้นโภชนาการของผูสู้งอายุ ที่เขา้รบับริการในโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ 
ศนูยอ์นามัยที่ 9 นครราชสีมา ไดร้บัโปรแกรมการส่งเสริมความรอบรูด้า้นโภชนาการของผูสู้งอาย ุ
จ านวน 3 ครัง้ ห่างกันครัง้ละ 4 สัปดาห ์ผลการศึกษาพบว่าหลังไดร้บัโปรแกรม กลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยคะแนนความรอบรูด้า้นโภชนาการภาพรวม และรายประเด็นไดแ้ก่ การเขา้ถึงขอ้มูลดา้น
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โภชนาการ การเขา้ใจดา้นโภชนาการ การโตต้อบซกัถามการตัดสินใจ การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 
และการบอกต่อ สงูขึน้อย่างมีมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี <0.001 

การศึกษาของ ละอองดาว ค าตาชา และคณะ (2560) ศึกษาผลของโปรแกรม
การจัดการตนเองต่อพฤติกรรมการจัดการตนเอง เสน้รอบวงเอว ระดับน า้ตาลในเลือดและความ
เสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดในผูท้ี่มีกลุ่มอาการเมตาโบลิก  เก็บรวบรวมขอ้มูลโดย
แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการตนเอง เครื่องตรวจระดับน า้ตาลในเลือดและไขมันในเลือด 
สายวัดรอบเอว และเครื่องวดัความดันโลหิต ผลการทดลอง กลุ่มตัวอย่าง คือ ผูท้ี่อายุตัง้แต่  35-  
60  ปี  ไดร้บัการวินิจฉัยว่ามีกลุ่มอาการเมตาโบลิกตามเกณฑ์ของสหพันธ์เบาหวานนานาชาติ  
(IDF,  2005 ) มารบับริการในคลินิกอว้นลงพุง  ของโรงพยาบาลนครพนม โรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพต าบล 2 แห้ง ในจังหวัดนครพนม พบว่าหลังเขา้ร่วมโครงการ 8 และ 12 สัปดาห์ กลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมการจดัการตนเองสงูกว่าก่อนเขา้ร่วมโครงการและสงูกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.001 และ p<.001 ตามล าดับ) หลงัเขา้ร่วมโครงการ 12 
สัปดาห ์กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเส้นรอบวงเอว ระดับน า้ตาลในเลือดและความเสี่ยงต่อการเกิด
โรคหัวใจและหลอดเลือดต ่ากว่าก่อนเขา้ร่วมโครงการและต ่ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีมีนยัส าคัญ
ทางสถิติ (p=.001, p<.05 และ p<.01 ตามล าดบั) 

การศึกษาของ Bihan, H.et al. (2009) ไดท้ าการศึกษาในผูท้ี่มีอายุระหว่าง 45-
60 ปี ที่มีภาวะอว้นลงพุง ในประเทศฝรั่งเศส โดยใหค้วามรูท้ั่วไปเก่ียวกับ โรคอว้นลงพงุ เรื่องการ
ปรบัสมดุลพลังงาน ดว้ยการควบคุมการรบัประทานอาหาร  เพิ่มการออกก าลังกาย และความ
เสี่ยง ต่อการเกิดโรค มีการติดตามประเมินผลและใหค้ าแนะน าทางโทรศัพทเ์ป็นรายบุคคล ผล
การศึกษาพบว่า ภายหลงั เขา้ร่วมโปรแกรมปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม 6 เดือน กลุ่มตวัอย่างหายจาก
โรคอว้นลงพุงลดลง รอ้ยละ  52.4 ความดันโลหิต ลดลงรอ้ยละ 30.5 ระดับไขมันไตรกลีเซอไรด ์
ลดลง รอ้ยละ 29.3 และและเสน้รอบวงเอวลดลง รอ้ยละ 22.0  

จากการศึกษาของ Bosak, K. (2012)  ที่ท าการศึกษาถึงผลของโปรแกรมการ
ปรบัเปลี่ยนวิถีการด าเนินชีวิตในผูท้ี่เป็นโรคอว้นลงพุง ในกลุ่มตัวอย่างอายุระหว่าง 45-64 ปี ใน
ประเทศอิตาลี ใชรู้ปแบบการใหค้วามรูก้ารจดัการตนเองโดย ผูเ้ชี่ยวชาญเป็นรายกลุ่ม ใชล้กัษณะ
การถาม-ตอบ โดยให ้กลุ่มตวัอย่างตัง้ค าถามเก่ียวกบัโรคอว้นลงพงุ หลกัการจดัการตนเองในเรื่อง
การรบัประทานอาหาร และเพิ่มการออกก าลงักาย โดยใหก้ลุ่มตัวอย่างก าหนดเป้าหมายในการ
ออกก าลังกาย และการลดน า้หนักของตน ซึ่งกิจกรรมการใหค้วามรูก้าร จัดการตนเองดา้นการ
บริโภคอาหารประกอบด้วย การบริโภค อาหารที่ให้แคลอรี่ต  ่า โดยใน 1 วัน ให้ได้พลังงานจาก
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คารโ์บไฮเดรตรอ้ยละ50-60โปรตีนรอ้ยละ 15-20 ไขมนันอ้ยกว่ารอ้ยละ 30 ไขมันอ่ิมตวัรอ้ยละ 10 
ใย อาหารรอ้ยละ20-30 การประกอบอาหารจะลดการใชน้ า้มัน เกลือ และน า้ตาล และลดการด่ืม
เครื่องด่ืมที่มีรสหวาน และ เครื่องด่ืมแอลกอฮอลส์่วนการออกก าลงักายหรือท ากิจกรรม ทางกาย
นัน้ แนะน าใหท้ าทุกวันอย่างนอ้ยวันละ30 นาทีดว้ย ความหนักระดับปานกลางตามความสนใจ 
โดยติดตามเป็น ระยะเวลา 12 เดือน พบว่าภายหลงัเขา้รว่มโปรแกรม กลุม่ ทดลองมีขนาดของเสน้
รอบวงเอวลดลง 2.55 เซนติเมตร ค่าความดันโลหิต ซีสโตลิกลดลง 2.57 มิลลิเมตรปรอท ระดับ
น า้ตาลในเลือดก่อนอาหารเชา้ลดลง 26 มิลลิกรมัต่อ เดลิลิตร และระดบัของไตรกลีเซอรไ์รดล์ดลง
24 มิลลิกรมัต่อ เดลิลิตร 

การศึกษาของสุธาทิพย ์ไหมค า(2566) ศึกษาโปรแกรมส่งเสริมความรอบรูด้า้น
อาหาร ในผูใ้หญ่อายุ 35-59 ปี ที่ไดร้บัการคัดกรองเป็นกลุ่มเสี่ยงเกิดโรคความดันโลหิตสูง สอง
กลุ่ม วดัก่อนและหลงัการทดลอง โดยเขา้โปรแกรมเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์โปรแกรมประกอบไป
ดว้ย โปรแกรมสง่เสริมความรอบรูด้า้นอาหาร คู๋มือความรอบรูด้า้นการบริโภคอาหารของกลุ่มเสี่ยง
โรคความดนัโลหิตสูง สื่อวีดีทัศน ์แบบบนัทึกการบริโภคอาหาร ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองมี
คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมหลงัเขา้รว่มโปรแกรมสงูกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัสคญั  

จากการทบทวนวรรณกรรม ผูว้ิจยัไดส้งัเคราะหป์ระเด็นที่เก่ียวขอ้งกบัการพฒันา
รูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหาร พบว่ามีทัง้การใชรู้ปแบบโดยมีการประยุกตแ์ละการ
ดัดแปลงหรือปรบัใหส้อดคลอ้งกับวัตถุประสงค ์ของการศึกษาหรือกลุ่มเป้าหมายที่หลากหลาย
ตามที่ตอ้งการศกึษา ดงัตาราง  
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ตาราง 6 สงัเคราะหป์ระเด็นการพฒันารูปแบบการเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นอาหาร 

 
จากการทบทวนงานวิจยั พบว่ามีทัง้การใชก้ิจกรรมหลายรูปแบบในการศกึษาเพื่อให้

สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ของการศึกษา เช่น การให้ความรู้โภชนาการ ฝึกทักษะเก่ียวกับ
โภชนาการ การท ากิจกรรมกลุ่ม การท ากิจกรรมปรุงอาหาร โปรแกรมการจัดการตนเอง และการ
การใชส้ื่อดิจิตอล/โทรศพัท ์
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจยัครัง้นีใ้ชรู้ปแบบการวิจยัและพฒันา (Research & Development) ใชว้ิธีการวิจยั 
แบบผสมผสาน (Mixed Method research) ทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพร่วมกันในการ
ด าเนินการวิจยั แบบแผนการวิจยัเป็นแบบผสมผสาน โดยก าหนดขอบเขตการวิจยั 3 ระยะ ดงันี ้ 

ระยะที่ 1 การประเมินความรอบรูด้า้นอาหารในระดับบุคคลและระดับองคก์ร การ
ประเมินความต้องการจ าเป็นในการพัฒนาความรอบรูด้้านอาหาร และแนวทางในการจัดท า
รูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหารในข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจ
ตระเวนชายแดน ใชแ้บบแผนการวิจยัผสมผสาน (Mixed Method research) ดว้ยวิธีหลกัและวิธี
รองแบบเรียงล าดับ (Sequential Dominant and Less Dominant deSig.n) โดยวิธีการ หลักคือ
การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ด้วยการศึกษา เอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวข้อง 
เก่ียวกับความรอบรูด้้านอาหาร (Food literacy Model) การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม ทฤษฏีการ
เรียนรูอ้ย่างมีมีนยัส าคญัของดีฟิงค ์(Dee Fink’s taxonomy) และแนวคิดขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลง 
ADKAR Model (document synthesis) การสมัภาษณผ์ูม้ีส่วนเก่ียวขอ้ง ไดแ้ก่ ขา้ราชการต ารวจ
ระดบัผูบ้ริหาร/ระดบับงัคบับญัชา กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน เพื่อใหไ้ด ้ความตอ้งการ
จ าเป็นของการพัฒนารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหาร และแนวทางในการสรา้งและ
ออกแบบจัดท ารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหาร ที่มีความเหมาะสมกับขา้ราชการ
ต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน และวิธีการรองคือการวิจยัเชิงปรมิาณ โดยการ
ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ปรบัปรุง และการทดลองใช ้(Try Out) น าไปใชป้ระเมินความรอบรู้
ดา้นอาหารกับกลุ่มขา้ราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน  ซึ่งเป็นการวิจัย
เชิงส ารวจ (Survey Research) 

ระยะที่ 2 การสรา้งและพัฒนารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหารใน
ขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน เป็นแบบแผนการวิจยัแบบผสมผสาน 
(Mixed Method research) โดยวิธีแบบแผนรองรบัภายใน (Embedded DeSig.n) โดยใชว้ิธีการ
วิจยัเชิงปริมาณในแบบแผนหลกัคือ น าผลการสงัเคราะหท์ี่ไดจ้ากระยะที่ 1 มาสรุปวิเคราะหข์อ้มลู 
เพื่อสรา้งและออกแบบจดัท ารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารใหต้อบสนองกับความ
ตอ้งการของกลุ่มข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน  ตรวจสอบและ
ประเมินคณุภาพของรูปแบบฯ ดว้ยวิธีวิจัยเชิงประเมินผล (Evaluation Research) ปรบัปรุงแกไ้ข 
ครัง้ที่ 1 การทดลองน าร่องรูปแบบฯ ในกลุ่มตวัอย่างขนาดเล็ก ดว้ยการวิจัยแบบก่อนการทดลอง 
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(Pre Experiment Research) และแบบแผนรองใชว้ิธีการวิจยัเชิงคณุภาพ(Qualitative Research) 
ในการประเมินผลรูปแบบฯสรุปขอ้มลูดว้ยวิธีการวิเคราะหเ์นือ้หา(Content Analysis) และปรบัปรุง
แกไ้ขครัง้ที่ 2 เพื่อใหไ้ดรู้ปแบบฯ ที่มีคณุภาพ 

ระยะที่ 3 การทดลองใชแ้ละประเมินผลของรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้น
อาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน ระยะนีใ้ชว้ิธีการวิจัย เชิง
ปริมาณ (Qualitative Research) เป็นแบบแผนการวิจัยหลัก คือ การทดลองใช้รูปแบบการ
เสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน  
ในสถานการณจ์ริง (Trial Run) ดว้ยการวิจยัเชิงทดลอง(Experiment Research) วิเคราะหส์รุปผล
ของรูปแบบฯ รวมทั้งประเมินผลการใชรู้ปแบบฯ โดยใชแ้บบประเมินความพึงพอใจ เพื่อน าไปสู่
รูปแบบการสรา้งเสริมความรอบรูด้้านอาหารในข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจ
ตระเวนชายแดน ฉบบัสมบรูณ ์ 

ขัน้ตอนการด าเนินการวิจยัทัง้ 3 ระยะ สรุปดงัภาพประกอบ 
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ขั้นตอนการสร้างและพัฒนารูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหาร  

ระยะที ่1 สร้างแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหารระดับองคก์ร และระดับบุคคล 

 

ภาพประกอบ 8 ขัน้ตอนด าเนินการวิจยั ระยะที่ 1 

 
 
 
 
 



  73 

ระยะที ่2 การสร้างและพัฒนารูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหารในข้าราชการ
ต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน 

 

ภาพประกอบ 9 ขัน้ตอนด าเนินการวิจยั ระยะที่ 2 
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ระยะที ่3 การทดลองใช้และประเมินผลรูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหารใน
ข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน 

 

 

ภาพประกอบ 10 ขัน้ตอนด าเนินการวิจยั ระยะที่ 3 

ผูว้ิจัยไดก้ าหนดวิธีการวิจยัในแต่ละระยะการวิจยัทัง้ 3 ระยะ โดยมีขอบเขตแหล่งขอ้มูล
วิจยั รูปแบบการวิจยั และวิธีด าเนินการวิจยัโดยมีกระบวนการเป็นขัน้ตอน ดงันี ้
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ระยะที ่1 การประเมินความรอบรู้ด้านอาหารในระดับบุคคลและระดับองคก์ร การ
ประเมินความต้องการจ าเป็นในการพัฒนาความรอบรู้ด้านอาหาร และแนวทางในการ
จัดท ารูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหารในข้าราชการต ารวจชาย
กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน 

วัตถุประสงคร์ะยะที ่1 
เพื่อประเมินความรอบรูด้า้นอาหารในระดับองค์กรและระดับบุคคล การประเมิน

ความตอ้งการจ าเป็นในการพัฒนาความรอบรูด้า้นอาหารฯ และสงัเคราะหแ์นวทางในการสรา้ง
รูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหารในข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจ
ตระเวนชายแดน 

วิธีการด าเนินการวิจัย 
ขั้นตอนที่ 1  ทบทวนวรรณกรรม เอกสาร ต ารา (document synthesis)ที่

เกี่ยวข้องกับความรอบรู้ด้านอาหาร  
1.1 ศึกษาทบทวน ต ารา เอกสาร งานวิจยั ที่ตีพิมพเ์ผยแพร่ตัง้แต่ปี ค.ศ. 2014 -

2024 เพื่อให้ได้กรอบแนวคิด องค์ประกอบความรอบรูด้้านอาหาร โดยก าหนดกรอบในเรื่องที่
เก่ียวกับความรอบรูด้้านอาหาร การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม แนวคิดขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง 
ADKAR Model ทฤษฎีการเรียน รู้อย่ างมี มี นัยส าคัญ  (Sig.nificant Learning) ของดี ฟิ งค ์ 
(Dee Fink’s taxonomy) รวบรวมข้อมูลด้วยเทคนิคสังเคราะห์เอกสาร (Document synthesis) 
เพื่อให้ได้ข้อมูลในการสร้างและออกแบบรูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหารใน
ขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน  

1.2 ก าหนดโครงสรา้งและรูปแบบของแบบประเมินความรอบรูด้้านอาหาร 
ก าหนดเกณฑใ์นการตัดสินระดับความรอบรูด้า้นอาหาร ในขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการ
ต ารวจตระเวนชายแดน  

1.3 วิเคราะหข์อ้มลูเชิงคณุภาพ ดว้ยการวิเคราะหเ์นือ้หา (content analysis) 
ขั้นตอนที่ 2 สร้างแบบประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารในข้าราชการ

ต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน แบบประเมินสภาพความต้องการ
จ าเป็น  แนวทางการพัฒนารูปแบบฯ และตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือฯ 

2.1 สร้างแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหารของข้าราชการต ารวจ ชาย
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน แบ่งเป็น 2 ระดบั ไดแ้ก่ 

2.1.1 สรา้งแบบประเมินความรอบรูด้้านอาหารของข้าราชการต ารวจชาย
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ระดบัองคก์ร โดย 
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 1) ศึกษาเอกสาร และต าราที่เก่ียวขอ้ง เพื่อน าไปเป็นกรอบขอ้มลูพืน้ฐาน

และสรุปขอ้มลูออกมาเป็นประเด็นค าถามในการท าแบบสมัภาษณ ์  
2) สร้างแบบสัมภาษณ์  ข้าราชการต ารวจระดับบังคับบัญชาของ

กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน จ านวน 5 ท่าน ประกอบดว้ยต าแหน่ง ผูบ้งัคับการ 1 ท่าน 
ผู้ก ากับการ 2 ท่าน รองผู้ก ากับการ 2 ท่าน ลักษณะแบบสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสรา้ง (Semi-
structure Interview) โดยผูว้ิจัยก าหนดประเด็นค าถาม และค าส าคัญในการสมัภาษณ์ เพื่อเป็น
แนวทางให้ได้มาซึ่ งข้อมูลความรอบรู้ด้านอาหารที่ เหมาะสมกับ ข้าราชการต ารวจชาย
กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน และแนวทางในการพัฒนาแบบประเมินความรอบรูด้า้น
อาหาร เพื่ อให้ได้ข้อมูลความรอบรู้ด้านอาหารที่ เหมาะสมส าหรับข้าราชการต ารวจชาย 
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน และแนวทางในการพฒันาเครื่องมือแบบประเมินความรอบ
รูด้า้นอาหาร โดยมีตวัอย่างขอ้ค าถาม ดงันี ้ 
 

ประเด็นความรอบรูด้า้นอาหาร  สภาพจรงิ แนวทางในการพฒันา กิจกรรม 

 การเลือกอาหาร 
 การวางแผนและจดัการอาหาร 
 การเตรียมอาหาร 
 การบริโภคอาหาร 

 
3) หาคุณภาพเครื่องมือแบบสัมภาษณ์ข้าราชการต ารวจระดับบังคับ

บญัชา โดยใหอ้าจารยท์ี่ปรกึษาปริญญานิพนธ์พิจารณาคุณภาพแบบสมัภาษณ ์น าไปสมัภาษณ์
ข้าราชการต ารวจระดับบังคับบัญชา พิจารณาแนวทางการตอบแบบสัมภาษณ์ของผู้ให้การ
สมัภาษณ ์และน ามาปรบัปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอ แนะ  

4) เก็บขอ้มูลโดยสมัภาษณข์า้ราชการต ารวจระดับบงัคับบญัชาโดยตรง 
เป็นการสมัภาษณร์ายบคุคล (Individual interview) แบบพบตวัและแบบทางวิดีโอ 

5) วิ เคราะห์ข้อมูล  โดยการวิ เคราะห์ข้อมูลส รุปอุปนัย  (Analytic 
Induction) 
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2.1.2 สรา้งแบบประเมินความรอบรูด้า้นอาหารของขา้ราชการต ารวจชาย
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดนระดบับุคคล  โดย 

1) ผู้วิจัยน าผลส รุปจากการทบทวนวรรณกรรม  เอกสาร ต ารา 
(document synthesis) ในขัน้ตอนที่ 1และการสมัภาษณข์า้ราชการต ารวจระดับบงัคบับญัชามา
สงัเคราะหร์่วมกนั ไดอ้งคป์ระกอบความรอบรูด้า้นอาหาร ประกอบดว้ย 4 องคป์ระกอบหลกั ไดแ้ก่ 
การเลือกอาหาร การวางแผนและจดัการอาหาร การเตรียมอาหาร การบริโภคอาหาร ร่วมกบัการ
ประยุกตใ์ชแ้บบประเมินความรอบรูด้า้นอาหารของครูและบุคลากรทางการศึกษาวยัเกษียณ ของ
เกศิณี จงมนตรี (2563) น ามาเป็นกรอบในการสรา้งแบบประเมินตามองคป์ระกอบความรอบรูด้า้น
อาหาร โดยใชข้อ้ค าถามที่สามารถวัดระดับความรอบรูด้้านอาหาร ที่สะท้อนจากการปฏิบัติใน
ชีวิตประจ าวัน โดยแบบประเมินความรอบรูด้้านอาหาร (Food literacy Questionnaires) นั้น
สะท้อนความรอบรูด้้านอาหารตั้งแต่ระดับขั้นพื ้นฐาน (Functional Food literacy) ระดับขั้น
ปฏิสัมพันธ์ (Interactive Food literacy) ระดับขัน้วิจารณญาณ (Critical Food literacy) ซึ่งแบบ
ประเมินมีลกัษณะเป็นแบบสอบถามปลายปิด ลกัษณะเป็นขอ้ค าถามแบบเลือกตอบ แบบมาตรา
สว่นประมาณค่า (Rating scale)ตามมาตรวดัลิเคิรท์(Likert scale)4 ระดบั ไดแ้ก่  
   4 หมายถึง ปฏิบติัทุกครัง้ 
   3 หมายถึง ปฏิบติับ่อยครัง้ 
   2  หมายถึง ปฏิบติันาน ๆ ครัง้ 
   1 หมายถึง ไม่ไดป้ฏิบติั 

โดยมีตวัอย่างขอ้ค าถาม ดงันี ้
1) ท่านวิเคราะหฉ์ลากโภชนาการก่อนเลือกซือ้อาหาร 
2) ท่านแสวงหาแหล่งผลิต หรือแหล่งเลือกซือ้อาหาร ที่ปลอดภัย

ส าหรบัตนเอง 
3) ท่านปรุง ประกอบอาหารโดยควบคมุ รสหวาน มนั เค็ม 

ผูว้ิจัยก าหนดเกณฑใ์นการใหค้ะแนนระดับความรอบรูด้า้นอาหาร ตาม
องคป์ระกอบความรอบรูด้า้นอาหาร ดงันี ้
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ตาราง 7 เกณฑใ์นการใหค้ะแนนระดบัความรอบรูด้า้นอาหาร 

คะแนนเฉลี่ย ระดบัความรอบรูด้า้นอาหาร 
3.25-4.00 คะแนน ระดบัวิจารณญาณ (Critical level :C)  
1.58-3.24 คะแนน ระดบัปฏิสมัพนัธ ์(Interactive level : I) 

<1.57 ระดบัพืน้ฐาน (Functional level : F) 

 
2) ตรวจสอบคุณภาพแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร โดย

ผูเ้ชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน ก าหนดคุณสมบติัผูเ้ชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพ แบบประเมินความ
รอบรูด้า้นอาหาร ประกอบดว้ย ผูเ้ชี่ยว ชาญ ด้านอาหารและโภชนาการ 3 คน ด้านพฤติกรรม
สุขภาพ 2 คน  ได้มาโดยการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยผู้เชี่ยวชาญ
ตรวจสอบคณุภาพขอ้ค าถามใหค่้าน า้หนกัคะแนน ดงันี ้(พวงรตัน,์ 2543) 
   ขอ้ค าถามมีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา  ใหค้ะแนน +1 
   ขอ้ค าถามที่ไม่แน่ใจว่ามีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา ใหค้ะแนน 0 
   ขอ้ค าถามไม่มีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา  ใหค้ะแนน -1 

 จากนัน้น าผลการพิจารณาความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญรายขอ้ ไปหาค่า
ดัชนีความสอดคล้องของเนือ้หาของข้อค าถาม ( IOC: Index of Item Objective Congruence) 
เลือกขอ้ค าถามที่มีค่าดัชนีความสอดคลอ้งมากกว่าหรือเท่ากบั 0.50 ขึน้ไป น าไปพิจารณาความ
ถูกตอ้ง เหมาะสม และปรบัปรุงตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ โดยผลการประเมิน พบว่า มีค่า 
IOC อยู่ระหว่าง 0.6 -1.00 แสดงว่า เครื่องมือมีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา สามารถน าไปใชไ้ด ้

3) หาคุณภาพเครื่องมือ แบบประเมินความรอบรูด้า้นอาหาร โดยน าไป
เก็บขอ้มลูกบัต ารวจตระเวนแดนชาย ที่ไม่ใช่กลุ่มทดลอง จ านวน 30 คน จากนัน้น ามาตรวจสอบ
เพื่อวิเคราะห ์

3.1) ค่าความเชื่ อมั่ น (Reliability)ตรวจสอบความเชื่ อมั่ นของ
เครื่องมือวิจัย โดยใชว้ิธีการหาค่าความเชื่อมั่นภายใน (Mesurement of Internal Consistency)
โดยหาสมัประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบาค ซึ่งควรมีค่า ตัง้แต่ 0.70 ขึน้ไป ผลการประเมิน พบว่า มี
ค่าความเชื่อมั่นเท่ากบั 0.95 แสดงวา่ เครื่องมือมีความเชื่อมั่น สามารถน าไปใชไ้ด ้
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3.2) ค่าอ านาจจ าแนก(Discrimination)ค่าอ านาจจ าแนกของ
เครื่องมือ แบบประเมินความรอบรูด้า้นอาหาร ตามเกณฑม์ีค่าตัง้แต่ 0.20 ขึน้ไป ผลการประเมิน 
พบว่า มีค่าอ านาจจ าแนกระหว่าง 0.34- 0.67 แสดงว่า เครื่องมือมีอ านาจจ าแนกสามารถน าไปใช้
ได ้

2.2 สรา้งแบบประเมินความต้องการจ าเป็นระดับบุคคล ส าหรับข้าราชการ
ต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน  

2.2.1 ผู้วิจัยน าผลส รุปจากการทบทวนวรรณ กรรม  เอกสาร ต ารา 
(document synthesis) ที่เก่ียวขอ้ง  น ามาเป็นกรอบในการสรา้งแบบประเมินตามองคป์ระกอบ
ความรอบรูด้า้นอาหาร 4 องคป์ระกอบหลกั ไดแ้ก่ การเลือกอาหาร การวางแผนและจดัการอาหาร 
การเตรียมอาหาร การบริโภคอาหาร โดยใชข้อ้ค าถามที่สะทอ้นถึงความจ าเป็นต่อการพฒันาความ
รอบรูด้า้นอาหาร เพื่อน ามาเป็นแนวทางในการสรา้งรูปแบบฯในขัน้ตอนต่อไป ลกัษณะของแบบ
ประเมิน มีรายละเอียด ดงันี ้

 

รายละเอียด 
แบบประเมิน 

จ านวนขอ้
ค าถาม 

ประเภทของ 
แบบสอบถาม 

เกณฑก์ารใหค้ะแนน 

ความตอ้งการจ าเป็น
ในการพฒันารูปแบบฯ 

8ขอ้ เป็นแบบสอบถามปลายปิด
เป็นขอ้ค าถามแบบเลือกตอบ
แบบมาตราส่วนประมาณค่า 
(Rating scale) ตามมาตรวัด
ลิเคริท์(Likert scale) 5 ระดับ 
ได้แก่  มากที่ สุด  มาก ปาน
กลาง นอ้ย นอ้ยที่สดุ 

แบบประเมินระดบั 
คะแนนภาพรวม 
(Holistic rubrics) 

 

โดยมีตวัอย่างขอ้ค าถาม ดงันี ้
1) ทักษะการเลือกอาหาร คือ ความสามารถในการเลือกอาหาร

ปลอดภัยมีคณุภาพ เหมาะสมกับสุขภาพตนเอง เขา้ถึงแหล่งขอ้มูลที่น่าเชื่อถือ ประเมินคุณภาพ
ความน่าเชื่อถือของสินคา้ ภายใตโ้ฆษณาสง่เสรมิการตลาด แลกเปลี่ยนเรียนรูก้บับคุคลอ่ืนได ้

1.1) ตวัท่านมีทกัษะนีอ้ยู่ในระดบัใด 
1.2) ความคาดหวัง ความต้องการของท่าน ต่อทักษะนี ้อยู่ใน

ระดบัใด 
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2.2.2 ตรวจสอบคุณภาพแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร โดย
ผูเ้ชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน ซึ่งเป็นผูเ้ชี่ยวชาญชุดเดียวกนักับ ผูเ้ชี่ยวชาญตรวจสอบคณุภาพแบบ
ประเมินความรอบรูด้า้นอาหารระดบับคุคล ตามขอ้ 2.1.2 โดยผลการประเมิน พบว่า มีค่า IOC อยู่
ระหว่าง 0.8-1.00 แสดงว่า เครื่องมือมีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา สามารถน าไปใชไ้ด ้

ขั้นตอนที่ 3 ประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหาร และความต้องการจ าเป็น   
ด าเนินการ ดังนี ้

3.1 ประเมินระดบัความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการ
ต ารวจตระเวนชายแดน ระดบัองคก์ร  

3.1.1 ก าหนดแหล่งข้อมูล ได้แก่ ขา้ราชการต ารวจระดับบังคับบัญชาของ
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน จ านวน 5 ท่าน ประกอบดว้ยต าแหน่ง ผูบ้งัคับการ 1 ท่าน 
ผูก้  ากับการ 2 ท่าน รองผูก้  ากับการ 2 ท่าน เพื่อสมัภาษณ์สภาพความรอบรูด้า้นอาหารในองคก์ร
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน โดยมี 

เกณฑก์ารคดัเขา้ 
1) เป็นข้าราชการต ารวจระดับบังคับบัญชา ตามต าแหน่งที่ก าหนด

ข้างต้น และมีอ านาจ  หน้าที่ ในการบริหาร ก าหนดนโยบาย บังคับบัญชา สนับสนุน การ
ด าเนินงานในองคก์ร หรือ มีหน้าที่รบัผิดชอบ และประสบการณ์ในการจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริม
สุขภาพของขา้ราชการต ารวจในองคก์รกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน ไดแ้ก่ ต าแหน่ง ผู้
บงัคบัการ  หรือผูก้  ากบัการ  หรือ รองผูก้  ากบัการ   

2) ยินดีเขา้รว่มการวิจยั และยินยอมใหข้อ้มลูการสมัภาษณ ์
เกณฑก์ารคดัออก 
1) โยกยา้ยหรือเปลี่ยนต าแหน่งงาน ระหว่างการด าเนินการวิจยั  
2) ไม่สามารถรว่มใหข้อ้มลูไดต้ลอดระยะเวลาของการท าวิจยั 

3.1.2 เก็บขอ้มลูแบบประเมินความรอบรูด้า้นอาหารในระดบัองคก์ร โดยการ
สมัภาษณ์ขา้ราชการต ารวจระดับบงัคับบญัชา กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน ผูว้ิจัยท า
หนงัสือถึงผูบ้ญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน เมื่อไดร้บัการอนุมติัจึงเขา้พบเพื่อแนะน าตัว ชีแ้จง
รายละเอียด และนัดหมายวัน เวลา ที่สมัภาษณ์ โดยวิธีการสัมภาษณ์โดยตรง แบบพบตัว และ
แบบทางวิดีโอ เนื่องจากเป็นขอ้มลูที่มีความจ าเพาะ และมีขอ้มลูความรอบรูด้า้นอาหารที่ตอ้งการ
ค าอธิบายที่เหมาะสมกบัขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน 
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3.1.3 วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ ด้วยการวิเคราะห์เนื ้อหา (content 
analysis) 

3.2 ประเมินระดับความรอบรูด้า้นอาหารระดับบุคคล ในขา้ราชการต ารวจชาย
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน 

3.2.1 ก าหนดแหล่งขอ้มูล คือขา้ราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจ
ตระเวนชายแดนทั้งระดับชัน้สัญญาบัตร และระดับชัน้ประทวนที่อายุตั้งแต่  45 ปีขึน้ไป  ที่มีค่า 
BMI ตัง้แต่ 23 ขึน้ไปหรือ เสน้รอบเอว >90 เซนติเมตร  ซึ่งไดม้าโดยการคดัเลือกประชากร เขา้กลุ่ม
ตวัอย่างเพื่อตอบแบบประเมินความรอบรูด้า้นอาหาร ในระดบับุคคล ก าหนดกลุ่มตวัอย่าง โดยใช้
สตูรของ Cochran (1977) ความเชื่อมั่นที่ก าหนดไว ้95% ไดเ้ท่ากับ 385 คน เพื่อป้องกันการสูญ
หายของขอ้มูลผูว้ิจัยจึงเก็บขอ้มูลเพิ่มรอ้ยละ 5 รวมเป็น 405 คน แต่ในการเก็บขอ้มูล เก็บมาได้
จรงิ จ านวน 392 คน มีรายละเอียดการค านวน ดงันี ้ 

 

สตูร  n=P(1- P)(Z)2   

             d2 

n กลุม่ตวัอย่างที่ตอ้งการ 

P สดัส่วนของประชากรที่ผูว้ิจยัตอ้งการสุม่ โดยก าหนด 50%(0.5) 

Z ความเชื่อมั่นที่ก าหนดไว ้95%มีค่าเท่ากบั 1.96 (ผิดพลาด5%) 

d สดัส่วนของความคลาดเคลื่อนที่ยอมใหเ้กิดขึน้ได ้(0.05) 

แทนสตูร   n=0.5(1- 0.5)(1.96)2   

                            (0.05)2 

n = 0.5(1- 0.5)(1.96)2   

                                                   0.0025 

      n = 0.96   = 385 คน 

                       0.0025 

และเพื่อป้องกันการสูญหายของขอ้มูล ผู้วิจัยจึงก าหนดจ านวนเพิ่มเติมที่ 
รอ้ยละ 5  ไดจ้ านวน 404 คน ซึ่งเมื่อเก็บขอ้มลูจริง พบว่ามีแบบประเมินตอบกลบั จ านวน 392 คน 
ซึ่งเกินกว่าจ านวนที่ค  านวณ คือ 385 คน แสดงว่ามีจ านวนขอ้มลูเหมาะสม สามารถสรุปอา้งอิงไป
ยงัประชากรได ้
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3.2.2 วิธีเก็บขอ้มูลแบบประเมินความรอบรูด้า้นอาหาร  ผูว้ิจยัใชว้ิธีการเก็บ
ขอ้มลูแบบประเมินความรอบรูด้า้นอาหารในระดบับุคคล โดยการท าหนงัสืออนุมัติจากหน่วยงาน
กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน โดยผู้วิจัยประสานกับหน่วยงานที่รบัผิดชอบงานด้าน
สขุภาพของขา้ราชการต ารวจ ชีแ้จงรายละเอียด และใหต้อบแบบประเมินฯ ผ่านทาง google form  

3.2.3 วิเคราะหข์อ้มลู โดยใชส้ถิติบรรยาย คือ ความถ่ี รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่บงเบนมาตรฐาน การวิเคราะหต์ารางไขว ้(Crosstabs)  การวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทาง
เดียว (One Way ANOVA) และทดสอบเปรียบเทียบพหุคูณ (multiple comparison test) ดว้ยวิธี 
LSD (Least Sig.nificant Difference)  

3.3 ประเมินสภาพความต้องการจ าเป็นต่อการพัฒนารูปแบบการเสริมสรา้ง
ความรอบรูด้า้นอาหาร ในขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน 

3.3.1 ก าหนดแหล่งขอ้มูล เป็นแหล่งขอ้มูลกลุ่มเดียวกับขอ้ 3.2.1 เนื่องจาก
เป็นการเก็บขอ้มลูควบคู่กนั 

3.3.2 เก็บขอ้มลูแบบประเมินความตอ้งการจ าเป็นในระดบับุคคล โดยการท า
หนังสืออนุมัติจากหน่วยงานกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน โดยผู้วิจัยประสานกับ
หน่วยงานที่รบัผิดชอบงานดา้นสขุภาพของขา้ราชการต ารวจ ชีแ้จงรายละเอียด และให้ตอบแบบ
ประเมินฯ ผ่านทาง google form  

3.3.3 โดยผู้วิจัยได้วิเคราะห์และจัดล าดับความต้องการจ าเป็น ใช้สูตร 
Modified Priority Needs Index (PNI Modified) ซึ่งเป็นดชันีจดัเรียงล าดบัความส าคญัของความ
ตอ้งการจ าเป็นที่ใชห้ลกัการประเมิน ความแตกต่าง โดยใชส้ตูรในการค านวณ ดงันี ้    

    

PNI Modified = (I – D) / D 
   

เมื่อ PNI Modified     หมายถึง ดชันีการจดัเรียงล าดบัความส าคญัของความตอ้งการจ าเป็น 

      I = Importance    หมายถึง ค่าเฉลี่ย (Mean) ของสภาพที่คาดหวงั คือระดบัความตอ้งการ  

     D = Degree of Success หมายถึง ค่าเฉลี่ย (Mean) ของสภาพปัจจบุนั 
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ขั้นตอนที่ 4 สังเคราะหแ์นวทางและสารสนเทศของรูปแบบการเสริมสร้าง
ความรอบรู้ด้านอาหาร โดยการสัมภาษณผ์ู้เชี่ยวชาญ  โดยด าเนินการดังนี ้

4.1 ก าหนดคณุสมบติัผูเ้ชี่ยวชาญ ประกอบดว้ย ผูเ้ชี่ยวชาญเก่ียวกบัความรอบรู้
ดา้นอาหารโภชนาการหรือความรอบรูด้้านสุขภาพ จ านวน 3 คน บุคลากรทางการศึกษาที่วิจัย
เก่ียวกับความรอบรูด้้านอาหาร จ านวน 2 คน ซึ่งได้มาโดยวิธีการคัดเลือกเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling)  

เกณฑค์ดัเขา้  ตามที่ก าหนดในขอ้ใดขอ้หนึ่ง ดงันี ้
 1)มีวุฒิการศึกษาในระดบัปริญญาเอกทางสขุศึกษา หรือ สาขา

ที่เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมสขุภาพ  
2)บุคลากรทางการศึกษา อาจารย ์นักวิชาการ ที่ศึกษาวิจยั เก่ียวกับ

ความรอบรูด้า้นอาหาร หรือที่มีประสบการณเ์ก่ียวกบัความรอบรูท้างสขุภาพ/ พฤติกรรมสขุภาพ 
  เกณฑก์ารคดัออก 

1)ไม่สะดวกในการใหข้อ้มลูในการสมัภาษณ ์
2)ไม่สามารถเขา้รว่มการวิจยัไดต้ลอดระยะเวลาในการวิจยั 

4.2 สรา้งแบบสมัภาษณ์ ลักษณะแบบสัมภาษณ์กึ่งโครงสรา้ง(Semi-structure 
Interview)โดยผูว้ิจยัก าหนดประเด็นค าถาม และค าส าคญัในการใหส้มัภาษณ ์เพื่อเป็นแนวทางใน
การสมัภาษณเ์พื่อใหไ้ดข้อ้มลูส าหรบัเป็นแนวทางในการก าหนดกิจกรรมในรูปแบบการเสรมิสรา้ง
ความรอบรูด้า้นอาหารฯ 

4.3 หาคณุภาพเครื่องมือแบบสมัภาษณ ์โดยใหอ้าจารยท์ี่ปรกึษาปริญญานิพนธ์
หลักและอาจารยท์ี่ปรึกษาปริญญานิพนธ์ร่วม พิจารณาคุณภาพของแบบสัมภาษณ์ พิจารณา
แนวทางการตอบค าถามของผูท้ี่ใหก้ารสมัภาษณ์ และน ามาแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะ  จากนั้น น า
แบบสมัภาษณไ์ปทดลองสมัภาษณก์บัผูเ้ชี่ยวชาญที่เป็นกลุม่ตวัอย่างจ านวน 2 คน เพื่อตรวจสอบ
ความเป็นปรนัย(objectivity)ของขอ้ค าถาม ว่าสามารถกระตุน้เรา้ใหผู้ต้อบแบบสมัภาษณต์อบขอ้
ค าถามไดต้รงตามประเด็นที่จอ้งการของการวิจัยไดห้รือไม่ อย่างไร จากนัน้น ามาปรบัแก ้เพื่อขอ้
ค าถามมีความครบถ้วน สมบูรณ์ขึน้ ผลการตรวจสอบพบว่า แบบสมัภาษณ์ มีความเป็นปรนัย 
สามารถน าไปใชใ้นการเก็บขอ้มลูได ้

4.4 เก็บขอ้มูลการสัมภาษณ์ โดยการนัดหมายล่วงหน้า ก าหนดวันเวลาที่ผูใ้ห้
การสมัภาษณส์ะดวก เป็นรายบคุคล และสมัภาษณท์างโทรศพัท ์กบัทางวิดีโอ เนื่องจากเป็นขอ้มลู
ที่มีความจ าเพาะ และรายละเอียดแนวทางในการจัดกิจกรรมในรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบ
รูด้า้นาหาร 
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4.4 วิเคราะหข์อ้มลู โดยการวิเคราะหข์อ้มลูสรุปอปุนยั (Analytic Induction) 

ระยะที ่2 การสร้างและพัฒนารูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหารในข้าราชการ
ต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน 

วัตถุประสงคร์ะยะที ่2 
เพื่อสรา้งรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหารในข้าราชการต ารวจชาย

กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดนโดยน าผลการสังเคราะห์ข้อมูลจากระยะที่  1 มาสรา้ง
รูปแบบการสรา้งเสริมความรอบรู ้ด้านอาหารในข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจ
ตระเวนชายแดน ฉบบัร่าง (Draft Model) พัฒนารูปแบบการสรา้งเสริมความรอบรูด้า้นอาหารใน
ขา้ราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดนโดยการตรวจสอบคุณภาพรูปแบบ
การสรา้งเสริมความรอบรูด้้านอาหารในข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวน
ชายแดน และปรบัปรุงแก้ไขครัง้ที่ 1 ทดลองน าร่องใชโ้ปรแกรมฯ (Pilot study) ในกลุ่มตัวอย่าง 
จ านวน 12 คน (Develop Prototype) และปรบัปรุงแกไ้ขครัง้ที่ 2 

วิธีด าเนินการวิจัย 
ขั้นตอนที่ 5 ร่างรูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหารในข้าราชการ

ต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน (Draft model) ด าเนินการดังนี ้
5.1 จัดท าร่างรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจ

ชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน  โดยการน าผลการสงัเคราะหจ์ากขัน้ตอนที่ 1-4 ไดแ้ก่ 
ผลการสังเคราะห์วรรณกรรม เอกสาร ต ารา งานวิจัยที่ เก่ียวข้อง ผลการสัมภาษณ์ข้าราชการ
ต ารวจระดับบังคับบัญชาและผู้เชี่ยวชาญ ผลการประเมินระดับความรอบรูด้้านอาหารใน
ข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดนระดับบุคคล และระดับองค์กร 
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ผลการประเมินสภาพความตอ้งการจ าเป็นในการพัฒนา
รูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหารในข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจ
ตระเวนชายแดน ผลการสงัเคราะหแ์นวทางของรูปแบบฯ  ซึ่งเป็นขอ้มลูสารสนเทศที่สะทอ้นความ
รอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ทัง้หมดนีน้  ามา
สรา้งและพฒันารูปแบบฯ ฉบบัรา่ง(Draft  Model)  
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5.2 สรา้งเครื่องมือวัดประสิทธิผลของรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้้าน
อาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน จ านวน  2 ฉบบั ดงันี ้

5.2.1 แบบทดสอบความรูด้้านอาหารและโภชนาการ ผู้วิจัยน าผลของการ
ทบทวนงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับความรอบรูด้า้นอาหาร ร่วมกับการประยุกตใ์ชแ้บบประเมินความ
รอบรูด้า้นอาหารของครูและบุคลากรทางการศึกษา ของเกศินี จงมนตรี(2563) สังเคราะห์ตาม
องคป์ระกอบของความรอบรูด้า้นอาหาร ทัง้ 4 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ การเลือกอาหาร การวางแผน
และจัดการอาหาร การเตรียมอาหาร การบริโภคอาหาร โดยแบบทดสอบความรูด้า้นอาหารและ
โภชนาการ สะทอ้นความรอบรูด้า้นอาหารทั้ง 3 ระดับ ซึ่งแบบทดสอบมีลักษณะเป็นขอ้ค าถาม
แบบเลือกตอบ มีตวัอย่างค าถาม ดงันี ้

1) สดัสว่นอาหารในจานขอ้ใดเหมาะสมที่สดุ  
ก. ผกัผลไม ้2 สว่น โปรตีน 1 สว่น นม 1 สว่น  
ข. ผกัผลไม ้2 สว่น โปรตีน 1 สว่น คารโ์บไฮเดรต 1 สว่น  
ค. ผกัผลไม ้1 สว่น โปรตีน 1 สว่น คารโ์บไฮเดรต 2 สว่น  
ง. ผกัผลไม ้2 สว่น โปรตีน 1 สว่น ไขมนั 1.5 สว่น คารโ์บไฮเดรต 1 สว่น  

2) ลกัษณะของเครื่องปรุงอาหารในขอ้ใดที่ปลอดภยัต่อสขุภาพ มากที่สดุ 
 ก. ภาชนะปิดสนิท มีวนัหมดอาย ุมีฉลากโภชนาการ 
 ข. ภาชนะปิดสนิท หาซือ้สะดวก มีฉลากโภชนาการ  
ค. ภาชนะปิดสนิท มีวนัที่ผลิต มีเครื่องหมายรบัรองจากต่างประเทศ 
 ง. ภาชนะปิดสนิท มีฉลากโภชนาการ มีเครื่องหมายรบัรองมาตรฐาน 

ตรวจสอบคุณภาพแบบทดสอบความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ โดย
ผูเ้ชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน ก าหนดคุณสมบติัผูเ้ชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพ แบบประเมินความ
รอบรูด้า้นอาหาร ประกอบดว้ย ผูเ้ชี่ยว ชาญ ด้านอาหารและโภชนาการ 3 คน ด้านพฤติกรรม
สุขภาพ 2 คน  ได้มาโดยการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยผู้เชี่ยวชาญ
ตรวจสอบคณุภาพขอ้ค าถามใหค่้าน า้หนกัคะแนน ดงันี ้(พวงรตัน,์ 2543) 
   ขอ้ค าถามมีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา  ใหค้ะแนน +1 
   ขอ้ค าถามที่ไม่แน่ใจว่ามีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา ใหค้ะแนน 0 
   ขอ้ค าถามไม่มีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา  ใหค้ะแนน -1 
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จากนัน้น าผลการพิจารณาความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญรายขอ้ ไปหาค่าดชันี
ความสอดคลอ้งของเนือ้หาของขอ้ค าถาม (IOC: Index of Item Objective Congruence) เลือก
ขอ้ค าถามที่มีค่าดชันีความสอดคลอ้งมากกว่าหรือเท่ากบั 0.50 ขึน้ไป น าไปพิจารณาความถูกตอ้ง 
เหมาะสม และปรบัปรุงตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ โดยผลการประเมิน พบว่า มีค่า IOC อยู่
ระหว่าง 0.6 -1.00 แสดงว่า เครื่องมือมีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา สามารถน าไปใชไ้ด ้

และผู้วิจัยหาคุณภาพเครื่องมือ แบบแบบทดสอบความรู้ด้านอาหารและ
โภชนาการ โดยน าไปเก็บขอ้มูลกับต ารวจตระเวนแดนชาย ที่ไม่ใช่กลุ่มทดลอง จ านวน 30 คน 
จากนัน้น ามาตรวจสอบเพื่อวิเคราะห ์

 1) ค่าความยาก (difficulty) ตรวจสอบความยากของเครื่องมือวิจัย โดย
ใชว้ิธีการหาสัดส่วนระหว่างจ านวนคนที่ตอบถูกต่อจ านวนคนทั้งหมด ซึ่งควรมีค่าความยากอยู่
ระหว่าง 0.20-0.82 ผลการประเมินพบว่า มีค่าความยกอยู่ระหว่าง 0.30 -0.80 แสดงว่า เครื่องมือ
มคีวามยากเหมาะสม สามารถน าไปใชไ้ด ้

 2) ค่าความเชื่อมั่น(Reliability)ตรวจสอบความเชื่อมั่นของเครื่องมือวิจัย 
โดยใช้วิ ธี การหาค่าความ เชื่ อมั่ นภ ายใน (Mesurement of Internal Consistency)โดยหา
สมัประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบาค ซึ่งควรมีค่า ตัง้แต่ 0.70 ขึน้ไป ผลการประเมิน พบว่า มีค่าความ
เชื่อมั่นเท่ากบั 0.89 แสดงว่า เครื่องมือมีความเชื่อมั่น สามารถน าไปใชไ้ด ้

 3) ค่าอ านาจจ าแนก(Discrimination)ค่าอ านาจจ าแนกของเครื่องมือ 
แบบประเมินความรอบรูด้า้นอาหาร ตามเกณฑม์ีค่าตัง้แต่ 0.20 ขึน้ไป ผลการประเมิน พบว่า มีค่า
อ านาจจ าแนกระหว่าง0.27- 0.58 แสดงว่า เครื่องมือมีอ านาจจ าแนกสามารถน าไปใชไ้ด ้

5.2.2 แบบประเมินความพึงพอใจ หลังการเรียนรู้กิจกรรมรูปแบบการ
เสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหาร ที่แสดงถึงความรู้สึกของกลุ่มตัวอย่างที่มีต่อรูปแบบการ
เสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหาร เก่ียวกบัการมีส่วนร่วม การจดักิจกรรม เนือ้หา ผูส้อน ประโยชน์
ที่ไดร้บั สถานที่ เวลา 

1) ลกัษณะของแบบประเมิน เป็นแบบสอบถามปลายปิด จ านวน 15 ขอ้ 
ลกัษณะเป็นขอ้ค าถามแบบเลือกตอบ แบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) ตามมาตรวดั
ลิเคิรท์(Likert scale) 5 ระดบั ไดแ้ก่  
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   5 หมายถึง มีความพงึพอใจในระดบัมากที่สดุ 
    4 หมายถึง มีความพงึพอใจในระดบัมาก 
    3 หมายถึง มีความพงึพอใจในระดบัปานกลาง 
    2  หมายถึง มีความพงึพอใจในระดบันอ้ย 
    1 หมายถึง มีความพงึพอใจในระดบันอ้ยที่สดุ  

2) ตรวจสอบคณุภาพของแบบประเมินความพงึพอใจ โดยการหาค่าดชันี
ความสอดคล้องของเนือ้หาของข้อค าถาม (IOC: Index of Item Objective Congruence) จาก
ผูเ้ชี่ยวชาญจ านวน 5 คน เลือกขอ้ค าถามที่มีค่าดชันีความสอดคลอ้งมากกว่าหรือเท่ากบั 0.50 ขึน้
ไป น าไปใชใ้นการประเมิน ผลการตรวจสอบพบว่าแบบประเมินความพึงพอใจผ่านการตรวจสอบ
ความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หาโดยมีค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) อยู่ระหว่าง 0.60 – 1.00  แสดง
ความเครื่องมือมีความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา สามารถน าไปใชไ้ด ้

5.3 สรา้ง/คัดเลือกเครื่องมือประเมินผลลัพธ์ทางสุขภาพ เครื่องมือที่ใชใ้นการ
ประเมินผลลัพธ์ทางสุขภาพในงานวิจัยนี ้ใชต้ัวชีว้ัดทางชีวภาพ (Biomarker) ที่สะทอ้นถึงความ
เสี่ยงต่อการเป็นโรคอว้นลงพงุ จ านวน 3 ตวัแปร ประกอบดว้ย 

5.3.1 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) ใช้เครื่องมือวัดคือ ที่ วัด
สว่นสงูที่ไดม้าตรฐาน เครื่องชั่งน า้หนกั ใชเ้ครื่องชั่งน า้หนกัของเครื่องวดัองคป์ระกอบรา่งกาย หรือ 
Body Composition Analyzer ยี่ห้อ TANITA ซึ่งสามารถชั่ งน ้าหนักได้ในตัว ผู้วิจัยด าเนินการ
ควบคุมคุณภาพโดยสอบเทียบเครื่องมือวัด (Calibration)ตามมาตรฐานก่อนการน ามาใชง้านทุก
ครัง้  และใชเ้ครื่องมือวดัเครื่องเดิมทกุครัง้ในการวดัหรือเก็บขอ้มลูกบักลุม่ตวัอย่าง   

5.3.2 เส้นรอบเอว (Waist circumference) โดยใช้สายวัดมาตรฐาน ซึ่งได้
รบัรองมาตรฐาน และใชส้ายวดัเสน้เดิมตลอดการวิจยั 

5.3.3 ร้อยละไขมัน ในร่างกาย  (Body Fat Percentage) ใช้ เค รื่ อ งวัด
องคป์ระกอบร่างกาย หรือ Body Composition Analyzer ยี่หอ้ TANITA  ผูว้ิจัยควบคุมคุณภาพ 
โดยท าการสอบเทียบเครื่องมือวดั (Calibration)ตามมาตรฐาน ก่อนการน ามาใชง้านทุกครัง้  และ
ใชเ้ครื่องมือวดัเครื่องเดิมทกุครัง้ในการวดัหรือเก็บขอ้มลูกบักลุม่ตวัอย่าง   
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ขั้นตอนที่ 6 ตรวจสอบคุณภาพรูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหาร
ในข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน  ซึ่งในการตรวจสอบนี ้ใช้
ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน ด้วยแบบประเมินคุณภาพรูปแบบฯ และปรับปรุงแก้ไข  โดยมี
ขั้นตอนย่อยดังนี ้

6.1 สรา้งแบบประเมินคุณภาพรูปแบบการสรา้งเสริมความรอบรูด้า้นอาหารใน
ขา้ราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน โดยก าหนดหัวขอ้อิงกรอบแนวคิด
ต าม ม าต รฐ าน ก า ร  ป ระ เมิ น โค รงก า รข อ ง  American Evaluation Association (AEA) 
ประกอบด้วย ด้านความถูกต้องของรูปแบบฯ (Accuracy standard) ด้านความเหมาะสมของ
รูปแบบฯ (Propriety standard) และ ดา้นความเป็นไปไดข้องรูปแบบ (Feasibility standard) ดา้น
การใชป้ระโยชนข์องรูปแบบ (Utility Standard) 

6.2 ก าหนดคุณสมบัติผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพรูปแบบฯ ผู้เชี่ยวชาญ
เก่ียวกับความรอบรูด้า้นอาหารโภชนาการหรือความรอบรูด้า้นสุขภาพ จ านวน 3 คน บุคลากร
ทางการศึกษาที่วิจัยเก่ียวกับความรอบรูด้้านอาหาร จ านวน 2 คน ซึ่งได้มาโดยวิธีการคัดเลือก
เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ตามเกณฑท์ี่ก าหนดในขอ้ใดขอ้หนึ่ง ดงันี ้

เกณฑค์ดัเขา้ 
        1) มีวฒุิการศกึษาในระดบัปรญิญาเอกทางสขุศึกษา หรือ สาขาที่
เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมสขุภาพ  
        2) เป็นบุคลากรทางการศึกษา อาจารย ์นกัวิชาการ ท่ีศกึษาวิจยั 
เก่ียวกบัความรอบรูด้า้นอาหาร หรือที่มีประสบการณเ์ก่ียวกบัความรอบรูท้างสขุภาพ/ พฤติกรรม
สขุภาพ 

6.3 ให้ผู ้เชี่ยวชาญจ านวน 5 คน ประเมินคุณภาพของรูปแบบการเสริมสรา้ง
ความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน จากแบบ
ประเมินคุณภาพ รูปแบบฯ 4 ด้าน ประกอบด้วย 1)ความถูกต้องของรูปแบบฯ (Accuracy 
Standard ) 2)ด้านความเหมาะสมของรูปแบบฯ ( Propriety Standard) 3)ด้านความเป็นไปได้
ของรูปแบบฯ (Feasibility Standard) และ 4)ด้านการใช้ประโยชน์ของรูปแบบฯ (Utility 
Standard) ซึ่งมีลกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) ตามมาตรวดัลิเคิรท์ (Likert 
scale) 5 ระดบั โดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ไดแ้ก่  
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 ระดบัคะแนน                                 ความหมาย 
                5 รูปแบบฯ มีความถกูตอ้ง/ความเหมาะสม/ความเป็นไปได/้การใชป้ระโยชน ์อยู่ใน 
                                     ระดบัมากที่สดุ 
                4 รูปแบบฯ มีความถกูตอ้ง/ความเหมาะสม/ความเป็นไปได/้การใชป้ระโยชน ์อยู่ใน 
                                     ระดบัมาก  
               3       รูปแบบฯ มีความถูกตอ้ง/ความเหมาะสม/ความเป็นไปได/้การใชป้ระโยชน ์อยู่ใน 
                                     ระดบัปานกลาง 
    2 รูปแบบฯ มีความถกูตอ้ง/ความเหมาะสม/ความเป็นไปได/้การใชป้ระโยชน ์อยู่ใน 
                                     ระดบันอ้ย    
              1 รูปแบบฯ มีความถกูตอ้ง/ความเหมาะสม/ความเป็นไปได/้การใชป้ระโยชน ์อยู่ใน 
                                     ระดบันอ้ยที่สดุ 

6.4 วิเคราะห์คุณภาพรูปแบบฯ โดยการวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติเชิงพรรณนา 
(Descriptive Statistics) โดยก าหนดการผ่านเกณฑค่์ามัธยฐาน (Median : MD) ตัง้แต่ 3.50 ขึน้
ไป และค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ (Interquartile range ; IQR) น้อยกว่าหรือเท่ากับ 1.00 และ 
ปรบัปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ เพื่อใหไ้ด้รูปแบบการสรา้งเสริมความรอบรูด้า้น
อาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ฉบบัปรบัปรุง ครัง้ที่ 1 

ขั้นตอนที่ 7  ศึกษาน าร่อง( Pilot study)ใช้รูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้
ด้านอาหารในข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน และปรับปรุง
แก้ไข  

ในขัน้ตอนนี ้ผูว้ิจยัน ารูปแบบการเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการ
ต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ที่ไดต้รวจสอบคณุภาพรูปแบบและปรบัปรุงครัง้
ที่ 1  ไปทดลองน าร่อง ( Pilot study) ในกลุ่มตัวอย่างขนาดเล็ก จ านวน 12 คน โดยผูว้ิจัยเขา้พบ
ขา้ราชการต ารวจผูท้ี่ท  าหน้าที่รบัผิดชอบดา้นสุขภาพของขา้ราชการต ารวจในหน่วยงานที่  ผลที่
ไดร้บัจากการทดลองน ารอ่งน าไปสู ่การปรบัปรุงแกไ้ขรูปแบบฯ ครัง้ที่ 2  โดยด าเนินการดงันี ้

7.1 ก าหนดคุณสมบัติกลุ่มตัวอย่างทดลองน าร่องใช้รูปแบบฯ  คือขา้ราชการ
ต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน อายุตัง้แต่ 45 ปีขึน้ไป และมีน า้หนกัเกินเกณฑ์
มาตรฐาน มีค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 23.0 ขึน้ไป หรือเสน้รอบเอว >90 ที่ไม่ใช่
กลุ่มตัวอย่างในระยะการทดลองในสถานการณ์จริง จ านวน 12 คน ซึ่งไดม้าโดยวิธีการคัดเลือก
แบบเฉพาะเจาะจง(Purposive Sampling) เพื่อทดลองน าร่องใช้รูปแบบฯ (Pilot study) ตาม
เกณฑท์ี่ก าหนด ดงันี ้
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เกณฑใ์นการคดัเขา้  
  1) ยินดีเข้าร่วมทุกกิจกรรมในรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้้าน

อาหารฯ และสามารถอยู่ในกระบวนการวิจยัจนสิน้สดุ 
  2)ไม่มีปัญหาสขุภาพอื่นที่มีความเก่ียวขอ้งกบัการบรโิภค 
 เกณฑใ์นการคดัออก  
  1)มีการเปลี่ยนสถานที่ท างาน จนไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัย หรือให้

ขอ้มลูได ้
  2)มีปัญหาทางสขุภาพ จนเป็นอปุสรรคต่อการเขา้ร่วมการวิจยัจนสิน้สุด

ของกระบวนการวิจยั 
7.2 เก็บข้อมูลในรูปแบบการสรา้งเสริมความรอบรูด้้านอาหารในข้าราชการ

ต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน เก็บขอ้มลูโดยการตอบแบบประเมินความรอบรู้
ดา้นอาหาร การสงัเกตจากการมีสว่นร่วมแลกเปลี่ยนเรียนรู ้ผ่านกิจกรรมในรูปแบบฯ และใบบนัทึก
การวางแผนบรโิภคอาหาร ผูว้ิจยัวางแผนการทดลองน ารอ่งรูปแบบการสรา้งเสรมิความรอบรู ้ดา้น
อาหารในข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน  โดยจัดกิจกรรม 
ประกอบดว้ยกิจกรรมตาม 4 องคป์ระกอบหลกัของความรอบรูด้า้นอาหาร จดักิจกรรมสปัดาหล์ะ 
1 ครัง้ ใชร้ะยะเวลารวม 8 สปัดาห ์ โดยใชแ้บบการทดลองแบบก่อนทดลอง (Pre-experimental 
research) แบบกลุม่เดียวทดสอบ ก่อน-หลงั (One group pretest-posttest deSig.n ดงัภาพ 

 
 
 

Ep หมายถึง กลุม่ทดลองน ารอ่ง 
X หมายถึง รูปแบบการเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในระดบับุคคล 
T1 หมายถึง การประเมิน Knowledge & Food literacy & Biomarker ก่อน 

   การทดลอง  
T2 หมายถึง การประเมิน Knowledge & Food literacy & Biomarker หลงั 

   การทดลอง  

7.3  ประเมินผลการใชรู้ปแบบการสรา้งเสรมิความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการ
ต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน  โดยวิธีการตอบแบบประเมินความรูด้า้นอาหาร 
และแบบประเมินความรอบรูด้า้นอาหาร การตรวจประเมินขอ้บ่งชีท้างกายภาพ (Biomarker)และ

Ep : T1 X

 T2 
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การประเมินผลรูปแบบฯหลงัจากการเขา้ร่วมในกิจกรรมดว้ยการร่วมกนัอภิปรายเพื่อสรุปประเด็น
การพัฒนาและปรบัปรุงรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารฯ สามารถน ามาทดลองใช้
จรงิกบั กลุม่ตวัอย่างไดใ้นระยะต่อไป 

7.4 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติความถ่ี รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน  
การสอบ Wilcoxon Sig.n rank test  

ระยะที ่3 การทดลองใช้และประเมินผลของรูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหาร
ในข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน 

วัตถุประสงคร์ะยะที ่3 
เพื่อทดลองใชรู้ปแบบฯในสถานการณ์จริง  ประเมินผลจากการเขา้ร่วมกิจกรรมใน

รูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหารในข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจ
ตระเวนชายแดน  เพื่อไดรู้ปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชาย
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดนฉบบัสมบรูณ ์

ขั้นตอนที่ 8 ทดลองใช้รูปแบบการสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารใน
ข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน ในสถานการณ์จริง มี
ขั้นตอนดังนี ้ 

8.1 ก าหนดกลุ่มตัวอย่างการทดลองใชรู้ปแบบฯ ในสถานการณ์จริง  เป็นกลุ่ม
ขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ทัง้ระดบัชัน้สญัญาบตัรและระดบัชัน้
ประทวนที่อายุตัง้แต่  45 ปีขึน้ไป  ที่มีค่า BMI ตั้งแต่ 23 ขึน้ไป หรือ เสน้รอบเอว >90 เซนติเมตร  
ในกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน  ผู้วิจัยเข้าพบข้าราชการต ารวจระดับบังคับบัญชา 
ข้าราชการต ารวจผู้รบัผิดชอบงานด้านสุขภาพ และกลุ่มตัวอย่างที่จะเข้าร่วมการศึกษา ของ
กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน มีการประชาสัมพันธ์โดยโปสเตอร ์และหนังสือเวียน ได้
กลุม่ตวัอย่างจ านวน 30 คน โดยการคดัเลือกเจาะจง (Purposive Sampling)  

เกณฑใ์นการคดัเขา้ ประกอบดว้ย 
  1) ยินดีเข้าร่วมทุกกิจกรรมในรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้้าน

อาหารฯ และสามารถอยู่ในกระบวนการวิจยัจนสิน้สดุกิจกรรม 
  2) สามารถใชโ้ทรศพัทม์ือถือ หรือคอมพิวเตอร ์และ Line Application 
 เกณฑใ์นการคดัออก มดีงันี ้
  1) ปรบัเปลี่ยนต าแหน่ง หรือโยกยา้ยไปที่อ่ืน 
  2) มีความประสงคข์อออกจากการทดลอง 
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  3) มีปัญหาทางสขุภาพ จนเป็นอปุสรรคต่อการเขา้รว่มการวิจยัจนสิน้สดุ
ของกระบวนการวิจยั 

8.2 จดัการเรียนรูต้ามรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการ
ต ารวจชาย กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน จ านวน 30 คน ที่สมัครใจเข้าร่วมกิจกรรม
รูปแบบฯ โดยมีระยะเวลาการทดลอง 8 สัปดาห ์และเก็บขอ้มูลโดยการตอบแบบประเมินความ
รอบรูด้า้นอาหาร เมื่อสิน้สุดการวิจัย  สังเกตจากการมีส่วนร่วมแลกเปลี่ยนเรียนรู ้การน าเสนอ
ขอ้มลูผ่านกิจกรรมในรูปแบบฯ และการบนัทกึการวางแผนการบรโิภคอาหาร  

โดยใช้แบบการทดลองแบบก่อนทดลอง (Pre-experimental research) แบบ
กลุม่เดียวทดสอบ ก่อน-หลงั (One group pretest-posttest deSig.n ดงัภาพ 

 

 
 
 

E หมายถึง กลุม่ทดลองในสถานการณจ์รงิ 
X หมายถึง รูปแบบการเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในระดบับุคคล 
T1 หมายถึง การประเมิน Knowledge & Food literacy & Biomarker ก่อน 

   การทดลอง  
T2 หมายถึง การประเมิน Knowledge & Food literacy & Biomarker &  

   Satisfaction  หลงัการทดลอง 
ขั้นตอนที่ 9 ประเมินผลการใช้รูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหารฯ 

ในข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน  ในขั้นตอนนี ้ 
ผู้วิจัยประเมินผลรูปแบบการสรา้งเสริมความรอบรูด้้านอาหารในข้าราชการ

ต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดนในระดับบุคคล โดยมุ่งประเมินประสิทธิผลของ
รูปแบบ ฯ ใน 4 ดา้น คือ 1) ความรูด้า้นอาหารและโภชนาการ 2)ความรอบรูด้า้นอาหาร 3)ผลลพัธ์
ทางสขุภาพ และ 4) ความพึงพอใจต่อรูปแบบ ฯ โดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเร็จรูป ซึ่งก าหนด
ระดับมีนัยส าคัญทางสถิติที่ตอ้งการทดสอบที่ระดับ 0.05  โดยใชส้ถิติ ความถ่ี รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบียงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที แบบ Paired Sample t-test และการทดสอบค่าที แบบ 
One Sample t-test 

 

E : T1 X

 T2 
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล รูปแบบการสรา้งเสริมความรอบรูด้้านอาหารใน
ข้าราชการชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรม
คอมพิวเตอรส์  าเรจ็รูปน าเสนอตามระยะการด าเนินการวิจยั โดยแบ่งเป็น 3 ตอน ประกอบดว้ย 

ตอนที่ 1 ผลการประเมินความรอบรูด้า้นอาหารในระดบับุคคลและระดบัองคก์ร การ
ประเมินความตอ้งการจ าเป็นในการพฒันาความรอบรูด้า้นอาหาร และการสงัเคราะหแ์นวทางใน
การจัดท ารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบัญชาการ
ต ารวจตระเวนชายแดน 

ระยะที่ 2 การสรา้งและพัฒนารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารใน
ขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน 

ระยะที่ 3 การทดลองใชแ้ละประเมินผลของรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรู้
ดา้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน 

ผลการวิเคราะหข์้อมูล 
ตอนที ่1 ผลการประเมินความรอบรูด้า้นอาหารในระดบัองคก์รและระดบับุคคล  ผลการ

ประเมินความตอ้งการจ าเป็นในการพัฒนาความรอบรูด้า้นอาหาร และผลการสงัเคราะหแ์นวทาง
ในการจดัท ารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการ
ต ารวจตระเวนชายแดน เป็นการน าเสนอผลการวิจัยในระยะที่  1 ของกระบวนการวิจัย 
ประกอบดว้ย 

ตอนที ่1.1  ผลการประเมินความรอบรูด้า้นอาหารในระดบัองคก์รและระดบับุคคล   
จากการประเมินความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการ

ต ารวจตระเวนชายแดน สามารถน าเสนอผลใน 2 สว่นดงันี ้
ตอนที่ 1.1.1 ผลการประเมินความรอบรู้ด้านอาหารในระดับองคก์ร 

จากการสัมภาษณ์ขา้ราชการต ารวจระดับบังคับบัญชา กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน 
ไดผ้ลดงัตาราง 8 
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ตาราง 8 ผลการประเมินความรอบรูด้า้นอาหารในระดบัองคก์ร จากการสมัภาษณข์า้ราชการ
ต ารวจตระเวนชายแดนในระดบัผูบ้งัคบับญัชา (n=5) 

ความรอบรู้ 
ด้านอาหาร 

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 สรุป 

ดา้นการเลือก
อาหาร 
 
 

1)ไม่มี
นโยบาย 
หรือจดั
อบรม
แนวทาง
ในการ
เลือก
อาหารท่ี
ปลอดภั
ยและมี
คณุภาพ
ส าหรบั
บคุลาก
ร 
2)ไม่มี
การ
ตรวจ
รา่งกาย
เบือ้งตน้
ดว้ย
ตนเอง 
ไม่มี
ค  านวน 
BMI 
ยกเวน้
ตรวจ
สขุภาพ
ประจ าปี 
3)ไม่มี
แนวทาง

1)ไม่มีอบรม
ใหค้วามรู ้
ดา้นอาหาร 
ใหก้บั
บคุลากร
หรือผูท่ี้มี
หนา้ท่ี
จดัเตรียม
อาหาร 
2)ซือ้อาหาร
รบัประทาน
เอง  
3)ไม่มี
นโยบายท่ี
ชดัเจน ใน
การเลือก
อาหารท่ีมี
คณุภาพ 
4)เลือก
รา้นอาหารท่ี
มีชื่อเสียงใน
ทอ้งตลาด 
ไม่มีการ
วิเคราะห์
ฉลาก
โภชนาการ 
5)ไม่มี
แผนการ
ตรวจ
รา่งกาย

1)ไม่มีการอบรมให้
ความรูเ้รื่องอาหาร 
ส าหรบัคนท่ี
จดัเตรียมอาหาร 
รวมถึงบคุลากร 
2)ไม่มีนโยบาย/
แนวทางในการ
เลือกอาหารท่ี
ปลอดภยั หรือ
อาหารท่ีมีคณุภาพ 
3)ไม่มีการ
วิเคราะหฉ์ลาก
โภชนาการ เลือก
เพียงยี่หอ้ 
4)เลือกซือ้ผกั 
ผลไม ้ตามตลาด
นดั ตลาดสด 
เครื่องปรุงจาก
หา้งสรรพสินคา้
ทั่วไป  
5)ไม่ไดม้ีการ
ค านวน บีเอ็มไอ 
หรือตรวจสขุภาพ
เบือ้งตน้ ดว้ย
ตนเองนอกจาก
ตรวจสขุภาพ
ประจ าปี 

1)ไม่มีการ
อบรมให้
ความรูด้า้น
การเลือก
อาหาร มีแค่
การพดูคยุ 
หากวนัไหนมี
จดัเลีย้ง จะ
เลือกซือ้จาก
รา้นมีชื่อเสียง 
2)ไม่มีแนวทาง
ในการเลือก
อาหารโดย
วิเคราะหฉ์ลาก
โภชนาการ 
แหล่งขอ้มลู
ดา้นอาหาร 
3)ไม่มีการ
ตรวจรา่งกาย
ดว้ยตนเอง
เบือ้งตน้ มี
เฉพาะบางคน
ท่ีสนใจสขุภาพ 
มีชั่งน า้หนัก 
บางคนค านวน 
BMI 
4)การเลือก
แหล่งผลิต 
หรือแหล่งซือ้
อาหารท่ี

1)มีใหค้วามรู ้
สขุภาพบา้ง 
แต่ไม่มี
แนวทางใน
การเลือก
อาหารท่ี
ปลอดภยั มี
คณุภาพใหก้ับ
บคุลากร และ
ผูจ้ดัเตรียม
อาหาร  
2)การเขา้ถึง
ขอ้มลู หา
ขอ้มลูจากสื่อ 
โซเชี่ยล 
อินเตอรเ์นต 
ไม่ไดห้า
แหล่งขอ้มลูที่
น่าเชื่อถือ เช่น 
กระทรวง
สาธารณสขุ 
3)การ
วิเคราะห์
ฉลาก
โภชนาการ ถา้
คนท่ีดแูล
สขุภาพน่าจะ
มีบา้ง แต่คง
ไม่ไดด้ทูุกตวั 
ทั่วไปจะนอ้ย

1)ไม่มีนโยบาย 
หรือจดัอบรม
แนวทางในการ
เลือกอาหารท่ี
ปลอดภยัและมี
คณุภาพ
ส าหรบั
บคุลากร และผู้
จดัเตรียม
อาหาร 
2)การเลือก
รบัประทาน
อาหารมี 2 
แบบ คือ การ
ปรุงเองในบาง
มือ้ และการสั่ง
อาหารพรอ้ม
ทานจาก
รา้นอาหาร 
ตาม
งบประมาณท่ี
จดัสรร 
3)ส่วนใหญ่ไม่
มีการวิเคราะห์
ฉลาก
โภชนาการ มี
เพียงบางคนท่ี
สนใจสขุภาพ 
จะมีการดเูพียง
บางตวัเท่านัน้  
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ความรอบรู้ 
ด้านอาหาร 

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 สรุป 

ในการ
เลือก
อาหาร
โดยการ
วิเคราะ
หฉ์ลาก
โภชนาก
าร 
4)การ
แสวงหา
แหล่ง
ผลิต 
หรือ
แหล่งท่ี
ซือ้
อาหารท่ี
ปลอดภั
ย ไม่ได้
ค  านึงถึง
เรื่อง
คณุภาพ 
ความ
สะอาด 
หรือ
ดา้น
สขุภาพ 

เบือ้งตน้
ดว้ยตนเอง 
บางคน
ค านวน BMI 
ได ้ทราบ
จากตรวจ
สขุภาพ
ประจ าปี 
 

ปลอดภยั ส่วน
ใหญ่ซือ้จาก
ตลาดสด ดู
ความสดใหม่ 
ไม่มีป้ายก ากบั 
5)การเขา้ถึง
ขอ้มลูอาหาร 
ส่วนใหญ่ดู
จากคลิป หรือ
โซเชี่ยลมีเดีย 

เพราะซือ้
อาหาร
รบัประทาน 
พวกแกงถงุ 
ไม่ไดม้ีขอ้มลู
โภชนาการ  
 

4)การแสวงหา
แหล่งผลิต ส่วน
ใหญ่เลือกซือ้
ผกั ผลไม ้ตาม
ตลาดนดั 
ตลาดสด 
เครื่องปรุงตาม
หา้งสรรพสินคา้ 
5)ส่วนใหญ่ไม่
มีการตรวจ
รา่งกาย
เบือ้งตน้ดว้ย
ตนเอง บางคน
ค านวน BMI 
ได ้ทราบ
ปัญหาสขุภาพ
จากผลตรวจ
สขุภาพ
ประจ าปี 
 

ดา้นการ
วางแผน 
และการ
จดัการ 

1)ไม่มี
การ
วางแผน
ก าหนด
รายการ
อาหาร
ล่วงหนา้ 
 

1)เสนอ
ความ
ตอ้งการว่า
ในแต่ละวนั
อยากจะ
ทานอาหาร
ประเภทไหน 
ไม่มีก าหนด 

1)ไม่มีการวางแผน
ก าหนดรายการ
ล่วงหนา้ มีการ
สอบถามกันในแต่
ละวนัว่าอยากทาน
อะไร ก็ไปซือ้
ตามนัน้ 
2)จดัซือ้ภายใน

1)ไม่มีแนว
ทางการ
วางแผน
ก าหนด
รายการอาหาร
ล่วงหนา้ มีการ
บอกล่วงหนา้ 
1 วนั เสนอ

1)เรื่องของ
การรกัษา
ความสะอาด 
เวลาท าอาหาร 
ประกอบ
อาหาร 
วตัถดุิบ กรณี
ท าอาหารเอง 

1)ไม่มีการ
วางแผน
ก าหนดรายการ
อาหารล่วงหนา้ 
มีเพียงการ
สอบถาม
ล่วงหนา้ 1 วนั 
เพื่อเสนอเมนท่ีู
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ความรอบรู้ 
ด้านอาหาร 

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 สรุป 

2)การ
ซือ้
อาหาร
อยู่ใน
งบประ
มาณท่ี
เตรียม
ไว ้

วางแผน
ล่วงหนา้ ใน
งบ 
ประมาณท่ี
ก าหนด 
2)เก็บรกัษา
อาหาร 
วตัถดุิบ 
อย่าง
ปลอดภยั 
ถกูวิธี 
 

งบประมาณท่ีมี 
3)มีการดแูล
อปุกรณค์รวั ถกู
สขุลกัษณะ 
สะอาด 

เมนท่ีูอยาก
รบัประทาน 
2)การเก็บ
รกัษาอาหารท่ี
มีอยู่ โดยการ
แช่เย็น 
การจดัเตรียม
วตัถดุิบ 
อปุกรณค์รวั 
ถกูสขุลกัษณะ 
ลา้งสะอาด 
เช็ดแหง้ เก็บ
คว ่า มีการลา้ง
มือ 

สขุลกัษณะ อยากรบั 
ประทาน 
ภายใต้
งบประมาณท่ีมี 
2)ส่วนใหญ่การ
เก็บรกัษา
อาหารท่ีมีอยู่ 
ท าโดยการแช่
เย็น การรกัษา
ความสะอาด 
อปุกรณ์
วตัถดุิบ เวลา 
ประกอบ
อาหาร กรณี
ท าอาหารเอง 
ท าอย่างสะอาด
ถกูสขุลกัษณะ 
 

การเตรียม
อาหาร 

1)มีการ
เตรียม
ในบาง
กอง
ก ากับ 
โดยซือ้
อาหาร
ส าเรจ็ 
ไม่มีการ
ปรุงเอง  
2)ไม่มี
แนวทาง
การ
เตรียม
อาหารท่ี
ชดัเจน 

1)บางกอง
ก ากับการมี
จดัเป็น
สวสัดิการ
อาหารให้
ทาน ไม่ได้
ปรุงเอง ซือ้
อาหาร
พรอ้ม
รบัประทาน
มา 
2)มีการลา้ง
มือก่อน
เตรียม
อาหาร 
3)ส่วนใหญ่

1)มีอาหารมือ้
กลางวนัเตรียมให ้
มือ้เดียว ถา้ใครไม่
ทานก็ไปซือ้ทาน
เอง 
2)ไม่มีแนวทางการ
จดัเตรียม หรือ
อบรมความรู ้ใน
การเตรียมอาหาร 
3)มีการลา้งมือ
สม ่าเสมอก่อน
เตรียม 
4)ไม่ไดค้วบคมุ 
หวานมนัเค็ม 
 

1)ไม่มีการ
จดัเตรียม
อาหาร หรือ
วตัถดุิบในการ
ท าอาหารให ้มี
งบประมาณท่ี
สั่งมาจากรา้น
มาเลีย้งเป็น
บางวนั 
2)ส่วนใหญ่ก็
เตรียมอาหาร
มาเอง ท ามา
เองบา้ง ซือ้มา
บา้ง 
3)ไม่เคยมีการ
จดัอบรมเรื่อง

1)มีการ
ประกอบ
อาหารในบาง
มือ้ ผู้
จดัเตรียมคือ 
ขา้ราชการ
ต ารวจใน
หน่วย ไม่ได้
รบัการอบรม
เรื่องการ
เตรียมอาหาร
แต่อย่างใด ไม่
มีแนวทาง
ชดัเจนในการ
เตรียมอาหาร 
บางครัง้สั่ง

1)มีการเตรียม
ในบางกอง
ก ากับ จดัเป็น
สวสัดิการ
อาหารใหท้าน 
เฉพาะมือ้
กลางวนั ไม่ได้
ปรุง/ประกอบ
เอง ซือ้อาหาร
พรอ้ม
รบัประทานมา
ให ้ส่วนใหญ่รู ้
ว่าไม่ควรเค็ม
จดั หวานจดั 
มนัจดั แต่ไม่
สามารถ
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ความรอบรู้ 
ด้านอาหาร 

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 สรุป 

2)มีการ
ลา้งมือ
ก่อน
เตรียม
อาหาร 

รูว่้าไม่ควร
เค็มจดั 
หวานจดั 
มนัจดั แต่
ในการปรุง
ควบคมุ
ไม่ได ้ 
4)ไม่มีแนว
ปฏิบตัิใน
การควบคมุ 
หวาน มนั 
เค็ม  
 

การเตรียม
อาหาร 
4)การควบคมุ
รสหวาน มนั 
เค็ม มีเป็นบาง
คน ไม่ถึง
ขนาดชั่ง ตวง 
วดั 

อาหารพรอ้ม
ทานมาจาก
รา้น  
2)การควบคมุ 
หวาน มนั เค็ม 
ทั่วไปจะมีนอ้ย
เพราะซือ้
อาหาร
รบัประทาน 
พวกแกงถงุ 
ไม่ไดม้ีขอ้มลู
โภชนาการ 
และคนปรุง
ไม่ไดค้  านึงถึง 
และควบคมุ
ไม่ได ้

ควบคมุการ
ปรุงได ้
2)กรณีไม่มี
จดัเตรียม จะ
เตรียมมาเอง มี
ทัง้ปรุงเอง และ
ซือ้อาหาร
พรอ้มทานมา 
ไม่มีการ
ควบคมุ หวาน 
มนั เค็ม  
3)ไม่มีแนวทาง
การเตรียม
อาหารท่ี
ควบคมุ หวาน 
มนั เค็ม ชดัเจน 
 

การบริโภค
อาหาร 

1)ไม่มี
การ
ควบคมุ
ปริมาณ
อาหาร 
2)ไม่มี
การ
แลกเปลี่
ยน
เรียนรู ้
เรื่องการ
กิน
อาหาร 

1)ไม่มีการ
ควบคมุ
ปริมาณ
อาหาร  
2)ไม่มีการ
เขา้กลุ่ม
เก่ียวกับ
อาหาร หรือ
แลกเปลี่ยน
เรียนรู ้
เก่ียวกับ
อาหาร 
 

ไม่มีแนวการ
ควบคมุปริมาณ
อาหารท่ีเหมาะสม
กบัตนเอง 
ไม่มีการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู ้

1)ไม่มีแนวทาง
ปฏิบตัิ 
ไม่มีการ
ควบคมุ
ปริมาณอาหาร  
2)ไม่มีการเขา้
กลุ่มผูส้นใจ
สขุภาพ หรือ
แลกเปลี่ยน
เรียนรูใ้ดๆ 

ไม่มีการ
ควบคมุ
ปริมาณ
อาหาร 

ไม่มีการ
ควบคมุ
ปริมาณอาหาร 
ไม่มีการ
แลกเปลี่ยน
เรียนรู ้
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จากตาราง 8 สรุปไดว้่า สภาพปัญหาความรอบรูด้า้นอาหารของขา้ราชการ
ต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดนตามความคิดเห็นของผูบ้ริหารกองบัญชาการ
ต ารวจตระเวนชายแดน ในดา้นการเลือกอาหาร ไม่มีนโยบาย หรือจัดอบรมแนวทางในการเลือก
อาหารที่ปลอดภัยและมีคณุภาพส าหรบับุคลากร รวมถึงผูท้  าหนา้ที่จดัเตรียมอาหาร ในการเลือก
อาหารมีทัง้แบบปรุงประกอบอาหารเอง และซือ้รบัประทาน ตามงบประมาณที่มี ส่วนใหญ่ไม่มีการ
วิเคราะหฉ์ลากโภชนาการ บางคนจะมีการดเูพียงวนัหมดอายุเท่านัน้  การแสวงหาแหล่งผลิต ส่วน
ใหญ่เลือกซือ้ผกั ผลไม ้ตามตลาดนดั ตลาดสด เครื่องปรุงตามหา้งสรรพสินคา้ และส่วนใหญ่ไม่มี
การตรวจร่างกายเบือ้งต้นด้วยตนเอง ด้านการวางแผนและจัดการอาหาร ส่วนใหญ่ไม่มีการ
วางแผนก าหนดรายการอาหารล่วงหน้า มีเพียงการสอบถามล่วงหน้า 1 วัน การเก็บรกัษาส่วน
ใหญ่ ท าโดยการแช่เย็น การรกัษาความสะอาด อุปกรณ์วัตถุดิบ เวลา ประกอบอาหาร ท าอย่าง
สะอาดถกูสขุลกัษณะ ดา้นการเตรียมอาหาร ไม่ไดป้รุง/ประกอบเอง ว่าไม่ควรเค็มจดั หวานจดั มนั
จดั แต่ไม่สามารถควบคมุการปรุงได ้ดา้นการกินอาหาร ไม่มีการควบคุมปริมาณอาหาร ไม่มีการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู ้หรือเขา้กลุม่สงัคมอาหาร 

ตอนที1่.1.2 ผลการประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารในข้าราชการ
ต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดนระดับบุคคล 

ผลการประเมินระดับความรอบรูด้้านอาหาร  ประกอบด้วย ผลการ
วิเคราะหข์อ้มลูทั่วไป และผลการส ารวจขอ้มลูความรอบรูด้า้นอาหาร จ านวน 392 คน โดยใชแ้บบ
ประเมินความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ที่
ผูว้ิจัยประยุกต์มาจากแบบประเมินความรอบรูด้า้นอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัย
เกษียณ ของเกศินี จงมนตรี (2562) ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ตอน ไดแ้ก่ ตอนที่ 1 ขอ้มลูทั่วไป จ านวน 10 
ขอ้ ตอนที่ 2 ความรอบรูด้า้นอาหาร จ านวน 21 ขอ้ เป็นการตอบค าถามแบบปรนยั สถิติที่ใชใ้นการ
วิเคราะหข์อ้มลู ประกอบดว้ยสถิติเชิงบรรยาย ไดแ้ก่ ความถ่ี รอ้ยละ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เพื่อ
ศึกษาลกัษณะของกลุ่มตัวอย่างและการแจกแจงตัวแปรที่ใชใ้นการวิจัย ส าหรบัสถิติที่ใชใ้นการ
วิเคราะหเ์พื่อตอบปัญหาการวิจัย ประกอบดว้ย การวิเคราะหก์ารแจกแจงความถ่ีแบบสองทาง 
หรือการวิเคราะหต์ารางไขว ้(crosstabs) น าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มูลทั่วไป ผลการวิเคราะห์
ค่าเฉลี่ย และระดบัความรอบรูด้า้นอาหาร ดงัตาราง 9  
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ตาราง 9 ความถ่ี และรอ้ยละของขอ้มลูสว่นบุคคลและพฤติกรรมที่เก่ียวขอ้งกบัการบรโิภคอาหาร
ของต ารวจตระเวนชายแดนชาย (n=392) 

รายการ ความถ่ี รอ้ยละ 
1.อาย ุ   

 45-50 ปี 147 37.6 

 51-55 ปี 153 39.1 

 56-60 ปี 91 23.3 

2. การศกึษา    

 <ต ่ากวา่ปรญิญาตร ี  90 23.1 

 ปรญิญาตร ี   215 55.3 

 สงูกวา่ปรญิญาตรี  84 21.6 

3. จ านวนมือ้อาหารต่อวนั    

 2 มือ้ 84 22.4 

 3 มือ้ 294 75.6 

 4 มือ้ หรือมากกวา่ 8 2.1 

4.อาหารมือ้หลกัที่ความส าคญั    

 มือ้เชา้ 211 47.6 

 มือ้เที่ยง 130 29.5 

 มือ้เย็น 100 22.7 

5.การเลือกซือ้วตัถดุิบในการประกอบอาหาร   

 เลือกซือ้ดว้ยตนเอง  247 61.4 

 คนอื่นเลือกซือ้ให ้  150 37.3 

 อื่นๆ(other)  5 1.2 

6.วิธีการประกอบอาหาร   

 ซือ้รบัประทานทกุมือ้ 80 20.4 

 ประกอบเองทกุมือ้  29 7.4 

 ประกอบเอง 2 มือ้ ที่เหลือซือ้ 65 16.6 

 ประกอบเอง 1 มือ้ ที่เหลือซือ้ 105 26.8 

 บคุคลในครอบครวัประกอบให ้ 101 25.8 
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จากตาราง 9 พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ อายุ 51-55 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 
39.1 รองลงมา อายุ 45-50 ปี รอ้ยละ 37.6 ขา้ราชการต ารวจชายฯส่วนใหญ่มีระดบัการศึกษาอยู่
ในระดับปริญญาตรี รอ้ยละ 55.3 และส่วนใหญ่รบัประทานอาหาร วันละ 3 มือ้ คิดเป็นรอ้ยละ 
75.6 ให้ความส าคัญกับอาหารมือ้เชา้ รอ้ยละ 47.6 การเลือกซือ้วัตถุดิบในการประกอบอาหาร 
ส่วนใหญ่ เลือกซื ้อด้วยตนเอง ร้อยละ 61.4 วิธีการประกอบอาหารรับประทาน ส่วนใหญ่ 
ประกอบดว้ยตัวเอง 1 มือ้ ที่เหลือซือ้ รอ้ยละ 26.8 รองลงมาไม่ไดป้ระกอบอาหารเอง บุคคลใน
ครอบครวัประกอบให ้รอ้ยละ 25.8  ซือ้อาหารรบัประทานทุกมือ้ รอ้ยละ 20.4 อาหารมือ้หลกัที่ให้
ความส าคญั ส่วนใหญ่ใหค้วามส าคญักบัมือ้เชา้ รอ้ยละ 47.8 การเลือกซือ้วตัถุดิบในการประกอบ
อาหาร สว่นใหญ่เลือกซือ้ดว้ยตนเอง รอ้ยละ 61.4 

1.1.2.1 ระดับความรอบรู้ด้านอาหาร  ผลการวิเคราะหร์ะดับความ
รอบรูด้้านอาหาร ในระดับพื ้นฐาน (Foundation Level) ระดับปฏิสัมพันธ์ (Interaction Level) 
ระดับวิจารณญาณ (Interaction Level) จ าแนกตามองคป์ระกอบความรอบรูด้า้นอาหาร ท าให้
ทราบระดบัความรอบรูด้า้นอาหาร เพื่อเป็นขอ้มลูส าหรบัการสรา้งรูปแบบการเสรมิสรา้งความรอบ
รูด้า้นอาหารฯ สรุปดงัตาราง 10 - 

ตาราง 10 ระดบัความรอบรูด้า้นอาหารจ าแนกตามองคป์ระกอบความรอบรูด้า้นอาหาร 

องคป์ระกอบ          ระดบัพืน้ฐาน          ระดบัปฏิสมัพนัธ ์   ระดบัวิจารณญาณ             รวม 
ความรอบรูด้า้นอาหาร   ความถ่ี     รอ้ยละ      ความถ่ี   รอ้ยละ     ความถ่ี      รอ้ยละ    ความถ่ี     รอ้ยละ             

การเลือกอาหาร           24          6.1             270       68.9  98   25.0       392    100 
การวางแผนจดัการ          23          5.9             269       68.6          100          25.5   392    100 
การเตรียมอาหาร            10          2.6             223       56.9 159         40.5   392    100 
การบรโิภคอาหาร            23          5.8             270       68.9   99         25.3   392    100 

 
จากตาราง 10 แสดงว่า ความรอบรูด้้านอาหารของขา้ราชการต ารวจชาย 

กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ส่วนใหญ่อยู่ในระดบัปฏิสมัพันธ์ (Interactive level) ดา้น
การเลือกอาหาร  พบว่า อยู่ในระดบัปฏิสมัพนัธ์ (Interactive level) จ านวน 270 คน รอ้ยละ 68.9 
การวางแผนและการจัดการอาหาร อยู่ในระดับปฏิสัมพันธ์ (Interactive level) จ านวน 269 คน 
รอ้ยละ 68.6 การเตรียมอาหาร อยู่ในระดับปฏิสัมพันธ์ (Interactive level) จ านวน 223 คน รอ้ย
ละ 56.9 การบริโภคอาหาร อยู่ในระดับปฏิสัมพันธ์ (Interactive level) จ านวน 270คน รอ้ยละ 



  101 

68.9 จึงเป็นขอ้บ่งชีใ้นการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารใหส้ามารถพัฒนาระดับความรอบรู้
ดา้นอาหารไปสู่ระดบัวิจารณญาณมากขึน้จากการเขา้ร่วมกิจกรรมในรูปแบบการเสริมสรา้งความ
รอบรูด้า้นอาหารฯ 

ตาราง 11 ความถ่ี รอ้ยละของกลุม่ตวัอย่าง จ าแนกตามระดบัชัน้ สถานภาพสมรส และการมีโรค
ประจ าตวั 

การจ าแนก การมี/ไม่มี 
โรคประจ าตวั 

ชัน้ประทวน ชัน้สญัญาบตัร ผลรวม 
ความถ่ี รอ้ยละ ความถ่ี รอ้ยละ ความถ่ี รอ้ยละ 

โสด/ม่าย/หย่า/
แยก 

มีโรคฯ 9 15 19 31.7 28 46.7 
ไม่มีโรคฯ 16 26.7 16 26.7 32 53.3 

คู่/สมรส มีโรคฯ 35 17.2 57 27.9 92 45.1 
ไม่มีโรคฯ 39 19.1 73 35.8 112 54.9 

อ่ืนๆ 
 

มีโรคฯ 1 33.3 - - 1 33.3 
ไม่มีโรคฯ 2 66.7 - - 2 66.7 

รวม มีโรคฯ 45 44.1 76 46.1 121 45.3 
ไม่มีโรคฯ 57 55.9 89 53.9 146 54.7 

 
จากตาราง 11 พบว่ากลุ่มตัวอย่างที่เป็นขา้ราชการต ารวจระดับชัน้ประทวน 

ที่ไม่มีโรคประจ าตวั ส่วนใหญ่มีสถานภาพโสด/ม่าย/หย่า/แยก คิดเป็นรอ้ยละ 26.7  สถานภาพ คู่/
สมรส คิดเป็นรอ้ยละ 19.1 กลุ่มที่มีโรคประจ าตัว ส่วนใหญ่สถานภาพ คู่/สมรส รอ้ยละ 17.2 
สถานภาพโสด/ม่าย/หย่า/แยก รอ้ยละ 15 กลุ่มตัวอย่างที่เป็นขา้ราชการต ารวจระดับชัน้สญัญา
บตัร ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ าตวั สถานภาพคู่/สมรส รอ้ยละ 35.8 กลุ่มที่มีโรคประจ าตวั ส่วนใหญ่
สถานภาพ โสด/ม่าย/หย่า/แยก รอ้ยละ 31.7 
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ตาราง 12 ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานจ าแนกตามระดบัชัน้กบัความรอบรูด้า้นอาหาร 

พฤติกรรมดา้นอาหาร ชัน้ประทวน ชัน้สญัญาบตัร t P
P-value 

X  S.D. 
X  S.D. 

การเลือกอาหาร 2.7 .72 2.8 .65 -1.81 .71 
การวางแผนและ
จดัการ 

2.7 .73 2.8 .66 -1.11 .26 

การเตรียมอาหาร 2.9 .66 3.1 .56 -2.41 .02* 
การบริโภคอาหาร 2.6 .67 2.7 .64 -1.57 .11 

 
จากตาราง 12 แสดงว่า ความรอบรูด้้านอาหารของขา้ราชการต ารวจชาย

กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน มีพฤติกรรมอาหารแตกต่างกันในดา้นการเตรียมอาหาร 
Sig. .02 สว่นดา้นอ่ืนไม่แตกต่างกนั 

ตาราง 13 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของความรอบรูด้า้นอาหาร จ าแนกตาม
อาย ุ(n=392) 

ความรอบ
รูด้า้น
อาหาร 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F P-value 

การเลือก
อาหาร 

ระหว่างกลุ่ม 2.09 2.00 1.04 2.26 .11 
ภายในกลุ่ม 179.72 389.00 .46   
รวม 181.80 391.00    

วางแผนและ
จดัการ
อาหาร 

ระหว่างกลุ่ม 1.19 2.00 .59 1.23 .29 
ภายในกลุ่ม 187.30 389.00 .48   
รวม 188.49 391.00    
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ตาราง 13 (ต่อ) 

ความรอบ
รูด้า้น
อาหาร 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F P-value 

การเตรียม
อาหาร 

ระหว่างกลุ่ม 1.02 2.00 .51 1.38 .25 
ภายในกลุ่ม 144.88 389.00 .37   
รวม 145.90 391.00    

การบรโิภค
อาหาร 

ระหว่างกลุ่ม 1.86 2.00 .93 2.17 .12 
ภายในกลุ่ม 166.38 389.00 .43   
รวม 168.24 391.00    

รวม ระหว่างกลุ่ม 1.50 2.00 .75 2.07 .13 
ภายในกลุ่ม 141.00 389.00 .36   
รวม 142.50 391.00    

 
จากตาราง 13 พบว่าในภาพรวมขา้ราชการต ารวจชายฯ ที่มีอายุต่างกัน มี

ระดับความรอบรูด้า้นอาหารไม่มีความแตกต่างกัน (F=2.07,Sig..= .13) เมื่อพิจารณารายดา้น 
พบว่าระดบัความรอบรูด้า้นอาหารทกุดา้นไม่มีความแตกต่างกนั 

ตาราง 14 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของความรอบรูด้า้นอาหาร จ าแนกตาม
ระดบัการศึกษา(n=392) 

ความรอบรู้
ดา้นอาหาร 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F P-value 

การเลือก
อาหาร 

ระหว่างกลุม่ .11 2.00 .53 .11 .89 
ภายในกลุม่ 181.70 389.00 .47   
รวม 181.80 391.00    

การ
วางแผน
และจดัการ 

ระหว่างกลุม่ .19 2.00 .09 .19 .82 
ภายในกลุม่ 188.30 389.00 .48   
รวม 188.49 391.00    



  104 

ตาราง 14 (ต่อ) 

ความรอบรู้
ดา้นอาหาร 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F P-value 

การเตรียม
อาหาร 

ระหว่างกลุม่ .17 2.00 .09 .23 .79 
ภายในกลุม่ 145.73 389.00 .37   
รวม 145.90 391.00    

การบริโภค
อาหาร 

ระหว่างกลุม่ .08 2.00 .04 .09 .91 
ภายในกลุม่ 168.16 389.00 .43   
รวม 168.24 391.00    

ภาพรวม ระหว่างกลุม่ .06 2.00 .03 .08 .92 
ภายในกลุม่ 142.43 389.00 .37   
รวม 142.50 391.00    

 
จากตาราง 14 พบว่าในภาพรวมข้าราชการต ารวจชายฯ ที่มีการศึกษา

ต่างกัน มีระดับความรอบรูด้้านอาหารไม่มีความแตกต่างกัน   เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า
การศกึษาต่างกนั มีระดบัความรอบรูด้า้นอาหารทุกดา้นไม่มีความแตกต่างกนั 

ตาราง 15 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของความรอบรูด้า้นอาหาร จ าแนกตาม
ระดบัสถานภาพ (n=392) 

ความรอบรู้
ดา้นอาหาร 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F P-value 

การเลือก
อาหาร 

ระหว่างกลุม่ .52 2.00 .26 .55 .58 
ภายในกลุม่ 181.29 389.00 .47   
รวม 181.80 391.00    

 
 
 



  105 

ตาราง 15 (ต่อ) 

ความรอบรู้
ดา้นอาหาร 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F P-value 

การวางแผน
และจดัการ
อาหาร 

ระหว่างกลุม่ 1.73 2.00 .86 1.80 .17 
ภายในกลุม่ 186.76 389.00 .48   
รวม 188.49 391.00    

การเตรียม
อาหาร 

ระหว่างกลุม่ .65 2.00 .33 .87 .42 
ภายในกลุม่ 145.25 389.00 .37   
รวม 145.90 391.00    

การบริโภค
อาหาร 

ระหว่างกลุม่ .01 2.00 .01 .01 .99 
ภายในกลุม่ 168.23 389.00 .43   
รวม 168.24 391.00    

รวม ระหว่างกลุม่ .48 2.00 .24 .65 .52 
ภายในกลุม่ 142.02 389.00 .37   
รวม 142.50 391.00    

 
จากตาราง 15 พบว่าในภาพรวมข้าราชการต ารวจชายฯ ที่มีสถานภาพ

ต่างกนั มีระดบัความรอบรูด้า้นอาหารไม่มีความแตกต่างกนั (F=65,Sig..= .52) เมื่อพิจารณาราย
ดา้น พบว่าสถานภาพต่างกนั มีระดบัความรอบรูด้า้นอาหารทกุดา้นไม่มีความแตกต่างกนั 

ตาราง 16 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของความรอบรูด้า้นอาหาร จ าแนกตาม
จ านวนมือ้การรบัประทานอาหารต่อวนั (n=392) 

ความรอบรู้
ดา้นอาหาร 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F P-value 

การเลือก
อาหาร 

ระหว่างกลุม่ .52 2.00 .26 .56 .57 
ภายในกลุม่ 181.28 389.00 .47   
รวม 181.80 391.00    
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ตาราง 16 (ต่อ) 

ความรอบรู้
ดา้นอาหาร 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F P-value 

การวางแผน
และจดัการ
อาหาร 

ระหว่างกลุม่ .14 2.00 .07 .15 .86 
ภายในกลุม่ 188.35 389.00 .48   
รวม 188.49 391.00    

การเตรียม
อาหาร 

ระหว่างกลุม่ .19 2.00 .10 .26 .77 
ภายในกลุม่ 145.71 389.00 .37   
รวม 145.90 391.00    

การบริโภค
อาหาร 

ระหว่างกลุม่ .59 2.00 .30 .69 .50 
ภายในกลุม่ 167.65 389.00 .43   
รวม 168.24 391.00    

รวม ระหว่างกลุม่ .26 2.00 .13 .36 .70 
ภายในกลุม่ 142.23 389.00 .37   
รวม 142.50 391.00    

 
จากตาราง 16 พบว่าในภาพรวมข้าราชการต ารวจชายฯ ที่มีจ านวนการ

รบัประทานอาหารมือ้หลกัต่อวนั ต่างกนั มีระดบัความรอบรูด้า้นอาหารไม่มีความแตกต่างกนั (F=
36,Sig..= .70) เมื่อพิจารณารายดา้น พบว่าจ านวนการรบัประทานอาหารมือ้หลกัต่อวัน ต่างกนั มี
ระดบัความรอบรูด้า้นอาหารทกุดา้นไม่มีความแตกต่างกนั 

ตาราง 17 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของความรอบรูด้า้นอาหาร จ าแนกตาม
อาหารมือ้หลกัที่ใหค้วามส าคญัที่สดุ (n=392) 

ความรอบรู้
ดา้นอาหาร 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F P-value 

การเลือก
อาหาร 

ระหว่างกลุม่ 3.55 3.00 1.18 2.574 .054 
ภายในกลุม่ 178.25 388.00 .46   
รวม 181.80 391.00    
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ตาราง 17 (ต่อ) 

ความรอบรู้
ดา้นอาหาร 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F P-value 

การวางแผน
และจดัการ 

ระหว่างกลุม่ 6.07 3.00 2.02 4.305 .005* 
ภายในกลุม่ 182.42 388.00 .47   
รวม 188.49 391.00    

การเตรียม
อาหาร 

ระหว่างกลุม่ 3.97 3.00 1.32 3.62 .01* 
ภายในกลุม่ 141.93 388.00 .37   
รวม 145.90 391.00    

การบริโภค
อาหาร 

ระหว่างกลุม่ 5.08 3.00 1.69 4.03 .01* 
ภายในกลุม่ 163.16 388.00 .42   
รวม 168.24 391.00    

รวม ระหว่างกลุม่ 4.52 3.00 1.51 4.24 .01* 
ภายในกลุม่ 137.98 388.00 .36   
รวม 142.50 391.00    

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตาราง 17 พบว่าในภาพรวมขา้ราชการต ารวจชายฯ ที่มีอาหารมือ้หลกัที่ให้
ความส าคัญที่สุด ต่างกัน มีระดับความรอบรูด้า้นอาหารแตกต่างกัน (F=4.24,Sig..= .01*) เมื่อ
พิจารณารายดา้น พบว่าขา้ราชการต ารวจชายที่มีอาหารมือ้หลกัที่ใหค้วามส าคัญที่สุดต่างกัน มี
ระดบัความรอบรูด้า้นอาหารดา้นการวางแผนและจดัการอาหาร การเตรียมอาหารและการบริโภค
อาหารแตกต่างกัน  จึงท าการทดสอบเปรียบเทียบค่าแตกต่างรายคู่  ด้วยวิธี  LSD (Least 
Sig.nificant Difference) 
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ตาราง 18 การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของความรอบรูด้า้นอาหารของขา้ราชการต ารวจ
ชายฯจ าแนกตามอาหารมือ้หลกัที่ใหค้วามส าคญัที่สดุ 

ความรอบรูด้า้น
อาหาร 

มือ้อาหารที่ให้
ความส าคญัที่สดุ 

มือ้เชา้ มือ้เที่ยง มือ้เย็น มือ้อ่ืนๆ 

การเลือกอาหาร มือ้เชา้ - .202* .079 -.813 
มือ้เที่ยง  - -.123 -1.015 
มือ้เย็น   - .892* 
มือ้อ่ืนๆ    - 

การวางแผนและ
จดัการอาหาร 

มือ้เชา้ - .226* .063 -1.014* 
มือ้เที่ยง  - -.163 -1.240* 
มือ้เย็น   - -1.077* 
มือ้อ่ืนๆ    - 

การเตรียมอาหาร มือ้เชา้ - .215* .104 -.467 
มือ้เที่ยง  - -.111 -.684 
มือ้เย็น   - -.571 
มือ้อ่ืนๆ    - 

การบริโภคอาหาร มือ้เชา้ - .206 .066 -.938* 
มือ้เที่ยง  - -.139 -1.144* 
มือ้เย็น   - -1.044* 
มือ้อ่ืนๆ    - 

*มีนยัส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05  
 
จากตาราง 18 ในภาพรวมข้าราชการต ารวจชายฯที่มีอาหารมือ้หลักที่ให้

ความส าคัญที่สุด มีความรอบรูด้า้นอาหารในภาพรวมต่างกัน 2 คู่ ไดแ้ก่ มือ้เชา้กับมือ้เที่ยง และ
มือ้เย็นกบัมือ้อ่ืนๆ 

ขา้ราชการต ารวจชายฯที่มีอาหารมือ้หลกัที่ใหค้วามส าคญัที่สดุ มีความรอบรู้
ดา้นอาหารดา้นการวางแผนและจัดการอาหารต่างกนั 4 คู่ ไดแ้ก่ ขา้ราชการต ารวจชายฯที่อาหาร
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มือ้หลกัที่ใหค้วามส าคญัที่สดุคือมือ้เชา้กับมือ้เที่ยง มือ้เชา้กบัมือ้อ่ืนๆ มือ้เที่ยงกบัมือ้อ่ืนๆ และมือ้
เย็นกบัมือ้อ่ืนๆ  

ขา้ราชการต ารวจชายฯที่มีอาหารมือ้หลกัที่ใหค้วามส าคญัที่สดุ มีความรอบรู้
ดา้นอาหารดา้นการเตรียมอาหารต่างกัน 1 คู่ ไดแ้ก่ ขา้ราชการต ารวจชายฯที่อาหารมือ้หลกัที่ให้
ความส าคญัที่สดุคือมือ้เชา้กบัมือ้เที่ยง  

ขา้ราชการต ารวจชายฯที่มีอาหารมือ้หลกัที่ใหค้วามส าคญัที่สดุ มีความรอบรู้
ดา้นอาหารดา้นการบริโภคอาหารต่างกัน 3 คู่ ไดแ้ก่ ขา้ราชการต ารวจชายฯที่อาหารมือ้หลกัที่ให้
ความส าคญัที่สดุคือมือ้เชา้กบัมือ้อ่ืน ๆ มือ้เที่ยงกบัมือ้อ่ืน ๆ และมือ้เย็นกบัมือ้อ่ืน ๆ  

ตาราง 19 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของความรอบรูด้า้นอาหาร จ าแนกตาม
วิธีการเลือกซือ้วตัถุดิบในการปรุงอาหาร (n=392) 

ความรอบรู ้
ดา้นอาหาร 

แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F P-value 

การเลือก
อาหาร 

ระหว่างกลุม่ 10.54 2.00 5.27 11.97 <.01* 
ภายในกลุม่ 171.26 389.00 .44   
รวม 181.80 391.00    

การวางแผน
และจดัการ
อาหาร 

ระหว่างกลุม่ 11.37 2.00 5.69 12.49 <.01* 
ภายในกลุม่ 177.11 389.00 .46   
รวม 188.49 391.00    

การเตรียม
อาหาร 

ระหว่างกลุม่ 13.61 2.00 6.81 20.01 <.01* 
ภายในกลุม่ 132.29 389.00 .34   
รวม 145.90 391.00    

การบรโิภค
อาหาร 

ระหว่างกลุม่ 3.90 2.00 1.95 4.62 .01* 
ภายในกลุม่ 164.34 389.00 .42   
รวม 168.24 391.00    

รวม ระหว่างกลุม่ 9.38 2.00 4.69 13.70 <.01* 
ภายในกลุม่ 133.12 389.00 .34   
รวม 142.50 391.00    

 *มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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จากตาราง 19 พบว่าในภาพรวมขา้ราชการต ารวจชายฯ ที่มีวิธีการเลือกซือ้
วัตถุดิบในการปรุงอาหาร ต่างกัน มีระดับความรอบรูด้า้นอาหารแตกต่างกัน (F=13.70,Sig..= 
.00*) เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่าขา้ราชการต ารวจชายที่มีวิธีการเลือกซือ้วัตถุดิบในการปรุง
อาหาร ต่างกนั มีระดับความรอบรูด้า้นอาหารทุกดา้น แตกต่างกนั จึงท าการทดสอบเปรียบเทียบ
ค่าแตกต่างรายคู่ ดว้ยวิธี LSD  

ตาราง 20 การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของความรอบรูด้า้นอาหารของขา้ราชการต ารวจ
ชายฯจ าแนกตามวิธีการเลือกซือ้วตัถุดิบในการปรุงอาหาร (n=392) 

ความรอบรูด้า้น
อาหาร 

วิธีการเลือกซือ้วตัถุดิบ เลือกซือ้ดว้ย
ตนเอง 

คนอ่ืนเลือกซือ้ให ้ อ่ืนๆ 

ภาพรวม เลือกซือ้ดว้ยตนเอง - .305* .339* 
คนอ่ืนเลือกซือ้ให ้  - .034 
อ่ืนๆ   - 

การเลือกอาหาร เลือกซือ้ดว้ยตนเอง - .334* .318* 
คนอ่ืนเลือกซือ้ให ้  - -.017 
อ่ืนๆ   - 

การวางแผนและ
จดัการอาหาร 

เลือกซือ้ดว้ยตนเอง -- .319* .422* 
คนอ่ืนเลือกซือ้ให ้  - .103 
อ่ืนๆ   - 

การเตรียม
อาหาร 

เลือกซือ้เอง - .374* .384* 
คนอ่ืนซือ้ให ้  - .009 
อ่ืนๆ   - 

การบริโภค
อาหาร 

เลือกซือ้เอง - .193* .231 
คนอ่ืนซือ้ให ้  - .038 
อ่ืนๆ   - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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จากตาราง 20 ในภาพรวมขา้ราชการต ารวจชายฯที่มีวิธีการเลือกซือ้วตัถุดิบ
ในการปรุงอาหารต่างกัน มีความรอบรูด้า้นอาหารในภาพรวมต่างกัน โดย กลุ่มที่ เลือกซือ้ด้วย
ตนเองมีความรอบรูด้า้นอาหารดีกว่ากลุม่ที่คนอ่ืนเลือกซือ้ให ้และกลุม่อ่ืนๆ 

ขา้ราชการต ารวจชายฯที่มีวิธีการเลือกซือ้วตัถุดิบในการปรุงอาหารต่างกนั มี
ความรอบรูด้า้นอาหารดา้นการเลือกอาหารต่างกัน โดย กลุ่มที่เลือกซือ้ดว้ยตนเองมีความรอบรู้
ดา้นอาหารดีกว่ากลุม่ที่คนอ่ืนเลือกซือ้ให ้และกลุม่อ่ืนๆ 

ขา้ราชการต ารวจชายฯที่มีวิธีการเลือกซือ้วตัถุดิบในการปรุงอาหารต่างกนั มี
ความรอบรูด้า้นอาหารในการวางแผนและจดัการอาหารต่างกนั กลุ่มที่เลือกซือ้ดว้ยตนเองมีความ
รอบรูด้า้นอาหารดีกว่ากลุม่ที่คนอ่ืนเลือกซือ้ให ้และกลุม่อ่ืนๆ 

ขา้ราชการต ารวจชายฯที่มีวิธีการเลือกซือ้วตัถุดิบในการปรุงอาหารต่างกนั มี
ความรอบรูด้า้นอาหารดา้นการเตรียมอาหารต่างกัน กลุ่มที่เลือกซือ้ดว้ยตนเองมีความรอบรูด้า้น
อาหารดีกว่ากลุม่ที่คนอ่ืนเลือกซือ้ให ้และกลุม่อ่ืนๆ 

ขา้ราชการต ารวจชายฯที่มีวิธีการเลือกซือ้วตัถุดิบในการปรุงอาหารต่างกนั มี
ความรอบรูด้า้นอาหารดา้นการบริโภคอาหารต่างกัน โดยกลุ่มที่เลือกซือ้ดว้ยตนเองมีความรอบรู้
ดา้นอาหารดีกว่ากลุม่ที่คนอ่ืนเลือกซือ้ให ้ 

ตาราง 21 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวของความรอบรูด้า้นอาหาร จ าแนกตาม
วิธีการประกอบอาหาร (n=392) 

ความรอบรู้
ดา้นอาหาร 

แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F P-value 

การเลือก
อาหาร 

ระหว่างกลุ่ม 6.18 4.00 1.54 3.40 .01* 
ภายในกลุ่ม 175.62 387.00 .45   
รวม 181.80 391.00    

วางแผนและ
จดัการ
อาหาร 

ระหว่างกลุ่ม 9.11 4.00 2.28 4.91 <.01* 
ภายในกลุ่ม 179.38 387.00 .46   
รวม 188.49 391.00    

การเตรียม
อาหาร 

ระหว่างกลุ่ม 5.23 4.00 1.31 3.60 .01* 
ภายในกลุ่ม 140.67 387.00 .36   
รวม 145.90 391.00    
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ตาราง 21 (ต่อ) 

ความรอบรู้
ดา้นอาหาร 

แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F P-value 

การบรโิภค
อาหาร 

ระหว่างกลุ่ม 4.08 4.00 1.02 2.41 .05 
ภายในกลุ่ม 164.16 387.00 .42   
รวม 168.24 391.00    

รวม ระหว่างกลุ่ม 5.67 4.00 1.42 4.01 <.01* 
ภายในกลุ่ม 136.83 387.00 .35   
รวม 142.50 391.00    

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
จากตาราง 21 พบว่าในภาพรวมขา้ราชการต ารวจชายฯ ที่มีวิธีการประกอบ

อาหารต่างกนั มีระดบัความรอบรูด้า้นอาหารแตกต่างกนั (F=4.01,Sig..= .00*) เมื่อพิจารณาราย
ดา้น พบว่าขา้ราชการต ารวจชายที่มีวิธีการประกอบอาหารต่างกนั มีระดับความรอบรูด้า้นอาหาร
ทกุดา้น แตกต่างกนั จึงท าการทดสอบเปรียบเทียบค่าแตกต่างรายคู่ ดว้ยวิธี LSD 

ตาราง 22 การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของความรอบรูด้า้นอาหารของขา้ราชการต ารวจ
ชายฯจ าแนกตามวิธีการประกอบอาหาร ภาพรวม (n=392) 

วิธีการประกอบอาหาร ซือ้อาหาร
รบัประทาน
ทกุมือ้ 

ประกอบ
อาหารเอง
ทกุมือ้ 

ประกอบ
อาหารเอง 

2 มือ้ ที่
เหลือซือ้ 

บคุคลใน
ครอบครวั
ประกอบ
ให ้

อ่ืนๆ 

ซือ้อาหารรบัประทานตลอด 
ทกุมือ้ 

- -.402* -.092 .078 -.081 

ประกอบอาหารเองทกุมือ้  - .310* .481* .320 
ประกอบอาหารเอง 2 มือ้  
ที่เหลือซือ้ 

  - .171 .010 

บคุคลในครอบครวัประกอบให ้    - -.160 
อื่นๆ     - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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จากตาราง 22  ในภาพรวมขา้ราชการต ารวจชายฯที่มีวิธีการประกอบอาหาร
ต่างกัน มีความรอบรูด้า้นอาหารในภาพรวมต่างกัน 3 คู่ โดยกลุ่มที่ประกอบอาหารเองทุกมือ้มี
ความรอบรูด้า้นอาหารดีกว่า กลุ่มที่ซือ้อาหารรบัประทานตลอดทุกมือ้ และกลุ่มที่ประกอบอาหาร
เองทุกมือ้มีความรอบรูด้า้นอาหารดีกว่า กลุม่ที่ประกอบอาหารเอง 2 มือ้ ที่เหลือซือ้ และดีกว่ากลุ่ม
ที่ไม่ไดป้ระกอบเอง บคุคลในครอบครวัประกอบให ้

ตาราง 23 การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของความรอบรูด้า้นอาหารของขา้ราชการต ารวจ
ชายฯจ าแนกตามวิธีการประกอบอาหาร ดา้นการเลือกอาหาร (n=392) 

วิธีการประกอบอาหาร ซือ้อาหาร
รบัประทาน
ตลอดทกุ
มือ้ 

ประกอบ
อาหารเอง
ทกุมือ้ 

ประกอบ
อาหารเอง 
2 มือ้ ที่
เหลือซือ้ 

บคุคลใน
ครอบครวั
ประกอบ
ให ้

อ่ืนๆ 

ซือ้อาหารรบัประทาน
ตลอดทกุมือ้ 

 -.356* -.054 .151 -.000 

ประกอบอาหารเองทกุมือ้   .302* .508* .356 
ประกอบอาหารเอง 2 มือ้ 
ที่เหลือซือ้ 

   .206 .053 

ไม่ไดป้ระกอบเอง บคุคล
ในครอบครวัประกอบให ้

    -.151 

อ่ืนๆ      

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
จากตาราง 23 ในด้านการเลือกอาหารข้าราชการต ารวจชายฯที่มีวิธีการ

ประกอบอาหารต่างกัน มีความรอบรูด้า้นอาหารต่างกนั โดยผูท้ี่ประกอบอาหารเองทุกมือ้มีความ
รอบรูด้า้นอาหารสงูกว่าผูท้ี่ซือ้อาหารรบัประทานตลอดทกุมือ้ ผูท้ี่ประกอบอาหารเอง 2 มือ้ ที่เหลือ
ซือ้ ผูท้ี่ไม่ไดป้ระกอบอาหารเองบคุคลในครอบครวัประกอบให ้สว่นคู่อ่ืน พบว่าไม่ต่างกนั 
 
 
 



  114 

ตาราง 24 การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของความรอบรูด้า้นอาหารของขา้ราชการต ารวจ
ชายฯจ าแนกตามวิธีการประกอบอาหาร ดา้นการวางแผนและจดัการอาหาร (n=392) 

วิธีการประกอบอาหาร ซือ้อาหาร
รบัประทาน
ตลอดทกุ
มือ้ 

ประกอบ
อาหารเอง
ทกุมือ้ 

ประกอบ
อาหารเอง 
2 มือ้ ที่
เหลือซือ้ 

บคุคลใน
ครอบครวั
ประกอบ
ให ้

อ่ืนๆ 

ซือ้อาหารรบัประทานตลอด
ทกุมือ้ 

- -.518* -.150 .050 -.273 

ประกอบอาหารเองทกุมือ้  - .368* .569* .245 
ประกอบอาหารเอง 2 มือ้ ที่
เหลือซือ้ 

  - .200 -.123 

ไม่ไดป้ระกอบเอง บคุคลใน
ครอบครวัประกอบให ้

   - -.324 

อ่ืนๆ     - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 24 ในดา้นการวางแผนและจดัการอาหาร ขา้ราชการต ารวจชายฯ
ที่มีวิธีการประกอบอาหารต่างกนั มีความรอบรูด้า้นอาหารต่างกัน โดย ผูท้ี่ประกอบอาหารเองทุก
มือ้มีความรอบรูด้้านอาหารดีกว่าผู้ที่ซือ้อาหารรบัประทานตลอดทุกมื ้อ และกลุ่มผู้ที่ประกอบ
อาหารเอง 2 มือ้ ที่เหลือซือ้ และกลุ่มผูท้ี่ไม่ไดป้ระกอบอาหารเองบุคคลในครอบครวัประกอบให้ 
สว่นคู่อ่ืน พบว่าไม่ต่างกนั 
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ตาราง 25 การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของความรอบรูด้า้นอาหารของขา้ราชการต ารวจ
ชายฯจ าแนกตามวิธีการประกอบอาหาร ดา้นการเตรียมอาหาร (n=392) 

วิธีการประกอบอาหาร ซือ้อาหาร
รบัประทาน
ตลอดทกุ
มือ้ 

ประกอบ
อาหารเอง
ทกุมือ้ 

ประกอบ
อาหาร
เอง 2 มือ้ 
ที่เหลือซือ้ 

ไม่ได้
ประกอบเอง 
บคุคลใน
ครอบครวั
ประกอบให ้

อ่ืนๆ 

ซือ้อาหารรบัประทานตลอด
ทกุมือ้ 

- -.377* -.062 .088 -.132 

ประกอบอาหารเองทกุมือ้  - .315* .465* .245 
ประกอบอาหารเอง 2 มือ้ ที่
เหลือซือ้ 

  - .150 -.071 

ไม่ไดป้ระกอบเอง บคุคลใน
ครอบครวัประกอบให ้

   - -.221 
 

อ่ืนๆ     - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
จากตาราง 25 ในดา้นการเตรียมอาหาร ขา้ราชการต ารวจชายฯที่มีวิธีการ

ประกอบอาหารต่างกนั มีความรอบรูด้า้นอาหารต่างกนั 3 คู่ โดย โดยผูท้ี่ประกอบอาหารเองทุกมือ้
มีความรอบรูด้า้นอาหารสงูกว่าผูท้ี่ซือ้อาหารรบัประทานตลอดทุกมือ้ และผูท้ี่ประกอบอาหารเอง 2 
มือ้ ที่เหลือซือ้ และผูท้ี่ไม่ไดป้ระกอบอาหารเองบุคคลในครอบครวัประกอบให้ ส่วนคู่อ่ืน พบว่าไม่
ต่างกนั 
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ตาราง 26 การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของความรอบรูด้า้นอาหารของขา้ราชการต ารวจ
ชายฯจ าแนกตามวิธีการประกอบอาหาร ดา้นการบริโภคอาหาร (n=392) 

วิธีการประกอบอาหาร ซือ้อาหาร
รบัประทาน
ตลอดทกุมือ้ 

ประกอบ
อาหารเอง
ทกุมือ้ 

ประกอบ
อาหาร
เอง 2 มือ้ 
ที่เหลือซือ้ 

ไม่ได้
ประกอบเอง 
บคุคลใน
ครอบครวั
ประกอบให ้

อ่ืนๆ 

ซือ้อาหารรบัประทาน
ตลอดทกุมือ้ 

- -.358* -.103 .025 .078 

ประกอบอาหารเองทกุมือ้  - .255 .383* .436* 
ประกอบอาหารเอง 2 มือ้ 
ที่เหลือซือ้ 

  - .129 .182 

ไม่ไดป้ระกอบเอง บคุคล
ในครอบครวัประกอบให ้

   - -.129 

อ่ืนๆ     - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 26 ในดา้นการบริโภคอาหาร ขา้ราชการต ารวจชายฯที่มีวิธีการ
ประกอบอาหารต่างกนั มีความรอบรูด้า้นอาหารต่างกนั 3 คู่ โดย โดยผูท้ี่ประกอบอาหารเองทุกมือ้
มีความรอบรูด้า้นอาหารสงูกว่าผูท้ี่ซือ้อาหารรบัประทานตลอดทุกมือ้  และกลุ่มผูท้ี่ประกอบอาหาร
เอง 2 มือ้ ที่เหลือซือ้ และกลุ่มผูท้ี่ไม่ไดป้ระกอบอาหารเองบุคคลในครอบครวัประกอบให ้สว่นคู่อ่ืน 
พบว่าไม่ต่างกนั 
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ตอนที่ 1.2 ผลการประเมินความต้องการจ าเป็นในการพัฒนารูปแบบฯความ
รอบรู้ด้านอาหาร ผู้วิจัยได้วิเคราะหแ์ละจัดล าดับความต้องการจ าเป็น ได้ผลดังตาราง 28 

ตาราง 27 ความตอ้งการจ าเป็นต่อความรอบรูด้า้นอาหาร ตามคิดเห็นของขา้ราชการต ารวจ
ตระเวนชายแดนชาย (n=392) 

ความรอบรูด้า้นอาหาร ความคาดหวงั
ความรอบรูด้า้น
อาหาร 

ทกัษะความรอบรู้
ดา้นอาหาร 

ความ
ตอ้งการ
จ าเป็น 
(PNI) 

 
ล าดบั 

X  S.D. 
X  S.D. 

1.ดา้นการเลือกอาหาร 3.80 .76 3.31 .96 .20 2 
2.ดา้นการวางแผนและ
จดัการ 

3.82 .76 3.44 .94 .20 2 

3.ดา้นการเตรียมอาหาร 3.82 .80 3.50 .98 .18 4 
4.ดา้นการบริโภคอาหาร 3.79 .85 3.34 .96 .24 1 

 
จากตาราง 27 พบว่าความรอบรูด้า้นอาหารของขา้ราชการต ารวจ จดัอยู่ใน

ระดบัมากทุกดา้น ล าดบัแรกคือ ทกัษะดา้นการเตรียมอาหาร มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 3.50 (S.D.=0.98) 
อยู่ในระดบัมาก รองลงมาคือ ทกัษะดา้นการวางแผนและการจดัการอาหาร มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 3.44 
(S.D.=0.94) อยู่ในระดับมาก ทักษะดา้นการบริโภคอาหาร มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.34 (S.D.=0.96) 
อยู่ในระดับมาก ทักษะดา้นการเลือกอาหาร มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.31 (S.D.=0.96) อยู่ในระดับมาก 
ตามล าดบั 

ความคาดหวังความรอบรูด้า้นอาหารจัดอยู่ในระดับมากทุกดา้น  โดยด้าน
การวางแผนและจดัการ และการเตรียมอาหาร สงูที่สดุเท่ากนั ที่ค่าเฉลี่ย 3.82 (S.D.=0.76)  

ความตอ้งการจ าเป็น(PNI)ต่อความรอบรูด้า้นอาหาร ดา้นการบริโภคอาหาร 
มากที่สดุ รองลงมา คือดา้นการเลือกอาหารกบัการวางแผนและจดัการอาหาร และดา้นการเตรียม
อาหาร 
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ตอนที่ 1.3 ผลการสังเคราะหแ์นวทางการพัฒนารูปแบบการเสริมสร้าง
ความรอบรู้ด้านอาหาร 

ผลการสงัเคราะห ์แนวทางการพฒันารูปแบบความรอบรูด้า้นอาหารฯ สรุปไดด้งั
ตาราง 28 

ตาราง 28 ผลการสงัเคราะห ์แนวทางการพฒันารูปแบบความรอบรูด้า้นอาหารฯ ตามความ
คิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญ (n=5) 

ประเด็น
สัมภาษณ ์

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 สรุป 

ความ
ตอ้งการ
จ าเป็นของ
การพฒันา
รูปแบบ
ความรอบรู้
ดา้นอาหาร
ความรอบรู้
ดา้นอาหาร 

มีความ
จ าเป็น 
เนื่องจาก 
บคุลากรรู ้
เรื่องงานใน
หนา้ที่ แต่
เรื่องอาหาร
ไม่ไดน้ า
ความรูม้า
ปฏิบตัิ 

อยากใหม้ี
การ
เปล่ียนแปลง 
โดยใหม้คีน
มาคอยดแูล
เรื่องนีเ้ป็น
ระยะ และท า
ใหเ้ป็น
รูปธรรมจรงิๆ
ไม่ใช่แค่
แนะน า มีการ
ดแูลเรื่องการ
จดัหาที่ดีต่อ
สขุภาพให้
จรงิจงัมาก 

มีความจ าเป็น
ตัง้แตเ่ริ่มตน้ 
ตัง้แตก่าร
เลือกที่จะทาน
อาหาร เลือก
วตัถดุิบ ทาน
อย่างไรให้
เพียงพอ ทาน
อาหารอยา่งไร
ไม่เกิดโรคกบั
ตวัเอง 

เป็น
ส่ิงจ าเป็น
มาก 
ส่วนมากที่
เจ็บป่วยก็
มาจาก
อาหารเป็น
ส่วนใหญ่ 
ปฏิบตัิไม่
ถกูตอ้ง 
เหมือนวา่
ทกุคนจะรู ้
ว่าไม่ควรกิน 
หวานมนั
เค็ม แต่พอ
กินจรงิ ๆ ก็
ไม่ไดเ้ลือก
แบบนัน้ 

จ าเป็นมาก 
ถา้เรารู ้
ตน้เหตขุอง
การเกิดโรค 
ซึ่งส่วนใหญ่
มาจากการ
รบัประทาน
อาหาร ถา้
เราดแูลตรง
จดุ โรคที่
เป็นอยู่ก็
น่าจะเป็นไป
ในทิศ ทางที่
ดีขึน้
สามารถ
ดแูลตวัเอง
ไดด้ีขึน้ 

มีความจ าเป็น 
เนื่อง จากการ
เจ็บป่วยส่วน
ใหญ่ เกิดจาก
อาหาร เริ่ม
ตัง้แตก่าร
เลือก
รบัประทาน
อาหารหากมี
ความรู ้น ามา
ปฏิบตัิไดถ้กู 
ตอ้ง อย่างเป็น
รูปธรรม
สขุภาพจะ
เป็นไปใน
ทิศทางที่ดีขึน้ 

แนวทางการ
พฒันา
รูปแบบ
ความรอบรู้
ดา้นอาหาร 

-จดัให้
ความรู ้
เก่ียวกบั
โภชนาการ 
จดัเป็น

-เพิ่มช่อง
ทางการให้
ขอ้มลู การ
ส่ือสารให้
มากขึน้ ให้

-หาขอ้มลู
โภชนาการ 
เวลาทาน
อาหารพดูถึง
คณุประโยชน์

-ใหค้วามรูท้ี่
ถกูตอ้ง ถา้
ไม่รูก้็ไม่ท า 
และ
จ าเป็นตอ้งรู ้

-การให้
ความรู ้ส่ือ
ต่างๆ การ
ให้
ค าแนะน า

-จดัโครงการ 
จดัอบรม ให้
ความรู ้
เก่ียวกบั
โภชนาการท่ี
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ประเด็น
สัมภาษณ ์

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 สรุป 

คอรส์ 
เก่ียวกบัคน
ที่เป็น 
NCDs 
-การท า
กลุ่ม ที่จะ
ท าใหเ้ห็น
เพื่อน
หลายๆแบบ 
- มีการเขา้
กลุ่ม แชร์
ความรูก้นั
ในกลุ่ม กิน
อะไร ท า
อะไรบา้ง มี
คนคอย
ดแูลให้
ค าแนะน า 
ผลจากการ
ปรบั
พฤติกรรมที่
ดีขึน้ 

ขอ้มลูแหล่ง
อาหารท่ีมี
ผลดี ผลเสีย
ต่อสขุภาพ 
เนน้ย า้ให้
ดแูลสขุภาพ
มากขึน้ 
-การเชิญชวน 
หรือว่าคดั
สรรอาหารท่ี
ดี ต่อสขุภาพ
มาใหเ้ป็น
ระยะ เพิ่มผกั 
ผลไม ้ใหม้าก
ขึน้ 
-แนะน าให้
เขา้ไปฟัง
ขอ้มลูดา้น
สขุภาพ ทาง
ส่ือทาง
ออนไลนท์ี่
น่าเชื่อถือ 
ดว้ยตนเอง 
-สามารถใส่
ไวใ้น
เนือ้หาวชิา
อบรม
ประจ าปี 

และโทษของ
อาหารใหไ้ด้
ฟังกนั 
-การจดัอบรม
ตอ้งไดร้บั
ความเห็นชอบ
จาก
ผูบ้งัคบับญัชา 
ในหน่วย
สนบัสนนุเรื่อง
เวลาได ้
-ควบคมุการ
ประกอบ
อาหาร หรือ
อาหารท่ี
เหมาะสมกบั
โรคในคนท่ีมี
ปัญหาสขุภาพ 
ควรกินอาหาร
แบบไหน 

สอนให้
ค าแนะน า 
ถึงวิธีการท า 
อย่างเป็น
รูปธรรม 
อยากใหเ้ขา
ท า ตอ้งท า
ใหเ้ขาเห็น
ภาพจรงิๆ 
ว่าท า
อย่างไร 
ปรมิาณที่
ตอ้งไดร้บัใน
แต่ละวนัเขา
อาจไม่รู ้
-จดัโครงการ 
ชกัชวนคน
เขา้รว่ม มีที่
ปรกึษาใน
การลงมือ
ท า ว่า
ถกูตอ้ง
หรือไม่ 
-กลุ่มในท่ี
ท างาน
ช่วยกนั ท า
ไปดว้ยกนั 
สรา้ง
แรงจงูใจให้
กนัและกนั 
-มีการ
รวมกลุ่ม

เก่ียวกบั
อาหาร 
-การอบรม
ใหค้วามรู ้
เก่ียวกบัการ
ดแูลสขุภาพ
ดา้นอาหาร 
เรื่องการดู
ฉลาก
อาหารก่อน
ซือ้ ว่าเขา
ตอ้งดู
อะไรบา้ง 
อย่าง
ละเอียด 
แลว้ก็พวก
ธง
โภชนาการ 
-การท ากลุ่ม 
สรา้ง
แรงจงูใจได้
อย่างหน่ึง 
ถา้ท า
กิจกรรมคน
เดียวอาจจะ
ไม่มีความ
ตื่นเตน้ 
แรงจงูใจ มี
ความภมูิใจ
เท่ากบัการมี
กลุ่ม ท าดว้ย 
-การมร

ถกูตอ้ง 
คณุประโยชน์
และโทษของ
อาหาร การ
ดแูลสขุภาพ
ดา้นอาหาร 
การดฉูลาก
อาหาร ธง
โภชนาการ 
ปรมิาณที่ตอ้ง
ไดร้บัในแต่ละ
วนั 
-ใหเ้ขา้ถงึ
ขอ้มลูดา้น
สขุภาพ ส่ือ
ออนไลน ์ท่ี
ถกูตอ้ง 
น่าเชื่อถือ 
-มีการเขา้กลุ่ม 
แชรค์วามรู ้
พดูคยุเก่ียวกบั
อาหารสขุภาพ 
ผลการปรบั
พฤติกรรม
อาหารท่ีด ี
-การท ากลุ่ม ผู้
ที่มีปัญหา
สขุภาพแบบ
เดียวกนั หรือ
แตก ต่างกนั 
ช่วยสรา้ง
แรงจงูใจ การ
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ประเด็น
สัมภาษณ ์

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 สรุป 

พดูคยุกนัใน
เรื่องการ
รบัประทาน
อาหารทกุๆ
อย่าง หรือ
เก่ียวกบั
สขุภาพ บาง
คนมีปัญหา
เดียวกนั 
อาจจะคยุ
กนัรูเ้รื่อง
มากขึน้ 
-บงัคบั
บญัชา รว่ม
กิจกรรมกบั
ลกูนอ้ง 

ครอบครวั มี
ส่วนรว่ม
ดว้ย น่าจะมี
ผลค่อนขา้ง
สงู 

กระตุน้ ใหเ้กิด
การปฏิบตัิ
ต่อเนื่อง 

แนวทาง
สรา้งความ
ต่อเนื่อง
ยั่งยืน 

-ใหค้  านึงถึง 
อนัดบัแรก
คือ ผลเลือด
ที่ผ่านมา 
จะท าให้
สขุภาพแย่ 
หรือเกิดผล
กระทบต่อ
สขุภาพ
อย่างไรบา้ง 
แลว้น ามา
ปรบัอาหาร 
เรื่องการ
ปฏิบตัิตน 
-ผูน้  า หรือ
ผูบ้รหิาร 

 -การ
เปรียบเทียบ
ผลทางสขุภาพ
ที่ดีขึน้กวา่เดิม 
ท าใหเ้ห็น
ประโยชน ์จะ
ท าใหป้ฏิบตัิได้
อย่างต่อเนื่อง
ยั่งยืน 

-การไดร้บั
พลงัใจ
แรงจงูใจ 
เช่น 
ครอบครวั 
คนรกั ใหม้ี
ส่วนรว่ม
กิจกรรม
ดว้ย จะไดม้ี
ส่วนรว่มรู ้
แนวทางใน
การปรบั
พฤติกกรม
ดา้นอาหาร 
บางคน
ครอบครวั 

 -การมีส่วน
รว่มของ
ครอบครวั 
ส่ิงแวดลอ้ม 
เช่น ผูน้  า 
ผูบ้งัคบับญัชา 
เป็นแรงจงูใจ 
ทีมีผลต่อการ
ปรบัพฤติกรรม
ที่ดี 
-ผลลพัธท์ี่ดี
ทางสขุภาพ 
ท าใหเ้กิดการ
ปฏิบตัิที่
ต่อเนื่อง 
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ประเด็น
สัมภาษณ ์

คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 สรุป 

เขา้รว่ม
กลุ่มดว้ย 
จะดป็นแรง
จงูใจ การ
กระตุน้ท่ีดี 
เพราะ
ผูบ้รหิารก็มี
ปัญหา
สขุภาพ
เช่นกนั 
-การปรบั
พฤติกรรม
ตวัเอง แลว้
สขุภาพดี
ขึน้ ผลเลือด
ดีขึน้ นี่คือ
รางวลัที่
ภมูิใจ 

คือคนที่
จดัหา
อาหารให ้
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จากตาราง 28 สามารถสรุปประเด็นความตอ้งการจ าเป็นและแนวทางการพฒันา
รูปแบบความรอบรูด้า้นอาหารของขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดนได้
ดงันี ้

 
ประเด็นความรอบรู้ด้านอาหาร ความต้องการจ าเป็น/แนวทางการพัฒนา 

1.ดา้นการเลือกอาหาร ความจ าเป็น:มีความจ าเป็น เนื่องจาก การเจ็บป่วยสว่นใหญ่ 
เริ่มตั้งแต่การเลือกรับประทานอาหาร ซึ่งไม่มีการควบคุม
หวาน มัน เค็ม ส่วนใหญ่ไม่มีการวิเคราะหฉ์ลากโภชนาการ 
และไม่ไดป้ระเมินสุขภาพเบือ้งตน้ดว้ยตนเอง หากมีความรู้
แลว้น ามาปฏิบติัไดถ้กูตอ้ง สขุภาพจะเป็นไปในทิศทางที่ดีขึน้ 
 แนวทางการพัฒนา: หน่วยงานมีนโยบาย หรือจัดอบรม
แนวทางในการเลือกอาหารที่ปลอดภยัและมีคุณภาพส าหรบั
บุคลากร และผูท้  าหนา้ที่จัดเตรียมอาหาร หลักการวิเคราะห์
ฉลากโภชนาการ และการประเมินสขุภาพของตนเองเบือ้งตน้ 
เพิ่มช่องทางการใหข้้อมูล การเขา้ถึงแหล่งอาหาร ให้ขอ้มูล
แหล่งอาหารที่มีผลดี ผลเสียต่อสุขภาพ เพิ่มช่องทางการ
สื่อสารใหม้ากขึน้  
 แนวทางการจัดกิจกรรม: การประเมินสุขภาพทางกาย
เบือ้งตน้ดว้ยตนเอง  ชั่งน า้หนัก วัดส่วนสูง ดัชนีมวลกาย วัด
รอ้ยละไขมนัในรา่งกาย น า้ในรา่งกาย มวลกลา้มเนือ้ แปลผล
จากการตรวจ เพื่อใหก้ลุ่มตัวอย่างตระหนักถึงภาวะสุขภาพ
ของตนเอง และมีความสนใจที่จะปรบัพฤติกรรมอย่างจริงจัง 
การน าผลการตรวจสขุภาพประจ าปีลา่สดุมาเป็นพืน้ฐาน เพื่อ
การเปลี่ยนแปลงที่ดีขึน้  การจดักิจกรรมเขา้กลุ่ม สงูวยัสมารท์ 
ใหแ้บ่งปันเมนูอาหาร และการปฏิบติัตัวดา้นอาหารในแต่ละ
วัน เพื่อกระตุ้นให้เกิดพลังที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการ
เลือกอาหาร 

2.ดา้นการวางแผนและจดัการ

อาหาร 

ความจ าเป็น :มีความจ าเป็น เนื่องจากไม่มีแนวทางการ
วางแผนก าหนดรายการอาหาร และวัตถุดิบไดเ้หมาะสมกับ
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ประเด็นความรอบรู้ด้านอาหาร ความต้องการจ าเป็น/แนวทางการพัฒนา 

บคุลากร การแสวงหา ไม่มีการเขา้ถึงแหล่งอาหารที่ก าหนดไว้
ตามรายการ สามารถบริหารเวลาและงบประมาณที่เพียงพอ
ได้ เนื่องจากมีความจ ากัดอยู่  การบริหารจัดการรายการ
อาหารที่เหมาะสมกับสถานการณ์ต่างๆ ส่วนใหญ่ท างานที่
สว่นกลาง ไม่มีภารกิจพิเศษ หากมีจะทราบล่วงหนา้ สามารถ
จัดการไดด้ว้ยตัวเอง ไม่มีการสนับสนุนจากหน่วยงาน มีการ
เก็บรกัษาอาหารที่มีอยู่อย่างถูกตอ้ง เหมาะสม ใหค้งคุณค่า
ทางอาหารได้ เช่น วัตถุดิบ ผัก ผลไม้ ได้อย่างสม ่ าเสมอ 
เหมาะสมกบังบประมาณ  
แนวทางการพัฒนา: แนวทางการวางแผนก าหนดอาหาร
อาหาร ที่ถูกตอ้งเหมาะสมกบัภาวะสขุภาพของตนเอง การท า
กลุม่ ผูท้ี่มีปัญหาสขุภาพแบบเดียวกนั หรือแตกต่างกนั พดูคยุ
กันในเรื่องการรับประทานอาหารช่วยสรา้งแรงจูงใจ การ
กระตุน้ใหป้ฏิบติัต่อเนื่อง การสนบัสนนุซึ่งกนัและกนั อบรมให้
ความรูใ้นการบริหารการจัดการอาหารส าหรบัตนเองอย่าง
เหมาะสม  ทดลองวางแผนก าหนดรายการล่วงหน้าส าหรบั
ตนเอง เนน้วตัถุดิบที่ดี เหมาะสมกบังบประมาณ คิดวางแผน
ส าหรบัเหตกุารณท์ี่ไม่ปกติ หรือภารกิจด่วน 
แนวทางการจัดกิจกรรม: ทดลองวางแผน ก าหนดรายการ
อาหารล่วงหน้า รวมถึงวัตถุดิบ แหล่งซือ้สินค้าที่เหมาะสม  
รวมทัง้ การบริหารจดัการรายการอาหารในสถานการณต่์างๆ
ที่ไม่ปกติ ได้แก่ การปฏิบัติภารกิจนอกสถานที่ รบัประทาน
อาหารนอกบ้าน ไปต่างประเทศ แบ่งกลุ่มอภิปรายเก่ียวกับ
ก าหนดรายการอาหาร ติชมแนะน า ระหว่างกลุ่ม  ให้
ค าแนะน าที่เหมาะสม 
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ประเด็นความรอบรู้ด้านอาหาร ความต้องการจ าเป็น/แนวทางการพัฒนา 

3.ดา้นการเตรียมอาหาร ความจ าเป็น:มีความจ าเป็น เนื่องจาก ผู้ท าหน้าที่จัดการ
เตรียมอาหารสว่นใหญ่ มีการลา้งมือทกุครัง้ก่อนเตรียมอาหาร 
การจัดเตรียมวัตถุ ดิบ  อุปกรณ์ครัว  ด้วยสุขลักษณะที่
เหมาะสมนัน้ มีการปฏิบติัสม ่าเสมอ แต่ในการเตรียมอาหาร
นัเน ไม่มีแนวทางการจัด เตรียม หรืออบรมความรู ้ในการ
เตรียมอาหารอย่างชัดเจน ไม่ไดม้ีการควบคุมอาหาร หวาน 
มนั เค็ม อย่างจรงิจงั  
 แนวทางการพัฒนา: จัดอบรม สอนใหค้ าแนะน า ถึงวิธีการ
ท า อย่างเป็นรูปธรรม ให้เห็นภาพถึงการลงมือท าที่ชัดเจน 
ผู้น า หรือผู้บริหาร เข้าร่วมกลุ่มด้วย จะเป็นแรงจูงใจ แรง
กระตุน้การลงมือท าอย่างดี เปรียบเทียบผลทางสขุภาพที่ดีขึน้
กว่าเดิม ท าใหเ้ห็นประโยชน ์จะท าใหป้ฏิบติัไดอ้ย่างต่อเนื่อง
ยั่งยืน ใหค้วามรู ้ในการเตรียมอาหารใหถู้กสขุลกัษณะ รกัษา
ความสะอาดของอาหาร อุปกรณ์ การล้างมือ ก่อนเตรียม
อาหาร  และควบคุมรสหวาน มัน เค็ม ในการปรุงอาหาร 
ประกอบอาหาร โดยดจูากฉลากที่แนะน า ค านวณพลงังานที่
เหมาะสมกบัสขุภาพตนเอง 
แนวทางการจัดกิจกรรม: กิจกรรมควบคมุหวานมนัเค็ม โดย
ให้ทดลองชั่ง ตวง วัด เครื่องปรุง ในปริมาณที่เหมาะสมกับ
สขุภาพตนเอง และพลงังานที่เหมาะสมกบัตนเอง 

4.ดา้นการบริโภคอาหาร ความจ าเป็น:มีความจ าเป็น เนื่องจาก ไม่มีการควบคุม
ปริมาณอาหาร ไม่มีการแลกเปลี่ยนเรียนรู ้ไม่มีกลุ่มสังคม
สขุภาพ 
แนวทางการพัฒนา:ให้ความรู้ ค าแนะน าการ ประเมิน
อาหารที่ เลือกรับประทานทุกครั้ง ตระหนักในการปฏิบัติ
พฤติกรรมที่ เหมาะสม สร้างกลุ่มสังคมอาหารเพื่ อเป็น
แรงจูงใจใหก้ันและกัน ใหป้ฏิบัติอย่างถูกตอ้งสม ่าเสมอและ
ต่อเนื่อง  
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ประเด็นความรอบรู้ด้านอาหาร ความต้องการจ าเป็น/แนวทางการพัฒนา 

แนวทางการจัดกิจกรรม: กิจกรรมประเมินอาหารก่อนบริโภค 
อย่างเหมาะสมกบัสขุภาพของตนเอง ทัง้ประเภทอาหาร และ
พลังงานที่ร่างกายต้องการ แบ่งปันภาพเมนูอาหารที่เลือก
รบัประทาน  หรือแบ่งปันความรู ้เทคนิคการท าอาหารเพื่อ
สขุภาพ อาหารทดแทนที่เหมาะสมกับสุขภาพ  มีการจัดกลุ่ม
และเลือกผูดู้แลกลุ่ม คอยติดตาม  จดบนัทึกรายการอาหารที่
รบัประทานจริงเป็นรายวนั  มีการใหก้ าลงัใจ และแนะน าติชม
กนัไดต้ามความเหมาะสม 

 
ตอนที ่2 ผลการสร้างและพัฒนารูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหารใน

ข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน  
ตอนที่ 2.1 รูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหารในข้าราชการต ารวจ

ชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน  
จากผลการวิจยัในตอนที่ 1 ผูว้ิจยัสามารถสรา้งรูปแบบการเสรมิสรา้งความรอบรู้

ดา้นอาหารในต ารวจตระเวนชายแดนไดใ้น 2 ระดบั คือระดบัองคก์ร และระดบับคุคล ดงันี ้
ตอนที่  2.1.1 รูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหารใน

ข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน ระดับองคก์ร 
จากสรุปประเด็นความตอ้งการจ าเป็นและแนวทางการพัฒนารูปแบบ

ความรอบรูด้า้นอาหารของขา้ราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน น ามา
สรา้งเป็นรูปแบบในการพัฒนาระดับความรอบรูด้า้นอาหาร ส าหรบัองคก์ร (TEMP FL Model )  
ดงัภาพ 
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ภาพประกอบ 11 รูปแบบในการพฒันาระดบัความรอบรูด้า้นอาหาร ส าหรบัองคก์ร 

(TEMP FL Model ) 

 จากภาพ TEMP FL Model ใหค้วามหมาย ดงันี ้ 
T (Training) หมายถึง การฝึกอบรม จดัท าหลกัสตูรความรอบรูด้า้นอาหาร 
E (Environment support) หมายถึง การสนบัสนุนสิ่งแวดลอ้มใหเ้อือ้ต่อการ

พฒันาความรอบรูด้า้นอาหาร 
M (Monitor)  หมายถึง  การก ากบัติดตามผลลพัธต์ามเปา้หมาย 
P (Policy)     หมายถึง นโยบาย คือสิ่งที่ขบัเคลื่อนองคก์ร  
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TEMP FL Model มีกลยุทธิ์ เป้าหมาย ตัวชีว้ัด ของการพัฒนาความรอบรูด้า้น
อาหารระดบัองคก์ร ดงัภาพ 
 

 

ภาพประกอบ 12 กลยทุธ ์เป้าหมาย ตวัชีว้ดั ของการพฒันาความรอบรูด้า้นอาหารระดบัองคก์ร 

 กลยุทธ์ เป้าหมาย ตัวชีว้ัด ของการพัฒนาความรอบรูด้า้นอาหารระดับองคก์ร 
ดว้ย  TEMP FL Model ประกอบดว้ย 4 แนวทางหลกั  ดงัรายละเอียด ต่อไปนี ้ 

1.แนวทางด้านนโยบาย(Policy) นโยบายถือเป็นแนวทางหลัก ในการ
ขบัเคลื่อนหน่วยงานในระดบัองคก์ร โดยมีเป้าหมายเก่ียวกบัการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหาร 
ใหบุ้คลากรมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค ์เพื่อพัฒนาใหข้า้ราชการต ารวจมีแนวทางการดูแล
สขุภาพดี องคก์รมีวางแผนงานยุทธศาสตร ์เพื่อเป็นแนวทางในการด าเนินงานของหน่วยงานที่ท า
หนา้ที่รบัผิดชอบดา้นสุขภาพขององคก์ร  ตัง้เป้าหมาย ตวัชีว้ดัความส าเร็จ ของระดบัองคก์รและ
มอบหมายไปยงัระดับหน่วยงานทุกหน่วย มีการประชุมชีแ้จงนโยบายการด าเนินงานเพื่อส่งเสริม
พฤติกรรมสุขภาพ แก่ขา้ราชการต ารวจในสังกัด ใหก้ารสนับสนุนหน่วยงานที่รบัผิดชอบในการ
ด าเนินงานให้บรรลุเปเหมาย มีการประชุมติดตามผลการด าเนินงานตามนโยบายส่งเสริม
พฤติกรรมสขุภาพความรอบรูด้า้นอาหาร แก่ขา้ราชการต ารวจในสงักดั โดยองคก์รก าหนดนโยบาย
เพื่อใชใ้นการขบัเคลื่อนการด าเนินงานใหบ้รรลุผลส าเร็จ โดยการควบคมุแนวทางหลกั 3 แนวทาง 
ไดแ้ก่ แนวทางการฝึกอบรม แนวทางการสนบัสนนุสิ่งแวดลอ้ม แนวทางการก ากบัติดตาม 
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2.แนวทางการฝึกอบรม (Training) หน่วยงานที่ท าหน้าที่ รับผิดชอบ  
กองบงัคับการสนับสนุน จัดท าหลกัสูตรอบรมความรอบรูด้า้นอาหาร เช่น ความรูอ้าหารลดหวาน 
มนั เค็ม อาหารลดน า้หนกัและ อาหารปอ้งกนัโรค NCDs  และพฒันาเมนูอาหารลดหวาน มนั เค็ม 
อาหารลดน า้หนักและ อาหารป้องกันโรค NCDs  วางเป้าหมายในการฝึกอบรมประจ าปี โดยจัด
หลักสูตรความรอบรูด้า้นอาหารส าหรบับุคลากรไวใ้นแผนปฏิบัติ บุคลากรผูท้  าหน้าที่ฝึกอบรม 
ไดร้บัการฝึกอบรมดา้นความรอบรูด้า้นอาหาร 100% จัดฝึกอบรมเก่ียวกับการส่งเสริมพฤติกรรม
ความรอบรู้ด้านอาหารให้กับข้าราชการต ารวจทุกในสังกัด จัดฝึกอบรมให้ผู้ประกอบการ
รา้นอาหารใน บก.ตชด.ผ่านการอบรมความรอบรูด้้านอาหาร มีการประชาสัมพันธ์ให้ทราบ
นโยบาย เก่ียวกบัการสง่เสรมิพฤติกรรมการบรโิภคที่เหมาะสมกบับรบิทของแต่ละบุคคล  

3.แนวทางการสนับสนุนส่ิงแวดล้อม (Environment support) หน่วยงาน
ที่ท าหน้าที่รบัผิดขอบ จัดท าแนวทางการสนับสนุนดา้นสิ่งแวดลอ้ม เพื่อส่งเสริมความรอบรูด้า้น
อาหารใหข้า้ราชการต ารวจ เช่น มีการประชาสมัพันธ์ หรือผลิตสื่อเก่ียวกับ การสรา้งความรอบรู้
ดา้นอาหารและโภชนาการที่เหมาะสมส าหรบัขา้ราชการต ารวจแต่ละวยั จดัโครงการหรือกิจกรรม
ที่ส่งเสริมพฤติกรรมความรอบรูด้า้นอาหาร เช่น ต ารวจไทยอ่อนหวาน ท าคลิปวิดีโอสัน้ใหค้วามรู้
และแนวทางปฏิบติั  ผูท้  าหนา้ที่เตรียมอาหารผ่านการอบรมเรื่อง การเลือกอาหาร การวางแผนและ
จัดการอาหาร การเตรียมอาหาร และการบริโภคอาหาร มีการสนับสนุนบุคลากรใหเ้ขา้ถึงขอ้มูล
ทางสขุภาพที่น่าเชื่อถือ ไดอ้ย่างง่าย 

4.แนวทางการก ากับติดตาม (Monitor) เป็นความรว่มมือกนัของหน่วยงาน
ที่เก่ียวขอ้ง หน่วยงานที่รบัผิดชอบท ารายงานผลการด าเนินงานไปยงัส่วนกลาง การก ากบัติดตาม 
รว่มกนัจดัท า PDCA ของหน่วยงาน จดัตัง้กลุ่มสงัคมสขุภาพเพื่อแบ่งปันขอ้มลูสขุภาพและเป็นแรง
สนบัสนนุใหก้นัและกนั ติดตามผลตรวจสขุภาพทางกายเป็นระยะอย่างต่อเนื่อง  

จากผลการประเมินความรอบรูด้า้นอาหารระดับองคก์ร ที่มีกลยุทธ์ เป้าหมาย 
ตวัชีว้ดั ของการพัฒนาความรอบรูด้า้นอาหารระดับองคก์ร ดว้ย  TEMP FL Model ประกอบดว้ย 
4 แนวทางหลกั ผูว้ิจยัจึงน ามาพฒันาเป็นรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูร้ะดับบุคคล ในตอนที่ 
2.1.2  
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ตอนที่ 2.1.2 รูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหารในข้าราชการ
ต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน ระดับบุคคล 

การศึกษาวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดน้ าแนวคิดขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง ADKAR 
model ร่วมกับ ทฤษฎีการเรียนรูอ้ย่างมีมีนัยส าคัญ(Sig.nificant learning)ตามทฤษฎีของดีฟิงค์
(Dee Fink’s Taxonomy) มาประยุกต์ใช้ในการเรียนรู ้โดยออกแบบร่างรูปแบบการเสริมสรา้ง
ความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน  

วิเคราะหก์ารเปรียบเทียบองคป์ระกอบของรูปแบบขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลง 
(ADKAR model) กับการเรียนรูอ้ย่างมีมีนัยส าคัญ(Sig.nificant learning)ตามทฤษฎีของดีฟิงค์
(Dee Fink’s Taxonomy) 

ตาราง 29 วิเคราะหก์ารเปรียบเทียบองคป์ระกอบของ ADKAR model & Sig.nificant learning 

ระยะของ ADKAR model องคป์ระกอบของขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลง( ADKAR model )มี 5 

องคป์ระกอบ 

องคป์ระกอบของ การเรียนรู้อย่างมีมี
นัยส าคัญ(Sig.nificant learning) มี 6 

ประกอบ 
Current states  
 

1.Awareness ความตระหนกัถึงความ
ตอ้งการ/จ าเป็นท่ีตอ้งเปลี่ยนแปลง 

1.Human Dimension(มิติมนษุย)์ รูว่้าก าลงั
เรียนรูอ้ะไร 
 

2.Desire การสนบัสนนุและการมีส่วน
รว่มของผูเ้ก่ียวขอ้งกบัการเปลี่ยนแปลง 

2.Caring (ความใส่ใจ)เกิดพลงัการเรียนรู ้
 

Transition states  
 

3.Knowledge ความรูใ้นการ
เปลี่ยนแปลง 

3.Foundational Knowledge( ความรูพ้ืน้ฐาน) 

4.Ability ทกัษะการปฏิบตัิเพื่อการ
เปลี่ยนแปลง 

4.Application (การน าไปใช)้เรียนรูท่ี้จะมีส่วน 

รว่มในการคิด รวมถึงการพฒันาทกัษะท่ียั่งยืน 

5.Integration (การบรูณาการ)การเชื่อมโยงกบั

สิ่งใหม่ 

Future states  
 

5.Reinforcement ความต่อเนื่อง/คงอยู่
ของการเปลี่ยนแปลง 
 

6.Learning How to Learn (การเรียนรู ้เรียนรู ้

อย่างไร) Learning How to Learn (การเรียนรู ้

เรียนรูอ้ย่างไร) 
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จากตาราง 29 ขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลง(ADKAR model) เป็นการเปลี่ยนแปลงที่
เป็นไปตามล าดับขั้นตอน 5 ขั้นตอน ไดแ้ก่ 1.Awareness ความตระหนักถึงความจ าเป็นที่ต้อง
เปลี่ยนแปลง 2.Desire การมีความตอ้งการภายในที่จะเปลี่ยนแปลง 3.Knowledge ความรูใ้นการ
เปลี่ยนแปลง 4. Ability ความสามารถในการน าความรูม้าปฏิบติัใหเ้กิดผลลพัธ ์5.Reinforcement 
การเสริมแรงเพื่อความต่อเนื่อง/คงอยู่ของการเปลี่ยนแปลง ส่วนการเรียนรูอ้ย่างมีมีนยัส าคญั เป็น
การเรียนรูท้ี่ไม่มีล  าดับขัน้ตอน แต่เป็นความสัมพันธ์ขององคป์ระกอบ สามารถเรียนรูพ้ัฒนา ให้
ส  าเรจ็ไปพรอ้มกนัได ้โดยน าแนวคิด ทฤษฎีเขา้ไปในกระบวนการเปลี่ยนแปลงการเรียนรู ้

ตาราง 30 ผลการสงัเคราะหรู์ปแบบ OBAHO Model 

รูปแบบ OBAHO Model แนวคิดทฤษฎี 
ADKAR model Sig.nificant learning 

การเปิดใจ ยอมรบั ภาวะ
สขุภาพ(Open mind:O) 

awareness Human Dimension 

การรูป้ระโยชนข์องการ
เปลี่ยนแปลง(Big why:B) 

desire - 

การประยกุตใ์ชค้วามรู ้
(Apply Knowledge:A) 

knowledge Foundational knowledge 

การเสรมิสรา้งนิสยัทาง
สขุภาพ (Habit of good 
Health:H) 

ability Application & integration 

กลุม่พนัธมิตรสขุภาพ
(Oganize master mind:O) 

reinforcment caring&learning How to learn 

 
จากตาราง การพัฒนารูปแบบการสรา้งเสริมความรอบรูด้้านอาหาร โดยน า

แนวคิดขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง ADKAR model ร่วมกับ ทฤษฎีการเรียนรูอ้ย่างมีมีนัยส าคัญ
(Sig.nificant learning)ตามทฤษฎีของดีฟิงค(์Dee Fink’s Taxonomy) สงัเคราะหอ์งคป์ระกอบที่
สอดคลอ้งกนัมาประยุกตใ์ชใ้นการเรียนรู ้เป็นรูปแบบการเรียนรู ้OBAHO Model การเรียนรูน้ี ้ช่วย
ในการระบุประเด็นส าคัญที่บุคคลและองค์กรต้องให้ความส าคัญในระหว่างกระบวนการ
เปลี่ยนแปลง เนน้ย า้ถึงความส าคญัของการสรา้งความตระหนกัรูเ้ก่ียวกบัภาวะสขุภาพและความ



  131 

จ าเป็นในการเปลี่ยนแปลง ส่งเสริมความปรารถนาหรือความตอ้งการที่จะเปลี่ยนแปลงสุขภาพ 
การน าความรูแ้ละทักษะที่จ  าเป็นไปเชื่อมโยงในการด าเนินการเปลี่ยนแปลง เรียนรูเ้พื่อใหเ้กิดสิ่ง
ใหม่และเสริมสรา้งการเปลี่ยนแปลงเพื่อให้เกิดความยั่งยืนในระยะยาว จึงสามารถประสบ
ความส าเร็จในการเปลี่ยนแปลงสุขภาพ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งรายละเอียดของรูปแบบ 
OBAHO Model เกิดจากการสงัเคราะหแ์นวคิดขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลง ADKAR model ร่วมกับ 
ทฤษฎีการเรียนรูอ้ย่างมีมีนัยส าคัญ(Sig.nificant learning)ตามทฤษฎีของดีฟิงค์(Dee Fink’s 
Taxonomy) มาประยุกต์เป็นรูปแบบ OBAHO Model เพื่อเสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหารฯ
ระดับบุคคล โดยสอดคล้องกับความตอ้งการของข้าราชการต ารวจชาย กองบัญชาการต ารวจ
ตระเวนชายแดน มีรูปแบบฯ ดงัภาพ  

ผูว้ิจยัพฒันารูปแบบการเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารฯ ดงัภาพประกอบ  
 

                    
 

ภาพประกอบ 13 รูปแบบ เสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารฯระดบับคุคล OBAHO Model 

O : Open mind การเปิดใจ ยอมรบั ภาวะสขุภาพ 
 B : Big why การรูป้ระโยชนข์องการเปลี่ยนแปลง 
 A: Apply Knowledge การประยกุตใ์ชค้วามรู ้
 H : Habit of good Health การเสรมิสรา้งนิสยัทางสขุภาพ  
 O : Oganize Mastermind กลุม่พนัธมิตรสขุภาพ  
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รูปแบบ เสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหารฯระดับบุคคล OBAHO Model มี
รายละเอียด ดงันี ้

1.การเปิดใจ ยอมรับ ภาวะสุขภาพ (Open mind:O) เป็นการสรา้งความ
ตระหนักรู ้ว่าพืน้ฐานสขุภาพของตนเองเป็นอย่างไร โดยการเรียนรูก้ารประเมินสขุภาพของตนเอง
เบื ้องต้น ยอมรับในภาวะสุขภาพอย่างเข้าใจ และเปิดมุมมองที่จะเรียนรู้ เพื่ อให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลง 

2.การรูป้ระโยชนข์องการเปลี่ยนแปลง(Big why:B) เป็นการสรา้งความจูงใจ
จากการตระหนักรู ้ใหม้ีความปรารถนาที่จะเปลี่ยนแปลง รูว้่าตอ้งการเปลี่ยนแปลงเพื่อประโยชน์
ของสขุภาพอย่างไร 

3.การประยุกต์ใช้ความรู(้Apply Knowledge:A) เป็นการให้ความรู ้อบรม 
และแนวทางในการปฏิบติั เพื่อใหผู้เ้รียนเกิดการ “รู”้ บ่งบอกไดว้่าผูเ้รียนจะสามารถเขา้ใจในสิ่งที่
แนะน า เกิดพืน้ฐานความเขา้ใจที่จ  าเป็นในการเรียนรู ้กระบวนการ วิธีการของการเปลี่ยนแปลง  

4.การเสรมิสรา้งนิสยัทางสขุภาพ (Habit of good Health:H) เ ป็ น ก า ร
สง่เสรมิใหเ้กิดความ สามารถในการน าความรูม้าลงมือท า ว่าตอ้งท าอย่างไร ใหเ้กิดผลลพัธ ์ตอ้งใช้
เวลาและการฝึกฝนควบคู่กันไป  มีแนวทางใหม่ๆ และเกิดการเชื่อมโยงประเด็นจากความรูม้าสู่
การปฏิบติั  

5. กลุม่พนัธมิตรสขุภาพ(Oganize master mind:O) เป็นการเสริมแรงเพื่อให้
การเปลี่ยนแปลงยั่งยืน เกิดจากการเรียนรูบ้างสิ่งเก่ียวกับกระบวนการการเรียนรูด้ว้ยตนเอง ให้
ผูเ้รียน เรียนรูอ้ย่าง ต่อเนื่องในอนาคตเกิดการกระท าที่มีประสิทธิภาพมากขึน้ มีแรงสนับสนุน มี
สงัคมการแลกเปลี่ยนเรียนรูท้างสขุภาพ  

สรุป OBAHO Model สอดคล้องกับความต้องการของข้าราชการต ารวจชาย 
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ที่จะเสริมสรา้งใหเ้กิดการเรียนรู ้ความรอบรูเ้ก่ียวกบัอาหาร 
ใหดี้ยิ่งขึน้ 

ผูว้ิจยัน าองคป์ระกอบหลกัของรูปแบบที่สงัเคราะหม์าก าหนดกิจกรรมในรูปแบบการ
เสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นอาหาร ดงันี ้

กิจกรรมในรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารฯ ในขา้ราชการต ารวจชาย
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน เวลา 8 สปัดาห ์โดยใช ้OBAHO Model เป็นหลกั ร่วมกับ
กิจกรรม 4 โมดลูการเรียนรู ้ซึ่งมีความหมายของโมดลู ดงันี ้ 

 



  133 

โมดลู 1 พลงัชีวิตดี เริ่มที่การรูแ้ละการเลือก  
 โมดลู 2 วางแผนดี ชีวียืนยาว  
โมดลู 3 เตรียมสนกุสขุใจ ไรโ้รคภยัจากอาหาร  
โมดลู 4 กินดีเบิกบาน สรา้งชมุชนคนแข็งแรง  

ตาราง 31 กิจกรรมในรูปแบบการเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารฯมีรายละเอียดดงันี ้ 

ครัง้ที่ โมดลูการ
เรียนรู ้

แผนการการเรียนรู ้ ลกัษณะกิจกรรม ระยะเวลา 

1 
สปัดาหท์ี่ 1 
ระยะ  

O : Open 
mind 

การเปิดใจ 
ยอมรบั 
ภาวะ
สขุภาพ

รว่มกบั B : 
Big why 
การรู้

ประโยชน์
ของการ

เปลี่ยนแปลง 

Pre test 
 
 
 

 
ขัน้น าเขา้สูก่ิจกรรม 
กิจกรรมละลาย
พฤติกรรม 
โยคะหวัเราะ 

 
 
 

 

30 นาที 
10 นาที 
 
5 นาที 

โมดลู 1 
 

“พลงัชีวิตดี เริ่มที่การรู ้
และการเลือก” 
(ทกัษะการเลือก
อาหาร) 
 
 

“let,s known your self”มา
รูจ้กักนั สขุภาพฉนัเป็น
อย่างไร” 
“สขุภาพดีทวีคณู เมื่อเขา้ถึง
ขอ้มลูถกูตอ้ง" 
“อ่านฉลากได ้ห่างไกลโรค” 
“market ทวัร ์ไม่มั่วนิ่ม” 

30 นาที 
 
30 นาที 
 
1 ชั่วโมง 
30 นาที 

โมดลู 4 “กินดี เบิกบาน สรา้ง
ชมุชนคนแข็งแรง” 
(ทกัษะการกินอาหาร) 

“กินดี แลว้แชร ์เผยแพร่
สขุภาพ” 

30 นาที 

2 
สปัดาหท์ี่ 2 
ระยะ  

A: Apply 
Knowledge 

โมดลู2 
 

“ วางแผนดีชีวียืนยาว” 
(ทกัษะการวางแผน
และจดัการอาหาร) 

“วางแผนอาหารมงคล ท าได ้
รา่งกายแข็งแรง” 
“เก็บถกู เก็บดี มีกิน
เพียงพอ” 

1 ชั่วโมง 
 
30 นาที 

โมดลู 4 “กินดี เบิกบาน สรา้ง
ชมุชนคนแข็งแรง” 

“กินดี แลว้แชร ์เผยแพร่
สขุภาพ” 

30 นาที 
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ครัง้ที่ โมดลูการ
เรียนรู ้

แผนการการเรียนรู ้ ลกัษณะกิจกรรม ระยะเวลา 

(ทกัษะการกินอาหาร) 
 

3 
สปัดาหท์ี่ 3 
ระยะ 

H : Habit of 
good 

Health 

โมดลู3 
 
 
 
 
 

“เตรียมสนกุ สขุใจ ไร้
พิษภยัจากอาหาร” 
(ทกัษะการเตรียม
อาหาร) 
 
 

“เตรียมอย่างใสใ่จ โรคภยัไม่
มาเยือน” 
“จ ากดัอาหาร ควบคมุหวาน 
มนั เค็ม” 
“กินตามสดัสว่น ไม่อว้นลง
พงุ” 

30 นาที 
 
1 ชั่วโมง 
 
1 ชั่วโมง 
30 นาที 

 โมดลู 4 “กินดี เบิกบาน สรา้ง
ชมุชนคนแข็งแรง” 
ทกัษะบริโภคอาหาร 

“กินดี แลว้แชร ์เผยแพร่
สขุภาพ” 

 

4 
สปัดาหท์ี่ 4 

 

โมดลู2 
 

“ วางแผนดีชีวียืนยาว” “วางแผนอาหารมงคล ท าได ้
รา่งกายแข็งแรง” 

30 นาที 
 

โมดลู3 
 

“เตรียมสนกุ สขุใจ ไร้
พิษภยัจากอาหาร” 

“จ ากดัอาหาร ควบคมุหวาน 
มนั เค็ม” 
“กินตามสดัสว่น ไม่อว้นลง
พงุ” 

30 นาที 
 
30 นาที 

โมดลู 4 “กินดี เบิกบาน สรา้ง
ชมุชนคนแข็งแรง” 

“กินดี แลว้แชร ์เผยแพร่
สขุภาพ” 

30 นาที 

5 
สปัดาหท์ี่ 5 
ระยะ  
O : 

Organize 
Mastermind 

โมดลู2 
 
 
 
 
 
 
 

(ทกัษะการวางแผน
และจดัการอาหาร) 
 
 

“สขุภาพดีทวีคณู เมื่อเขา้ถึง
ขอ้มลูถกูตอ้ง" (ทบทวน) 
“เตรียมอย่างใสใ่จ โรคภยัไม่
มาเยือน” (ทบทวน) 

30 นาที 
 
30 นาที 
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ครัง้ที่ โมดลูการ
เรียนรู ้

แผนการการเรียนรู ้ ลกัษณะกิจกรรม ระยะเวลา 

 โมดลู 4 ทกัษะบริโภคอาหาร “กินดี แลว้แชร ์เผยแพร่
สขุภาพ” 

15 นาที 

6 
สปัดาหท์ี่ 6 

โมดลู 3 
 
 
 

“เตรียมสนกุ สขุใจ ไร้
พิษภยัจากอาหาร” 
 
 

“วางแผนอาหารมงคล ท าได ้
รา่งกายแข็งแรง” (ทบทวน) 
“กินตามสดัสว่น ไม่อว้นลง
พงุ” (ทบทวน) 

30 นาที 
 
 
30 นาที 

โมดลู 4 ทกัษะบริโภคอาหาร “กินดี แลว้แชร ์เผยแพร่
สขุภาพ” 

15 นาที 

7 
สปัดาหท์ี่ 7 

โมดลู 3 
 
 

“เตรียมสนกุ สขุใจ ไร้
พิษภยัจากอาหาร” 
 

“วางแผนอาหารมงคล ท าได ้
รา่งกายแข็งแรง” (ทบทวน) 
“จ ากดัอาหาร ควบคมุหวาน 
มนั  
เค็ม” (ทบทวน) 

30 นาที 
 
30 นาที 

โมดลู 4 ทกัษะบริโภคอาหาร “กินดี แลว้แชร ์เผยแพร่
สขุภาพ” 

15 นาที 

8 
สปัดาหท์ี่ 8 

โมดลู 4 “ต ารวจไทย ไชโย” 
Post test  

ประเมินสขุภาพตนเอง ครัง้ที่ 
2 
“กินดี แลว้แชร ์เผยแพร่
สขุภาพ” 

1 ชั่วโมง 
30 นาที 

 
 
 
 
 
 



  136 

ตาราง 32 ตวัอย่างแผนกิจกรรมรูปแบบการสรา้งเสรมิความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจ
ชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน 

แผน
กิจกรรม
การเรียนรู้ 

วัตถุประสงค์
เชิงพฤติกรรม 

ลักษณะกิจกรรม ส่ือการเรียนรู้ การประเมินผล 

Module 1 พลังชีวิตดี  เร่ิมทีก่ารรู้ และการเลือก 
ขัน้น าเขา้สู่
โปรแกรม 
 

-กลุม่ตวัอย่าง
อธิบาย
จดุประสงคข์อง
การวิจยั และ
แนวทางปฏิบติั
ในการเขา้ร่วม
กิจกรรม ภายใต้
ชื่อ“ต ารวจ ตชด.
สงูวยั สมารท์”  
-กลุม่ตวัอย่าง 
ประเมินภาวะ
สขุภาพทางกาย
เบือ้งตน้ของ
ตนเองได ้
-กลุม่ตวัอย่าง
แลกเปลี่ยน
เรียนรูก้าร
ประเมินภาวะ
สขุภาพทางกาย
กบับุคคลอ่ืนได ้
 

-ท าแบบประเมิน
ความรอบรูด้า้น
อาหาร  pre test 
30 นาที 
-กิจกรรมละลาย
พฤติกรรม ผูว้ิจยั
แนะน าจดุประสงค์
ของการวิจยั 
ระยะเวลา 
ประโยชนท์ี่จะไดร้บั
และแนวทางปฏิบติั
ในการเขา้ร่วม
กิจกรรมการวิจยั 
โดยใชช้ื่อกิจกรรม
“ต ารวจ ตชด.สงูวยั 
สมารท์” (10 นาท)ี 
-สรา้งสายสมัพนัธ์
ดว้ยกิจกรรมโยคะ
หวัเราะ (5 นาที) 
-ประเมินสขุภาพ
ทางกายเบือ้งตน้
ดว้ยตนเอง 
ประกอบดว้ย การ

-แบบประเมิน
ความรอบรูด้า้น
อาหาร  
 -สายวดัรอบเอว 
-เครื่องชั่งน า้หนกั 
 -เครื่องวิเคราะห์
องคป์ระกอบของ
รา่งกาย 
-แบบบนัทกึผล
ตรวจสขุภาพ 
-กระดาษ A4 
 

-แบบประเมิน
ความรอบรูด้า้น
อาหาร  (pre test) 
-เกณฑม์าตรฐาน
ทางกาย ส าหรบั
ผูใ้หญ่ อา้งอิงของ
กรมพลศกึษา 
-พิจารณาจากใบ
บนัทกึสขุภาพ 
-ตอบค าถามได้
ถกูตอ้ง 
เกณฑก์าร
ประเมินผล 
-มีพฤติกรรมความ
สนใจ มีสว่นรว่มใน
กิจกรรม 60 
คะแนนขึน้ไป 
-ตอบค าถาม
ถกูตอ้ง รอ้ยละ 80 
ขึน้ไป 
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แผน
กิจกรรม
การเรียนรู้ 

วัตถุประสงค์
เชิงพฤติกรรม 

ลักษณะกิจกรรม ส่ือการเรียนรู้ การประเมินผล 

ชั่งน า้หนกั วดั
สว่นสงู การวดัเสน้
รอบเอว วิเคราะห์
องคป์ระกอบของ
รา่งกาย ไดแ้ก่ วดั
ค่าปรมิาณไขมนั
สะสมใตผ้ิวหนงั 
ระดบัไขมนัในช่อง
ทอ้ง ระดบัน า้ใน
รา่งกายน า้หนกั
ของกระดกู อายุ
การเผาผลาญและ
บนัทกึผล (30 
นาที) 

กิจกรรม ที ่
1 
“Let’s 
known your 
self ” “มา
รูจ้กักนั 
สขุภาพฉนั
เป็นอย่างไร” 
(1 ชั่วโมง) 
 
 

- กลุม่ตวัอย่าง
ประเมินความ
เสี่ยงปัญหา
สขุภาพทางกาย
ของตนเอง และ
เชื่อมโยงไปสู่
การ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมดา้น
อาหารได ้
-กลุม่ตวัอย่าง 
แปลผลการ

-ผูว้ิจยัแบ่งกลุม่
ย่อย กลุม่ละ 5-6 
คน ตัง้ชื่อกลุม่ ตัง้
หวัหนา้กลุม่ เพื่อ
การติดตามผล
ต่อเนื่อง และช่วย
ดแูลสนบัสนนุกนั
ในกลุม่จนเสรจ็สิน้
การวิจยั 
-ใหก้ลุม่ตวัอย่าง
เรียนรูเ้กณฑก์าร
ประเมินผลตรวจ

-เครื่องชั่งน า้หนกั 
-เครื่องตรวจ
ประเมินภาวะ 
สขุภาพทางกาย ที่
สามารถตรวจ
ไขมนัใตผ้ิวหนงั 
ไขมนัรอบช่องทอ้ง 
ระดบัน า้ใน
รา่งกาย มวล
กลา้มเนือ้  
-สายวดัรอบเอว 
-ใบบนัทกึ สขุภาพ 

-สามารถตอบ
ค าถามไดถ้กูตอ้ง 
 -พิจารณาจาก
แบบบนัทกึ 
สขุภาพ  
-พิจารณาจาก
การด์ เขียน
ตัง้เปา้หมาย 
-เกณฑม์าตรฐาน
ทางกาย ส าหรบั
ผูใ้หญ่ อา้งอิงของ
กรมพลศกึษา 
เกณฑก์าร
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แผน
กิจกรรม
การเรียนรู้ 

วัตถุประสงค์
เชิงพฤติกรรม 

ลักษณะกิจกรรม ส่ือการเรียนรู้ การประเมินผล 

ประเมิน ภาวะ
สขุภาพทางกาย 
ตนเองเบือ้งตน้
ได ้ 
 
 

สขุภาพ ไดแ้ก่ การ
ค านวนค่าดชันีมวล
กาย(BMI),อตัรา
การเผาผลาญ
พลงังานขัน้พืน้ฐาน 
เพื่อทราบจ านวน
แคลอรี่ที่ควรไดร้บั
ในแต่ละวนั (BMR) 
ปรมิาณไขมนั
สะสมใตผ้ิวหนงั 
ระดบัไขมนัในช่อง
ทอ้ง ระดบัน า้ใน
รา่งกายน า้หนกั
ของกระดกู อายุ
การเผาผลาญ(K) 
-ใหก้ลุม่ตวัอย่างฝึก
ประเมินผลตรวจ
สขุภาพของตนเอง  
แลกเปลี่ยนเรียนรู้
กนัในกลุม่ เก่ียวกบั
ผลการประเมิน
สขุภาพรา่งกาย
(Ab) 
-ใหก้ลุม่ตวัอย่าง 
วิเคราะหผ์ลการ
ประเมินสขุภาพ

แสดงผลตรวจ
สขุภาพ 
-ปากกา ดินสอ 
-การด์ เขียน
ตัง้เปา้หมาย 

ประเมินผล 
-มีพฤติกรรมความ
สนใจ มีสว่นรว่มใน
กิจกรรม 60 
คะแนนขึน้ไป 
-ตอบค าถาม
ถกูตอ้ง รอ้ยละ 80 
ขึน้ไป 
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แผน
กิจกรรม
การเรียนรู้ 

วัตถุประสงค์
เชิงพฤติกรรม 

ลักษณะกิจกรรม ส่ือการเรียนรู้ การประเมินผล 

รา่งกาย ร่วมกบัผล
ตรวจสขุภาพ
รา่งกายประจ าปีที่
ผ่านมา เชื่อมโยง
ความเสี่ยงดา้น
สขุภาพของตนเอง 
เพื่อน าไปสูก่าร
สรา้งพฤติกรรมการ
บรโิภคอาหาร ท่ีลด
ความเสี่ยงของการ
เกิดโรคได ้ตัง้แต่
การเลือกอาหาร 
บนัทกึผล(A)  
-ใหก้ลุม่ตวัอย่าง 
วิเคราะหพ์ฤติกรรม
ดา้นอาหาร และ
การจดัการของ
ตนเองที่ผ่านมา 
และปัจจบุนัว่าเป็น
อย่างไร เชื่อมโยง
ความเสี่ยงดา้น
สขุภาพของตนเอง
(A) 
-ใหก้ลุม่ตวัอย่าง 
วิเคราะหค์วาม
เสี่ยงดา้นสขุภาพ
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แผน
กิจกรรม
การเรียนรู้ 

วัตถุประสงค์
เชิงพฤติกรรม 

ลักษณะกิจกรรม ส่ือการเรียนรู้ การประเมินผล 

ของตนเองหากไม่
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมดา้น
อาหาร (A) 
-ใหก้ลุม่ตวัอย่าง 
วิเคราะหปั์จจยัที่
เก่ียวขอ้ง ทัง้ดา้น
ตวัเองและองคก์ร 
ที่มีผลต่อการ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมดา้น
อาหาร (A) 
-ใหก้ลุม่ตวัอย่าง
เขียนวิเคราะห ์(D) 
1)แรงจงูใจในการ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมดา้น
อาหารที่ผ่านมา
และปัจจบุนั  
2)ปัญหาหรือ
อปุสรรค ในการ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมดา้น
อาหาร 
3)ผลดีที่เกิดขึน้จาก
การเปลี่ยนแปลง
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แผน
กิจกรรม
การเรียนรู้ 

วัตถุประสงค์
เชิงพฤติกรรม 

ลักษณะกิจกรรม ส่ือการเรียนรู้ การประเมินผล 

พฤติกรรมดา้น
อาหาร 
-ใหก้ลุม่ตวัอย่าง
เขียนตัง้เป้าหมาย 
ใหค้ะแนนความ
พรอ้ม ในการ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมดา้น
อาหาร ก าหนดเป็น
พนัธกิจ สิ่งที่จะท า
ใหส้  าเรจ็ ในการท า
กิจกรรมใหบ้รรล ุ
เพื่ออะไร เพื่อใคร 
แลกเปลี่ยนกนัใน
กลุม่(D) 
-ใหก้ลุม่ตวัอย่าง
เขียนรางวลัที่ใหก้บั
ตนเอง สิ่งดีที่
ตนเองจะไดร้บัเมื่อ
ท าพนัธกิจส าเรจ็ 
(R) 
 

 
ตอนที ่2.2 ผลการตรวจสอบรูปแบบฯ  

ตรวจสอบคณุภาพรูปแบบการเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารโดย ผูเ้ชี่ยวชาญ 
ประกอบดว้ย ผูเ้ชี่ยวชาญเก่ียวกบัการสรา้งเสริมพฤติกรรมการบรโิภค หรือความรอบรูท้างสขุภาพ 
หรือ ความรอบรูด้า้นอาหาร จ านวน 5 คน ประกอบดว้ย ดา้นพฤติกรรมสขุภาพ หรือดา้นสขุศึกษา 
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จ านวน 3 คน การศึกษาเก่ียวกับสรา้งรูปแบบฯ จ านวน 2 คน ซึ่งไดม้าโดยวิธีการคัดเลือกเลือก
แบบเจาะจง (Purposive Sampling)  

ประเมินคณุภาพของรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการ
ต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน จากแบบประเมินคุณภาพ รูปแบบฯ 4 ด้าน 
ประกอบด้วย ด้านการใช้ประโยชน์ของรูปแบบฯ (Utility Standard) ด้าน ความเป็นไปได้ของ
รูปแบบฯ (Feasibility Standard) ดา้นความเหมาะสมของรูปแบบฯ ( Propriety Standard) ดา้น
ความถกูตอ้งของรูปแบบฯ (Accuracy Standard ) เป็นมาตราสว่นประมาณค่า 5 ระดบั  

วิเคราะห์คุณภาพโปรแกรมฯ โดยการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิง พรรณนา 
(Descriptive Statistics) โดยก าหนดการผ่านเกณฑค่์ามัธยฐาน (Median : MD) ≥ 3.50 และค่า
การกระจายขอ้มลู (Interquartile range ; IQR) นอ้ยกว่าหรือเท่ากบั 1.00 และ ปรบัปรุงแกไ้ขตาม
ขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ เพื่อใหไ้ดรู้ปแบบการสรา้งเสริมความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการ
ต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน โดยแสดงผลการประเมินในภาพรวมได้ดัง
ตาราง  
 

2.2 ผลการตรวจสอบรูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหาร 

ตาราง 33 ผลการตรวจสอบคณุภาพของรูปแบบกิจกรรมสรา้งเสรมิความรอบรูด้า้นอาหารใน
ขา้ราชการต ารวจ ตามความคิดเห็นของผูเ้ชี่ยวชาญ (n=5) 

 
ประเด็นการ
ตรวจสอบ 

คุณภาพของรูปแบบฯ ในด้าน 
ความถูกต้อง
(Accuracy) 

ความเหมาะสม
(Propriety) 

ความเป็นไปได้ 
(Feasibility) 

ความเป็น
ประโยชน(์Utility) 

Md. IQR ผล Md. IQR ผล Md. IQR ผล Md. IQR ผล 
1.หลักการ
และแนวคิด   

 
  

 
  

 
  

 

   1.1 หลกัการ
แนวคิดในการ
สรา้งรูปแบบฯ 

 
5.00 

 

 
1.00 

 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
1.00 

 

 
ผ่าน 

   1.2 หลกัการ
แนวคิดในการ

5.00 
 

0.00 
 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 
1.00 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 
1.00 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 
0.00 

 
ผ่าน 
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ประเด็นการ
ตรวจสอบ 

คุณภาพของรูปแบบฯ ในด้าน 
ความถูกต้อง
(Accuracy) 

ความเหมาะสม
(Propriety) 

ความเป็นไปได้ 
(Feasibility) 

ความเป็น
ประโยชน(์Utility) 

Md. IQR ผล Md. IQR ผล Md. IQR ผล Md. IQR ผล 
จดักิจกรรม       
2.วัตถุประสงค์
ของรูปแบบฯ
ในภาพรวม 

  

 

  

 

  

 

  

 

   2.1กิจกรรม 
การเรียนรูท้ี่ 1 
“Let’s known 
yourself” มา
รูจ้กักนั สขุภาพ
ฉนัเป็น
อย่างไร” 

5.00 
 
 
 

0.00 
 
 
 

 
 
 

ผ่าน 

 
 
 

5.00 
 
 
 

 
 
 

0.00 
 
 
 

 
 
 

ผ่าน 

 
 
 

5.00 
 
 
 

 
 
 

1.00 
 
 
 

 
 
 

ผ่าน 

 
 
 

5.00 
 
 
 

 
 
 

1.00 
 
 
 

 
 
 

ผ่าน 

   2.2 “สขุภาพ
ดีทวีคณู เมื่อ
เขา้ถึงขอ้มลู
ถกูตอ้ง" 

5.00 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

   2.3 กิจกรรม 
“อ่านฉลากได ้
ห่างไกลโรค” 

5.00 
 

0.00 
 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

   2.4 กิจกรรม 
”market ทวัร ์
ไม่มั่วนิ่ม” 

5.00 
 

0.00 
 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

   2.5 กิจกรรม 
วางแผนอาหาร
มงคลท าได ้
รา่งกายแข็งแรง   

5.00 
 
 

0.00 
 
 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 
 

 
0.00 

 
 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 
 

 
0.00 

 
 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 
 

 
0.00 

 
 

 
ผ่าน 
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ประเด็นการ
ตรวจสอบ 

คุณภาพของรูปแบบฯ ในด้าน 
ความถูกต้อง
(Accuracy) 

ความเหมาะสม
(Propriety) 

ความเป็นไปได้ 
(Feasibility) 

ความเป็น
ประโยชน(์Utility) 

Md. IQR ผล Md. IQR ผล Md. IQR ผล Md. IQR ผล 
   2.6 กิจกรรม 
“ เก็บถูก เก็บดี 
มีกินเพียงพอ” 

5.00 
 

0.00 
 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

   2.7 กิจกรรม 
“ เตรียมอย่าง
ใสใ่จ โรคภยัไม่
มาเยือน” 

5.00 
 

1.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

   2.8 กิจกรรม 
“จ ากดัอาหาร 
ควบคมุหวาน 
มนั เค็ม” 

5.00 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

   2.9 กิจกรรม 
“กินตาม
สดัสว่น ไม่อว้น
ลงพงุ” 

5.00 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

1.00 
 

 
 

ผ่าน 

   2.10 
กิจกรรม “กินดี 
แลว้แชร ์
เผยแพร่
สขุภาพ” 

5.00 
 

0.00 
 

 
 
 

ผ่าน 

 
 
 

5.00 
 

 
 
 

0.00 
 

 
 
 

ผ่าน 

 
 
 

5.00 
 

 
 
 

0.00 
 

 
 
 

ผ่าน 

 
 
 

5.00 
 

 
 
 

0.00 
 

 
 

 
ผ่าน 

   2.11 
กิจกรรม 
“ส าเรจ็ตาม
เปา้หมาย 
ต ารวจไทยไชโย 

5.00 
 

1.00 
 

 
 
 

ผ่าน 

 
 
 

5.00 
 

 
 
 

0.00 
 

 
 
 

ผ่าน 

 
 
 

5.00 
 

 
 
 

0.00 
 

 
 
 

ผ่าน 

 
 
 

5.00 
 

 
 
 

0.00 
 

 
 
 

ผ่าน 
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ประเด็นการ
ตรวจสอบ 

คุณภาพของรูปแบบฯ ในด้าน 
ความถูกต้อง
(Accuracy) 

ความเหมาะสม
(Propriety) 

ความเป็นไปได้ 
(Feasibility) 

ความเป็น
ประโยชน(์Utility) 

Md. IQR ผล Md. IQR ผล Md. IQR ผล Md. IQR ผล 
3.กลุ่ม 
เป้าหมาย 5.00 0.00 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 
0.00 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 
0.00 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 
0.00 

 
ผ่าน 

4.ลักษณะ
กิจกรรมใน
ภาพรวม   

 
  

 
  

 
  

 

   4.1กิจกรรม 
การเรียนรูท้ี่ 1 
“Let’s known 
yourself”มา
รูจ้กักนั สขุภาพ
ฉนัเป็น
อย่างไร” 

 
5.00 

 

 
0.00 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 
ผ่าน 

   4.2 “สุขภาพ
ดีทวีคูณ เมื่อ
เข้าถึงข้อมูล
ถูกต้อง" 

 
5.00 

 

 
0.00 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 
ผ่าน 

   4.3 กิจกรรม 
“อ่านฉลากได ้
ห่างไกลโรค” 

5.00 
 

0.00 
 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
1.00 

 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
1.00 

 

 
ผ่าน 

   4.4 กิจกรรม 
”market ทวัร ์
ไม่มั่วนิ่ม” 

5.00 
 

0.00 
 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

   4.5 กิจกรรม 
วางแผนอาหาร
มงคลท าได ้
รา่งกายแข็งแรง 

5.00 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 
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ประเด็นการ
ตรวจสอบ 

คุณภาพของรูปแบบฯ ในด้าน 
ความถูกต้อง
(Accuracy) 

ความเหมาะสม
(Propriety) 

ความเป็นไปได้ 
(Feasibility) 

ความเป็น
ประโยชน(์Utility) 

Md. IQR ผล Md. IQR ผล Md. IQR ผล Md. IQR ผล 
   4.6 กิจกรรม 
“ เก็บถูก เก็บดี 
มีกินเพียงพอ” 5.00 0.00 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 

 
 

0.00 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 

 
 

0.00 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 

 
 

1.00 

 
 

ผ่าน 
   4.7 กิจกรรม 
“ เตรียมอย่าง
ใสใ่จ โรคภยัไม่
มาเยือน” 

5.00 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

1.00 
 

 
 

ผ่าน 

   4.8 กิจกรรม 
“จ ากดัอาหาร 
ควบคมุหวาน 
มนั เค็ม” 

5.00 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

1.00 
 

 
 

ผ่าน 

   4.9 กิจกรรม 
“กินตามสดัสว่น 
ไม่อว้นลงพงุ” 5.00 0.00 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 

 
 

0.00 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 

 
 

0.00 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 

 
 

1.00 

 
 

ผ่าน 
   4.10 กิจกรรม 
“กินดี แลว้แชร ์
เผยแพร่
สขุภาพ” 

5.00 0.00 ผ่าน 5.00 0.00 ผ่าน 5.00 0.00 ผ่าน 5.00 1.00 ผ่าน 

   4.11 กิจกรรม 
“ส าเรจ็ตาม
เปา้หมาย 
ต ารวจไทยไชโย 

 
5.00 

 
0.00 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 
1.00 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 
1.00 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 
0.00 

 
ผ่าน 

5.สาระและเนื้อ 
หาในภาพรวม   

          

  5.1กิจกรรม 
การเรียนรูท้ี่ 1 

 
5.00 

 
0.00 
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ประเด็นการ
ตรวจสอบ 

คุณภาพของรูปแบบฯ ในด้าน 
ความถูกต้อง
(Accuracy) 

ความเหมาะสม
(Propriety) 

ความเป็นไปได้ 
(Feasibility) 

ความเป็น
ประโยชน(์Utility) 

Md. IQR ผล Md. IQR ผล Md. IQR ผล Md. IQR ผล 
“Let’s known 
yourself”มา
รูจ้กักนั สขุภาพ
ฉนัเป็นอย่างไร” 

 
 

 
 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 
 

 
1.00 

 
 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 
 

 
0.00 

 
 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 
 

 
1.00 

 
 

 
ผ่าน 

   5.2 “สขุภาพ
ดีทวีคณู เมื่อ
เขา้ถึงขอ้มลู
ถกูตอ้ง" 

5.00 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 
5.00 

 

 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

   5.3 กิจกรรม 
“อ่านฉลากได ้
ห่างไกล โรค” 

5.00 
 

0.00 
 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
1.00 

 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
1.00 

 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

   5.4 กิจกรรม 
”market ทวัร ์
ไม่มั่วนิ่ม” 

5.00 
 

0.00 
 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 
0.00 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

   5.5 กิจกรรม 
วางแผนอาหาร
มงคลท าได ้
รา่งกายแข็งแรง   

5.00 
 
 

0.00 
 
 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 
 

 
0.00 

 
 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 
 

 
0.00 

 
 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 
 

 
0.00 

 
 

 
ผ่าน 

   5.6 กิจกรรม 
“ เก็บถูก เก็บดี 
มีกินเพียงพอ” 

5.00 
 

0.00 
 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
1.00 

 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

   5.7 กิจกรรม 
“ เตรียมอย่าง
ใสใ่จ โรคภยัไม่
มาเยือน” 

 
5.00 

 

 
1.00 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
1.00 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
1.00 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
1.00 

 
ผ่าน 
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ประเด็นการ
ตรวจสอบ 

คุณภาพของรูปแบบฯ ในด้าน 
ความถูกต้อง
(Accuracy) 

ความเหมาะสม
(Propriety) 

ความเป็นไปได้ 
(Feasibility) 

ความเป็น
ประโยชน(์Utility) 

Md. IQR ผล Md. IQR ผล Md. IQR ผล Md. IQR ผล 
   5.8 กิจกรรม 
“จ ากดัอาหาร 
ควบคมุหวาน 
มนั เค็ม” 

5.00 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

1.00 
 

 
 

ผ่าน 

 
 

5.00 
 

 
 

0.00 
 

 
 

ผ่าน 

   5.9 กิจกรรม 
“กินตามสดัสว่น 
ไม่อว้นลงพงุ” 

5.00 
 

0.00 
 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
1.00 

 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

   5.10 กิจกรรม 
“กินดี แลว้แชร ์
เผยแพร่
สขุภาพ” 

 
5.00 

 

 
0.00 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 
ผ่าน 

   5.11 กิจกรรม 
“ส าเรจ็ตาม
เปา้หมาย  
ต ารวจไทยไชโย 

 
5.00 

 

 
0.00 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 
ผ่าน 

6.ระยะเวลา
ในการจัด
กิจกรรม 

5.00 
 

0.00 
 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

7.เกณฑก์าร
ประเมินผลใน
ภาพรวม 

5.00 
 

0.00 
 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

 
5.00 

 

 
0.00 

 

 
ผ่าน 

 
จากตาราง 33 ผลการประเมินคณุภาพของรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้น

อาหาร ในข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน เกณฑ์การประเมิน 
ประกอบด้วย ด้านการใช้ประโยชน์ของรูปแบบฯ (Utility Standard) ด้าน ความเป็นไปได้ของ
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รูปแบบฯ (Feasibility Standard) ดา้นความเหมาะสมของรูปแบบฯ ( Propriety Standard) ดา้น
ความถูกตอ้งของรูปแบบฯ (Accuracy Standard )ตามแผนการเรียนรูท้ี่ 1-7 ตามหัวขอ้ หลกัการ
แนวคิดในการสรา้งรูปแบบฯ หลักการแนวคิดในการจัดกิจกรรม วัตถุประสงค์ของรูปแบบฯใน
ภาพรวม กิจกรรม 11 กิจกรรม กลุ่มเป้าหมาย ลกัษณะกิจกรรมในภาพรวม สาระและเนือ้หาใน
ภาพรวม ระยะเวลาในการจัดกิจกรรม เกณฑก์ารประเมินผลในภาพรวม พบว่า ผลการประเมิน
คุณภารูปแบบฯ ค่ามัธยฐาน (Median : MD) ≥ 3.50 และค่าการกระจายข้อมูล (Interquartile 
range ; IQR) นอ้ยกว่าหรือเท่ากบั 1.00 เป็นการตอบสมมติฐานการวิจยั ในระยะที่ 1  
 

ตอนที่ 2.3 ผลการทดลองใช้รูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหารฯใน
กลุ่มทดลองน าร่อง 

1) ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ทดลองน ารอ่ง 

ตาราง 34 ความถ่ี ค่ารอ้ยละ จ าแนกตาม อายุ ระดบัการศกึษา จ านวนมือ้อาหารต่อวนั อาหารมือ้
หลกัที่ใหค้วามส าคญั การเลือกซือ้วตัถดิุบในการประกอบอาหาร วิธีการประกอบอาหาร (n=12) 

รายการ ความถ่ี รอ้ยละ 

1.อายุ 
     45-50 ปี 

     51-55 ปี 

     56-60 ปี 

 

3 

5 

4 

 

25.00 
41.67 

33.33 

2. การศกึษา  
     ต ่ากว่าปรญิญาตรี 

     ปรญิญาตรี 

     สงูกว่าปรญิญาตรี 

 

2 

7 

3 

 

16.67 

58.33 

25.00 

3. จ านวนมือ้อาหารต่อวนั  
      2 มือ้ 

      3 มือ้ 

     4 มือ้ หรือมากกว่า 

 

7 

5 

- 

 

58.33 

41.67 

- 
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รายการ ความถ่ี รอ้ยละ 

4.อาหารมือ้หลกัที่ใหค้วามส าคญั  
     มือ้เชา้ 
     มือ้เที่ยง 

     มือ้เย็น 

 

4 

3 

5 

 

33.33 

25.00 

41.67 

5.การเลือกซือ้วตัถุดิบในการ
ประกอบฯ 
     เลือกซือ้ดว้ยตนเอง 
     คนอ่ืนเลือกซือ้ให ้

     อ่ืนๆ  

 

5 

                  7 

- 

 

41.67 

58.33 

- 

6.วิธีการประกอบอาหาร 

     ซือ้รบัประทานทกุมือ้ 

     ประกอบเองทกุมือ้ 

     ประกอบเอง 2 มือ้ ที่เหลือซือ้ 

     ประกอบเอง 1 มือ้ ที่เหลือซือ้ 

     บุคคลในครอบครวัประกอบให ้

 

1 

- 

2 

3 

6 

 

8.33 

- 

16.67 

25.0 

50.0 

 

จากตาราง 34 พบว่า กลุ่มตวัอย่างสว่นใหญ่ อาย ุ51-55 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 41.67 
มีระดบัการศึกษาอยู่ในระดบัปริญญาตรี รอ้ยละ 58.33 และส่วนใหญ่รบัประทานอาหาร วนัละ 2 
มือ้ ใหค้วามส าคญักบัอาหารมือ้เย็น  การเลือกซือ้วตัถุดิบในการประกอบอาหาร ส่วนใหญ่ คนอ่ืน
เลือกซือ้ให ้วิธีการประกอบอาหารรบัประทาน สว่นใหญ่ บคุคลในครอบครวัประกอบให ้ 

2) ผลการวิเคราะหส์มมติฐานในกลุม่ทดลองน ารอ่ง 
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ตาราง 35 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตวัแปรที่เป็นผลลพัธข์องการใชรู้ปแบบการเสรมิสรา้ง
ความรอบรูด้า้นอาหาร  ดว้ยสถิติทดสอบ Wilcoxon Sig.ned Rank Test (n=12)  

 
ตวัแปรผลลพัธ ์

ก่อนการเขา้ร่วม 
การทดลอง 

หลงัการเขา้รว่ม 
การทดลอง 

 
ค่าสถิติ Z 

 
P-value 

X  S.D. 
X  S.D. 

1. ความรูด้า้น
อาหาร 

10.58 1.93 14.75 2.14 3.00 <.01* 

2. ความรอบรู้
ดา้นอาหาร 

2.15 .32 3.41 .18 3.06 <.01* 

  2.1 การเลือก
อาหาร 

2.10 .69 3.44 .27 3.07 <.01* 

  2.2 การ
วางแผนและ
จดัการ 

2.00 .67 3.35 .27 3.06 <.01* 

  2.3 การเตรียม
อาหาร 

2.23 .75 3.45 .32 3.07 <.01* 

  2.4 การบรโิภค
อาหาร 

2.30 .48 3.38 .28 3.08 <.01* 

3.ผลลพัธต่์อ
สขุภาพ  

      

  3.1 ดชันีมวลกาย 26.03 3.03 25.69 2.94 -5.26 <.01* 
  3.12 เสน้รอบ
เอว 

89.31 7.11 86.52 6.30 -5.11 <.01* 

  3.2 รอ้ยละของ
ไขมนั 

24.48 4.39 24.17 4.30 -5.16 <.01* 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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จากตาราง 35 แสดงว่ากลุ่มตวัอย่างมีความรูด้า้นอาหารหลงัการทดลอง ดีกว่าก่อนการ
ทดลอง อย่างมีมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 ขา้ราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวน
ชายแดนมีความรอบรูด้า้นอาหารในหลงัการทดลองดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ 0.05 ทัง้ 4 ดา้น ไดแ้ก่ การเลือกอาหาร การวางแผนและจัดการอาหาร การเตรียมอาหาร 
และการบริโภคอาหาร ผลลัพธ์ต่อสุขภาพ ดัชนีมวลกาย เสน้รอบเอว รอ้ยละของไขมัน หลงัการ
ทดลอง ดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีมีนยัส าคญัทางสถิติที่ 0.05  
3)ผลการเปรียบเทียบผลลพัธท์างสขุภาพ ดชันีมวลกาย เสน้รอบเอว รอ้ยละไขมนัในร่างกาย ของ

กลุม่ตวัอย่างก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง  

ตาราง 36 ผลการเปรียบเทียบผลลพัธท์างสขุภาพของกลุ่มตวัอย่างก่อนการทดลอง และหลงัการ
ทดลอง จ าแนกตามดชันีมวลกาย 

ดชันีมวลกาย ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

น า้หนกัปกติ 1 1 

น า้หนกัเกิน 6 7 

อว้นระดบั 1 5 4 

รวม 12 12 

จากตาราง 36 แสดงว่ากลุ่มตวัอย่างที่เขา้ร่วมรูปแบบฯ จ านวน 12 คน มีผลการ
ประเมินผลลัพธ์ทางสุขภาพ จ าแนกตามดัชนีมวลกาย ก่อนการทดลองกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่
น า้หนกัเกินเกณฑ ์และจดัอยู่ในโรคอว้นระดับ 1 หลงัการทดลอง พบว่า มีการพัฒนาจากโรคอว้น
ระดบั 1 ไปสูร่ะดบัน า้หนกัเกินเกณฑ ์จ านวน 1 คน  

ตาราง 37 ผลการเปรียบเทียบผลลพัธท์างสขุภาพของกลุ่มตวัอย่างก่อนการทดลอง และหลงัการ
ทดลอง จ าแนกตามเสน้รอบเอว 

เสน้รอบเอว ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

ปกติ 8 11 

อว้นลงพงุ 4 1 

รวม 12 12 
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จากตาราง 37 แสดงว่ากลุ่มตวัอย่างที่เขา้ร่วมรูปแบบฯ จ านวน 12 คน มีผลการ
ประเมินผลลพัธท์างสขุภาพ จ าแนกตามเสน้รอบเอว มีการพฒันาจากระดบัอว้นลงพุง จาก 4 คน 
ไปสูร่ะดบัปกติ 3 คน  

ตาราง 38 ผลการเปรียบเทียบผลลพัธท์างสขุภาพของกลุ่มตวัอย่างก่อนการทดลอง และหลงัการ
ทดลอง จ าแนกตามรอ้ยละไขมนัในรา่งกาย  

เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกาย ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

ไขมนัพอดี 9 10 

ไขมนัเกิน 3 2 

รวม 12 12 

 

จากตาราง 38แสดงว่ากลุ่มตัวอย่างที่เขา้ร่วมรูปแบบฯ จ านวน 12 คน มีผลการ
ประเมินผลลพัธท์างสขุภาพ จ าแนกตามเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกาย มีการพฒันาจากระดบัอว้นลง
พงุ ไปสูร่ะดบัปกติ 1คน  

ตาราง 39 ผลการเปรียบเทียบจ านวนของกลุม่ตวัอย่าง จ าแนกตามระดบัความรอบรูด้า้นอาหาร
ก่อนและหลงัการทดลอง (n=12) 

ความรอบรู้

ดา้นอาหาร 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

ระดบัขัน้ 

พืน้ฐาน 

ระดบัขัน้

ปฏิสมัพนัธ ์

ระดบัขัน้

วิจารณญาณ 

ระดบัขัน้ 

พืน้ฐาน 

ระดบัขัน้

ปฏิสมัพนัธ ์
ระดบัขัน้

วิจารณญาณ 
เลือกอาหาร 4 8 - - 3 9 
วางแผนและ

จดัการอาหาร 
4 8 - - 5 7 

เตรียมอาหาร - 4 8 - 3 9 
บริโภคอาหาร 1 11 - - 4 8 
รวม - 12 - - 2 10 
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จากตาราง 39 แสดงว่ากลุ่มตัวอย่างที่เขา้ร่วมรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรู้
ดา้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน จ านวน 12 คน ก่อน
เขา้ร่วมรูปแบบฯส่วนใหญ่มีระดับความรอบรูด้า้นอาหารอยู่ในระดบัระดับขัน้ปฏิสมัพันธ ์ทัง้ดา้น
การเลือกอาหาร วางแผนและจัดการอาหาร บริโภคอาหาร ยกเวน้เตรียมอาหาร ส่วนใหญ่ อยู่ใน
ระดับขัน้วิจารณญาณ หลงัเขา้ร่วมรูปแบบฯ ส่วนใหญ่มีระดับความรอบรูด้า้นอาหารอยู่ในระดับ
ระดบัขัน้วิจารณญาณ แสดงว่าหลงัการทดลองกลุม่ตวัอย่าง มีระดบัความรอบรูด้า้นอาหารเพิ่มขึน้
กว่าก่อนการทดลอง 

 
ตอนที่ 3 ผลการทดลองใช้รูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหารใน

ข้าราชการต ารวจชาย กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน ในกลุ่มทดลองในสภาน
การณจ์ริง 

1) ขอ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ทดลองในสถานการณจ์รงิ 

ตาราง 40 ความถ่ี ค่ารอ้ยละ จ าแนกตาม อายุ ระดบัการศกึษา จ านวนมือ้อาหารต่อวนั อาหารมือ้
หลกัที่ใหค้วามส าคญั การเลือกซือ้วตัถดิุบในการประกอบอาหาร วิธีการประกอบอาหาร (n=30) 

รายการ ความถ่ี รอ้ยละ 

1.อายุ   

 45-50 ปี 16 53.34 

 51-55 ปี 10 33.33 

 56-60 ปี 4 13.33 

2 การศกึษา   

 <ต ่ากว่าปรญิญาตรี 10 33.33 

 ปรญิญาตรี 15 50.00 

 สงูกว่าปรญิญาตรี 5 16.67 

3. จ านวนมือ้อาหารต่อวนั   

 2 มือ้ 8 26.67 

 3 มือ้ 22 73.33 

 4 มือ้ - - 
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รายการ ความถ่ี รอ้ยละ 

4. อาหารมือ้หลกัที่ใหค้วามส าคญั  

 มือ้เชา้ 13 43.33 

 มือ้เที่ยง 5 16.67 

 มือ้เย็น 12 40.00 

5. การเลือกซือ้วตัถุดิบในการประกอบอาหาร  

 เลือกซือ้ดว้ยตนเอง 9 30.00 

 คนอ่ืนเลือกซือ้ให ้ 16 53.33 

 อ่ืน ๆ (other) 5 16.67 

6. วิธีการประกอบอาหาร  

 ซือ้รบัประทานทกุมือ้ 8 26.67 

 ประกอบเองทกุมือ้ 4 13.33 

 ประกอบเอง 2 มือ้ ที่เหลือซือ้ 5 16.67 

 ประกอบเอง 2 มือ้ ที่เหลือซือ้ 4 13.33 

 บคุคลในครอบครวัประกอบให ้ 9 30.00 

 
จากตาราง 40 ผลพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ อายุ 45-50 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 

53.34 มีระดับการศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรี รอ้ยละ 50.00 และส่วนใหญ่รบัประทานอาหาร 
วนัละ 3 มือ้ ใหค้วามส าคญักบัอาหารมือ้เชา้  การเลือกซือ้วตัถดิุบในการประกอบอาหาร สว่นใหญ่ 
คนอ่ืนเลือกซือ้ให ้วิธีการประกอบอาหารรบัประทาน สว่นใหญ่ บุคคลในครอบครวัประกอบให้ รอ้ย
ละ 30.00 รองลงมา ซือ้รบัประทานทกุมือ้ รอ้ยละ 26.67 

2) ผลการวิเคราะหส์มมติฐานในกลุม่ทดลองในสถานการณจ์รงิ 
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ตาราง 41 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตวัแปรที่เป็นผลลพัธข์องการใชรู้ปแบบการเสรมิสรา้ง
ความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชาย กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน  ดว้ยสถิติ
ดว้ยสถิติทดสอบค่าทีแบบ Paired Samples t-test (n=30) 

 
ผลลพัธท์าง
สขุภาพ 

ก่อนการเขา้ร่วม
รูปแบบฯ 

หลงัการเขา้รว่ม 
รูปแบบฯ 

 
ค่าสถิติ t 

 
Sig.. 

X  S.D. 
X  S.D. 

1. ความรูด้า้น
อาหาร 

10.93 2.87 16.80 1.13 -13.79 <.01* 

2. ความรอบรู้
ดา้นอาหาร 

2.30 .31 3.45 .25 -16.33 <.01* 

  2.1 การเลือก
อาหาร 

2.29 .54 3.50 .37 -12.50 <.01* 

  2.2 การ
วางแผนและ
จดัการ 

2.22 .54 3.42 .37 -10.42 <.01* 

  2.3 การเตรียม
อาหาร 

2.37 .54 3.51 .36 -10.57 <.01* 

  2.4 การบรโิภค
อาหาร 

2.32 .45 3.37 .34 -10.19 <.01* 

3.ผลลพัธต่์อสขุภาพ  
  3.1 ดชันีมวล
กาย 

26.58 3.39 26.21 26.21 5.86 <.01* 

  3.12 เสน้รอบ
เอว 

90.10 7.99 87.27 6.98 5.67 <.01* 

  3.2 รอ้ยละของ
ไขมนั 

24.34 4.85 24.03 4.74 4.46 <.01* 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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จากตาราง 41 แสดงว่ากลุ่มตัวอย่างมีคะแนนความรูด้า้นอาหารก่อนทดลอง 
10.93 (S=2.87) หลงัทดลอง มีค่าเฉลี่ยคะแนน 16.80 (S=1.13) เมื่อเปรียบเทียบทางสถิติ พบว่า 
กลุม่ตวัอย่างมีความรูด้า้นอาหารสงูกว่าก่อนทดลอง อย่างมีมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 สว่น
ความรอบรูด้า้นอาหาร พบว่ากลุ่มตวัอย่างมีค่าเฉลี่ยความรอบรูด้า้นอาหาร สงูขึน้กว่าก่อนทดลอง
ทุกดา้น ทั้งดา้นการเลือกอาหาร การวางแผนและจัดการอาหาร การเตรียมอาหาร การบริโภค
อาหาร อย่างมีมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
ผลการเปรียบเทียบผลลพัธท์างสขุภาพ ดชันีมวลกาย เสน้รอบเอว รอ้ยละไขมนัในร่างกาย ของ

กลุม่ตวัอย่างก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง  

ตาราง 42 ผลการเปรียบเทียบผลลพัธท์างสขุภาพของกลุ่มตวัอย่างก่อนการทดลอง และหลงัการ
ทดลอง จ าแนกตามดชันีมวลกาย 

ดชันีมวลกาย ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 

น า้หนกัปกติ 6 6 

น า้หนกัเกินเกณฑ ์ 8 10 

โรคอว้นระดบั 1 16 14 

รวม 30 30 

 
จากตาราง 42 กลุ่มตัวอย่างที่เขา้ร่วมรูปแบบฯ จ านวน 30 คน ก่อนการทดลอง 

ส่วนใหญ่จัดอยู่ในระดับ โรคอว้นระดับ 1 หลงัการทดลอง มีการพัฒนาดัชนีมวลกาย จากระดับ 
โรคอว้นระดบั 1 ไปสูร่ะดบัน า้หนกัเกินเกณฑ ์จ านวน 2 คน 

ตาราง 43 ผลการเปรียบเทียบผลลพัธท์างสขุภาพของกลุ่มตวัอย่างก่อนการทดลอง และหลงัการ
ทดลอง จ าแนกตามเสน้รอบเอว (n=30) 

เสน้รอบเอว ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 

ปกติ 18 19 

อว้นลงพงุ 12 11 

รวม 30 30 
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จากตาราง 43 แสดงว่ากลุ่มตวัอย่างที่เขา้ร่วมรูปแบบฯ จ านวน 30 คน มีผลการ
ประเมินผลลพัธท์างสขุภาพ จ าแนกตามเสน้รอบเอว มีการพฒันาจากระดับอว้นลงพุง ไปสู่ระดับ
ปกติ 1 คน  

ตาราง 44 ผลการเปรียบเทียบผลลพัธท์างสขุภาพของกลุ่มตวัอย่างก่อนการทดลอง และหลงัการ
ทดลอง จ าแนกตามเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกาย  

เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกาย ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
ไขมนัพอประมาณ(กลุ่มนกักีฬา) 1 1 

ไขมนัพอดี 20 21 

ไขมนัเกิน 9 8 

รวม 30 30 

 
จากตาราง 44 แสดงว่ากลุ่มตวัอย่างที่เขา้ร่วมรูปแบบฯ จ านวน 30 คน มีผลการ

ประเมินผลลพัธท์างสขุภาพ จ าแนกตามเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย มีการพัฒนาจากระดับไขมัน
เกิน ไปสูร่ะดบัไขมนัปกติ 1 คน  

ตาราง 45 ผลการเปรียบเทียบจ านวนของกลุม่ตวัอย่าง จ าแนกตามระดบัความรอบรูด้า้นอาหาร
ก่อนและหลงัการทดลอง (n=30) 

ความรอบรู้

ดา้นอาหาร 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 

ระดบัขัน้ 

พืน้ฐาน 

ระดบัขัน้

ปฏิสมัพนัธ ์

ระดบัขัน้

วิจารณญาณ 

ระดบัขัน้ 

พืน้ฐาน 

ระดบัขัน้

ปฏิสมัพนัธ ์
ระดบัขัน้

วิจารณญาณ 
เลือกอาหาร 4 26 - - 7 23 
วางแผนและ

จดัการอาหาร 
4 26 - - 11 19 

เตรียมอาหาร 4 26 - - 8 22 
บริโภคอาหาร 2 28 - - 14 16 
รวม - 30 - - 5 25 
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จากตาราง 45 แสดงว่ากลุ่มตัวอย่างที่เขา้ร่วมรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้น
อาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน จ านวน 30 คน ก่อนเขา้รว่ม
รูปแบบฯส่วนใหญ่มีระดับความรอบรูด้้านอาหารอยู่ในระดับขั้นปฏิสัมพันธ์ ทั้งด้านการเลือก
อาหาร วางแผนและจัดการอาหาร เตรียมอาหาร บริโภคอาหาร รองลงมามีระดับความรอบรูด้า้น
อาหารอยู่ในระดบัขัน้พืน้ฐาน ไม่มีในระดบัขัน้วิจารณญาณ หลงัเขา้รว่มรูปแบบฯ ส่วนใหญ่มีระดบั
ความรอบรูด้า้นอาหารเพิ่มขึน้อยู่ในระดบัระดบัขัน้วิจารณญาณ รองลงมามีระดบัความรอบรูด้า้น
อาหารอยู่ในระดบัขัน้ปฏิสมัพนัธ ์ ไม่มีในระดบัขัน้พืน้ฐาน แสดงว่าหลงัการทดลองกลุม่ตวัอย่าง มี
ระดบัความรอบรูด้า้นอาหารเพิ่มขึน้กว่าก่อนการทดลอง 

ตาราง 46 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความพงึพอใจในการใชรู้ปแบบการเสรมิสรา้งความรอบ
รูด้า้นอาหารฯ กบัเกณฑท์ี่ก าหนด ดว้ยสถิติทดสอบค่าทีแบบ One Samples t-test (=30) 

ตวัแปรผลลพัธ ์      X  S.D. เกณฑท์ี่ก าหนด t P-value 
ความพงึพอใจในการใช้
รูปแบบ 

4.49 .22 3.50 24.55 <.01* 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 46 แสดงว่ากลุ่มตัวอย่างที่เขา้ร่วมกิจกรรมในรูปแบบฯ จ านวน 30 
ราย มีความพึงพอใจที่ 4.49(S=.22) อยู่ในระดบัมาก ถึง มากที่สดุ จากการอภิปรายกลุ่มตวัอย่าง 
ที่เขา้รว่มกิจกรรมในรูปแบบฯ สรุปประเด็นความพงึพอใจจากการเขา้รว่มกิจกรรม ดงันี ้

1) การประเมินร่างกายเบือ้งตน้ดว้ยตนเอง ท าใหท้ราบถึงภาวะสุขภาพของ
ตนเอง และตระหนกัรูถ้ึงความเสี่ยงของการเกิดโรค 

2) เห็นความส าคญัของการอ่านฉลากโภชนาการมากขึน้ 
3) ท าใหท้ราบว่าอาหารมีผลต่อสขุภาพอย่างมาก และเห็นประโยชนข์องการ

ปรุงอาหารรบัประทานเอง  
4) การมีกลุม่สขุภาพท าใหส้นกุกบัการดแูลอาหารสขุภาพมากขึน้ 
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บทที ่5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

รูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบัญชาการ
ต ารวจตระเวนชายแดน เป็นการวิจยัและพัฒนา(Research&Development) โดยใชก้ารวิจยัแบบ
ผสมผสาน(Mix Method Research) โดยมีวิธีวิจยัเชิงปริมาณเป็นตวัหลกั และวิธีวิจยัเชิงคณุภาพ
เป็นตวัรอง  

ความมุ่งหมายในงานวิจัย 
การวิจยันีม้ีก าหนดความมุ่งหมายหลกั เพื่อพฒันารูปแบบการเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้น

อาหารในข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน ก าหนดความมุ่งหมาย
เฉพาะ ดงันี ้ 

1.ประเมินความรอบรูด้า้นอาหารขององคก์รกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน 
และขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน  

2.ประเมินความต้องการจ าเป็นในการพัฒนาความรอบรูด้้านอาหารขององค์กร
กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน และของข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจ
ตระเวนชายแดน  

3.สงัเคราะหแ์นวทางในการพัฒนารูปแบบการเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารของ
องคก์รกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน และในขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจ
ตระเวนชายแดน  

4.สร้างรูปแบบการสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในข้าราชการต ารวจชาย
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน 

5.ทดลองใช้และประเมินประสิทธิผลของรูปแบบการสรา้งเสริมความรอบรูด้้าน
อาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน 

วิธีด าเนินการวิจัย  
การวิจัยครัง้นี ้มีการด าเนินการวิจัยเป็นระยะ ตามแนวทางของการวิจัยและพัฒนา 

สอดคลอ้งกบัความมุ่งหมายเฉพาะของการวิจยั 3 ระยะ ประกอบดว้ย 
ระยะที่ 1 การประเมินความรอบรูด้า้นอาหารในระดับบุคคลและระดับองคก์ร การ

ประเมินความต้องการจ าเป็นในการพัฒนาความรอบรูด้้านอาหาร และแนวทางในการจัดท า
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รูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหารในข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจ
ตระเวนชายแดน ใชแ้บบแผนการวิจยัผสมผสาน (Mixed Method research) ดว้ยวิธีหลกัและวิธี
รองแบบเรียงล าดับ (Sequential Dominant and Less Dominant deSig.n) โดยวิธีการ หลักคือ
การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ด้วยการศึกษา เอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวข้อง 
เก่ียวกับความรอบรูด้้านอาหาร (Food literacy Model) การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม ทฤษฏีการ
เรียนรูอ้ย่างมีมีนยัส าคญัของดีฟิงค ์(Dee Fink’s taxonomy) และแนวคิดขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลง 
ADKAR Model (document synthesis) การสมัภาษณผ์ูม้ีส่วนเก่ียวขอ้ง ไดแ้ก่ ขา้ราชการต ารวจ
ระดบัผูบ้ริหาร/ระดบับงัคบับญัชา กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน เพื่อใหไ้ด ้ความตอ้งการ
จ าเป็นของการพัฒนารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหาร และแนวทางในการสรา้งและ
ออกแบบจัดท ารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหาร ที่มีความเหมาะสมกับขา้ราชการ
ต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน และวิธีการรองคือการวิจยัเชิงปรมิาณ โดยการ
ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ปรบัปรุง และการทดลองใช ้(Try Out) น าไปใชป้ระเมินความรอบรู้
ดา้นอาหารกับกลุ่มขา้ราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน  ซึ่งเป็นการวิจัย
เชิงส ารวจ (Survey Research) 

ระยะที่ 2 การสรา้งและพัฒนารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหารใน
ขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน เป็นแบบแผนการวิจยัแบบผสมผสาน 
(Mixed Method research) โดยวิธีแบบแผนรองรบัภายใน (Embedded DeSig.n) โดยใชว้ิธีการ
วิจยัเชิงปริมาณในแบบแผนหลกัคือ น าผลการสงัเคราะหท์ี่ไดจ้ากระยะที่ 1 มาสรุปวิเคราะหข์อ้มลู 
เพื่อสรา้งและออกแบบจดัท ารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารใหต้อบสนองกับความ
ตอ้งการของกลุ่มข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน  ตรวจสอบและ
ประเมินคณุภาพของรูปแบบฯ ดว้ยวิธีวิจัยเชิงประเมินผล (Evaluation Research) ปรบัปรุงแกไ้ข 
ครัง้ที่ 1 การทดลองน าร่องรูปแบบฯ ในกลุ่มตวัอย่างขนาดเล็ก ดว้ยการวิจัยแบบก่อนการทดลอง 
(Pre Experiment Research) และแบบแผนรองใชว้ิธีการวิจยัเชิงคณุภาพ(Qualitative Research) 
ในการประเมินผลรูปแบบฯสรุปขอ้มลูดว้ยวิธีการวิเคราะหเ์นือ้หา(Content Analysis) และปรบัปรุง
แกไ้ขครัง้ที่ 2 เพื่อใหไ้ดรู้ปแบบฯ ที่มีคณุภาพ 

ระยะที่ 3 การทดลองใชแ้ละประเมินผลของรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้น
อาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน  คือ การทดลองใชรู้ปแบบ
การเสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหารในข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวน
ชายแดน ในสถานการณ์จริง (Trial Run) กับกลุ่มตัวอย่าง ขา้ราชการต ารวจชายกองบัญชาการ



  162 

ต ารวจตระเวนชายแดน จ านวน 30 คน ไดม้าโดยการคัดเลือกตามเกณฑท์ี่ก าหนด คือ สมัครใจ
เข้าร่วมกิจกรรมในรูปแบบฯอายุตั้งแต่  45 ปีขึน้ไป  และมีค่า BMI 23  หรือ เส้นรอบเอว >90 
เซนติเมตร สมัครใจเขา้ร่วมการวิจัย ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์  เก็บข้อมูลโดยการตอบแบบ
ประเมินความรอบรูด้า้นอาหาร วิเคราะหข์อ้มูล โดยใชโ้ปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเร็จรูป ยอมรบั
ระดับ มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ใชส้ถิติการวิเคราะห ์1) สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive 
Statistics) การแจกแจงความถ่ี หาค่าเฉลี่ย ค่ารอ้ยละ ในการวิเคราะห์ผลการทดลองใช้แบบ
ประเมินความรอบรูด้้านอาหาร 2) สถิติแบบพาราเมตริก (Parametric Statistics) ใช้ Paired 
sample t-test  ในการวิเคราะหผ์ลการประเมินความรูด้า้นอาหารและโภชนาการ ระดบัความรอบรู้
ดา้นอาหาร ก่อนและหลงัทดลอง 

สรุปผลการวิจัย 
ผูว้ิจยัขอสรุปผลการวิจยัตามความมุ่งหมายเฉพาะ ดงันี ้

1.ผลการประเมินความรอบรู้ด้านอาหารในระดับองค์กรและระดับบุคคล การ
ประเมินความตอ้งการจ าเป็นในการพัฒนาความรอบรูด้า้นอาหาร และแนวทางในการพัฒนา
รูปแบบฯการเสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหารในข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจ
ตระเวนชายแดน 

1.1 ผลการประเมินความรอบรูด้า้นอาหารระดับองคก์ร สรุปไดว้่าสภาพความ
รอบรูด้า้นอาหารของขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ในดา้นการเลือก
อาหาร ไม่มีนโยบาย หรือจัดอบรมแนวทางในการเลือกอาหารที่ปลอดภัยและมีคุณภาพส าหรบั
บุคลากร รวมถึงผูท้  าหนา้ที่จดัเตรียมอาหาร ส่วนใหญ่ไม่มีการวิเคราะหฉ์ลากโภชนาการ ไม่มีการ
ตรวจร่างกายเบือ้งตน้ดว้ยตนเอง ดา้นการวางแผนและจดัการอาหาร ส่วนใหญ่ไม่มีการวางแผน
ก าหนดรายการอาหารล่วงหนา้ ดา้นการเตรียมอาหาร ส่วนใหญ่การปรุงอาหารไม่สามารถควบคมุ
รส หวาน มัน เค็มได ้ดา้นการบริโภคอาหาร ส่วนใหญ่ไม่มีการควบคุมปริมาณอาหาร ไม่มีการ
แลกเปลี่ยนเรียนรูห้รือเขา้กลุม่สงัคมอาหารสขุภาพ 

1.2 ผลการประเมินความรอบรูด้า้นอาหารระดบับคุคล ของขา้ราชการต ารวจชาย
กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ อายุ 51-55 ปี มีระดับ
การศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรี รับประทานอาหาร วันละ 3 มื ้อ วิธีการประกอบอาหาร
รบัประทาน ส่วนใหญ่ ประกอบดว้ยตวัเอง 1 มือ้ ที่เหลือซือ้ ใหค้วามส าคญักบัอาหารมือ้เชา้ ส่วน
ใหญ่เลือกซือ้วัตถุดิบในการประกอบอาหารดว้ยตนเอง และเมื่อประเมินระดับความรอบรูด้้าน
อาหาร พบว่า ส่วนใหญ่อยู่ในระดบัปฏิสมัพนัธ ์(Interactive level) ทัง้ 4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการเลือก
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อาหาร  การวางแผนและการจดัการอาหาร การเตรียมอาหาร การบริโภคอาหาร จึงเป็นขอ้บ่งชีใ้น
การเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารให้สามารถพัฒนาระดับความรอบรูด้า้นอาหารไปสู่ระดับ
วิจารณญาณมากขึน้  

เมื่อวิเคราะหผ์ลความแปรปรวนแบบทางเดียวของความรอบรูด้า้นอาหาร ตาม
ปัจจยัที่เก่ียวขอ้ง พบว่าปัจจยัที่ส่งผลต่อความรอบรูอ้าหาร ไดแ้ก่ อาหารมือ้หลกัที่ใหค้วามส าคัญ 
การเลือกซือ้วัตถุดิบในการประกอบอาหาร และวิธีการประกอบอาหาร ส่วนปัจจัยด้าน อาย ุ
การศึกษา สถานภาพ การมีโรคประจ าตัว จ านวนมือ้อาหารต่อวัน ต่างกัน มีระดับความรอบรู้
อาหารไม่ต่างกนั 

เมื่อเปรียบเทียบความรอบรูด้า้นอาหารระหว่างขา้ราชการต ารวจชัน้สญัญาบตัร
กับขา้ราชการต ารวจชัน้ประทวน พบว่าขา้ราชการต ารวจชายระดับชั้นสัญญาบัตรมีความรอบรู้
ดานอาหารสงูกว่าขา้ราชการต ารวจชายระดบัชัน้ประทวน 

1.3 ผลการประเมินความตอ้งการจ าเป็นในการพฒันาความรอบรูด้า้นอาหาร 
ความรอบรูด้า้นอาหารของขา้ราชการต ารวจ จัดอยู่ในระดับมากทุกดา้น เรียง

ตามล าดับคือ ด้านการเตรียมอาหาร ด้านการวางแผนและการจัดการอาหาร ทักษะด้านการ
บริโภคอาหาร ดา้นการเลือกอาหาร ความคาดหวังความรอบรูด้า้นอาหารจัดอยู่ในระดับมากทุก
ดา้น โดยดา้นการวางแผนและจัดการ และการเตรียมอาหาร สูงที่สดุเท่ากนั ความตอ้งการจ าเป็น
(PNI)ต่อความรอบรูด้้านอาหาร ด้านการบริโภคอาหาร มากที่สุด รองลงมา คือด้านการเลือก
อาหารกบัการวางแผนและจดัการอาหาร และดา้นการเตรียมอาหาร  

1.4 ผลการสงัเคราะหแ์นวทางการพฒันารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้น
อาหาร สรุปไดว้่า 1)แนวทางการพัฒนารูปแบบฯ ด้านการเลือกอาหาร ควรมีนโยบาย หรือจัด
อบรมแนวทางในการเลือกอาหารที่ปลอดภัยและมีคุณภาพส าหรับบุคลากร และผู้ท าหน้าที่
จัดเตรียมอาหาร ฝึกอบรมหลักการวิเคราะหฉ์ลากโภชนาการ ส่งเสริมการประเมินสุขภาพของ
ตนเองเบือ้งตน้ เพิ่มช่องทางการสื่อสาร เพื่อใหข้อ้มูล การเขา้ถึงแหล่งอาหาร ใหม้ากขึน้ 2)แนว
ทางการพัฒนารูปแบบฯ ดา้นการเลือกอาหาร อบรมให้ความรูใ้นการบริหารการจัดการอาหาร
ส าหรบัตนเองอย่างเหมาะสม  ทดลองวางแผนก าหนดรายการล่วงหนา้ส าหรบัตนเอง เนน้วตัถุดิบ
ที่ดี เหมาะสมกับงบประมาณ 3) แนวทางการพัฒนารูปแบบฯ ดา้นการเตรียมอาหาร จัดอบรม 
สอนใหค้ าแนะน า ถึงวิธีการท า อย่างเป็นรูปธรรม ใหเ้ห็นภาพถึงการลงมือท าที่ชดัเจน รกัษาความ
สะอาดของอาหาร อุปกรณ ์การลา้งมือ ก่อนเตรียมอาหาร  และควบคุมรสหวาน มัน เค็ม ในการ
ปรุงอาหาร ประกอบอาหาร โดยดูจากฉลากที่แนะน า ค านวณพลังงานที่เหมาะสมกับสุขภาพ
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ตนเองเปรียบเทียบผลทางสุขภาพที่ดีขึน้กว่าเดิม ท าให้เห็นประโยชน์ จะท าให้ปฏิบัติได้อย่าง
ต่อเนื่องยั่งยืน 4) แนวทางการพัฒนารูปแบบฯ ดา้นการบริโภคอาหาร ใหค้วามรู ้ค าแนะน าการ 
ประเมินอาหารที่เลือกรบัประทานทุกครัง้ ตระหนักในการปฏิบติัพฤติกรรมที่เหมาะสม สรา้งกลุ่ม
สงัคมอาหารเพื่อเป็นแรงจงูใจใหก้นัและกนัใหป้ฏิบติัถกูตอ้งสม ่าเสมอ  

2. ผลการสรา้งและพฒันารูปแบบการเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการ
ต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน 

2.1 รูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรู้ด้านอาหารในข้าราชการต ารวจชาย
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ระดบัองคก์ร 

แนวทางในการพฒันาระดบัความรอบรูด้า้นอาหาร 4 แนวทางหลกั ไดแ้ก่ 1)ดา้น
นโยบาย ควรมีนโยบายในการขับเคลื่อนหน่วยงานในองค์กร เก่ียวกับการส่งเสริมพฤติกรรม
สขุภาพความรอบรูด้า้นอาหารที่พึงประสงค ์เพื่อพฒันาสขุภาพของขา้ราชการต ารวจใหม้ีสขุภาพดี 
มีการวางแผนงานยุทธศาสตร ์เพื่อเป็นแนวทางในการด าเนินงานของหน่วยงานที่ท าหน้าที่
รบัผิดชอบดา้นสุขภาพขององคก์ร  มีการตัง้เป้าหมาย ตัวชีว้ัดความส าเร็จ ของระดับองคก์รและ
มอบหมายไปยงัระดบัหน่วยงานแต่ละหน่วย เพื่อเป็นแนวทางในการปฏิบติั โดยองคก์รมีนโยบาย
เป็นหลักในการขับเคลื่อนแนวทางหลัก 3 แนวทาง ได้แก่ แนวทางการฝึกอบรม แนวทางการ
สนับสนุนสิ่งแวดล้อม แนวทางการก ากับติดตาม  2)ด้านการฝึกอบรม หน่วยงานที่ท าหน้าที่
รบัผิดชอบ วางเป้าหมายจัดท าหลักสูตรอบรมประจ าปี เพื่อพัฒนาความรอบรูด้้านอาหารใน
บุคลากร เช่น ความรูอ้าหารลดหวาน มนั เค็ม อาหารลดน า้หนกัและ อาหารป้องกนัโรค NCDs 3)
ดา้นสนับสนุนสิ่งแวดลอ้ม จัดท าแนวทางการสนับสนุนดา้นสิ่งแวดลอ้ม เพื่อส่งเสริมความรอบรู้
ดา้นอาหารใหข้า้ราชการต ารวจท าการประชาสมัพันธ์ หรือผลิตสื่อเก่ียวกับ การสรา้งความรอบรู้
ดา้นอาหารและโภชนาการที่เหมาะสมส าหรบัขา้ราชการต ารวจแต่ละวยั จดัโครงการหรือกิจกรรม
ที่ส่งเสริมพฤติกรรมความรอบรูด้า้นอาหาร เช่น ต ารวจไทยอ่อนหวาน ท าคลิปวิดีโอสัน้ใหค้วามรู้
และแนวทางปฏิบติั  ผูท้  าหนา้ที่เตรียมอาหารผ่านการอบรมเรื่อง การเลือกอาหาร การวางแผนและ
จัดการอาหาร การเตรียมอาหาร และการบริโภคอาหาร สนับสนุนใหเ้ขา้ถึงขอ้มูลทางสุขภาพที่
น่าเชื่อถือ 4)ดา้นก ากับติดตาม ควรมีการก ากับติดตามโดยหน่วยงานที่รบัผิดชอบท ารายงานผล
การด าเนินงานไปยังส่วนกลาง ร่วมกนัจัดท า PDCA ของหน่วยงาน จัดตัง้กลุ่มสงัคมสุขภาพเพื่อ
แบ่งปันขอ้มูลสุขภาพและเป็นแรงสนับสนุนใหก้ันและกัน ติดตามผลตรวจสุขภาพทางกายเป็น
ระยะอย่างต่อเนื่อง เพื่อใหม้ีความรอบรูด้า้นอาหารอย่างยั่งยืน 
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2.2 รูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรู้ด้านอาหารในข้าราชการต ารวจชาย
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ระดบับคุคล 

ผลการสร้างและพัฒนารูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหารใน
ข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน ระดับบุคคล สร้างขึน้มาจาก
องคป์ระกอบการพฒันารูปแบบฯ OBAHO Model ที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ ประกอบดว้ย 5 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ 
1) O:Open mind คือ การเปิดใจ ยอมรบั ภาวะสขุภาพ เป็นการเสรมิสรา้งใหก้ลุม่ตวัอย่าง มีความ
ตระหนกัรูแ้ละใหค้วามส าคญักบัความรอบรูด้า้นอาหารว่าส่งผลต่อสขุภาพอย่างไร โดยการสรา้ง
สมัพนัธภาพใหก้ลุ่มตวัอย่างเกิดความคุน้เคย มีความไวว้างใจ สรา้งความเบิกบานใจโดยใชโ้ยคะ
หวัเราะน ากิจกรรมทุกครัง้ กระตุน้ใหก้ลุ่มตวัอย่างเปิดใจอยากเรียนรู ้โดยใหม้ีการตรวจภาวะทาง
กายเบือ้งตน้ เพื่อใหก้ลุ่มตัวอย่างเกิดการเรียนรูภ้าวะสุขภาพของตนเอง ใหเ้กิดการยอมรบัภาวะ
สุขภาพที่แทจ้ริงเป็นพืน้ฐาน เรียนรูผ้ลกระทบที่ตามมาหากไม่ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมดา้นอาหาร 
เปิดมมุมองที่จะเรียนรู ้เพื่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลง ใหต้นเองมีสขุภาพที่ดี ซึ่งสอดคลอ้งกบัทฤษฎี
ขั้นตอนการเปลี่ยนแปลง ในเรื่อง ความตระหนักถึงความต้องการ/จ าเป็นที่ต้องเปลี่ยนแปลง 
(Awareness) ร่วมกับทฤษฎีการเรียนรูอ้ย่างมีมีนัยส าคัญ(Sig.nificant learning)ในเรื่อง การ
เรียน รู้ว่าก าลังเรียน รู้อะไร (Human Dimension) 2) B : Big why การรู ้ประโยชน์ของการ
เปลี่ยนแปลง  เป็นการสรา้งความจูงใจต่อเนื่องจากการตระหนักรู ้ในระยะ การเปิดใจ ยอมรบั 
ภาวะสุขภาพ ขั้นตอนนีเ้ป็นการเสริมสรา้งใหก้ลุ่มตัวอย่าง มีความปรารถนาที่จะเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมดา้นอาหาร  รูว้่าตอ้งการเปลี่ยนแปลงเพื่อประโยชนข์องสุขภาพอย่างไร 3) A : Apply 
Knowledge 

การประยุกต์ใช้ความรู ้เป็นการให้ความรู ้อบรม และแนวทางในการปฏิบัติ 
เพื่อใหผู้เ้รียนเกิดการ “รู”้ บ่งบอกไดว้่าผูเ้รียนจะสามารถเขา้ใจในสิ่งที่แนะน า เกิดพืน้ฐานความ
เข้าใจที่จ  าเป็นในการเรียนรู ้กระบวนการ วิธีการของการเปลี่ยนแปลง ซึ่งสอดคล้องกับทฤษฎี
ขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลง ในเรื่อง ความรูใ้นการเปลี่ยนแปลง(Knowledge) สอดคลอ้งกับ ทฤษฎี
การเรียนรู้อย่างมีมีนัยส าคัญ (Sig.nificant learning)ในเรื่อง ความรู้พื ้นฐาน (Foundational 
Knowledge) เป็นการเสริมสรา้งให้กลุ่มตัวอย่างมีความรูท้ี่ถูกต้อง ในการเปลี่ยนแปลง ผ่าน
กิจกรรมการใหค้วามรูใ้นเรื่องความรอบรูเ้ก่ียวกับอาหาร ตัง้แต่ความรูพ้ืน้ฐานทัง้ 4 องคป์ระกอบ 
ได้แก่ การเลือกอาหาร การวางแผนและจัดการอาหาร การเตรียมอาหาร การบริโภคอาหาร 
เก่ียวกับความรอบรูด้้านอาหาร ตลอดไปจนถึงให้กลุ่มตัวอย่างมีแนวทางในการปฏิบัติ การ
ตัดสินใจเก่ียวกับอาหาร ที่ถูกตอ้ง ชัดเจนทุกดา้น 4) H : Habit of good Health  การเสริมสรา้ง



  166 

นิสยัทางสุขภาพ เป็นการเสริมสรา้งใหเ้กิดความสามารถในการน าความรูม้าลงมือท า ว่าตอ้งท า
อย่างไร ให้เกิดผลลัพธ์ ต้องใช้เวลาและการฝึกฝนควบคู่กันไป  มีแนวทางใหม่ๆ และเกิดการ
เชื่อมโยงประเด็นจากความรูม้าสู่การปฏิบติั ซึ่งสอดคลอ้งกับทฤษฎีขัน้ตอนการเปลี่ยนแปลง ใน
เรื่อง ทกัษะการปฏิบติัเพื่อการเปลี่ยนแปลง(Ability) เป็นการเสริมสรา้งทกัษะความสามารถในการ
ประยุกตใ์ชท้ักษะใหม่ๆ ที่เกิดจากการไดร้บัความรู ้น ามาใชใ้นการปฎิบัติ เพื่อการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมสขุภาพที่ดี สอดคลอ้งกบั ทฤษฎีการเรียนรูอ้ย่างมีมีนยัส าคญั(Sig.nificant learning)ใน
เรื่องการน าไปใช ้(Application) เป็นการเรียนรูท้ี่จะมีส่วน ร่วมในการคิด และเรื่อง การบูรณาการ 
(Integration) การเชื่อมโยงกับสิ่งใหม่ ส่งผลให้เกิดการพัฒนาทักษะที่ยั่งยืน โดยจัดกิจกรรมที่
สง่เสรมิใหก้ลุม่ตวัอย่างน าความรูไ้ปลงมือท า เช่น การเลือกอาหารทดแทนหรือแลกเปลี่ยน ส าหรบั
เป็นวัตถุดิบในการปรุง ประกอบอาหาร ประยุกตเ์มนูไปตามวัตถุดิบที่มี และเหมาะสมกับภาวะ
สุขภาพ 5) กลุ่มพันธมิตรสุขภาพ O:Oganize master mind) เป็นการเสริมสร้างเพื่อให้กลุ่ม
ตวัอย่างเกิดการเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน โดยเกิดจากการเรียนรูบ้างสิ่งเก่ียวกบักระบวนการการเรียนรู้
ดว้ยตนเอง ใหผู้เ้รียน เรียนรูอ้ย่าง ต่อเนื่องในอนาคตเกิดการกระท าที่มีประสิทธิภาพมากขึน้ มีแรง
สนับสนุน มีสังคมการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ทางสุขภาพ ซึ่งสอดคล้องกับทฤษฎีขั้นตอนการ
เปลี่ยนแปลง ในเรื่อง ความต่อเนื่อง/คงอยู่ของการเปลี่ยนแปลง (Reinforcement) และสอดคลอ้ง
กับทฤษฎีการเรียนรูอ้ย่างมีมีนัยส าคัญ(Sig.nificant learning)ในเรื่องLearning How to Learn 
การเรียนรู ้เรียนรูอ้ย่างไร เป็นความสมัพนัธท์ี่เกิดจาก เกิดขึน้เมื่อผูเ้รียน เรียนรูบ้างสิ่งเก่ียวกบัการ
เรียนรูด้ว้ยตนเองของกลุ่มตัวอย่าง ซึ่ง  เรียนรูว้่าควรท า หรือไม่ท า สิ่งใด จึงจะเป็นผูก้  ากบัตนเอง
ได ้ การเรียนรูน้ีท้ี่ส  าคัญคือ ท าใหก้ลุ่มตัวอย่าง เรียนรูอ้ย่างต่อเนื่อง และมีประสิทธิภาพมากขึน้
ผ่านกิจกรรมในรูปแบบฯที่สอดคล้อง คือ การจัดให้มีการเข้ากลุ่มสังคมอาหารคุณภาพ ทาง 
Application Line ที่ช่วยเสริมสรา้งการปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง มีการติดตามผล   การแบ่งปัน แชร์
เทคนิค วิธีการ ในการปฏิบติัพฤติกรรมอาหารที่ดีต่อสขุภาพ 

2.2 ผลการตรวจสอบรูปแบบฯ พบว่า มีคุณภาพในดา้น ดา้นความถูกตอ้งของ
รูปแบบฯ (Accuracy Standard ) ดา้นความเหมาะสมของรูปแบบฯ ( Propriety Standard) ดา้น
การใชป้ระโยชนข์องรูปแบบฯ (Utility Standard) ดา้น ความเป็นไปไดข้องรูปแบบฯ (Feasibility 
Standard) ผ่านเกณฑท์ี่ก าหนด และปรบักิจกรรมใหส้ามารถน าไปใชไ้ดจ้ริง แสดงว่ารูปแบบฯ ที่
พฒันาขึน้ มีความถูกตอ้งตามองคป์ระกอบความรอบรูด้า้นอาหาร เนื่องจากแนวทางในการพฒันา
รูปแบบนัน้ ผูว้ิจยัไดท้บทวนวรรณกรรม เอกสาร ต ารา เก่ียวกบัความรอบรูด้า้นอาหาร ร่วมกบัการ
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สมัภาษณผ์ูบ้ริหารของกองบญัชาการต ารวจชายแดน สมัภาษณผ์ูเ้ชี่ยวชาญ ท าใหท้ราบความรอบ
รูด้า้นอาหารท่ีเหมาะสมกบัขา้ราชการต ารวจชาย กองบญัชาการต ารวจชายแดน 

2.3 ผลการทดลองน าร่องการใชรู้ปแบบความรอบรูด้า้นอาหาร กองบัญชาการ
ต ารวจชายแดน  

ผลการประเมินความรอบรูด้า้นอาหาร  พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความรูด้า้นอาหาร
และโภชนาการที่เพิ่มขึน้กว่าก่อนการทดลอง  ความรอบรูด้า้นอาหาร  หลงัการทดลองเพิ่มขึน้กว่า
ก่อนการทดลอง ขอ้บ่งชีท้างกายภาพ ไดแ้ก่ ค่า BMI เสน้รอบเอว เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั หลงัการทดลอง
ลดลงกว่าก่อนการทดลอง  

3.ผลการทดลองใชรู้ปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจ
ชาย กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน ในกลุ่มทดลองในสภานการณ์จริง สรุปผลตามการ
ทดสอบสมมติฐานดงันี ้

3.1 ข้าราชการต ารวจชาย กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน หลังการ
ทดลองมีความรูด้า้นอาหารและโภชนาการ ดีขึน้กว่าก่อนการทดลอง พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนความรู้
ดา้นอาหารและโภชนาการ ดีขึน้กว่าก่อนการทดลอง อย่างมีมีนยัส าคญัที่ระดบั 0.05 

3.2 ข้าราชการต ารวจชาย กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน หลังการ
ทดลองมีความรอบรูด้า้นอาหารและโภชนาการ ดีขึน้กว่าก่อนการทดลอง พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนน
ความรอบรูด้า้นอาหารและโภชนาการ ดีขึน้กว่าก่อนการทดลอง อย่างมีมีนัยส าคัญที่ระดับ 0.05 
ทัง้ 4 ดา้นของความรอบรูด้า้นอาหาร ไดแ้ก่ การเลือกอาหาร การวางแผนและจดัการอาหาร การ
เตรียมอาหาร การบรโิภคอาหาร 

3.3 ผลการบ่งชีท้างชีวภาพ(Biomarker) พบว่าหลงัการทดลอง กลุ่มตัวอย่างมี
ดัชนีมวลกาย(Body Mass Index:BMI) เส้นรอบเอว และเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลง (Body fat 
percentage) 

3.4 ผลการประเมินความพึงพอใจ จากการเข้าร่วมกิจกรรมในรูปแบบการ
เสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหาร ในขา้ราชการต ารวจชาย กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน 
ค่าเฉลี่ยความพงึพอใจที่ 4.49 ซึ่งอยู่ในระดบัมาก – มากที่สดุ 

อภปิรายผล 
ผูว้ิจยัอภิปรายตามความมุ่งหมายเฉพาะและสมมติฐานการวิจยั ดงันี ้
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1.การประเมินความรอบรูด้า้นอาหารในระดับองคก์รและระดับบุคคล การประเมิน
ความตอ้งการจ าเป็นในการพฒันาความรอบรูด้า้นอาหาร และแนวทางในการพฒันารูปแบบฯการ
เสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน 

1.1 ผลการประเมินความรอบรูด้า้นอาหารระดับองคก์ร พบว่าสภาพความรอบรู้
ดา้นอาหารของขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ยงัไม่มีนโยบาย หรือ
จัดอบรมแนวทางในการเลือกอาหารที่ปลอดภัยและมีคุณภาพส าหรับบุคลากรอย่างชัดเจน 
ขา้ราชการต ารวจส่วนใหญ่ไม่มีการวิเคราะหฉ์ลากโภชนาการ ไม่มีการตรวจร่างกายเบือ้งตน้ดว้ย
ตนเอง ไม่มีการวางแผนก าหนดรายการอาหารล่วงหนา้ ดา้นการเตรียมอาหาร เรื่องการปรุงอาหาร
ไม่สามารถประกอบอาหารโดยควบคุมรส หวาน มัน เค็มได ้ดา้นการบริโภคอาหาร การควบคุม
ปรมิาณอาหาร สอดคลอ้งกบัผลตรวจสขุภาพประจ าปีของขา้ราชการต ารวจ 2566 โรคที่พบความ
ผิดปกติ 5 อนัดบัแรก คือ ไขมนัในเลือดสงู น า้หนกัเกินเกณฑ ์ความดนัโลหิตสงู น า้ตาลในเลือดสงู 
รอ้ยละ  กรดยูริคสูง และการศึกษาของ แดน สุวรรณะรุจิ (2561)ที่ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อการเกิด
ภาวะ metabolic  syndrome ของขา้ราชการต ารวจของประเทศไทย พบว่า พบว่า ต ารวจไทยรอ้ย
ละ 28.3 มีความเสี่ยงต่อการเกิด metabolic syndrome ตามเกณฑ ์NCEP เพศชายมีความชุกสูง
กว่าเพศหญิง อายุเฉลี่ยประมาณ 48 ปี ดชันีมวลกายเฉลี่ยประมาณ 25.4 ปี ถือเป็นโรคอว้นระดบั 
1 ตามมาตรฐานอาเซียน  ต ารวจที่ปฏิบติังานในภาคกลางมีความชุกการเสี่ยงการเกิด metabolic 
syndrome สงูสดุ สอดคลอ้งกบั รายงานการส ารวจสขุภาพของคนไทย ดว้ยการตรวจรา่งกาย ครัง้
ที่ 6 พ.ศ. 2562-2563 พบว่าสถานการณก์ารการเจ็บป่วยดว้ยโรคเรือ้รงัเพิ่มขึน้เป็นปรากฏการณ์
เช่นเดียวกบัภาวะโรคอว้น น า้หนกัเกิน ในคนไทย มีแนวโนม้เพิ่มสงูขึน้ โดยผลการส ารวจประชากร
ที่อายุ 15 ปีขึ ้นไป ซึ่สามารถจัดการได้กับปัจจัยก าหนดสุขภาพ ได้แก่  ปัจจัย ด้านสังคม
สภาพแวดล้อม ปัจจัยตัวบุคคล เช่น พฤติกรรม ความเชื่อส่วนบุคคล เหล่านี ้ย่อมจะส่งผลให้
คุณภาพชีวิตที่ดีขึน้ไม่ต้องเจ็บป่วยด้วยโรคติดต่อไม่เรือ้รงั จึงเป็นประเด็นที่ท้าทายส าหรบัทุก
องคก์ร ที่ตอ้งใหค้วามส าคัญและร่วมมือขับเคลื่อนไปพรอ้มๆกัน ตั้งแต่ระดับนโยบาย ไปจนถึง
ระดบัปฏิบติัการ ไปจนถึงการเตรียมความพรอ้มในระดับบุคคล ขา้ราชการต ารวจชายเป็นกลุ่มวยั
ท างานที่เป็นคนกลุ่มใหญ่ของประเทศและขององค ์มีความเสี่ยงกับปัญหาภาวะโภชนาการเกิน
และโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั  ซึ่งส่วนใหญ่เป็นผลจากรูปแบบการด าเนินชีวิต ขณะที่ปัญหาโภชนาการ
ยังคงเป็นสิ่งที่ท้าทายมาอย่างต่อเนื่อง องค์กรกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายจึงต้องเห็น
ความส าคญัของสุขภาพของบุคลากร ส่งเสริมใหเ้กิดความรอบรูด้า้นอาหารใหอ้ยู่ในระดบัสูงเพื่อ
สขุภาพที่ดียั่งยืน 
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1.2 ผลการประเมินความรอบรูด้า้นอาหารระดบับคุคล ของขา้ราชการต ารวจชาย
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน พบว่า ส่วนใหญ่อยู่ในระดบัปฏิสมัพนัธ ์(Interactive level) 
ทัง้ 4 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการเลือกอาหาร  การวางแผนและการจดัการอาหาร การเตรียมอาหาร การ
บริโภคอาหาร  มีความสอดคลอ้งกบัการศึกษาของนุชจรี ไมจ้นัทรดี์ (2566) ศกึษาความรอบรูด้า้น
การบรโิภคอาหารของผูส้งูอายุ พบว่า ความรอบรูด้า้นการบรโิภคอาหารของผูส้งูอายุโดยรวมอยู่ใน
ระดับปานกลาง และการศึกษาของ ชัชฎาภรณ์ จิตตา(2563)ความรอบรูด้้านโภชนาการของ
ผูสู้งอายุ เขตสุขภาพที่ 5 ราชบุรี พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีระดับความรอบรูด้า้นโภชนาการในระดับ
ปานกลาง สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ องัธนา จุลสคุนธ(์2562)ที่ศกึษาความรอบรูด้า้นอาหารของ
ผูส้งูอายุที่เป็นเบาหวาน พบว่า สว่นใหญ่มีความรอบรูด้า้นอาหารขัน้พืน้ฐานและขัน้ปฏิสมัพนัธอ์ยู่
ในระดับปานกลาง ส่วนขัน้วิจารณญาณผูสู้งอายุตอนปลายอยู่ในระดับต ่า และการ ศึกษาของ 
ล าใย นะราช(2567)ศึกษาความรอบรูด้้านโภชนาการ และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของ
ผู้สูงอายุในเขตพื ้นที่รบัผิดชอบศูนย์5สุขภาพชุมชนเมืองโรงพยาบาลอุดรธานี 2 อ าเภอเมือง 
จงัหวดัอดุรธานี พบว่า ความรอบรูด้า้นอาหารและโภชนาการของผูส้งูอายุ อยู่ในระดบัปานกลาง 
อาจมีผลมาจากเรื่องของความกา้วหนา้ทางเทคโนโลยีในรูปแบบต่างๆ หรือเรื่องของการสื่อสารมี
สว่นช่วยใหผู้ส้งูอาย ุสืบคน้แหลง่ขอ้มลูดา้นอาหารและโภชนาการไดช้่องทาง เช่น อินเตอรเ์นต เวป
ไซต ์ สื่อออนไลน ์คลิปวีดีโอจากสื่อสงัคมออนไลน ์เป็นตน้ แต่มีความแตกต่างจากการศึกษาของ
เกศินี จงมนตรี(2563)ที่พบว่า ความรูด้า้นอาหารของครูและบุคลากรทางการศกึษาวยัเกษียณสว่น
ใหญ่อยู่ในระดับปฏิสมัพันธ์ (Interactive level) แต่การเลือกอาหาร การวางแผนและการจัดการ
อาหาร การเตรียมอาหาร และการบริโภคอาหารอยู่ในระดับพื ้นฐาน (Functional level) อาจ
เนื่องจากในวยัสงูอายุบางกลุ่มบางบุคคล ภาวะทางร่างกายมีการเปลี่ยนแปลง รวมถึงจิตใจและ
สงัคมก็เปลี่ยนแปลงไป อาจส่งผลใหก้ารท างานของรา่งกายถดถอยลง ส่งผลต่อประสิทธิภาพของ
การท างานของอวยัวะต่างๆ และการเรียนรูส้ิ่งใหม่ จึงสามารถเรียนรูเ้ทคโนโลยีใหม่ๆไดช้า้ จึงท าให้
มีขอ้จ ากัดในการเขา้ถึงสื่อ แหล่งเรียนรู ้จ าพวกสื่อสารสนเทศ อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส ์ต่างๆ จึงมี
ประสิทธิภาพการเรียนรูแ้ตกต่างกนั 

การศึกษาครัง้นี ้พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ อายุ 51-55 ปี มีระดับการศึกษา
อยู่ในระดับปริญญาตรี รบัประทานอาหาร วันละ 3 มือ้ วิธีการประกอบอาหารรบัประทาน ส่วน
ใหญ่ ประกอบดว้ยตัวเอง    1 มือ้ ที่เหลือซือ้ ใหค้วามส าคัญกับอาหารมือ้เชา้ ส่วนใหญ่เลือกซือ้
วตัถุดิบในการประกอบอาหารดว้ยตนเอง สอดคลอ้งกับการศึกษาของ ศิริรตัน ์ปานอทุัย(2566) ที่
ศึกษาความรอบรูด้า้นอาหารและพฤติกรรมการบริโภคของบุคลากรมหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ส่วน
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ใหญ่จบการศึกษาปรญิญาตรี และปรญิญาโท ปัจจยัดา้นวิธีการเลือกซือ้วตัถดิุบในการปรุงอาหาร 
ต่างกัน มีผลต่อระดับความรอบรูด้้านอาหารอาจอธิบายได้ว่า คือการที่กลุ่มตัวอย่างมีความรู ้
ทกัษะ และพฤติกรรมดา้นอาหารที่ดี จะส่งผลต่อพฤติกรรมการบรโิภคที่เหมาะสม สิ่งที่ควรมีควบคู่
กบัความรู ้คือตอ้งมีทกัษะการปฏิบติัที่เก่ียวกบัอาหาร ทัง้การวางแผนและจดัการ การเลือกอาหาร 
การเตรียมอาหารและการบริโภคอาหาร  กลุ่มตัวอย่างที่เลือกซือ้วัตถุดิบในการปรุงอาหารดว้ย
ตัวเอง จะมีโอกาสวิเคราะห์และตัดสินใจเลือกอาหารที่เหมาะสมกับภาวะสุขภาพของตนเอง
มากกว่าการที่มีคนอ่ืนเลือกซือ้ให้ และวิธีการประกอบอาหารดว้ยตนเอง จะสามารถวิเคราะห ์
ตดัสินใจในการควบคมุปริมาณเครื่องปรุง รสหวาน มนั เค็ม และเลือกใชว้ตัถดิุบที่ดีต่อสขุภาพของ
ตนเอง 

เมื่อวิเคราะหผ์ลความแปรปรวนแบบทางเดียวของความรอบรูด้า้นอาหาร ตาม
ปัจจยัที่เก่ียวขอ้ง พบว่าปัจจยัที่ส่งผลต่อความรอบรูอ้าหาร ไดแ้ก่ อาหารมือ้หลกัที่ใหค้วามส าคัญ 
การเลือกซือ้วัตถุดิบในการประกอบอาหาร และวิธีการประกอบอาหาร ส่วนปัจจัยด้าน อาย ุ
การศึกษา สถานภาพ การมีโรคประจ าตัว จ านวนมือ้อาหารต่อวัน ต่างกัน มีระดับความรอบรู้
อาหารไม่ต่างกัน เมื่อทบทวนงานวิจัยอ่ืนๆในเรื่องปัจจัยที่มีผลต่อความรอบรู้ด้านอาหาร 
ผลการวิจยัดา้นปัจจยัสว่นบคุคลที่มีผลต่อความรอบรูด้า้นอาหาร พบว่า ปัจจยัดา้นอาย ุการศึกษา 
สถานภาพ การมีโรคประจ าตวั จ านวนมือ้อาหารต่อวนั ไม่มีผลต่อความรอบรูด้า้นอาหาร ปัจจยัที่
มีผลต่อความรอบรูด้า้นอาหาร ไดแ้ก่ อาหารมือ้หลกัที่ใหค้วามส าคัญ วิธีการเลือกซือ้วัตถุดิบใน
การปรุงอาหาร วิธีการประกอบอาหาร แตกต่างจากการศกึษาปัจจยัที่ส่งผลต่อความรอบรูด้า้นการ
บริโภคอาหารของผูส้งูอายุ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนยอ์นามยัที่ 2 พิษณุโลก ของนุชจรี ไม้
จนัทรดี์ (2566) ที่พบว่า ปัจจยัดา้นอาย ุระดบัการศกึษา รายไดต่้อเดือน แหล่งที่มาของรายได ้โรค
ประจ าตวั ส่งผลต่อความรอบรูด้า้นการบริโภคอาหาร เหมือนกบัการศึกษาของชชัฎาภรณ ์จิตตา
(2563)  พบว่า ปัจจัยด้านอายุ ระดับ การศึกษา รายได้ต่อเดือน แหล่งที่มาของรายได้ โรค
ประจ าตัว ส่งผลต่อความรอบรูด้้านการบริโภคอาหาร อาจอธิบายได้ว่า อายุที่ เพิ่มขึน้ท าให้
ความสามารถในการวิเคราะหแ์ละตัดสินใจดา้นอาหารลดลง บางรายอาจมีบกพร่องการสื่อสาร 
ส่งผลต่อการเรียนรู ้ผูท้ี่จบการศึกษาในระดับที่สงูขึน้จะมีความสามารถในการรบัรูสุ้ขภาพ เขา้ถึง
เขา้ใจขอ้มูลดา้นอาหาร การแลกเปลี่ยนขอ้มูล สามารถวิเคราะหแ์ละตัดสินใจในการเลือก การ
เตรียม การวางแผนและการจดัการ การบริโภคอาหารที่ดีต่อสขุภาพ ปัจจยัดา้นโรคประจ าตวั ผูท้ี่
ไม่มีโรคประจ าตวัจะมีเวลาและใหค้วามสนใจคน้หาขอ้มลูข่าวสารดา้นสขุภาพ และขอ้มลูเก่ียวกบั
อาหาร  มีเวลาในการแลกเปลี่ยนเรียนรูด้า้นสุขภาพและมีแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ ส่งเสริม
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ความรอบรูด้า้นอาหารเพื่อใหม้ีสขุภาพ สมบูรณ ์แข็งแรง และมีคณุภาพชีวิตที่ดีขึน้ ซึ่ง สอดคลอ้ง
กับการศึกษาของ ฉันท์ทิพย์ พลอยสุวรรณ และคณะ(2564) ที่พบว่า การมีโรคประจ าตัว มี
ความสมัพนัธท์างบวกกบัความรอบรูด้า้นสขุภาพของผูส้งูอายุโรคความดนัโลหิตสงูในชมุชนหนอง
ปรือ จงัหวดัสมทุรปราการอย่างมีนยัสาคญัที่ 0.05 สว่นขา้ราชการต ารวจชายอายุอยู่ในวยัท างาน
จนถึงเกษียณ ขอ้จ ากัดในการเรียนรูม้ีนอ้ยกว่า ดา้นการศึกษามีระดบัการศึกษาอย่างต ่าปริญญา
ตรีจึงมีความ สามารถในการรบัรูสุ้ขภาพระดับดี สอดคลอ้งกับการศึกษาของ ศิริรตัน ์ปานอุทัย
(2566)  ที่ ศึ ก ษ าค วาม รอบ รู้ด้ า น อ าห า รแ ล ะพ ฤ ติ ก รรม ก า รบ ริ โภ ค ข อ งบุ ค ล าก ร
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ส่วนใหญ่จบการศึกษาปริญญาตรี และปริญญาโท ปัจจยัดา้นวิธีการเลือก
ซือ้วตัถุดิบในการปรุงอาหาร ต่างกนั มีผลต่อระดบัความรอบรูด้า้นอาหารอาจอธิบายไดว้่า คือการ
ที่กลุ่มตัวอย่างมีความรู ้ทักษะ และพฤติกรรมดา้นอาหารที่ดี จะส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคที่
เหมาะสม สิ่งที่ควรมีควบคู่กบัความรู ้คือตอ้งมีทักษะการปฏิบติัที่เก่ียวกบัอาหาร ทัง้การวางแผน
และจัดการ การเลือกอาหาร การเตรียมอาหารและการบริโภคอาหาร  กลุ่มตัวอย่างที่เลือกซือ้
วตัถุดิบในการปรุงอาหารดว้ยตวัเอง จะมีโอกาสวิเคราะหแ์ละตดัสินใจเลือกอาหารที่เหมาะสมกบั
ภาวะสุขภาพของตนเองมากกว่าการที่มีคนอ่ืนเลือกซือ้ให ้และวิธีการประกอบอาหารดว้ยตนเอง 
จะสามารถวิเคราะห ์ตัดสินใจในการควบคุมปริมาณเครื่องปรุง รสหวาน มัน เค็ม และเลือกใช้
วตัถดิุบที่ดีต่อสขุภาพของตนเอง 

เมื่อเปรียบเทียบความรอบรูด้า้นอาหารระหว่างขา้ราชการต ารวจชัน้สญัญาบตัร
กับขา้ราชการต ารวจชัน้ประทวน พบว่าขา้ราชการต ารวจชายระดับชั้นสัญญาบัตรมีความรอบรู้
ด้านอาหารสูงกว่าข้าราชการต ารวจชายระดับชั้นประทวน อาจเนื่องจากข้าราชการระดับชั้น
สัญญาบัตรเป็นกลุ่มที่มีระดับการศึกษาอย่างต ่าระดับปริญญาตรี ส่วนข้าราชการต ารวจชั้น
ประทวนมีกลุ่มที่ระดบัการศึกษาต ่ากว่าปริญญาตรี สอดคลอ้งกบัการศกึษาของชชัฎาภรณ ์จิตตา
และคณะ (2563)ที่ศึกษาพบว่า ปัจจัยส่วนบุคคลดา้นระดับการศึกษา มีผลกับความรอบรูด้า้น
โภชนาการ เนื่ องจากการศึกษาเก่ียวเนื่ องกับความสามารถในการอ่าน การเขียน ผู้ที่ มี
ความสามารถในการอ่านการเขียนที่ดี สามารถเข้าถึงแหล่งขอ้มูลดา้นโภชนาการ และพัฒนา
กระบวนการรอบรูด้า้นโภชนาการใหดี้ขึน้ และปัจจยัดา้นรายได ้ที่ขา้ราชการต ารวจชายระดับชัน้
สญัญาบตัรมีรายไดต่้อเดือนสงูกว่าขา้ราชการต ารวจระดบัชัน้ประทวนสอดคลอ้งกบัการศกึษาของ 
นุชจรี ไม้จันทรดี์(2566) ที่ศึกษาพบว่า ปัจจัยรายได้มีผลต่อความรอบรูด้้านการบริโภคอาหาร 
เนื่องจาก ผูท้ี่มีรายไดต่้อเดือนสูงกว่า ช่วยใหเ้ขา้ถึงช่องทางที่เป็นประโยชนต่์อสุขภาพไดส้ะดวก
รวดเรว็กว่าผูท้ี่มีรายไดน้อ้ย จึงอาจเป็นอปุสรรคต่อความรอบรูด้า้นอาหาร  
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1.3 ผลการประเมินความตอ้งการจ าเป็นในการพฒันาความรอบรูด้า้นอาหาร 
ความรอบรูด้า้นอาหารของขา้ราชการต ารวจ ทั้ง 4 ดา้น ทั้งดา้นการเตรียม

อาหาร ดา้นการวางแผนและการจดัการอาหาร ทกัษะดา้นการบริโภคอาหาร ดา้นการเลือกอาหาร 
จดัอยู่ในระดับมากทุกดา้น ความคาดหวังความรอบรูด้า้นอาหารจัดอยู่ในระดับมากทุกดา้น โดย
ดา้นการวางแผนและจดัการ และการเตรียมอาหาร สูงที่สุดเท่ากัน ความตอ้งการจ าเป็น(PNI)ต่อ
ความรอบรูด้า้นอาหาร ดา้นการบริโภคอาหาร มากที่สดุ รองลงมา คือดา้นการเลือกอาหารกบัการ
วางแผนและจัดการอาหาร และดา้นการเตรียมอาหาร สอดคลอ้งกับการศึกษาความรอบรูด้า้น
อาหารและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของบุคลากรมหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ของ ศิริรตัน ์ปานอทุยั
(2566) ที่พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีคะแนนความรอบรูด้า้นอาหาร อยู่ในระดับดี ส่วนพฤติกรรมการ
บรโิภคนัน้กลุ่มตวัอย่างมีคะแนนพฤติกรรมการบริโภค อยู่ในระดบั ปานกลาง อาจอธิบายไดว้่าใน
ปัจจุบันเป็นยุคของข้อมูลข่าวสารที่บุคคลสามารถแสวงหาและเข้าถึงได้ง่าย จึงท าให้คนมี
ความสามารถในการเขา้ถึงขอ้มลูข่าวสารดา้นอาหารและสุขภาพ เลือกขอ้มูลที่น่าเชื่อถือ น ามาสู่
การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตนเอง และอาจอธิบายเพิ่มเติมไดว้่าขา้ราชการ
ต ารวจชาย กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน และบุคลากรของมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ มี
ความสามารถในการวิเคราะห ์ตัดสินขอ้มูลอาหาร หรือประเมินผลกระทบการบริโภคต่อสุขภาพ
ระยะยาว อาจเนื่องจากปัจจัยดา้นอายุ ซึ่งอยู่ในวัยผูใ้หญ่ ยังคงมีการท างานของระบบประสาท 
ความจ าการเรียนรูส้ิ่งใหม่ไดเ้ร็ว สามารถคิด วิเคราะห ์และค านวณได ้ซึ่งสิ่งเหล่านีม้ีผลต่อการ
วิเคราะห์และตัดสินข้อมูลของอาหารที่ดีต่อสุขภาพ สอดคล้องกับการศึกษาของ Julsukon, 
Piaseu, Thipsuwannakool, & Lininger (2019) ที่พบว่าอายุมีความสมัพนัธท์างลบกบัความรอบ
รูด้า้นอาหาร หมายถึง เมื่ออายุมากขึน้ ความรอบรูด้า้นอาหารจะยิ่งลดลง และระดับการศึกษาก็
อาจมีผลกับความรอบรูด้้านอาหารด้วยเช่นกัน ข้าราชการต ารวจชาย กองบัญชาการต ารวจ
ตระเวนชายแดน ส่วนใหญ่จบการศึกษาระดับปริญญาตรี เช่นเดียวกับกลุ่มตัวอย่างบุคลากร
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ส  าเร็จการศกึษาระดบัปรญิญาตรี และระดบัปรญิญาโท ซึ่งไม่มีขอ้จากดัใน
การเขา้ถึงและเขา้ใจขอ้มลูทางโภชนาการและสขุภาพ สามารถวิเคราะหต์ดัสินใจเก่ียวกบัการการ
เลือกอาหาร การวางแผนและการจัดการอาหาร การเตรียมอาหาร และการบริโภคอาหารที่ดีต่อ
สุขภาพ จึงอาจส่งผลใหค้วามรอบรูด้า้นอาหารอยู่ในระดับดี เป็นไปตามแนวคิดความรอบรูด้า้น
สุขภาพที่พัฒนาจากฐานความรูห้รือการศึกษาที่ได้รบั ตามแนวคิดของ Vidgen & Gallegos 
(2014) ที่บอกว่าความรูเ้ป็นส่วนหนึ่งของความรอบรูด้า้นอาหาร ในส่วนของรายไดก้็อาจมีผลกับ
ความรอบรูด้า้นอาหารดว้ย จากการศึกษานีก้ลุม่ตวัอย่างเป็นขา้ราชการต ารวจ มีรายไดป้ระจ าขัน้
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ต ่ามากกว่า 15,000 บาทต่อเดือน เช่นเดียวกับบุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหม่รอ้ยละ 98.9 มี
รายไดเ้กิน 10,000 บาทต่อเดือน อาจอธิบายไดว้่าบุคคลที่มีรายไดม้ากก็จะสามารถเขา้ถึงแหล่ง
ประโยชนท์างสุขภาพไดส้ะดวกและรวดเร็วกว่าผูท้ี่มีรายไดน้้อยซึ่งจะเป็นผูท้ี่มีอุปสรรคต่อความ
รอบรูด้า้นอาหารมากกว่า สอดคลอ้งกบัการศึกษาที่พบว่า รายไดม้ีความสมัพนัธท์างบวกกบัความ
รอบรูด้้านอาหารของ Julsukon et al., 2019; Yarmohammadi et al., (2022) ความรอบรูด้้าน
อาหารของขา้ราชการต ารวจ กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ทัง้ 4 ดา้น อยู่ในระดับดี แต่
ความตอ้งการจ าเป็น(PNI)ต่อความรอบรูด้า้นอาหาร การคาดหวงัต่อทกัษะความรอบรูด้า้นอาหาร 
ยงัอยู่ในระดบัมาก โดยพบว่าการบรโิภคอาหาร มากที่สดุ อาจอธิบายไดว้่า แมว้่าความรอบรูด้า้น
อาหารจะอยู่ในระดบัดี แต่ก็ยงัมีความตอ้งการความคาดหวงัต่อการเรียนรูค้วามรอบรูด้า้นอาหาร
อยู่ ซึ่งจากการประเมินความรอบรูด้้านอาหารระดับองค์กรของกองบัญชาการต ารวจตระเวน
ชายแดน พบว่า สภาพความรอบรูด้้านอาหารของข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจ
ตระเวนชายแดน ยังไม่มีนโยบาย หรือจัดอบรมแนวทางในการเลือกอาหารที่ปลอดภัยและมี
คุณภาพส าหรบับุคลากรอย่างชัดเจน และพบว่าในดา้นพฤติกรรมการปฏิบัตินั้น ยังไม่สามารถ
ควบคมุใหเ้ป็นไปในแนวทางที่พึงประสงค ์จึงมีความคาดหวังที่จะเพิ่มทักษะดา้นความรอบรูด้า้น
อาหารใหม้ากขึน้ เมื่อทบทวนวรรณกรรมหรืองานวิจยัไม่พบงานวิจยัเก่ียวกบัความตอ้งการจ าเป็น
ต่อการพฒันารูปแบบการเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารเลย  

2.การสรา้งและพัฒนารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการ
ต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน 

2.1 รูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรู้ด้านอาหารในข้าราชการต ารวจชาย
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ระดบัองคก์ร 

งานวิจยันีส้รุปแนวทางในการพฒันาระดบัความรอบรูด้า้นอาหาร 4 แนวทาง
หลกั ไดแ้ก่ 1)ดา้นนโยบาย 2)ดา้นการฝึกอบรม 3)การสนับสนุนสิ่งแวดลอ้ม 4)การก ากบัติดตาม 
เพื่อเป้าหมายหลกัในการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารไปสู่การมีพฤติกรรมที่พึงประสงคข์อง
ขา้ราชการชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ในขณะที่สถานการณโ์รคติดต่อเรือ้รงั ซึ่งมี
สาเหตสุ่วนใหญ่มาจากน า้หนกัเกิน โรคอว้น  ส านกัโภชนาการ กรมอนามยั ซึ่งเป็นหน่วยงานหลกั
ของประเทศที่มีหนา้ที่ส่งเสริมโภชนาการประชาชนทุกกลุ่มวยั จึงเห็นความส าคญัของการเตรียม
ความพรอ้มประชากรวยัท างาน (อาย ุ๑๕ - ๕๙ ปี) ใหม้ีสขุภาพที่แข็งแรง ปอ้งกนัภาวะน า้หนกัเกิน 
โรคอ้วน ตลอดจนลดการเกิดโรคไม่ ติดต่อเรือ้รังก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุ ลดค่าใช้จ่ายในการ
รกัษาพยาบาล เพิ่มคุณภาพชีวิตเมื่อเขา้สู่วัยสูงอายุ จึงไดจ้ัดท าโครงการเตรียมความพรอ้มดา้น
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อาหารและโภชนาการเพื่อรองรบัสังคมสูงวัย ปี 2565 เพื่อขับเคลื่อนการสรา้งสิ่งแวดลอ้มด้าน
อาหารและโภชนาการที่เอือ้ต่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการกินของวยัท างานใหม้ีพฤติกรรมที่พึง
ประสงคน์ าไปสู่การเตรียมความพรอ้มสู่วยัสงูอายท่ีุมีสขุภาพดี มีกลยุทธิ์ท่ีสอดคลอ้งกบังานวิจยันี ้
ในเรื่อง การจดัใหม้ีการอบรมหลกัสูตรอาหารและโภชนาการส าหรบัประชาชน แต่แตกต่างกันใน
เรื่องช่องทางการอบรมที่เป็นการอบรมหลกัสตูรทางออนไลน ์ใกลเ้คียงกบัการบรรยายของ สง่า ดา
มาพงษ์ ที่ปรึกษากรมอนามัย พบประเด็นที่น่าสนใจ คือการส่งเสริมการสื่อสารเพื่อขับเคลื่อน
นโยบาย ใหค้วามส าคญักบัการสื่อสารเพื่อปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม มีกลยทุธท์ี่สอดคลอ้งกบังานวิจยั
ครัง้นี ้ในเรื่อง การสรา้งสิ่งแวดลอ้มใหเ้อือ้ต่อการบริโภคอาหารที่ดี เนน้การสรา้งบทเรียนเพื่อการ
พฒันาความรอบรูด้า้นอาหาร เช่น โภชนบญัญัติ ธงโภชนาการ ซึ่งเป็นกิจกรรมอย่างหนึ่งที่จัดใน
รูปแบบฯของงานวิจยันี ้นอกจากนัน้มีการจดับทเรียน  

2.2 รูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรู้ด้านอาหารในข้าราชการต ารวจชาย
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ระดบับคุคล 

การวิจัยนีส้รา้งและพัฒนารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารใน
ข้าราชการต ารวจชายกองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน ระดับบุคคล สร้างขึน้มาจาก
องคป์ระกอบการพฒันารูปแบบฯ OBAHO Model ที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ ประกอบดว้ย 5 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ 
1) O:Open mind คือ การเปิดใจ ยอมรบั ภาวะสุขภาพ 2) B : Big why การรูป้ระโยชน์ของการ
เปลี่ยนแปลง  เป็นการสรา้งความจูงใจต่อเนื่องจากการตระหนักรู ้เป็นการเสริมสรา้งให้กลุ่ม
ตวัอย่าง มีความปรารถนาที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดา้นอาหาร  รูว้่าตอ้งการเปลี่ยนแปลงเพื่อ
ประโยชนข์องสุขภาพอย่างไร 3) A : Apply Knowledge การประยุกตใ์ชค้วามรู ้4) H : Habit of 
good Health  การเสริมสรา้งนิสยัทางสุขภาพ เป็นการเสริมสรา้งใหเ้กิดความสามารถในการน า
ความรูม้าลงมือท า ว่าตอ้งท าอย่างไร ใหเ้กิดผลลพัธ ์5) กลุม่พนัธมิตรสขุภาพ O:Oganize master 
mind) เป็นการเสริมสรา้งเพื่อให้กลุ่มตัวอย่างเกิดการเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน น าไปสู่กิจกรรมการ
เรียนรู ้11 การเรียนรูใ้นรูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหาร ในขา้ราชการต ารวจชาย
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ในการเสรมิสรา้งความรออบรูด้า้นอาหารนัน้ จะตอ้งเปิดใจ
ที่จะเรียนรู ้พรอ้มรบัการเรียนรูส้ิ่งใหม่ซึ่งน าไปสู่การเปลี่ยนแปลง กิจกรรมเน้นการรูจ้ักภาวะ
สขุภาพของตนเองก่อน ดว้ยการประเมินภาวะสขุภาพเบือ้งตน้ เพื่อใหก้ลุ่มตวัอย่างไดท้ราบขอ้มูล
ของตนเอง และรูว้่าท าไมจะตอ้งมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสขุภาพ ใหผ้ลดีต่อสขุภาพของตนเอง
อย่างไร ผลกระทบที่ตามมาหากไม่ยอมเปลี่ยนแปลงจะเกิดอย่างไร เพื่อใหก้ลุ่มตัวอย่างพรอ้มฝึก
ปฏิบติักิจกรรมอ่ืนๆในรูปแบบฯ การเขา้ถึงขอ้มูลสุขภาพท าใหม้ีขอ้มูลส าหรบัการตัดสินใจในการ
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เลือกอาหารสุขภาพปลอดภัยไดถู้กตอ้ง การมีกลุ่มพันธมิตรทางสุขภาพเป็นขัน้ตอนที่ส  าคัญ ใน
การแลกเปลี่ยนเรียนรูเ้รื่องสุขภาพ ช่วยส่งเสริมแรงจูงใจใหป้ฏิบติัไปดว้ยกันอย่างต่อเนื่อง มีการ
แลกเปลี่ยนแบ่งปันข้อมูลความรู้สุขภาพไปด้วยกัน สัมพันธ์กับแนวคิดการเรียนรูอ้ย่างมี มี
นัยส าคัญในเรื่อง มิติความเป็นมนุษย์ (Human Dimention) และเรื่อง การใส่ใจ(Caring) ซึ่ง
หมายความว่า เมื่อผูเ้รียนมีความใส่ใจในสิ่งจะท าใหเ้กิดพลงัในการเรียนรูม้ากขึน้และท าใหเ้ป็น
สว่นหนึ่งในชีวิต หากปราศจากพลงัในการเรียนรูก้็จะไม่มีมีนยัส าคญัใดเกิดขึน้ กิจกรรมในรูปแบบ
ฯมีการเสริมพลงัในกลุ่ม มีการแบ่งกลุ่มย่อยติดตามกัน ท าใหเ้กิดพลงัซึ่งกันและกัน ในมิติความ
เป็นมนุษย ์มีหลักการ คือท าใหผู้เ้รียนได้เรียนรูส้ิ่งที่ส  าคัญเก่ียวกับตัวเองและคนอ่ืน จะช่วยให้
ผูเ้รียนมีปฏิสมัพนัธอ์ย่าง มีประสิทธิภาพมากขึน้ทัง้กบัตวัเองและผูอ่ื้น  ท าใหผู้เ้รียนคน้พบวิธีการ
ในการเรียนรูน้  าไปใชก้บัตวัเองและสงัคมไดอ้ย่างไร  การจัดกิจกรรมในรูปแบบฯ กลุ่มตวัอย่าง ได้
เรียนรูส้ิ่งที่ส  าคัญเก่ียวกับตัวเองและเพื่อนในที่ท างาน  ช่วยใหก้ลุ่มตัวอย่างมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับ
บคุคลอื่น รว่มกนัแลกเปลี่ยนเรียนรู ้ท าใหม้ีแนวทางในการปฏิบติัที่เหมาะสมกบัตวัเองมากขึน้ 

3.ผลการทดลองใชรู้ปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจ
ชาย กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน ในกลุ่มทดลองในสภานการณ์จริง สรุปผลตามการ
ทดสอบสมมติฐานดงันี ้

ผลการทดลองใช้รูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหารในข้าราชการ
ต ารวจชาย กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ในกลุ่มทดลองในสภานการณจ์ริง พบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างที่เขา้ร่วมกิจกรรมในรูปแบบฯ จ านวน 30 คน มีค่าเฉลี่ยคะแนนตามองคป์ระกอบความ
รอบรูด้า้นอาหารเพิ่มมากขึน้อย่างมีมีนยัส าคญัที่ระดบั 0.05 อภิปรายตามสมมติฐานการวิจยั ดงันี ้

3.1 ข้าราชการต ารวจชาย กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน หลังการ
ทดลองมีความรูด้า้นอาหารและโภชนาการ ดีขึน้กว่าก่อนการทดลอง พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนความรู้
ดา้นอาหารและโภชนาการ ดีขึน้กว่าก่อนการทดลอง อย่างมีมีนยัส าคัญที่ระดับ 0.05 สะทอ้นผล
การทดลองใช้ว่า กิจกรรมสามารถเสริมสร้างให้เกิดความรูด้้านอาหารได้ เนื่องจากมีความ
เหมาะสมกบักลุ่มตวัอย่าง การพัฒนา OBAHO M odel มีส่วนในการเรียนรูอ้ย่างมีประสิทธิภาพ
มากขึน้ คือเมื่อเปิดใจ ยอมรับสภาพความเป็นจริง และพรอ้มจะเปลี่ยนแปลงแล้ว จะท าให้
สามารถเกิดการเรียนรูใ้หเ้กิดความเขา้ใจไดอ้ย่างง่าย  

3.2 ข้าราชการต ารวจชาย กองบัญชาการต ารวจตระเวนชายแดน หลังการ
ทดลองมีความรอบรูด้า้นอาหารและโภชนาการ ดีขึน้กว่าก่อนการทดลอง พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนน
ความรอบรูด้า้นอาหารและโภชนาการ ดีขึน้กว่าก่อนการทดลอง อย่างมีมีนัยส าคัญที่ระดับ 0.05 
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ทัง้ 4 ดา้นของความรอบรูด้า้นอาหาร ไดแ้ก่ การเลือกอาหาร การวางแผนและจดัการอาหาร การ
เตรียมอาหาร การบริโภคอาหาร การฝึกฝนซ า้ๆ จนปฏิบติัเป็นนิสยั จะท าใหก้ลายเป็นพฤติกรรม
ประจ าของชีวิต การมีกลุม่พนัธมิตรทางสขุภาพจะช่วยส่งเสริมการเรียนรู ้สรา้งพลงัแรงจงูใจใหก้นั
ละกัน จนเกิดเป็นพฤติกรรมที่ต่อเนื่องยั่งยืน กลุ่มตวัอย่างไดร้่วมฝึกฝนกิจกรรมในรูปแบบฯท าให้
เกิดการสง่เสริมความรอบรูด้า้นอาหาร เช่น การลงมือวางแผนการจดัเมนูอาหารดว้ยตวัเอง การได้
เลือกวัตถุดิบดว้ยตัวเอง ท าใหเ้กิดความตระหนักในส่วนประกอบของอาหารที่ตนเองรบัประทาน 
ว่าประกอบดว้ยอะไรบา้ง เหมาะสมกับภาวะสุขภาพของตนเองหรือไม่อย่างไร และยังสามารถ
เขา้ถึงแหล่งผลิตอาหารแต่ละอย่างว่ามาจากไหน ท าจากอะไรบา้ง การไดป้รุงประกอบอาหารเอง
ท าใหเ้กิดความตระหนักถึงสารอาหารที่จะไดร้บั การไดค้ านวณพลงังานที่ตนเองไดร้บั ท าใหเ้กิด
ความเขา้ใจในความรอบรูอ้าหารมากขึน้ มีการศึกษาประสิทธิผลของการส่งเสริมความรอบรูด้า้น
โภชนาการในผู้สูงอายุที่ เข้ารับบริการในแผนกผู้ป่วยนอก ของ นิธิรัตน์ บุญตานนท์(2562) 
โปรแกรมการส่งเสริมความรอบรูด้า้นโภชนาการ มีการจัดกิจกรรมที่สอดคลอ้งกับงานวิจัยครัง้นี ้
ไดแ้ก่ การใหค้วามรูเ้รื่องการอ่านฉลากโภชนาการ การใชโ้มเดลอาหาร มีการตัง้เป้าหมายในการ
ปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม พบว่า หลงัไดร้บัโปรแกรมกลุ่มทดลองมีคะแนนความรอบรูด้า้นโภชนาการ
ในภาพรวมเพิ่มขึน้อย่างมีมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี <0.001 

3.3 ผลลัพธ์ทางสุขภาพ(Health outcome) ซึ่งประเมินโดยขอ้บ่งชีท้างชีวภาพ
(Biomarker) พบว่าหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างมีดัชนีมวลกาย(Body Mass Index:BMI) เส้น
รอบเอว และเปอรเ์ซ็นต์ไขมันลดลง (Body fat percentage) แสดงว่ารูปแบบความรอบรูด้้าน
อาหาร สง่ผลต่อผลลพัธส์ขุภาพทางกายของกลุม่ตวัอย่าง เนื่องจากการเขา้ร่วมกิจกรรมในรูปแบบ
การเสริมสรา้งความรอบรูด้้านอาหารฯ มีการบันทึกเมนูอาหารในแต่ละวัน มีการ check list 
สารอาหารที่ไดร้บัในแต่ละวนั ท าใหก้ลุม่ตวัอย่างประเมินตนเองไดว้นัต่อวนั และสามารถหาวิธีการ
ปรบัเปลี่ยนไดทุ้กวนัทนัที การไดแ้บ่งปันในกลุ่มพนัธมิตรทางสขุภาพท าใหเ้กิดแรงบนัดาลใจซึ่งกนั
และกัน ท าใหป้ฏิบติัต่อเนื่อง พบการศึกษาที่สอดคลอ้งกัน ของ พรฤดี นิธิรตัน ์(2563) ศึกษาผล
ของโปรแกรมการจดัการตนเองของผูท้ี่อว้นและมีไขมนัในเลือดสงู กลุ่มตวัอย่างเป็นประชาชนกลุ่ม
เสี่ยงต่อโรคเรือ้รงั จ.จนัทบุรี โดยใชแ้รงสนบัสนุนทางสงัคมในการสรา้งแรงจูงใจ โดยใชร้ะบบเพื่อน
ช่วยเพื่อนคือ การใหก้ลุม่ตวัอย่างจบักลุ่ม แลว้ใหส้มาชิกกลุ่มช่วยเหลือดแูลและใหก้ าลงัใจกนั เป็น
กิจกรรมช่วยในการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ และสอดคลอ้งกับการศึกษา ผลของโปรแกรม
การจัดการตนเองเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพค่าดัชนีมวลกายและเส้นรอบเอวของ
อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้านที่มีภาวะอ้วนลงพุง ของสุภาพร ทิพย์กระโทก (2563) 
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ผลการวิจยัพบว่า ภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความรูเ้ก่ียวกบัภาวะอว้นลง
พุงและการลดน า้หนัก การปฏิบัติตัวในการลดน า้หนักสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบอย่างมีมีนยัส าคญัทางสถิติ (p <0.05) ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย และเสน้รอบเอว ลดลง
กว่าก่อนการทดลองและลดลงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) แสดง
ใหเ้ห็นว่าโปรแกรมการจดัการตนเองมีประสิทธิผลต่อการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการลดน า้หนกั ค่า
ดชันีมวลกาย และเสน้รอบเอวได ้อย่างไรก็ตามยงัไม่พบการศึกษาการจัดรูปแบบ โปรแกรม หรือ
กิจกรรมที่ส่งผลต่อเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในร่างกายโดยตรง มีเพียงการศึกษาของ  ปาณิสรา ทศันัยนา
(2566) ที่ศึกษาการเปรียบเทียบดัชนีมวลกายและเปอรเ์ซ็นตไ์ขมันในร่างกายของประชากรวัย
ท างานในอ าเภอเมือง จังหวัดสกลนคร ผลการวิจัยพบว่า ประชากรวัยท างานในอ าเภอเมือง 
จงัหวดัสกลนครมีค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑเ์ริ่มอว้นระดบัที่  1 และค่าเปอรเ์ซ็นตไ์ขมันใน
ร่างกายอยู่ในเกณฑเ์ริ่มมีไขมันสะสมระดับที่  1 โดยเฉพาะช่วงอายุ 45-59 ปี จึงควรส่งเสริมใหม้ี
กิจกรรมทางกายหรือออกก าลงักายมากขึน้ 

3.4 การประเมินความพึงพอใจ จากการเขา้ร่วมกิจกรรมในรูปแบบการเสรมิสรา้ง
ความรอบรูด้า้นอาหาร ในขา้ราชการต ารวจชาย กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ค่าเฉลี่ย
ความพึงพอใจซึ่งอยู่ในระดับมาก – มากที่สุด จากการพูดคุยอภิปรายหลังการทดลองกับกลุ่ม
ตวัอย่าง พบว่าสิ่งที่กลุ่มตัวอย่างมีความพึงพอใจ ไดแ้ก่ การประเมินร่างกายเบือ้งตน้ ท าใหท้ราบ
ภาวะสขุภาพที่แทจ้ริง และเกิดความตระหนกัรูใ้นการตอ้งการเปลี่ยนแปลง การไดเ้ลือกซือ้วตัถุดิบ
จากแหล่งที่ปลอดภัย การไดเ้ตรียมวัตถุดิบเอง ท าใหรู้ส้ึกเห็นคุณค่าของอาหารที่มีผลต่อสุขภาพ 
และการไดล้งมือประกอบอาหารดว้ยตนเอง ท าใหท้ราบสารอาหารที่ร่างกายไดร้บั ท าใหค้วบคุม
สารอาหารได ้ 

สรุปไดว้่ารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจชาย 
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดนครัง้นีบ้รรลผุลตามความมุ่งหมาย การออกแบบการเรียนรูท้ี่
เหมาะสมกบักลุ่มตวัอย่าง ช่วยส่งเสริมใหเ้กิดการพฒันาความรอบรูด้า้นอาหารมากขึน้ และสง่ผล
ไปยังการปฏิบัติพฤติกรรมอาหารที่ดีขึน้ จากการจัดกิจกรรมหลายรูปแบบ เช่น การเสริมพลงัใน
กลุ่มจากการมีกลุ่มพันธมิตรทางสุขภาพ การแบ่งปันความรู ้และแชรก์ันในกลุ่ม การฝึกวางแผน
เมนูอาหารมงคลล่วงหนา้ การบนัทึกสารอาหารที่ไดร้บั การตรวจสอบสารอาหารที่ไดร้บัในแต่ละ
วนั เพื่อใหเ้กิดการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมไดทุ้กวนัตามความเหมาะสม 

ข้อเสนอแนะทีไ่ด้จากการวิจัย 
1.ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
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1.1 ผลการวิจัยครัง้นีส้ะทอ้นให้เห็นว่าขา้ราชการต ารวจชายยังเป็นกลุ่มที่มีความ
เสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั เนื่องจากการส ารวจสภาพพบว่ายงัมีพฤติกรรมดา้นอาหารที่ไม่
พึงประสงค ์ดังนั้นองคก์รจึงควรเห็นความส าคัญของการขับเคลื่อนนโยบายเก่ียวกับความรอบรู้
ดา้นอาหาร รวมถึงการสนับสนุนสิ่งแวดล้อมในองค์กร ทุกส่วนภายใต้การดูแลให้เอือ้ต่อการมี
พฤติกรรมสขุภาพที่ดี เช่น การเลือกผูป้ระกอบการที่เขา้มาในองคก์รผลิตอาหารปลอดภยั มีเกณฑ์
การตรวจสอบที่ชัดเจน มีการรบัรองรา้นอาหารปลอดภัย จัดหาแหล่งผลิตอาหารสุขภาพเขา้มา
จ าหน่าย ส่งเสริมใหบุ้คลากรผ่านการอบรมหลักสูตรดา้นความรอบรูด้า้นอาหาร ใหห้น่วยงานที่
รบัผิดชอบจัดหัวขอ้ลงในหลกัสตูรอบรมประจ าปี  เพื่อใหบุ้คลากรทุกระดบัชัน้พัฒนาความรอบรู้
ดา้นอาหาร ใหม้ีความสามารถในตดัสินใจเลือกอาหารสขุภาพที่เหมาะสมกบัตนเอง  

1.2 ผลการวิจัยครั้งนี ้สะท้อนให้เห็นว่าข้าราชการต ารวจชายที่มีวิธีการเลือกซือ้
วตัถุดิบในการปรุงอาหารดว้ยตัวเองมีระดับความรอบรูด้า้นอาหารทุกดา้นดีกว่ากลุ่มที่ซือ้อาหาร
รบัประทาน หรือใหค้นอ่ืนประกอบให ้และขา้ราชการต ารวจชายที่มีการประกอบอาหารเองทุกมือ้ 
มีความรอบรูด้้านอาหารดีกว่ากลุ่มที่ซือ้อาหารรบัประทาน ดังนั้นจึงควรส่งเสริมให้มีการปรุง 
ประกอบอาหารเอง ใหไ้ดม้ากที่สดุเท่าที่จะเป็นไปได ้ 

1.3 การมีกลุ่มพันธมิตรสุขภาพ เป็นการส่งเสริมความสัมพันธ์ที่ ดีด้านสุขภาพ 
เนื่องจากการมีสังคม การแชรผ์ลลัพธ์ทางสุขภาพซึ่งกันและกัน การแบ่งปันความรูสุ้ขภาพ มี
ประโยชนใ์นการสง่เสรมิพลงัซึ่งกนัและกนั ท าใหเ้กิดพฤติกรรมสขุภาพอย่างต่อเนื่องได ้

1.4 ควรมีการเผยแพร่รูปแบบการเสริมสร้างความรอบรูด้้านอาหารไปยังกลุ่ม
ประชากรอ่ืนที่ หรือสงัคมอ่ืน เพื่อใหก้ลุ่มผูท้ี่สนใจสามารถน ารูปแบบฯไปประยุตใ์ชไ้ด ้ช่วยพัฒนา
ระดบัความรอบรูด้า้นอาหารใหอ้ยู่ในระดบัดีขึน้ สง่ผลต่อการมีสขุภาพดี 

2.ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
2.1 ควรมีการท าวิจัยโดยน ารูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหารใน

ขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ไปประยกุตใ์ชก้บักลุม่ตวัอย่างอื่น ที่มี
ความใกลเ้คียง เช่น กลุม่ขา้ราชการต ารวจหน่วยงานอ่ืน กลุม่วยัผูใ้หญ่อ่ืน กลุม่คนท างานอาชีพอ่ืน   

2.2 ควรมีการท าวิจัยโดยน ารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารที่ส่งผลกับ
ตวัแปรอ่ืนๆ  

2.3 ควรมีการน ารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจ
ชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ไปจดัหลกัสตูรฝึกอบรมเก่ียวกบัการพฒันาความรอบรู้
ดา้นอาหาร ใหก้บักลุม่ประชากรต่างๆ 
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2.4 ควรมีการน ารูปแบบการเสริมสรา้งความรอบรูด้า้นอาหารในขา้ราชการต ารวจ
ชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ไปจดัหลกัสตูรฝึกอบรมเก่ียวกบัการพฒันาความรอบรู้
ดา้นอาหารทางออนไลน ์

2.5 ควรมีการท าวิจัยโดยน ารูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหารใน
ขา้ราชการต ารวจชายกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ไปประยุกตใ์ชก้ับกลุ่มตัวอย่าง ที่มี
ปัญหาสขุภาพที่อาหารมีผลต่อโรค เช่น กลุม่ผูป่้วยโรคไต กลุม่ผูป่้วยโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั    
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2.ผูช้่วยศาสตรจารย ์ดร.พ.ต.ต.หญิง คติัยา อีวาโนวิช คณะสาธารณสขุศาสตร ์

มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์
3.อาจารย ์ดร.ชลลดา จงสมจิตต ์ คณะพยาบาลศาสตร ์จฬุาลงกรณ ์

มหาวิทยาลยั 
 
4.ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ร.ต.อ.หญิง กิ่งแกว้ ส ารวยรื่น คณะวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 

มหาวิทยาลยัราชภฎัพิบลูสงคราม 
5.ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร พ.ต.อ. ภาสกร เนตรทิพยว์ลัย ์ วิทยาลยัพยาบาลต ารวจ 
 
 
 
ก2     รายนามผูเ้ชี่ยวชาญสมัภาษณแ์บบกึ่งโครงสรา้ง 
1. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ร.ต.อ.หญิง กิ่งแกว้ ส ารวยรื่น คณะวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 

มหาวิทยาลยัราชภฎัพิบลูสงคราม 
2. อาจารย ์ดร.ชลลดา จงสมจิตต ์ คณะพยาบาลศาสตร ์จฬุาลงกรณ ์

มหาวิทยาลยั 
3. ผูช้่วยศาสตรจารย ์ดร.พ.ต.ต.หญิง คติัยา อีวาโนวิช คณะสาธารณสขุศาสตร ์

มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์
4. ผูช้่วยศาสตรจารย ์ดร.ศิวรกัษ ์กิจชนะไพบลูย ์  ส านกัวิชาวิทยาศาสตรส์ขุภาพ 

มหาวิทยาลยัแม่ฟ้าหลวง 

5.อาจารย ์ดร.สิรวิชญ์ ณิชาโชติสฤษฎ์   สำนักการกีฬา กรมพลศึกษา 
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ก3    รายนามผูเ้ชี่ยวชาญตรวจสอบคณุภาพรูปแบบความรอบรูด้า้นอาหาร และคู่มือการใช้
รูปแบบความรอบรูด้า้นอาหาร 
 
1.ผูช้่วยศาสตรจารย ์ดร.ศิวรกัษ ์กิจชนะไพบลูย ์ ส านกัวิชาวิทยาศาสตรส์ขุภาพ 

มหาวิทยาลยัแม่ฟ้าหลวง 
2.ผูช้่วยศาสตรจารย ์ดร.พ.ต.ต.หญิง คติัยา อีวาโนวิช คณะสาธารณสขุศาสตร ์

มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์
3.อาจารย ์ดร.ชลลดา จงสมจิตต ์ คณะพยาบาลศาสตร ์จฬุาลงกรณ ์

มหาวิทยาลยั 
 
4.ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ร.ต.อ.หญิง กิ่งแกว้ ส ารวยรื่น คณะวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 

มหาวิทยาลยัราชภฎัพิบลูสงคราม 
5.อาจารย ์ดร.สิรวิชญ์ ณิชาโชติสฤษฎ์   สำนักการกีฬา กรมพลศึกษา 
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ภาคผนวก ข 
 

ข1   ตวัอย่างแผนการจดัการเรียนรูรู้ปแบบความรอบรูด้า้นอาหาร 
ข2   ตวัอย่างคู่มือการใชรู้ปแบบการเสรมิสรา้งความรอบรูด้า้นอาหาร 
ข3   ตวัอย่างเกณฑป์ระเมินผลลพัธท์างสขุภาพ 
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ข2   ตัวอย่างคู่มือการใช้รูปแบบการเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหาร 
                                                                    

 

 

 

 

 

 

 

คู่มือการใช้รูปแบบกิจกรรมเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหาร 

ในข้าราชการตำรวจชายกองบัญชาการตำรวจตระเวนชายแดน 

 

 

 

พ.ต.ท.หญิง เบญจวีณ์ กีรติศรัญรุจน์ 

นิสิตหลักสูตรการศึกษาดุษฎีบัณฑิต  

                                                               สาขาสุขศึกษาและพลศึกษา คณะพลศึกษา  

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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การใช้รูปแบบกิจกรรมเพื่อเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหารในข้าราชการตำรวจชาย
กองบัญชาการตำรวจตระเวนชายแดน 

จากการเก็บข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลความรอบรู้ด้านอาหารในข้าราชการตำรวจชาย
กองบัญชาการตำรวจตระเวนชายแดน ในระยะที่ 1 ของงานวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบการ
เสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหารในข้าราชการตำรวจชายกองบัญชาการตำรวจตระเวนชายแดน 
ผู้วิจัยจึงสังเคราะห์ข้อมูลเพื่อใช้ออกแบบกิจกรรมที่ใช้พัฒนาความรอบรู้ด้านอาหาร โดยใช้ “รูปแบบ
กิจกรรมเพ่ือสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในข้าราชการตำรวจชายกองบัญชาการตำรวจตระเวน
ชายแดน” ดังตาราง 

 
กิจกรร
มที ่

 
ชื่อกิจกรรม 

การพัฒนาองคป์ระกอบความรอบรู้ด้าน
อาหาร 

การ
เลือก
อาหาร 

การ
วางแผน
และจัดการ
อาหาร 

การ
เตรียม 
อาหาร 

บริโภค 
อาหาร 

1 “let,s known your self”มารู้จักกัน สุขภาพ
ฉันเป็นอย่างไร” 

√    

2 “สุขภาพดีทวีคูณ เมื่อเข้าถึงข้อมูลถูกต้อง" √    

3 “อ่านฉลากได้ ห่างไกลโรค” √    

4 “market ทัวร ์ไม่มั่วน่ิม” √    

5 “วางแผนอาหารมงคล ท าได้ ร่างกาย
แข็งแรง” 

 √   

6 “เก็บถูก เก็บดี มีกินพอเพียง”  √   

7 “เตรียมอย่างใส่ใจ โรคภัยไม่มาเยือน”   √  

8 “จ ากัดอาหาร ควบคุมหวาน มัน เค็ม”   √  

9 “กินตามสัดส่วน ไม่อ้วนลงพุง”   √  

10 “กินดี แล้วแชร ์เผยแพร่สุขภาพ”    √ 

11 “ส าเรจ็ตามเป้าหมาย ต ารวจไทย ไชโย”    √ 
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กิจกรรม “meal plan วางแผนอาหารมงคล ท าได ้ร่างกายแข็งแรง” 
วัตถุประสงคท่ั์วไป เพื่อใหก้ลุม่ตวัอย่าง 
 1.ตระหนกัถึงความส าคญัของการวางแผนการก าหนดรายการอาหารลว่งหนา้ ที่
เหมาะสมกบัสขุภาพ วตัถุดิบ และงบประมาณที่มีของตนเองได ้ 
วัตถุประสงคเ์ชิงพฤติกรรม เพื่อใหก้ลุม่ตวัอย่าง 
  1.สามารถวางแผนการก าหนดรายการอาหารลว่งหนา้ ที่เหมาะสมกบัสขุภาพ วตัถุดิบ 
และงบประมาณที่มีของตนเองได ้ 

2. สามารถประเมินรายการอาหารท่ีเหมาะสมกบัตนเอง ทัง้ในสถานการณป์กติ และ
สถานการณไ์ม่คุน้เคยได ้

3.สามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู ้การวางแผนการก าหนดรายการอาหาร ทัง้ในสถานการณ์
ปกติ และสถานการณไ์ม่คุน้เคยได ้
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ 
 1.บันทึกการรับประทานอาหารของตนเอง ใน 1สัปดาห์ที่ผ่านมา ลงใบงาน พร้อม
วิเคราะห์ การรับประทานอาหารในแต่ละวัน ว่าเป็นอย่างไร มีสถานการณ์ไม่คุ้นเคย เช่น 
รบัประทานอาหารนอกบา้น ตอ้งรบัประทานอาหารในการปฏิบติังานนอกสถานที่ การเลือกอาหาร
ในซุปเปอรม์ารเ์กตหรือรา้นสะดวกซือ้ ฯลฯ เกิดขึน้หรือไม่ ก่ีครัง้ อย่างไร พรอ้มสะทอ้นคิดในกลุม่ 
 2.กลุ่มตวัอย่างวิเคราะหเ์ชื่อมโยงกับความเสี่ยงดา้นสขุภาพของตนเอง จากการวิเคราะห ์
หากรบัประทานอาหาร โดยไม่วางแผนรายการที่เหมาะสมกับตนเอง ทัง้ในสถานการณป์กติ และ
ในสถานการณต่์างๆ ที่ไม่คุน้เคย 
 3.กลุ่มตัวอย่าง ร่วมกันวางแผนซือ้วัตถุดิบ ในการประกอบอาหาร ส าหรบั 1 สัปดาห ์
ก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมส าหรบัตนเอง ตามวัตถุดิบที่วางแผนไว ้ล่วงหน้า 1 สัปดาห ์
ภายในงบประมาณและเวลาที่มี บันทึกลงในใบงาน “meal planวางแผนอาหารมงคล ท าได ้
ร่างกายแข็งแรง” รวมถึงวางแผนรายการอาหารในสถานการณ์ไม่  คุน้เคย เช่น ติดภารกิจพิเศษ/
ท างานนอกสถานที่  งานเลีย้ง รบัประทานอาหารนอกบา้น 

4.ใหภ้ายในกลุ่มรว่มกนัวิเคราะห ์แลกเปลี่ยนเรียนรูร้ายการอาหารที่วางแผน ว่าเหมาะสม
กบัวตัถุดิบที่มี งบประมาณและเวลาที่มี เหมาะสมกบัสขุภาพตนเอง และเหมาะสมกบัสถานการณ ์
หรือไม่ อย่างไร  
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5.น าเสนอ แลกเปลี่ยนเรียนรูก้ันในกลุ่มใหญ่ เพื่อการร่วมกันคิดวิเคราะห ์โดยผูว้ิจัยท า
หน้าที่สะท้อนคิด และสรุปให้ชัดเจน สนับสนุนให้กลุ่มตัวอย่าง มุ่งเน้นไปที่การเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมเชิงบวกท่ีดีต่อสุขภาพ มุ่งเน้นไปท่ีกลยุทธิ์การแลกเปลี่ยน เพื่อการบริโภคอาหารท่ีมี
พลงังานสงู ที่ดีต่อสขุภาพ 

6.ใหค้  าแนะน า/ขอ้มูล ความรูเ้พิ่มเติม ที่เป็นประโยชนใ์นลกัษณะที่สนับสนุนพฤติกรรม
เชิงบวกของการรบัประทานอาหารของกลุม่ 
ส่ือการจัดการเรียนรู้ 
 1.ใบงาน “meal planวางแผนอาหารมงคล ท าได ้ร่างกายแข็งแรง” 

2.สไลดป์ระกอบการสอน 
3.โปสเตอรต์วัอย่างรายการอาหารใน 1 วนั ของกองโภชนาการ 

แนวทางการประเมินผล 
 1.ประเมินจากใบงาน “meal planวางแผนอาหารมงคล ท าได ้รา่งกายแข็งแรง” 

2.การน าเสนอที่ถูกตอ้ง 
3.การสงัเกตพฤติกรรม การมีสว่นรว่มในกิจกรรม  
4.การตอบค าถามถกูตอ้ง 
5.พิจารณาจาก การน าเสนอการวิเคราะหจ์ากการเรียนรู ้
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ตัวอย่างใบงาน “meal planวางแผนอาหารมงคล ท าได้ ร่างกายแข็งแรง” 
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กิจกรรมที ่8 “จ ากดัอาหาร ควบคมุหวาน มนั เค็ม” 
วัตถุประสงคท่ั์วไป เพ่ือให้ผู้เรียน 
 1.ตระหนกัรูถ้ึงความส าคญัของการควบคมุรส หวาน มนั เค็ม ในอาหารได ้
 2.เขา้ใจหลกัการเตรียมอาหารควบคมุ หวาน มนั เค็ม ที่ปลอดภยัต่อสขุภาพของตนเองได ้
วัตถุประสงคเ์ชิงพฤติกรรม เพื่อใหก้ลุม่ตวัอย่าง 
 1. บอกหลกัการเตรียมอาหารควบคมุ หวาน มนั เค็ม ที่ปลอดภยัต่อสขุภาพของตนเองได ้ 
 2.สามารถเตรียมอาหาร ควบคมุ หวาน มนั เค็ม ที่ปลอดภยัต่อสขุภาพของตนเองได ้
 3.สามารถแลกเปลี่ยนเรียนรูก้บับุคคลอ่ืน ในการเตรียมอาหาร โดยควบคมุ หวาน มนั เค็ม 
ที่ปลอดภยัต่อสขุภาพของตนเองได ้
ระยะเวลา 1 ชั่วโมง 
กิจกรรมการจัดการเรียนรู้ เพื่อใหก้ลุม่ตวัอย่าง 
 1.สรา้งความตระหนัก โดยวิเคราะห ์พฤติกรรมการปฏิบัติเก่ียวกับ ปริมาณอาหาร และ
ความหวาน มัน เค็ม ที่ได้รบั ในมื ้ออาหารของตนเอง ที่ผ่านมา และปัจจุบัน ว่าได้รบัปริมาณ
อาหารอย่างไร  เชื่อมโยงกับความเสี่ยงดา้นสุขภาพของตนเอง หากไดร้บัปริมาณอาหาร ความ
หวาน มนั เค็มไม่สมดลุ กบัที่รา่งกายตอ้งไดร้บั 
 2.วิเคราะหถ์ึงสิ่งที่ตอ้งการการสนบัสนนุ ความรู ้ที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอาหาร
เก่ียวกบัการควบคมุความหวาน มนั เค็ม ไดส้  าเรจ็  

3.ให้คะแนนระดับความปรารถนา/ความต้องการ ที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมอาหาร
เก่ียวกับการควบคุมปริมาณอาหาร และความหวาน มัน เค็ม ไดส้  าเร็จ  พรอ้มเป้าหมายในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

4.เรียนรู ้การควบคุมความหวาน มัน เค็ม โดยใชส้ื่อการเรียนรู ้ภาพประกอบ เมนูอาหาร
ต่าง ๆ โมเดลอาหาร ที่แสดงพลงังาน และปรมิาณ หวาน มนั เค็ม 

5.สาธิตเทคนิคการนับแคลอรี่อย่างง่าย ผ่านภาพประกอบเทคนิคการนับแคลอรี่ กลุ่ม
ตวัอย่างยกตวัอย่างเมนอูาหารที่ตนเองชอบ หรือตอ้งการทราบแคลอรี่ มาแลกเปลี่ยนเรียนรูก้นั 

6.แต่ละกลุ่ม รว่มกนัคิด และเขียนการเตรียมเมนูอาหาร โดยใชว้ตัถุดิบ เครื่องปรุง ในการ
เตรียม ตามหลกัการควบคุม หวาน มัน เค็ม ที่เหมาะสมกับปัญหาสุขภาพของตนเอง มา 3 เมน ู
ผ่านการใชโ้มเดลอาหาร ผูว้ิจยัรว่มสะทอ้นคิด เพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจที่ตรงกนั เพื่อน าไปปฏิบติัได้
ถกูตอ้ง และฝึกการบนัทกึใบงาน checklist  “my daily food behavior” 30 วนั ภารกิจพิชิตพงุ 
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7.น าการเรียนรูเ้รื่องการเตรียมอาหาร โดยควบคมุพลงังาน และความ หวาน มัน เค็ม ไป
ใช้ปฏิบัติจริงในชีวิตประจ าวันของตนเองอย่างเหมาะสม โดยใช้ ใบงาน checklist  “my daily 
food behavior” 30 วัน ภารกิจพิชิตพุง เป็นแนวทาง และส่งมาแลกเปลี่ยนเรียนรูร้่วมกันในกลุ่ม
ปิด ไลน์ “ต ารวจ ตชด.สูงวัย สมารท์” ผู้วิจัยติดตามการแลกเปลี่ยนเรียนรูใ้นกลุ่ม มีส่วนร่วม 
สะทอ้นกลบั เป็นการสง่เสรมิพลงัใจ ใหก้นัและกนัในกลุม่ ใหป้ฏิบติัต่อเนื่อง 
ส่ือการจัดการเรียนรู้ 
 1.โมเดลอาหาร  

2.ภาพประกอบ เมนอูาหาร  เครื่องปรุงต่างๆ  
3.ใบงาน checklist  “my daily food behavior” 30 วนั ภารกิจพิชิตพงุ 
4.โปสเตอรเ์ทคนิคนบัแคลอรี่อย่างง่าย 

แนวทางการประเมินผล 
 1. การน าเสนอการวิเคราะหท์ี่ถกูตอ้ง 

2.การสงัเกตพฤติกรรม การมีสว่นรว่มในกิจกรรม  
3.การตอบค าถามถกูตอ้ง 
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ตัวอย่าง ใบบันทกึ checklist  “my daily food behavior” 30 วัน ภารกิจพิชิตพุง  
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ภาคผนวก ค 

         ค2     จดหมายขอความอนเุคราะหเ์ขา้ด าเนินการท าวิจยั 

ค1     จดหมายขอความอนเุคราะหเ์ป็นผูเ้ชี่ยวชาญ 
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