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การวิจัยและพัฒนาครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อ1) ศึกษาองค์ประกอบ ตัวชี้วัด สร้างแบบประเมินความรอบรู้
ด้านอาหาร ซึ่งได้มาจากทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบและการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญด้านอาหาร  5 คน ประเมิน
ระดับความรอบรู้ด้านอาหารครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ  อายุ 60 ปีขึ้นไป ที่มีค่าดัชนีมวลกาย 23.0 ขึ้นไป 
170 คน  สังเคราะห์แนวทางในการจัดโปรแกรมฯ การสัมภาษณ์ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องในการจัดกิจกรรมฯ 10 คน ที่ได้มาจาก
การเลือกแบบเจาะจง 2) สร้างและพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัย
เกษียณ โดยประยุกต์ทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์ แนวคิดการประเมินแบบเสริมพลังอ านาจ และการ
จัดการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม จากนั้นตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมฯและปรับปรุงครั้งที่ 1 ทดลองน าร่องโปรแกรมฯ ในกลุ่ม
ตัวอย่าง 2 กลุ่ม จ านวน 6 คน และปรับปรุงครั้งที่ 2 3) ทดลองและประเมินผลการใช้โปรแกรม ในกลุ่มครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณ อายุ 60 ปีขึ้นไป ที่มีค่าดัชนีมวลกาย 23.0 ขึ้นไป 20 คน วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการวิเคราะห์
เนื้อหา การสรุปอุปนัย การหาค่าสถิติพื้นฐาน วิเคราะห์สถิติแบบนอนพาราเมตริก (Nonparametric Statistics) วิเคราะห์
คะแนนความแตกต่างรายคู่ด้วย Wilcoxon sign rank test และ McNemar test เพื่อประเมินระดับความรู้ด้านอาหาร
และโภชนาการ ระดับพฤติกรรมด้านอาหาร ก่อนและหลังการทดลอง วิเคราะห์คะแนนเปรียบเทียบความแปรปรวนทาง
เดียววัดซ้ า (Friedman test)  ความแตกต่างรายคู่ด้วย Wilcoxon sign rank test  วิเคราะห์ระดับทักษะด้านอาหารจาก
การเข้าร่วมโปรแกรมฯด้วย  Kendall Coefficient of Concordance  ส าหรับตัวบ่งชี้ทางชีวภาพวิเคราะห์ด้วย One Way 
Repeated ANOVA ผลการวิจัยพบว่า องค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหารประกอบด้วย  3 องค์ประกอบ คือ 1.ความรู้
ด้านอาหารและโภชนาการ 2.ทักษะด้านอาหาร ได้แก่ การเลือกอาหาร การวางแผนและการจัดการ การเตรียมอาหาร 
การบริโภคอาหาร และ3.พฤติกรรมด้านอาหาร ตัวชี้วัดจ านวน 60 ตัวชี้วัด แบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร 74 
ข้อ  แบ่งออกเป็นข้อมูลทั่วไป  10 ข้อ ความรอบรู้ด้านอาหาร 62 ข้อ ผลการประเมินระดับความรู้ด้านอาหารและ
โภชนาการอยู่ในระดับปฏิสัมพันธ์  ทักษะด้านอาหารอยู่ในระดับพื้นฐาน  และพฤติกรรมด้านอาหารอยู่ในระดับ
วิจารณญาณ  โปรแกรมประกอบด้วย 4 โปรแกรมย่อยซึ่งสอดคล้องกับทักษะด้านอาหาร  ตรวจสอบคุณภาพโดย
ผู้เชี่ยวชาญ 5 คนผ่านเกณฑ์ที่ก าหนด เมื่อทดลองน าร่องและทดลองใช้พบว่าสามารถท าให้ครูและบุคลากรทางการ
ศึกษาวัยเกษียณมีระดับความรอบรู้ด้านอาหารดีขึ้น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยก่อนการทดลองมีระดับ
ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ และพฤติกรรมด้านอาหารระดับปฏิสัมพันธ์ หลังการทดลองอยู่ในระดับวิจารณญาณ 
ระดับทักษะด้านอาหารมีการพัฒนาเพ่ิมขึ้นในระหว่างการทดลอง และหลังการทดลองพัฒนาจากระดับพ้ืนฐานไปสู่ระดับ
ปฏิสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  ดัชนีมวลกาย ร้อยละไขมันในร่างกาย และเส้นรอบเอวลดลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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This research aimed 1) to study Component, Indicators, Crate Food Literacy Questionnaires 

were from systematic review and five food experts interview, One hundred and seventy in Elderly retirement 
teachers sixty years old and older BMI twenty three and up for evaluating Food Literacy Level.  Program 
guideline synthesis were collected from ten stakeholders by using the purposive sampling; 2) to develop a 
Food Literacy Program in Elderly retirement teachers by applying  Dee Fink taxonomy of significant learning, 
Evaluation empowerment and Group process. The effectiveness of the program was tested and first 
improved. Pilot study with six samples in two groups was tested and second improved;  3) to trial run and the 
program was evaluated from twenty Elderly retirement teachers sixty years old and older BMI twenty three 
and up. Analysed by content analysis, analytic induction program, basic statistic. Food and nutrition 
knowledge Level, Food Behaviours Level were evaluated Pre-Post test. Its was analysed by Nonparametric 
Statistics, Wilcoxon sign rank test and McNemar test. Evaluate Food Skill Level were analysed by Friedman 
test, Wilcoxon sign rank test and Kendall Coefficient of Concordance. Biomarkers were analysed by One 
Way Repeated ANOVA. The research showed that the component of Food Literacy included three 
components were 1. Food and nutrition knowledge 2. Food Skills included Selection, Planning and 
management, Preparing, Eating and 3. Food Behaviours. Sixty indicators.  Seventy four items in Food 
Literacy Questionnaires  divided into ten general information sixty two Food Literacy. The results Food and 
nutrition knowledge Level were Interaction. Food Skills Level were Foundation and Critical in Food 
Behaviours Level. This program consisted of four sub-programs which correspond with Food Skills. Five 
expert checking quality program were passed the criteria. By pilot study and trial running  the program, its 
was found that it made higher Food Literacy Level in Elderly retirement teachers significantly at a level of 
0.05. The Food and nutrition knowledge Level , Food Behaviours Level were Interaction in Pre-test and 
Critical Level in Post-test. The Food Skills Level were developed between test and Foundation Level to 
Critical Level in Post-test significantly at a level of 0.05. Body Mass Index , Fat percentage and waist 
circumference were decreased significantly at a level of 0.05 
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มาลารัตน์  อาจารย์ ดร.สิงหา จันทน์ขาว ที่ปรึกษาปริญญานิพนธ์ ที่ได้ให้ค าแนะน า คอยช่วยเหลือ
สนับสนุน ให้ข้อเสนอแนะ ตรวจสอบการด าเนินการวิจัย และให้ก าลังใจด้วยดีเสมอมา ผู้วิจัยรู้สึก
ซาบซึ้งและขอบพระคุณอย่างสูงมา ณ โอกาสนี้ 

ผู้วิจัยขอขอบพระคุณ ศาสตราจารย์ ดร.นพ.วิโรจน์ เจียมจรัสรังษี  ผู้ทรงคุณวุฒิภายนอกที่
กรุณาสละเวลาอันมีค่ามาเป็นประธานสอบปริญญานิพนธ์ พร้อมทั้งให้ข้อเสนอแนะที่เป็นประโยชน์
ต่อการปรับปรุงปริญญานิพนธ์ให้มีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น  ขอขอบพระคุณอาจารย์ อาจารย์ ดร.
สาธิน ประจันบาน ประธานหลักสูตรฯ รองศาสตราจารย์ ดร.สุปราณี ขวัญบุญจันทร์  และ อาจารย์ 
ดร.พิมพา ม่วงศิริธรรม อาจารย์ที่ปรึกษานิสิตปริญญาเอก สาขาสุขศึกษาและพลศึกษา คณะพล
ศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ที่ให้ความเมตตามาเป็นกรรมการสอบปริญญานิพนธ์ รวมทั้ง
คอยติดตามกระตุ้นและให้ก าลังใจในการท าวิจัยมาโดยตลอด 

ผู้วิจัยขอขอบพระคุณคณะผู้เชี่ยวชาญ ผู้ทรงคุณวุฒิ ที่ตรวจสอบเครื่องมือในการวิจัยทุก
ท่าน ผู้บริหาร บุคลากรส านักงานคณะกรรมส่งเสริมสวัสดิการและสวัสดิภาพครูและบุคลากรทางการ
ศึกษา ที่ท าให้เครื่องมือและโปรแกรมฯมีความสมบูรณ์จนผู้วิจัยสามารถพัฒนางานได้ส าเร็จ  
ขอขอบพระคุณผู้บริหาร เจ้าหน้าที่โรงพยาบาลครู ที่กรุณาอ านวยความสะดวกในการเก็บรวบรวม
ข้อมูลการท าวิจัย ดร.จีรารักษ์ โสกัณฑัต  อ.กรรณิกา ดาวไธสง  ที่สนับสนุนให้เวลาและก าลังใจเป็น
อย่างดีมาโดยตลอด และครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณทุกท่าน ที่กรุณาเป็นกลุ่มตัวอย่าง
มีส่วนร่วมในการวิจัยครั้งนี้ 

สุดท้ายนี้ คุณความดีของปริญญานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอมอบแด่ บิดา มารดา ทุกคนใน
ครอบครัว ครูบาอาจารย์ เพื่อนๆ ผู้ที่มีพระคุณทุกท่าน  ผู้ที่คอยเป็นก าลังใจทุกท่านที่ให้ความ
ช่วยเหลือ สนับสนุน จนผู้วิจัยสามารถสร้างผลงานวิจัยที่มีประโยชน์ต่อสังคม 
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บทที่ 1  
บทน า 

ภูมิหลัง 
ประชากรโลกจะมีอายุสูงขึ้นเรื่อย ๆ ในขณะที่ประเทศพัฒนาแล้วได้กลายเป็นสังคม

สูงอายุอย่างสมบูรณ์ไปแล้วทุกประเทศ ซึ่งประเทศไทยเป็นประเทศล าดับที่ 3 ในทวีปเอเชียที่
โครงสร้างประชากรสูงอายุเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว สาเหตุส าคัญของการเพิ่มสัดส่วนประชากร
ผู้สูงอายุอย่างรวดเร็วเนื่องมาจากปัจจัยส าคัญ 2 ประการคือ การลดลงของภาวะเจริญพันธุ์หรือ
การเกิดน้อยลง และการลดภาวะการตายท าให้อายุคนไทยยืนยาวขึ้น ในช่วงทศวรรษที่ผ่านมา 
ประชากรรวมของประเทศไทยเพิ่มช้าลงอย่างมาก แต่ประชากรสูงอายุกลับเพิ่มด้วยอัตราที่เร่งเร็ว
ขึ้น ในปี 2559 จ านวนประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป 11 ล้านคนคิดเป็นร้อยละ 16.5 ของประชากร
ทั้งหมด คาดประมาณว่าปี 2564 ประเทศไทยจะเข้าสู่ “สังคมสูงอายุอย่างสมบูรณ์” (Completed 
Aged society) เมื่อประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไปมีสัดส่วนสูงถึงร้อยละ 20  และปี 2574  ประเทศไทย
จะเข้าสู่  “สังคมสูงอายุระดับสุดยอด” (Super aged society) การเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุอย่าง
สมบูรณ์ แสดงถึงความจ าเป็นที่ต้องปรับระบบบริการรองรับผู้สูงอายุ และการเตรียมความพร้อม
ประชากรในการเข้าสูงสังคมอายุอย่างมีคุณภาพ ลดภาระค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพในอนาคต ดังนั้น
แผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติฉบับที่12 กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2560 - 2564 จึงมีแผนการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตทุกกลุ่มวัย ด้านสุขภาพ ซึ่งมีโครงการที่ส าคัญหนึ่งคือ โครงการพัฒนาและ
สร้างเสริมศักยภาพคนไทยกลุ่มวัยผู้สูงอายุ โดยมีองค์ประกอบ ตัวชี้วัด คือ ร้อยละของ Healthy 
ageing โดยมีเป้าหมายระยะ 5 ปี คือ ผู้สูงอายุมีส่วนร่วมในสังคม มีความมั่นคงปลอดภัยและ
แข็งแรง รวมทั้งกรอบยุทธศาสตร์ที่ส่งเสริมสุขภาพ 5 กลุ่มวัย โดยเฉพาะผู้สูงอายุสุขภาพดี ดูแล
ตนเองได้ และมีคุณภาพชีวิตที่ดี  

ผู้สูงอายุมักพบโรคได้บ่อยซึ่งเกิดการเสื่อมถอยตามวัยทั้งด้านร่างกายและจิตใจ การดูแล
สุขภาพที่ไม่ดีพอและต่อเนื่องจึงท าให้เกิดความรุนแรงมากขึ้น ซึ่งมีความเกี่ยวข้องกับโภชนาการ 
นวนิตย์  จันทร์ชุ่ม (2550) อธิบายว่าโรคที่พบบ่อยในผู้สูงอายุดังกล่าว สาเหตุมาจากการ
รับประทานอาหารไม่ถูกต้อง ขาดแคลนเงินซื้ออาหาร ไม่มีความอยากอาหาร ระบบการย่อยและ
ดูดซึมเสื่อมสภาพ และอารมณ์ที่ผันแปร ว้าเหว่ วิตกกังวล ท าให้ความอยากรับประทานอาหาร
ลดลง ผู้สูงอายุเป็นบุคคลที่ต้องรับประทานอาหารให้ได้สัดส่วน ได้รับปริมาณเพียงพอกับความ
ต้องการของร่างกาย เช่นเดียวกับวัยอื่น ๆ คือ มีความต้องการพลังงานและสารอาหารชนิดอื่น ๆ 
เหมือนบุคคลทั่วไป ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มักจะเจ็บป่วยด้วยโรคใดโรคหนึ่งเสมอ อาหารจึงเป็นสิ่ง
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ส าคัญที่จะท าให้อาการเจ็บป่วยไม่รุนแรง หายเร็ว มีระยะพักฟื้นสั้น และรักษาโรคได้ โดยเฉพาะ
อาหารที่ใช้เครื่องเทศที่มีสรรพคุณทางยาจะช่วยให้ร่างกายมีความต้านทานสูง ท าให้มีศักยภาพใน
การพึ่งตนเอง และในการท างานมากขึ้น มีอายุยืนยาว และที่ส าคัญท าให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นด้วย  

จากข้อมูลขนาดครัวเรือนเฉลี่ย พ.ศ.2559 กระทรวงมหาดไทย พบว่าลักษณะการอยู่
อาศัยของผู้สูงอายุจะเปลี่ยนจากครอบครัวขยายเป็นครัวเดี่ยวที่สมาชิกในครัวเรือนน้อยลง จนถึง
การอาศัยอยู่เพียงคนเดียว โดยส่วนใหญ่ขนาดครัวเรือนจะเหลือเพียง 3 คน ซึ่งสัดส่วนผู้สูงอายุที่
อยู่ล าพังมีแนวโน้มสูงขึ้น มีอายุยืนยาวขึ้น แต่ผู้สูงอายุยังสูญเสียปีสุขภาวะเพิ่มขึ้น ป่วยตายด้วย
โรคที่ป้องกันได้ การเปลี่ยนแปลงทางระบาดวิทยาท าให้รูปแบบของภาระโรคเปลี่ยนจากโรคติดเชื้อ
เป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ซึ่งมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นเป็น 2 เท่าสาเหตุการตายส่วนใหญ่ของผู้สูงอายุไทย 
ยังคงเป็นโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ภาวะอ้วน โรคเรื้อรัง  แนวโน้มของปัญหาเพิ่มขึ้นส่งผล
ให้ภาระค่าใช้จ่ายทางด้านสุขภาพ และสูญเสียทางเศรษฐกิจอย่างมหาศาล ส านักโรคไม่ติดต่อ 
กรมควบคุมโรคได้คาดการณ์ว่าปี 2558 ประเทศไทยจะสูญเสียรายได้เนื่องจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
52,150 ล้านบาท แต่หากผู้สูงอายมีการดูแลและป้องกันตนเองจะช่วยลดการสูญเสียได้ถึงร้อยละ 
10-20  

สถานการณ์สุขภาพของผู้สูงอายุร้อยละ 35 มีภาวะอ้วน เพศหญิงร้อยละ 43 เพศชาย 
ร้อยละ 27 (มูลนิธิสถาบันวิจัยและพฒันาผู้สูงอายุไทย, 2559) และจากการศึกษาทางระบาดวิทยา 
กระทรวงสาธารณสุขพบว่า ดัชนีมวลกายมีความสัมพันธ์กับ อัตราตายโดยผู้มีค่าดัชนีมวลกาย
มากกว่า 25.0 กก./ม 2 หรือต่ าว่า 18.5 กก./ม 2 มีอัตราตายสูงกว่าผู้ที่ มีค่าดัชนีมวลกาย  
18.5-22.9 กก./ม2  โดยสถาบันวิจัยระบบสาธารณสุขได้มีการส ารวจสุขภาพประชากรไทยโดยการ
ตรวจร่างกายพ.ศ. 2557 พบผู้สูงอายุอายุมากว่า 60 ปีขึ้นไป เพศชาย และหญิง มีระดับดัชนีมวล
กาย 25.7 กก./ม2  และ 38.9 กก./ม2  ตามล าดับ ซึ่งเกินเกณฑ์มาตรฐาน อีกทั้งพบโรคเรื้อรังใน
กลุ่มโรคหัวใจและหลอดเลือดของประชากรไทยอายุ 60 ปีขึ้นไปในเพศหญิง 5 อันดับแรก ได้แก่ 
โรคอ้วนลงพุง ร้อยละ 66 โรคเมตาบอลิกซินโดรม ร้อยละ 57.5 ความดันโลหิตสูง ร้อยละ 55.7  
โรคอ้วน 42.7 และโรคโคเลสเตอรอลในเลือดสูงร้อยละ 22.4 ตามล าดับ โดยมีข้อเสนอแนะในการ
ปรับมาตรการด้านพฤติกรรมสุขภาพคือ การลดปัญหาโรคอ้วนและโรคระบบหัวใจและหลอดเลือด 
เน้นมาตรการป้องกันแบบปฐมภูมิให้เข้มข้นมากขึ้น ได้แก่ การส่งเสริมการกินอาหารสุขภาพ   
กินอาหารที่มีกากใยสูง ผักผลไม้ ลดการกินอาหารหวาน อาหารเค็ม สนับสนุนการออกก าลังกาย
และการควบคุมน้ าหนักกายให้เหมาะสม ซึ่งควรมีการสนับสนุนการศึกษาเชิงลึก การพัฒนา
รูปแบบการด าเนินการลดความเสี่ยงและลดโรคที่มีประสิทธิผล (วิชัย  เอกพลากร, 2557)   
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ส าหรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพนั้นพบว่า เมื่ออายุของผู้บริโภคสูงขึ้น 
ผู้บริโภคจะมีเหตุผลมากขึ้น ในการบริโภคอาหาร โดยเลือกอาหารที่ท าให้ผู้บริโภคมีสุขภาพที่
แข็งแรง และยังส่งผลให้บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพอื่น ๆ ตามมา เช่น อาหารเสริม ผัก และผลไม้ 
โดยรับบริการหรือเลือกจากห้างสรรพสินค้า และร้านสะดวกซื้อที่ท าให้ผู้บริโภคมีความ
สะดวกสบายมากที่สุด รวมทั้งความต้องการบริโภคอาหารแต่ละรายมีความแตกต่างกัน ซึ่ง   
ธีรวีร์  วราธรไพฑูรย์ (2557) ได้อธิบายว่าปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการตัดสินใจเลือกบริโภคอาหาร
โดยรวม ได้แก่  รายได้ของผู้บริโภค ราคาของอาหาร ปริมาณเงินหมุนเวียนที่อยู่ในมือ ปริมาณ
อาหารในตลาด ระบบการค้าและช าระเงิน  ดังนั้นแนวทางการส่งเสริมสุขภาพในปัจจุบันจึงมุ่งเน้น
ไปที่การส่งเสริม ควบคุม ป้องกันปัจจัยเสี่ยง ได้แก่ การส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพด้านอาหารและ
โภชนาการด้วยการลดอาหารหวาน มัน เค็ม และเพิ่มผักผลไม้ ส่งเสริมการออกก าลังกายและให้มี
กิจกรรมทางกายเพิ่มมากขึ้น เพื่อควบคุมป้องกันโรคอ้วน การส่งเสริมภาวะโภชนาการในผู้สูงอายุ
จึงเป็นสิ่งส าคัญมากเพื่อคงไว้ซึ่งสุขภาพที่แข็งแรง และลดภาวะความรุนแรงของโรคต่าง  ๆ โดย
ค านึงถึงความต้องการของสารอาหาร เน้นความสมดุล ความพอดี และความหลากหลายของ
อาหาร (ปาจรีย์ อับดุลลากาซิม และ รัตนา สาโรงทอง, 2554)  ตลอดจนการสร้างสิ่งแวดล้อมใหม่ 
ก าหนดมาตรการทางกฎหมายเพื่อควบคุมวิถีชีวติเสี่ยง โดยเน้นกิจกรรมที่ท าให้พลังงานในร่างกาย
สมดุลกันระหว่างการรับเข้ามาในร่างกายกับการใช้ไป ดังนั้นผู้สูงอายุต้องหันมาดูแลสุขภาพของ
ตนเอง และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารให้ถูกต้องเพื่อต้านทานโรค  โดยเฉพาะการ
ควบคุมน้ าหนักที่เหมาะสม มีดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ปกติหรือเส้นรอบเอวอยู่ในเกณฑ์ปกติ เป็น
ข้อหนึ่งของมาตรฐานผู้สูงอายุที่พึงประสงค์  ซึ่งแนวทางการควบคุมและแก้ไขด้วยการส่งเสริมให้
เกิดพฤติกรรมใหม่ ที่เกิดจากความตั้งใจและให้ความร่วมมืออย่างดีในการดูแลสุขภาพตนเอง เริ่ม
ด้วยการพัฒนาทักษะทางสุขภาพที่ถูกต้องและเพียงพอกับตนเองเพื่อใช้ในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวันอย่างต่อเนื่อง จึงเป็นการสร้างความรอบรู้ทางสุขภาพให้มีมากขึ้น (Health literacy)  

สถานการณ์ความรอบรู้ด้านสุขภาพทั่วโลกที่ผ่านมา มีความตื่นตัวกับการด าเนิน
นโยบายขององค์การอนามัยโลกเพื่อการพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพของประชาชนให้ทั่วหน้า  
ส าหรับประเทศไทย ขวัญเมือง แก้วด าเกิง และ ดวงเนตร ธรรมกุล (2558) ได้อธิบายแนวคิดการ
พัฒนา Health literacy ที่เผยแพร่โดยองค์การอนามัยโลกเป็นจุดหนึ่งในการขยายแนวคิดการ
พัฒนาระบบสุขภาพ การเสริมความรู้และสมรรถนะของบุคคลทุกช่วงวัย รวมทั้งผู้สูงอายุให้
สามารถด ารงสุขภาวะไว้ได้อย่างต่อเนื่อง และปรับเป็นความเป็นอยู่ได้อย่างสมดุลสุขภาพดี ทั้งนี้
ด้วยเหตุดังกล่าวปี พ.ศ.2557 กระทรวงสาธารณสุขได้ส ารวจความรอบรู้ทางสุขภาพของคนไทยวัย
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ผู้ใหญ่อายุ 15 ปีขึ้นไปทุกจังหวัด  เกี่ยวกับความรอบรู้ทางสุขภาพ (Health Literacy)  พบว่า 
ความรอบรู้ด้านสุขภาพอยู่ในระดับไม่ดีร้อยละ 49  ระดับพอใช้ร้อยละ 45.50 ระดับดีมากร้อยละ 
5.5 ตามล าดับ และมีพฤติกรรมซึ่งเป็นผลลัพธ์สุขภาพอยู่ในระดับที่ไม่ดี ร้อยละ 63 (อังศินันท์ 
อินทรก าแหง, 2560) และปี 2559 คณะกรรมมาธิการขับเคลื่อนการปฎิรูประดับประเทศด้าน
สาธารณสุขและสิ่งแวดล้อม ได้ส ารวจสถานการณ์ความรอบรู้ด้านสุขภาพคนไทย โดยประเมิน
ความรอบรู้ด้านสุขภาพของประชาชนเรื่อง 3 อ. 2 ส. พบว่าส่วนใหญ่มีระดับความรอบรู้ด้าน
สุขภาพอยู่ในระดับไม่ดีพอร้อยละ 59  (คณะกรรมมาธิการขับเคลื่อนการปฏิรูประดับประเทศ ด้าน
สาธารณสุขและสิ่งแวดล้อม สภาขับเคลื่อนการปฏิรูปประเทศ , 2559) ซึ่งแสดงให้เห็นว่า การ
เชื่อมโยงความเข้าใจไปสู่การปฏิบัติมีความจ าเป็นมากขึ้นที่ควรท าให้สอดคล้องกับ บริบทผล
การศึกษานี้สะท้อนว่า การท างานสุขศึกษาในภาพรวมยังต้องได้รับการปรับปรุงในจุดนี้เพิ่มขึ้น  
ดังนั้นกระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ควรใช้ความรอบรู้ทางสุขภาพเป็นองค์ประกอบ
ตัวชี้วัด การประเมิน และใช้อธิบายการเปลี่ยนแปลงของผลลัพธ์ทางสุขภาพที่เกิดขึ้น จากการ
ท างานสุขศึกษาและกิจกรรมการสื่อสาร (Nutbeam, 2000) การสร้างเสริมความรอบรู้สุขภาพจึง
เป็นวิถีทางหนึ่งในการเพิ่มพลังให้กับประชาชนในการตัดสินใจเลือกและปฏิบัติตนในการดูแล
สุขภาพและชีวิตความเป็นอยู่ โดยเฉพาะกลุ่มผู้สูงอายุที่นับวันต่อไปจะเป็นสังคมที่ใหญ่ที่สุด ซึ่ง
ปัญหาปัจจุบันพบว่า ผู้สูงอายุยังไม่มีความรอบรู้ด้านสุขภาพอย่างเพียงพอ และยังไม่มีโปรแกรมที่
จะพัฒนาในการจัดการกับปัญหา รวมทั้งยังไม่มีการสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพในผู้สูงอายุ 
สะท้อนให้เห็นว่าโปรแกรมสุขภาพที่มีอยู่ในปัจจุบัน ยังไม่สามารถท า ให้เกิดความรอบรู้ด้าน
สุขภาพได้  ดั้งนั้นการสร้างเสริมให้เกิดพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุจึงควรมีการ
สร้างโปรแกรมที่สร้างเสริมความรอบรู้ด้านสุขภาพโดยอาศัยหลักการความรอบรู้ด้านอาหารให้เพิ่ม
มากขึ้น    

ในต่างประเทศมีแนวโน้มการศึกษาความรอบรู้ด้านอาหารเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารกันมากขึ้น ส่วนใหญ่เป็นการศึกษารูปแบบความรอบรู้ด้านอาหารในระดับเยาวชน
และท าความเข้าใจเพิ่มขึ้นในระดับผู้ใหญ่จนถึงวัยสูงอายุ ในประเทศไทยงานวิจัยความรอบรู้ด้าน
อาหารยังคงมีไม่มากนัก และควรมีการศึกษาเพิ่มมากขึ้น สอดคล้องกับการศึกษาของ Louisa 
Ming Yan Chung (2017)  ได้กล่าวถึงความรอบรู้ด้านอาหารในผู้ใหญ่เป็นตัวท านายพฤติกรรม
การบริโภคอาหารสุขภาพและคุณภาพชีวิตการบริโภค โดยให้ข้อเสนอจากการศึกษาในการ
ส่งเสริมให้เกิดการพัฒนาองค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหารเพิ่มมากขึ้น เนื่องจากความส าคัญ
ของความรอบรู้ด้านอาหารนั้นส่งผลให้มีรูปแบบการบริโภคอาหารที่ดี ผลการวิจัยพบว่า การเพิ่ม
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ความรอบรู้ด้านอาหารในผู้สูงอายุ จะช่วยส่งเสริมให้มีรูปแบบการรับประทานอาหารสุขภาพที่ดีขึ้น 
ทางตรงกันข้ามหากมีความรอบรู้ด้านอาหารในระดับต่ า จะไม่เพียงพอที่สนับสนุนครอบครัวที่จะ
พัฒนารูปแบบการรับประทานอาหารสุขภาพที่ดีขึ้นได้ ได้  (Nanayakkara,  Margerison, & 
Worsley, 2018)  

ส าหรับแนวทางในการสร้างให้เกิดความรอบรู้ด้านอาหารควรปรับวิธีการให้มีความ
เหมาะสมกับวัยสูงอายุ เนื่องจากปัญหาความเสื่อมถอยทางด้านร่างกาย การฟังและอ่าน อิทธิพล
ของครอบครัวและกลุ่มเพื่อน ล้วนเป็นปัจจัยที่มีผลต่อการรับรู้ด้านสุขภาพ การให้ข้อมูลข่าวสารใน
ด้านสุขภาพจึงมีความจ าเป็นต้องใช้สื่อสารแบบสองทางอยู่เป็นระยะ ๆ เพื่อให้มั่นใจว่าเข้าใจ
ชัดเจน  รวมทั้งการใช้กระบวนการกลุ่มในการท ากิจกรรมจะช่วยให้เกิดการเสริมพลัง สอดคล้อง
กั บ แนวคิ ดของ Nutbeam เชื่ อ ว่ าจะน า ไปสู่ เป้ าหมายในการสร้า ง เส ริมพลั งอ าน าจ 
(Empowerment) การพัฒนาทักษะตั้งแต่ระดับพื้นฐาน (Functional Food literacy) ระดับปฎิ
สัมพันธ์ (Interactive Food literacy) และวิจารณญาณ (Critical Food literacy) ซึ่งมีความส าคัญ
ต่อการก าหนดขอบเขตของเนื้อหาความรู้ในกระบวนการสุขศึกษาและการสื่อสาร เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมได้เพิ่มมากขึ้น เนื่องจากการที่ผู้สูงอายุสามารถแสวงหาและเพิ่มพูนความรู้ที่ถูกต้อง 
และน าความรู้นั้นมาแลกเปลี่ยนเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง จะท าให้สามารถสร้างพลังจากกลุ่มท าให้
อดทน หรือจัดการควบคุมอิทธิพลจากสิ่งเร้าต่าง ๆ อันเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพในบริบทที่ตนเอง
อาศัยอยู่ได้  ภูมิต้านทานในผู้สูงอายุเกี่ยวกับสุขภาพที่สร้างขึ้นมาจากความรอบรู้ในการใช้ข้อมูล
ข่าวสารความรู้ให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพของตนเอง  และพึ่งพาระบบสุขภาพน้อยลง  (ขวัญเมือง 
แก้วด าเกิง และ ดวงเนตร ธรรมกุล, 2558) ดังนั้นในการจัดโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้าน
อาหารในผู้สูงอายุ โดยเฉพาะพฤติกรรมการบริโภคอาหาร จึงต้องค านึงถึงความแตกต่างพื้นฐาน
ของบุคคลร่วมด้วยเพื่อให้โปรแกรมมีประสิทธิภาพมากขึ้น จากผลการศึกษาดังกล่าวข้างต้น จึง
จ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารแก่ผู้สูงอายุ โดยเฉพาะการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคที่ไม่ถูกต้อง เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ  ลดความเสี่ยงของการเกิด
ภาวะโภชนาการเกินหรือน้ าหนักเกิน อันจะน าไปสู่โรคติดต่อไม่เรื้อรังต่าง  ๆ ที่มีแนวโน้มเพิ่มขึ้น 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในประเทศก าลังพัฒนาและก าลังก้าวข้ามไปสู่ทันสมัยอย่างรวดเร็ว 
(Organization, 2002, April)  

การศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยสนใจกลุ่มผู้สูงอายุครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 
เนื่องจากรายงานผลการส ารวจภาวะสุขภาพพื้นฐานจากบทสรุปโครงการเสริมสร้างสุขภาพครูและ
บุคลากรทางการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ ปีพ.ศ. 2555 พบว่า ดัชนีมวลกาย (BMI) อยู่ในระดับ
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มาก คิดเป็นร้อยละ 58.7 และมีเส้นรอบเอวสูงกว่าปกติ ร้อยละ 39.2  สาเหตุอาจเกิดจากวิถีชีวิต
ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณที่มีเวลาว่างมากกว่าวัยท างาน มีความมั่นคงทางการเงิน 
ท าให้โอกาสในการบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสมกับร่างกายที่ เสื่อมถอยตามวัยเพิ่มมากขึ้น 
สอดคล้องกับองค์การอนามัยโลกได้ระบุไว้เกี่ยวกับผู้สูงอายุที่ไม่ได้ท างานว่ามีอัตราที่ เพิ่มสูงขึ้น 
การให้การศึกษาในช่วงแรก (Early life) จะเพิ่มโอกาสการเรียนรู้ตลอดชีวิต ( lifelong learning) 
โดยให้ความรู้ ทักษะ และความเชื่อมั่น ให้สามารถปรับตัวในบริบทที่พวกเขาอาศัยอยู่ หาก
ผู้สูงอายุได้รับการเข้าร่วมกิจกรรมที่มีประสิทธิภาพและมีความหมาย (Organization, 2002, 
April) รวมทั้งนโยบายการส่งเสริมการสร้างผู้น าเครือข่ายสุขภาพครูและบุคลากรทางการศึกษาใน 
4 ภูมิภาค ให้มีคุณภาพชีวิตที่ดี ปัจจุบันได้มีด าเนินการจัดตั้งชมรมกลุ่มสร้างเสริมสุขภาพที่ช่วย
เสริมพลังซึ่งกันและกันระหว่างสมาชิกในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และเสริมพลังให้กับชุมชน
และสังคม สอดคล้องกับ Help Age International ซึ่งเป็นองค์กรเครือข่ายด้านงานผู้สูงอายุใน
ระดับโลกและองค์กรพัฒนาเอกชนที่ไม่หวังผลก าไร ได้สนับสนุนการมีส่วนร่วมของผู้สูงอายุในการ
พัฒนาโดยส่งเสริมการรวมกลุ่มผู้สูงอายุและพัฒนาเป็นเครือข่ายให้มีพลังมากขึ้น (อรรณพ ใจ
ส าราญ และคณะ, 2558)  ดังนั้นการเสริมศักยภาพกลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ
จึงเป็นเรื่องที่น่าสนใจ โดยการน ารูปแบบความรอบรู้ด้านอาหารมาประยุกต์ใช้ในการสร้างเสริม
พฤติกรรมบริโภคอาหารของผู้สูงอายุ จึงเป็นแนวทางการจัดการเรียนรู้ทางสุขศึกษาที่ผู้วิจัยเชื่อว่า 
ความรอบรู้ด้านอาหารนั้นสามารถสร้างได้ด้วยตนเอง และกระบวนการกลุ่ม บนพื้นฐานการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกันอย่างเท่าเทียม จะท าให้สามารถเพิ่มระดับความรอบรู้ด้านอาหาร (Food 
literacy) ในผู้สูงอายุโดยเฉพาะกลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ ที่มีความรู้และ
การศึกษาที่ดีในระดับหนึ่ง ด้วยเหตุดังกล่าว ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาโปรแกรมสร้างเสริมความ
รอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ อันจะท าให้เกิดความรู้ด้านอาหาร
และโภชนาการ  ทักษะด้านอาหาร ได้แก่ การเลือกรับประทานอาหารสุขภาพ การวางแผนและการ
จัดการ การเตรียมอาหารสุขภาพ การบริโภคอาหารสุขภาพ รวมทั้งมีทักษะเข้าร่วมในสังคมอาหาร
สุขภาพ (Social Skill) เพื่อให้มีพฤติกรรมบริโภคอาหารเหมาะสมกับวัยสูงอายุ รวมทั้งสามารถ
สร้างอาหารสุขภาพในรูปแบบการบริโภคอาหารที่เหมาะสมกับบริบทของตนเองในชีวิตประจ าวัน
ได้ต่อไป 

ปัญหาการวจิัย 
ผู้สูงอายุมีความรอบรู้ด้านอาหารไม่เพียงพอ มีพฤติกรรมบริโภคอาหารไม่เหมาะสม 

ท าให้น้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน ส่งผลให้เสี่ยงต่อการเกิดโรค 



  7 

ค าถามการวจิัย 
1. องค์ประกอบ ตัวชี้วัด แบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหารของครูและบุคลากรทางการ

ศึกษาวัยเกษียณที่เหมาะสมในสังคมไทย ควรมีองค์ประกอบและลักษณะอย่างไร ครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณที่มีน้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานมีระดับความรอบรู้ด้านอาหารเป็นอย่างไร 
และแนวทางในการจัดโปรแกรมฯ ควรเป็นอย่างไร 

2. โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัย
เกษียณ ควรมีองค์ประกอบและรายละเอียดของโปรแกรมในแต่ละโปรแกรมย่อยอย่างไร   

3. โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัย
เกษียณ ที่พัฒนาขึ้นสามารถน าไปใช้ในสถานการณ์จริงได้หรือไม่ อย่างไร 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 
1. เพื่อศึกษาองค์ประกอบ ตัวชี้วัด สร้างแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร ประเมิน

ระดับความรอบรู้ด้านอาหารของครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ และแนวทางในการจัด
โปรแกรมฯ 

2. เพื่อสร้างและพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณ 

3. เพื่อทดลองและประเมินผลการใช้โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 

ความส าคัญของการวิจัย 
1. ได้องค์ประกอบ ตัวชี้วัดความรอบรู้ด้านอาหาร 
2. ได้แบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร และข้อมูลสารสนเทศที่สะท้อนถึงระดับ  

ความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 
3. ได้โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัย

เกษียณที่มีคุณภาพ สามารถสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในผู้สูงอายุได้ 
4. สามารถสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในกลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาวัย

เกษียณเพิ่มขึ้น  ได้แก่  การเลือกบริโภคอาหารสุขภาพ การวางแผนและการจัดการอาหารสุขภาพ  
การเตรียมอาหารสุขภาพ และการบริโภคอาหารสุขภาพ เพื่อให้พฤติกรรมบริโภคอาหารเหมาะสม  
ส่งผลต่อการควบคุมน้ าหนักได้ดีขึ้นและโรคที่เกิดจากการบริโภคได้ 
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ขอบเขตการวิจัย 
ผู้วิจัยก าหนดขอบเขตวิจัยตามระยะการวิจัยและพัฒนา (Research & Development) 

โดยใช้วิธีการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed Method Research) โดยก าหนดขอบเขตการวิจัย  
3 ระยะ  ดังนี้ 

ระยะที่ 1 การศึกษาองค์ประกอบ ตัวชี้วัด  สร้างแบบประเมินความรอบรู้ด้าน
อาหาร การประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารของครูและบุคลากรทางการศึกษาวัย
เกษียณ และแนวทางในการจัดโปรแกรมฯ  

วัตถุประสงค์  
เพื่อศึกษาองค์ประกอบ ตัวชี้วัด  สร้างแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร และ

ประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารของครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ และแนวทางใน
การจัดโปรแกรมฯ ซึ่งเป็นตอบค าถามการวิจัยข้อที่ 1   

ขอบเขตแหล่งข้อมูลวิจัย 
1. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เกี่ยวกับรูปแบบความรอบรู้ด้านอาหาร (Food 

literacy Model) ทฤษฏีการเรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์ (Dee Fink’s taxonomy) แนวคิด
การประเมิ นแบบเสริมพลั งอ านาจ (Empowerment Evaluation) การจัดการเรียนรู้ โด ย
กระบวนการกลุ่ม (Group Process) การถอดบทเรียน (Lesson Learn) เพื่อด าเนินการเก็บ
รวบรวมวิเคราะห์ ในลักษณะการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ (Systematic Review)  

2. ผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับการสร้างเสริมพฤติกรรมการบริโภคของผู้สูงอายุ และ/
หรือ ความรอบรู้ด้านอาหาร หรือ ความรอบรู้ทางสุขภาพ จ านวน 5 คน ที่มีประสบการณ์ในการจัด
โครงการที่เกี่ยวข้อง ซึ่งได้มาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ตามเกณฑ์คัด
เข้าในบทที่ 3 

3. ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องในการจัดกิจกรรมเพื่อสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารใน  
ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ รวมทั้งการสร้างและออกแบบโปรแกรมฯ ได้แก่  

3.1 ผู้บริหารส านักงานคณะกรรมการส่งเสริมสวัสดิการและสวัสดิภาพครู
และบุคลากรทางการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ จ านวน 5 คน ประกอบด้วย ผู้อ านวยการส านัก
อ านวยการ จ านวน 1 คน ผู้อ านวยการนโยบายและยุทธศาสตร์ จ านวน 1 คน ผู้อ านวยการกลุ่ม
งานสวัสดิการ จ านวน 1 คน ผู้อ านวยการกลุ่มจัดการงานทั่วไป จ านวน 1 คน ผู้อ านวยการกลุ่ม
งานเวชกรรม จ านวน 1 คน ซึ่งได้มาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ตาม
เกณฑ์คัดเข้าในบทที่ 3 
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3.2 บุคลากรของส านักงานคณะกรรมการส่งเสริมสวัสดิการและสวัสดิภาพ
ครูและบุคลากรทางการศึกษา และ/หรือ ผู้ที่มีประสบการณ์ในการจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริม
สวัสดิการและสวัสดิการภาพครูและบุคลากรทางการศึกษา จ านวน 5 คน ซึ่งได้มาโดยวิธีการเลือก
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

3.3 ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ อายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป และมี
น้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน มีค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 23.0 ขึ้นไป โดยผู้วิจัย
เก็บข้อมูลจากท าส ามโนประชากร (Census) ทั้งหมดจ านวน 200 คน ในศูนย์ดูแลครูและบุคลากร
ทางการศึกษาสูงอายุ กรุงเทพมหานคร และแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มย่อย คือ 

3.3.1 ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ จ านวน 30 คน เพื่อ
ทดลองใช้ (Try out) แบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหารของครูและบุคลากรทางการศึกษาวัย
เกษียณซึ่งได้มาโดยการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ (Accidental Sampling)  

3.3.2 ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ จ านวน 170 คน เพื่อ
ตอบแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหารของครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ   

ขอบเขตตัวแปรที่ศึกษา ประกอบด้วย 
ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) คือ ผลการสังเคราะห์ข้อมูลที่เกี่ยวข้อง

องค์ประกอบ ตัวชี้วัด ความรอบรู้ด้านอาหารของครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ   
ตัวแปรคั่นกลาง (Mediator Variable) คือ แบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร

ในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 
ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ได้แก่ 

1. คุณภาพของแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหารของครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณ ประกอบด้วย 

1.1 ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) 
1.2 ค่าอ านาจจ าแนก (Discrimination) 
1.3 ค่าความเชื่อมั่น (Reliability) 
1.4 ค่าความยาก (Difficulty)  

2. ระดับความรอบรู้ด้านอาหารของครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ  
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ระยะที่ 2  การสร้างและพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารใน
ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 

วัตถุประสงค์   
เพื่อสร้างและพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ

บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ โดยการน าร่างโปรแกรมฯ ไปพัฒนาในกลุ่มตัวอย่างขนาดเล็ก 
จนได้ค าตอบ ตรวจสอบและประเมินคุณภาพของโปรแกรมฯ ผลที่ได้รับจากการวิธีการดังกล่าว  
จะน าไปสู่การปรับปรุงเพื่อการพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณให้มีคุณภาพ ซึ่งเป็นการตอบค าถามการวิจัย ข้อที่ 2  

ขอบเขตแหล่งข้อมูลวิจัย ประกอบดว้ย 
1. ผลการสังเคราะห์ข้อมูลจากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ ผลการ

สัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญฯ ผลการประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารของครูและบุคลากรทางการ
ศึกษาวัยเกษียณ และผลการสัมภาษณ์ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องในการจัดกิจกรรมในระยะที่ 1  

2. ผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับการสร้างเสริมพฤติกรรมการบริโภคของผู้สูงอายุ และ/
หรือ ความรอบรู้ด้านอาหาร หรือ ความรอบรู้ทางสุขภาพ จ านวน 5 คน ที่มีประสบการณ์ในการจัด
โครงการที่เกี่ยวข้อง ซึ่งได้มาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ตามเกณฑ์คัด
เข้าในบทที่ 3 

3. ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ อายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป และมีน้ าหนัก
เกินเกณฑ์มาตรฐานมีค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 23.0 ขึ้นไป ที่ไม่ใช่กลุ่ม
ตัวอย่างจริงในระยะที่ 3 เพื่อทดลองน าร่องโปรแกรมฯ (Pilot Prototype) และน าผลมาปรับปรุงใน
แต่ละกิจกรรม กลุ่มละ 3 คน จ านวน 2 กลุ่ม (Developed Prototype) รวม 6 คน โดยผู้วิจัยท าการ
คัดเลือกแบบบังเอิญ (Accidental Sampling) และสมัครใจเข้าร่วมกิจกรรมในการศึกษาครั้งนี้ 
เพื่อน าผลมาพัฒนาในแต่ละกิจกรรมให้มีความเหมาะสมมากยิ่งขึ้น   

ขอบเขตตัวแปรที่ศึกษา ประกอบด้วย 
ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) คือ โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้าน

อาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ (Developed Prototype) ประกอบด้วย 

1.1 โปรแกรมย่อยที่ 1 การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านการเลือกอาหารเพื่อ
สุขภาพ (Selecting) 

1.2 โปรแกรมย่อยที่ 2 การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านการวางแผนและการ
จัดการอาหารเพื่อสุขภาพ (Planning and Management) 
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1.3 โปรแกรมย่อยที่ 3 การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านการเตรียมอาหารเพื่อ
สุขภาพ (Preparing) 

1.4 โปรแกรมย่อยที่ 4 การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพ (Eating) 

ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ได้แก่ 
1. ความเป็นไปได้ของกระบวนการใช้โปรแกรมฯ ก่อนน าไปใช้ในสถานการณ์

จริง  
2. คุณภาพของโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากร

ทางการศึกษาวัยเกษียณ อิงกรอบแนวคิดตามมาตรฐานการประเมินโครงการของ American 
Evaluation Association (AEA) โดยผ่านการตรวจสอบโดยผู้เชี่ยวชาญ ประกอบด้วย   

2.1 ด้านการใช้ประโยชน์ของโปรแกรม (Utility Standard) 
2.2 ด้านความเป็นไปได้ของโปรแกรม (Feasibility standard) 
2.3 ด้านความเหมาะสมของโปรแกรม (Propriety standard) 
2.4 ด้านความถูกต้องของโปรแกรม (Accuracy standard) 

ระยะที่ 3  การทดลองใช้และประเมินผลของโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้
ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 

วัตถุประสงค์ 
เพื่อทดลองใช้โปรแกรมฯ ในสถานการณ์จริง (Trial Run) ใช้รูปแบบการวิจัยแบบ

ก่อนทดลอง (Pre Experimental Research) และประเมินผลโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้าน
อาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ ด้วยวิธีการเชิงผสมผสาน (Mixed Method 
research) แบบรองรับภายใน (Embedded design) โดยมีวิธีการวิจัยเชิงปริมาณ(Quantitative 
Research)  เป็นตัวรองรับหลัก และวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เป็นตัว
รองรับภายในด้วยเทคนิคการถอดบทเรียนหลังการเข้าร่วมโปรแกรมฯ (After Action Review) สรุป
ประเด็นด้วยเทคนิควิธีการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) แล้วมาสรุปข้อมูลอภิปรายผล  
ซึ่งเป็นการตอบค าถามการวิจัยข้อที่ 3 

ขอบเขตแหล่งข้อมูลวิจัย  
ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ อายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป และมีน้ าหนัก

เกินเกณฑ์มาตรฐาน  มีค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 23.0 ขึ้นไป ในศูนย์ดูแลครู
และบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ กรุงเทพมหานคร การทดลองในสถานการณ์จริง เป็นกลุ่ม
ตัวอย่างจ านวน 20 คน ซึ่งได้มาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
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ขอบเขตตัวแปรที่ศึกษา ประกอบด้วย 
ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) คือ โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้

ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 
ตัวแปรตาม (Dependent Variable)  ได้แก่ 

1. ความรอบรู้ด้านอาหาร ประกอบด้วย 
1 .1  ค ว าม รู้ ด้ า น อ าห า รแ ล ะ โภ ช น าก า ร  (Food and nutrition 

knowledge) 
1.2 ทักษะด้านอาหาร (Food skills) 

การเลือกอาหารสุขภาพ (Selecting)      
การวางแผนและจัดการอาหารสุขภาพ (Planning and Managing)         
การเตรียมอาหารสุขภาพ  (Preparing) 
การบริโภคอาหารสุขภาพ (Eating)    

1.3 พฤติกรรมด้านอาหาร (Food behaviors) 
2. ตัวบ่งชี้ทางชีวภาพ (Biomarkers) ประกอบด้วย 

2.1 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)  
2.2 ร้อยละไขมันในร่างกาย (Body fat percentage) 
2.3 เส้นรอบเอว (Waist circumference) 

3. ความพึงพอใจต่อโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณด้วยแบบประเมิน และกระบวนการถอดบทเรียนความรอบรู้ด้าน
อาหาร   

นิยามศัพท์เฉพาะ 
1. ผู้สูงอายุ หมายถึง ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ อายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป

และมีน้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน มีค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 23.0 ขึ้นไป 
2. องค์ประกอบ หมายถึง องค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหาร เป็นหลักส าคัญในการ

สร้างให้เกิดความรอบรู้ด้านอาหาร (Food literacy) ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบหลัก ได้แก่  
1.ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ (Food and nutrition knowledge) 2. ทักษะด้านอาหาร 
(Food skills) ได้แก่ 1) การเลือกอาหาร (Selection) 2) การวางแผนและการจัดการ(Planning 
and Managing) 3) การเตรียมอาหาร (Preparing) 4) การบ ริ โภคอาหาร  (Eating) และ  
3. พฤติกรรมด้านอาหาร (Food behaviors)  
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3. ตัวชี้วัด หมายถึง ดัชนีชี้วัดหรือตัวบ่งชี้ที่สามารถประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหาร
ประกอบด้วย 60 ตัวชี้วัด ใน 4 ทักษะที่ส าคัญ ได้แก่ ทักษะการเลือกอาหาร ทักษะการวางแผน
และการจัดการ ทักษะการเตรียมอาหาร ทักษะบริโภคอาหาร 

4. ความรอบรู้ด้านอาหาร หมายถึง การสร้างเสริมความสามารถของครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณ ให้มีความรู้ความเข้าใจอาหารและโภชนาการ ทักษะด้านอาหาร ในการ
เลือกอาหารสุขภาพ การวางแผนและการจัดการอาหารสุขภาพ การเตรียมอาหารสุขภาพ และการ
บริโภคอาหารสุขภาพ ได้ในบริบทของตนเอง เพื่อให้มีพฤติกรรมด้านอาหารที่ดี   

4.1 ความรู้ด้ านอาหารและโภชนาการ  (Food and nutrition knowledge) 
หมายถึง ความสามารถของครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ เกี่ยวกับความรู้ด้านอาหาร
และโภชนาการ การเลือกอาหาร การวางแผนและจัดการ การเตรียมอาหาร และการบริโภคอาหาร 
รวมทั้งสามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได ้

4.2 ทักษะด้านอาหาร (Food skills) หมายถึง ความสามารถของครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณ ในการเลือกอาหาร การวางแผนและจัดการ การเตรียมอาหาร และการ
บริโภคอาหาร ประกอบด้วย 

4.2.1 การเลือกอาหาร (Selecting) หมายถึง ความสามารถของครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณในการเลือกอาหารที่ปลอดภัยและมีคุณภาพเหมาะสมกับ
สุขภาพตนเองและครอบครัว วิเคราะห์ฉลากโภชนาการได้ บอกถึงแหล่งข้อมูลด้านอาหารจาก
แหล่งสื่อต่างๆ ที่น่าเชื่อถือ และวิธีการเข้าถึงข้อมูล ประเมินคุณภาพความน่าเชื่อถือของสินค้า
ภายใต้โฆษณาส่งเสริมการตลาดและอื่นๆ ได้ และแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้   

4.2.2 การวางแผนและการจัดการ (Planning and Managing) หมายถึง 
ความสามารถของครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณในการวางแผนเพื่อก าหนดรายการ
อาหารได้อย่างเหมาะสมกับตนเอง และครอบครัว โดยแสวงหา เข้าถึงแหล่งอาหารที่ก าหนดไว้
ตามรายการ ด้วยเวลาและงบประมาณที่เพียงพอ บริหารจัดการรายการอาหารที่เหมาะสมกับ
ตนเองในสถานการณ์ต่างๆได้ เก็บรักษาอาหารที่มีอยู่อย่างถูกต้องเหมาะสม และแลกเปลี่ยน
เรียนรู้กับบุคคลอ่ืนได้   

4.2.3 การเตรียมอาหาร (Preparing) หมายถึง ความสามารถของครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณในการปรุงประกอบอาหารโดยควบคุมรสหวาน มัน เค็ม และ
ปรับเปลี่ยนรายการอาหารให้สอดคล้องกับวัตถุดิบที่มี และแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้   
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4.2.4 การบริโภคอาหาร (Eating) หมายถึง ความสามารถของครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณในการบริโภคอาหารตามที่วางแผน และเข้าร่วมเป็นสมาชิกชมรม หรือ
กลุ่มสังคมอาหารสุขภาพ โดยแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอ่ืนได้   

4.3 พฤติกรรมด้านอาหาร (Food behaviors) หมายถึง ความสามารถของครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณในการมีพฤติกรรมด้านอาหารที่เหมาะสมกับวัยสูงอายุ ความ
สม่ าเสมอในการเลือกอาหาร การวางแผนและจัดการ การเตรียมอาหาร และการบริโภคอาหารที่
เหมาะสมกับสุขภาพตนเอง และครอบครัว รวมทั้งสามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอ่ืนได้ 

5. แบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร (Food literacy Questionnaires) หมายถึง 
แบบประเมินเพื่อใช้ในการประเมินความรอบรู้ด้านอาหารของครูและบุคลากรทางการศึกษาวัย
เกษียณ เกี่ยวกับความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ (Food and nutrition knowledge) ทักษะด้าน
อาหาร ประกอบด้วย 1) การเลือกอาหาร (Selecting)  2) การวางแผนและจัดการ  (Planning and 
Managing)  3) การเตรียมอาหาร (Preparing) 4) การบริโภคอาหาร (Eating)  และพฤติกรรมด้าน
อาหาร  โดยสะท้อนถึงความรอบรู้อาหารแต่ละระดับ ได้แก่ ระดับขั้นพื้นฐาน (Functional Level) 
ระดับข้ันปฎิสัมพันธ์ (Interaction Level) และระดับขั้นวิจารณญาณ (Critical Level)   

6. คุณภาพของแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร หมายถึง การตรวจสอบ
คุณภาพของแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร โดยกลุ่มผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 คน หาค่าความ
เที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยพิจารณาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item 
Objective Congruence ; IOC) ตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป แล้วน าแบบประเมินฯ ไปทดลองใช้ (Try out) 
กับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 คน ตรวจให้คะแนน วิเคราะห์คุณภาพเครื่องมือโดยหาค่าความเชื่อมั่น 
ค่าอ านาจจ าแนก และค่าความยากรายข้อ ปรับปรุงแก้ไข เพื่อได้แบบประเมินความรอบรู้ด้าน
อาหารที่มีคุณภาพ 

7. ระดับความรอบรู้ด้านอาหาร หมายถึง ระดับความรอบรู้ด้านอาหารที่อ้างอิงตาม
ระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพตามแนวคิดของ Nutbeam แบ่งออกเป็น 3 ระดับ ได้แก่ ความรอบรู้
ด้านอาหารระดับขั้นพื้นฐาน (Functional Level) ความรอบรู้ด้านอาหารระดับปฎิสัมพันธ์ 
(Interaction Level) และความรอบรู้ด้านอาหารระดับวิจารณญาณ (Critical Level) 

7.1 ระดับขั้นพื้นฐาน  (Functional  Level) หมายถึง การได้รับ (Obtain) ข้อมูล
ข่าวสารด้านอาหารและโภชนาการที่มีความน่าเชื่อถือ  โดยสามารถประเมิน (Assessing) มีความ
เข้าใจ (Understanding)  และประเมินข้อมูลที่เกี่ยวข้อง (Evaluating information) เพื่อน าไปใช้ได้   
เช่น สมรรถนะในการอ่านและเขียน เพื่อให้สามารถเข้าใจเนื้อหาด้านสุขภาพ จัดเป็นทักษะพื้นฐาน 
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ด้านการอ่านและเขียนที่จ าเป็นส าหรับบริบทด้านสุขภาพ เช่น การอ่านฉลากอาหาร  ธงโภชนาการ 
โภชนบัญญัติส าหรับผู้สูงอายุ สารปนเปื้อนในอาหารและการเลือกซื้อ ความปลอดภัยด้านอาหาร 
สัญลักษณ์อาหารปลอดภัย หลักบริโภคที่มีผลต่อสุขภาพผู้สูงอายุ สารอาหารที่ผู้สูงอายุควรได้รับ 
และหลักสมดุลพลังงานเพื่อควบคุมน้ าหนัก รวมทั้งการเขียนข้อมูลการดูแลสุขภาพ   

7.2 ระดับปฏิสัมพันธ์ (Interaction Level) หมายถึง สมรรถนะในการใช้ความรู้และ
การสื่อสาร เพื่อให้สามารถมีส่วนร่วมในการดูแลสุขภาพ เป็นการรู้เท่าทันทางปัญญา  (Cognitive 
Literacy) และทักษะทางสังคม (Social Skill) ที่ท าให้สามารถมีส่วนร่วมในการดูแลสุขภาพของ
ตนเอง  การพัฒนาทักษะอาหาร (Food skills) การเลือกอาหาร (Selection)  การวางแผนและ
จัดการอาหาร (Planning and managing) การเตรียมอาหาร (Preparing) และการบริโภคอาหาร 
(Eating) เพื่อให้มีพฤติกรรมด้านอาหารที่ดี (Food behaviors)     

7.3 ระดับวิจารณญาณ (Critical Level) หมายถึง ความสามารถในการประเมิน
ข้อมูลข่าวสาร (Critically assess) ที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ เพื่อให้สามารถตัดสินใจและเลือก
ปฏิบัติในการสร้างเสริมและรักษาสุขภาพของของตนเองให้ดีอย่างต่อเนื่อง และแลกเปลี่ยนเรียนรู้
กับบุคคลอ่ืนได้ (Sharing)    

8. โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษา
วัยเกษียณ หมายถึง ชุดกิจกรรมที่สร้างโดยการน าแนวคิดความรอบรู้ด้านอาหาร ร่วมกับทฤษฎี
การเรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์ (Dee Fink’s Taxonomy) มาปรับใช้ให้มีความเหมาะสม
กับบริบทของคนไทย การจัดการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม ด้วยวิธีกระบวนการกลุ่ม (Group process) 
แนวคิดการประเมินผลแบบเสริมพลังอ านาจ (Empowerment Evaluation) และการถอดบทเรียน 
(Lesson Learn)  ภายใต้กลยุทธ์โปรแกรม (Program Concept) คือ ความรอบรู้ด้านอาหารสร้าง
ได้ด้วยตนเอง และกระบวนการกลุ่ม บนพื้นฐานการแลกเปลี่ยนเรียนรู้อย่างเท่าเทียม  โดยเน้นการ
พัฒนาความรู้ด้านอาหารและโภชนาการเบื้องต้น พัฒนาทักษะด้านอาหารที่ประกอบด้วย  การ
เลือกอาหาร (Selecting) การวางแผนและการจัดการ (Planning and Managing) การเตรียม
อาหาร (Preparing) และการบริโภคอาหาร  (Eating) ภายใต้องค์ประกอบการพัฒนาโปรแกรมฯ  
DAHES ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น เพื่อให้สามารถพัฒนาระดับความรอบรู้ด้านอาหารให้เพิ่มขึ้น ตั้งแต่ระดับ
ขั้นพื้นฐาน (Functional Level) สู่ระดับปฎิสัมพันธ์ (Interaction Level) และระดับวิจารณญาณ 
(Critical Level) ประกอบด้วย 4 โปรแกรมย่อย ดังนี้ 
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8.1  โปรแกรมย่อยที่ 1  การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารด้านการเลือก
อาหารเพื่อสุขภาพ (Selection) หมายถึง ชุดกิจกรรมที่สร้างให้เกิดทักษะการเลือกบริโภคอาหาร
สุขภาพที่เหมาะสมกับวัยสูงอายุ  การเข้าถึงแหล่งข้อมูลที่น่าเชื่อถือ เข้าร่วมในกลุ่มสังคมอาหาร
สุขภาพ เน้นการประเมินภาวะสุขภาพทางกายตนเองเบื้องต้น ความรู้ความเข้าใจด้านอาหารที่จะ
เลือกอาหารสุขภาพได้เองอย่างถูกต้อง ปลอดภัย ได้แก่ การอ่านฉลากโภชนาการ หลักการพื้นฐาน
ด้านอาหาร อาหารแลกเปลี่ยน สารปนเปื้อนอาหารทั่วไป การเลือกอาหารที่เหมาะสมกับตนเอง
และครอบครัว ตลอดจนการตัดสินคุณภาพของอาหารได้ ด้วยกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ภายในกลุ่มอย่างเท่าเทียมกัน โดยใช้ทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์ (Dee Fink’s 
Taxonomy) การจัดการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม  ด้วยวิธีกระบวนการกลุ่ม (Group process)  
การประเมินผลแบบเสริมพลังอ านาจ (Empowerment Evaluation) และการถอดบทเรียนหลังผ่าน
กิจกรรมในโปรแกรม (After Action Review)   

8.2  โปรแกรมย่อยที่  2  การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารด้านการ
วางแผนและการจัดการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ  (Planning and Managing)  หมายถึง ชุด
กิจกรรมที่น าเข้าสู่การวางแผนและจัดการบริโภคอาหารสุขภาพ  โดยผ่าน กิจกรรมที่ เน้น
ความสามารถในการวางแผนก าหนดรายการอาหาร และวัตถุดิบได้อย่างเหมาะสมกับตนเองและ
ครอบครัว การบริหารจัดการเงินและเวลา  วางแผนรายการอาหารได้ตามสถานการณ์ต่าง ๆ  
ได้อย่างยืดหยุ่น เก็บรักษาอาหารที่ยังคงคุณค่าทางอาหารได้ ผ่านกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ภายในกลุ่มอย่างเท่าเทียม  โดยใช้ทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์ (Dee Fink’s 
Taxonomy) การจัดการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม  ด้วยวิธีกระบวนการกลุ่ม (Group process)  
การประเมินผลแบบเสริมพลังอ านาจ (Empowerment Evaluation) การถอดบทเรียนหลังผ่าน
กิจกรรมในโปรแกรม (After Action Review)   

8.3  โปรแกรมย่อยที่ 3  การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารด้านการเตรียม
อาหารเพื่อสุขภาพ  (Preparing)  หมายถึง  ชุดกิจกรรม เน้นความสามารถในการจัดเตรียม
อาหารได้อย่างเหมาะสม  การน าหลักอาหารปลอดภัย การล้างมือด้วยสุขลักษณะที่ดี การ
ปรับเปลี่ยนการเตรียมรายการอาหารให้สอดคล้องกับวัตถุดิบที่มี  การปรุงประกอบอาหารโดย
ควบคุมรส หวาน มัน เค็ม ได้ ผ่านกระบวนการกลุ่มและการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ภายในกลุ่มอย่าง
เท่าเทียม โดยใช้ทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์ (Dee Fink’s Taxonomy) การ
จัดการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม ด้วยวิธีกระบวนการกลุ่ม (Group process) การประเมินผลแบบเสริม
พลังอ านาจ (Empowerment Evaluation) และการถอดบทเรียนหลังผ่านกิจกรรมในโปรแกรม 
(After Action Review)   
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8.4  โปรแกรมย่อยที่ 4 การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารด้านการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพ (Eating)  หมายถึง ชุดกิจกรรมที่สร้างเสริมให้ครูและบุคลากรทางการศึกษา
วัยเกษียณ สามารถประเมินอาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพตนเอง สามารถบริโภคอาหารตามที่มี
การวางแผน  การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ภายในกลุ่มสังคมอาหารสุขภาพ เป็นการแสดงความสามารถ
ปฏิบัติตามแผนที่ก าหนดได้  ผ่านกระบวนการกลุ่มและแลกเปลี่ยนประสบการณ์เรียนรู้ร่วมกัน  
เพื่อน าสู่อาหารสุขภาพในรูปแบบการบริโภคอาหารที่เหมาะสมกับบริบทตนเอง  โดยใช้ทฤษฎีการ
เรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์ (Dee Fink’s Taxonomy) การจัดการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม 
ด้ วย วิ ธี ก ระบ วนก ารกลุ่ ม  (Group process) ก า รป ระ เมิ น ผลแบบ เส ริม พ ลั งอ าน าจ 
(Empowerment Evaluation) 

9. การสร้างและพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ

บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ หมายถึง การร่างโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหาร
ในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ (Draft Prototype) ที่สร้างขึ้นจากการสังเคราะห์
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความรอบรู้ด้านอาหาร ข้อมูลได้จากการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ  
ผู้บริหาร บุคลากรส านักงานฯ รวมทั้งข้อมูลประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารของครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณจากระยะที่ 1 น าโปรแกรมฯ ไปตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมฯ 
โดยผู้เชี่ยวชาญ และปรับปรุงแก้ไขครั้งที่ 1 หลังจากนั้นน าโปรแกรมฯ ไปทดลองน าร่องใช้ (Pilot) 
กับครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณในกลุ่มตัวอย่างขนาดเล็ก 3 คน จ านวน 2 กลุ่ม 
(Develop Prototype) และผลการทดลองน ามาปรับปรุงแก้ ไขครั้งที่  2 เพื่ อให้ โปรแกรมฯ  
มีคุณภาพมากที่สุดในการน าไปใช้ในกลุ่มตัวอย่างขนาดใหญ่ 

10. ความเป็นไปได้ของกระบวนการใช้โปรแกรมฯ ในสถานการณ์จริง หมายถึง 
ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ผู้เกี่ยวข้องกับกลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ เพื่อให้ได้
แนวทางในการจัดกิจกรรมในโปรแกรมฯ ได้แก่  แนวทางการพัฒนา รูปแบบกิจกรรม ที่สามารถ
น าไปใช้ได้ในการจัดโปรแกรมฯ สถานการณ์จริง 

11. คุณภาพของโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากร

ทางการศึกษาวัยเกษียณ  หมายถึง ผลสัมฤทธิ์ของกระบวนการด าเนินการใช้โปรแกรมสร้าง
เสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ  ประเมินคุณภาพของ
โปรแกรมฯ 4 ด้าน ได้แก่  ด้านการใช้ประโยชน์ของโปรแกรมฯ (Utility Standard) ด้านความ
เป็นไปได้ของโปรแกรมฯ (Feasibility Standard) ด้านความเหมาะสมของโปรแกรมฯ (Propriety 
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Standard) และด้านความถูกต้องของโปรแกรมฯ (Accuracy Standard) (" U.S. DEPARTMENT 
OF HEALTH & HUMAN SERVICES 1999) 

11.1 ด้ านการใช้ประโยชน์ของโปรแกรมฯ (Utility Standard) หมายถึ ง 
รายละเอียดของกระบวนการสามารถสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการ
ศึกษาวัยเกษียณได้จริงในแต่ละตัวแปรที่ก าหนดในโปรแกรมย่อย โดยประเมินจากความคิดเห็น
ของผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อการใช้ประโยชน์ของโปรแกรมฯ โดยก าหนดการผ่านเกณฑ์ค่ามัธยฐาน 
(Median) ไม่ต่ ากว่า 3.50 และค่าการกระจายข้อมูล (Interquartile range ; IQR) น้อยกว่าหรือ
เท่ากับ 1.00   

11.2 ด้านความเป็นไปได้ของโปรแกรมฯ (Feasibility Standard) หมายถึง 
รายละเอียดของกระบวนการของกิจกรรมมีความเป็นไปได้ในทางปฏิบัติกับกลุ่มครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณ สามารถด าเนินการได้ในขีดความสามารถและทรัพยากรที่มีอยู่ของ
กระทรวงศึกษาธิการ และผู้วิจัย  มีความเป็นได้ในการน าไปใช้ในบริบทครูและบุคลากรทางการ
ศึกษาวัยเกษียณ โดยประเมินจากความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อการใช้ประโยชน์ของ
โปรแกรมฯ โดยก าหนดการผ่านเกณฑ์ค่ามัธยฐาน (Median) ไม่ต่ ากว่า 3.50 และค่าการกระจาย
ข้อมูล (Interquartile range ; IQR) น้อยกว่าหรือเท่ากับ 1.00   

11.3 ด้านความเหมาะสมของโปรแกรมฯ (Propriety Standard) หมายถึง 
รายละเอียดของกระบวนการของกิจกรรมมีความเหมาะสม สอดคล้องกับการจัดการเรียนรู้แบบมี
ส่วนร่วม โดยใช้กระบวนการกลุ่ม (Group process) ประกอบด้วย 4 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นตั้ง
จุดมุ่งหมายของการจัดการเรียนรู้  ขั้นจัดประสบการณ์การเรียนรู้ และขั้นประเมินผล  รวมทั้งการ
ประเมินแบบเสริมพลังอ านาจ (Empowerment Evaluation) การถอดบทเรียน (Lesson Learn)   
และการน าแนวคิดความรอบรู้ด้านอาหารมาประยุกต์   โดยประเมินจากความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อการใช้ประโยชน์ของโปรแกรมฯ โดยก าหนดการผ่านเกณฑ์ค่ามัธยฐาน 
(Median) ไม่ต่ ากว่า 3.50 และค่าการกระจายข้อมูล (Interquartile range ; IQR) น้อยกว่าหรือ
เท่ากับ 1.00   

11.4 ด้ านความถูกต้องของโปรแกรมฯ (Accuracy Standard) หมายถึ ง 
รายละเอียดของกระบวนการของกิจกรรมมีความถูกต้องตามแนวคิดความรอบรูด้้านอาหารมาเป็น
กรอบในการพัฒนาผ่าน 4 ทักษะ ได้แก่ 1.การเลือกอาหาร (Selecting) 2. การวางแผนและการ
จัดการ (Planning and Managing) 3. การเตรียมอาหาร (Preparing)  และ4.การบริโภคอาหาร 
(Eating)  ร่วมกับทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์ (Dee Fink’s Taxonomy) มาปรับ
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ใช้ให้มีความเหมาะสมกับบริบทของคนไทย การจัดการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม ด้วยวิธีกระบวนการ
กลุ่ ม  (Group process) แนวคิดการประเมิ นผลแบบ เสริมพลั งอ านาจ  (Empowerment 
Evaluation) และการถอดบทเรียน (Lesson Learn)  โดยประเมินจากความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ
ที่มีต่อการใช้ประโยชน์ของโปรแกรมฯ โดยก าหนดการผ่านเกณฑ์ค่ามัธยฐาน (Median) ไม่ต่ ากว่า 
3.50 และค่าการกระจายข้อมูล (Interquartile range ; IQR) น้อยกว่าหรือเท่ากับ 1.00   

12. ประสิทธิผลของโปรแกรมสร้างเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
ผู้สูงอายุ โดยประยุกต์รูปแบบความรอบรู้ทางสุขภาพ หมายถึง โปรแกรมสร้างเสริมความ
รอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ  สามารถท าให้กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วม
โปรแกรมฯ มีความรอบรู้ด้านอาหารเพิ่มขึ้น ได้แก่ ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ (Food and 
nutrition knowledge) ทักษะด้ านอาหาร ประกอบด้ วย  1) การเลือกอาหาร  (Selecting)   
2) การวางแผนและจัดการ   (Planning and Managing)  3) การเตรียมอาหาร (Preparing)  
4) การบริโภคอาหาร (Eating)  และพฤติกรรมด้านอาหาร  มีตัวบ่งชี้ทางชีวภาพดีขึ้น ได้แก่ ดัชนี
มวลกาย (Body Mass Index : BMI) ร้อยละไขมันในร่างกาย (Body fat percentage) และมี
ความพึงพอใจจากการเข้าร่วมโปรแกรมฯ และเส้นรอบเอว (Waist circumference) 

13. ตัวบ่งชี้ทางชีวภาพ (Biomarkers) หมายถึง ผลกระทบที่เกิดขึ้นต่อสุขภาพของกลุ่ม
ตัวอย่างจากการเข้าร่วมโปรแกรมฯ ซึ่งเป็นตัวบ่งชี้ทางชีวภาพ ได้แก่  1. ดัชนีมวลกาย (Body 
Mass Index : BMI)  2. ร้อยละไขมันในร่างกาย (Body Fat Percentage) 3. เส้นรอบเอว (Waist 
circumference) 

14. ความพึงพอใจ หมายถึง ความพึงพอใจต่อการเข้าร่วมโปรแกรมสร้างเสริมความ
รอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ ด้วยแบบประเมินความพึงพอใจและ
กระบวนการถอดบทเรียนจากการเข้าร่วมโปรแกรมฯ  
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กรอบแนวคดิในการวิจัย 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิในการวิจัย 
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สมมติฐานการวิจยั 
ผู้วิจัยก าหนดสมมติฐานในการวิจัยใน 2 ระยะ คือ 

ระยะที่ 2 ประกอบด้วย สมมติฐาน 1 ข้อ  คือ โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้าน
อาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ มีความถูกต้อง เหมาะสม เป็นประโยชน์ และ
เป็นไปได้ในการน าไปใช้ในสถานการณ์จริงผ่านเกณฑ์ที่ก าหนด 

ระยะที่ 3 ประกอบด้วย สมมติฐาน 4 ข้อ ได้แก ่  
1. ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ หลังเข้าร่วมโปรแกรมสร้างเสริม

ความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ มีความรู้ด้านอาหารและ
โภชนาการสูงขึ้นกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ  

2. ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ หลังเข้าร่วมโปรแกรมสร้างเสริม
ความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ  มีทักษะด้านอาหาร  
สูงขึ้นกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ 

3. ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ หลังเข้าร่วมโปรแกรมสร้างเสริม
ความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ มีพฤติกรรมด้านอาหารสูงขึ้น
กว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ 

4. ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ หลังเข้าร่วมโปรแกรมสร้างเสริม
ความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ มีระดับความรอบรู้ด้านอาหาร
สูงขึ้นกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ  
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บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษา
วัยเกษียณ  ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาค้นคว้า ซึ่งเป็นงานวิจัยใน
ประเทศ และต่างประเทศ โดยน าเสนอรายละเอียดในล าดับหัวข้อดังต่อไปนี้ 

1. พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุ   
2. รูปแบบความรอบรู้ด้านอาหาร (Food literacy Model)  
3. การสร้างและพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากร

ทางการศึกษาวัยเกษียณ ประกอบด้วย 
3.1 ทฤษฎีและแนวคิดที่เกี่ยวข้อง 

3.1.1 ทฤษฎี การเรียน รู้อย่ างมี ความหมายของดีฟิ งค์  (Dee Fink’s 
Taxonomy of Significant Learning)   

3.1.2 แน วคิ ด ก ารป ระ เมิ น แบบ เส ริม พ ลั งอ าน าจ  (Empowerment 
Evaluation) 

3.1.3 แนวคิดการพัฒนาทักษะปฏิบัติของซิมพ์ซัน (Simpson’s Process for 
Psycho Motor Skill Development) 

3.1.4 แนวคิดในการสร้างเสริมสุขภาพ Precede Framework 
3.2 แนวทางการจัดกิจกรรมในโปรแกรม ฯ  

3.2.1 การจัดการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมโดยวิธีกระบวนการกลุ่ม (Group 
Process)  

3.2.2 การถอดบทเรียน (Lesson Learn) 
4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

4.1 งานวิจัยในประเทศ 
4.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
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1. พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สงูอายุ   
อาหารเป็นหนึ่งในปัจจัยสี่ของการด ารงชีวิต ซึ่งการบริโภคอาหารที่ดีมีประโยชน์ต่อ

สุขภาพ เป็นไปตามหลักโภชนาการ จะช่วยให้ร่างกายมีสุขภาพแข็งแรงมีอายุที่ยืนยาว โดยเฉพาะ
ผู้สูงอายุที่มีความเสื่อมถอยตามวัย ดังนั้นการรับประทานอาหารไม่ใช่เพียงให้อิ่มท้องเท่านั้น แต่
ต้องค านึงถึงคุณค่าทางโภชนาการด้วย พฤติกรรมการบริโภคอาหารเป็นลักษณะการประพฤติของ
แต่ละบุคคล  หลายการศึกษาพบว่าพฤติกรรมการบริโภคอาหารผู้สูงอายุยังไม่ดีเท่าที่ควร เช่น  
การรับประทานอาหาร 4-5 มื้อต่อวัน กลัวไม่อิ่ม ไม่จ าเป็นต้องให้ครบ 5 หมู่ก็ได้ ไม่จ าเป็นต้องกิน
ผักหลายชนิดหากรับประทานเพียงพอ  ซึ่งควรเผยแพร่ความรู้ในการรับประทานอาหารที่ถูกต้อง
เหมาะสมให้กับผู้สูงอายุ (กฤติน  ชุมแก้ว และ ชีพสุมน  รังสยาธร, 2557) จากการปฎิรูปประเทศ
และยทุธศาสตร์ชาติระยะ 20 ปี กระทรวงสาธารณสุขมีจุดยืนการด าเนินงานสร้างเสริมสุขภาพของ
ประเทศไทย ที่เน้นพฤติกรรมเสี่ยงเพื่อควบคุมภาวะเสี่ยงทางสุขภาพ (Health Risk Conditions) 
เช่น ภาวะอ้วน ระดับน้ าตาลในเลือด ความดันโลหิต ฯลฯ เพื่อการมีสุขภาวะที่พึงประสงค์   จาก
การประเมินพฤติกรรมสุขภาพโดยกรมอนามัย ทิศทางพฤติกรรมที่พึงประสงค์ของผู้สูงอายุไทยมี
แนวโน้มลดลง โดยพบว่าร้อยละ 26 มีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ต่ ากว่าเป้าหมายโดยเฉพาะ
ด้านการรับประทานอาหาร จากผลการส ารวจในปี 2556-2560 พบว่าพฤติกรรมด้านการ
รับประทานผัก ผลไม้สด ลดลงอยู่ที่ร้อยละ 66 ท าให้เป็นสิ่งที่ท้าทายของกระทรวงสาธารณสุขใน
การก าหนดกลยุทธ์ แนวทางการพัฒนาเพื่อการปรับเปลี่ยนสุขภาพด้านอาหารของประชาชน  มี
การสร้างพลังคิดใหม่เพื่อขับเคลื่อนกรมอนามัย ท าให้เกิดวิธีคิด 3 ชุดความคิด ได้แก่ 1) จากคิด
เล็กเป็นคิดใหญ่ โดยออกแบบระบบส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมที่พึงประสงค์ในทุก
ระดับ เพื่อส่งเสริมให้ประชาชนมีสุขภาพดีตลอดชีวิต 2) คิดหลุดจากมุมมองที่เห็นแต่ปัญหา  เป็น
การสร้างฉากทัศน์ที่พึงประสงค์ ตามเส้นทางสายชีวิต 5 กลุ่มวัย ส าหรับผู้สูงอายุ เน้นการส่งเสริม
สุขภาพผู้สูงอายุไทยเพื่อเป็นหลักชัยของสังคม และ3) คิดที่จะลงมือท าเพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ตามที่คิดใหญ่และฝันไกล (12, 2560-2564)  

การจัดการด้านส่งเสริมสุขภาพนั้น กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ได้ก าหนด
มาตรการดูแลรักษาโดยแบ่งสถานะบุคคล ชุมชน ออกเป็น 3 ระดับ ได้แก่ กลุ่มปกติ (Normal)  
กลุ่มเสี่ยง (Risk) และกลุ่มป่วย (ill) ซึ่ง Intervention หลักแบ่งออกเป็น 3 ระดับเช่นเดียวกัน  
ส าหรับผู้สูงอายุที่น้ าหนักเกณฑ์มาตรฐาน จัดอยู่ในกลุ่มเสี่ยง ต้องใช้มาตรการ Elimination and 
Reduction Risk ซึ่งเป็นมาตรการที่ร่วมมือกันทุกภาคส่วนที่เกี่ยวข้องด าเนินการก าจัดหรือลด
ความรุนแรงของปัจจัยเสี่ยงทางสุขภาพการเกิดโรคและสิ่งแวดล้อม นั่นคือการสร้างให้เกิด
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารอย่างถูกต้องเหมาะสมกับวัยสูงอายุ ได้แก่ รับประทานพืชผักสด   
ลดเกลือ เนื้อน้อย ด้อยไขมัน และธรรมชาติปราศจากภัย ซึ่งเป็นตัวแปรตามในการศึกษาวิจัย  
ทั้งนี้มาตรการปกป้องคุ้มครองของกรมอนามัย เน้นการเข้าถึงบริการอย่างเท่าเทียม ช่วยเหลือให้
ประชาชน ชุมชนมีทักษะความรู้ (Literacy) ที่เหมาะสมตามบริบท ส าหรับยุทธศาสตร์การพัฒนา
ระบบส่งเสริมสุขภาพและอนามัยและสิ่งแวดล้อม พ.ศ. 2560-2564  เน้นการส่งเสริมสุขภาพ  
5 กลุ่มวัย โดยผู้สูงอายุเป็น 1 ใน 5 ประเด็นยุทธศาสตร์คือ ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุไทยเป็นหลักชัยของ
สังคม โดยมีเป้าประสงค์ผู้สูงอายุสุขภาพดีดูแลตนเองได้ และมีคุณภาพชีวิตที่ดี มีกลยุทธ์
สนับสนุนการเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ  ผู้สูงอายุในชุมชนมีสุขภาพดี และพัฒนาระบบบริหารจัดการ
ส่งเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อมสู่ความยั่งยืน  มาตรการในการเตรียมความพร้อมระบบ
ของชมรมผู้สูงอายุ และพัฒนาระบบการดูแล 

ความหมายของพฤติกรรมบริโภคอาหาร  
องค์การอนามัยโลกได้ให้ความหมายพฤติกรรมการบริโภคอาหารไว้ในปี 1972 ว่า 

การประพฤติปฏิบัติที่เคยชินในการรับประทานอาหาร ได้แก่ ชนิดของอาหารที่รับประทานว่าเป็น
อะไร อย่างไร จ านวนมื้อที่กิน และอุปกรณ์ที่ใช้รวมทั้งสุขนิสัยก่อนและหลังกิน  สิริกันย์  แก้วพรหม 
(2549, น. 14) ได้สรุปว่า พฤติกรรมบริโภคอาหาร เป็นการปฏิบัติหรือแสดงออกเกี่ยวกับการ
รับประทานอาหารที่บุคคลท าเป็นประจ า ซึ่งอาจเป็นการแสดงออกทั้งด้านการกระท า เช่น การ
เลือกชนิดอาหาร การเตรียม การปรุง การบริโภค สุขนิสัยในการบริโภค และด้านความคิด 
ความรู้สึกต่าง ๆ ต่อการบริโภคอาหาร ซึ่งสิ่งเหล่านี้ถ้าบุคคลได้ปฏิบัติถูกต้องตามหลักโภชนาการ
แล้ว จะส่งผลให้บุคคลมีภาวะโภชนาการที่ดี สอดคล้องกับ ชญานิษฐ์  ธรรมธิษฐาน (2543) ได้
กล่าวถึง ความสามารถในการเลือกและรับประทานอาหารของผู้บริโภค ซึ่งแสดงออกในด้านการ
ปฏิบัติหลายขั้นตอน เริ่มตั้งแต่การเลือกอาหาร และการรับประทานอาหาร ซึ่งเป็นกระบวนการที่
น าไปสู่กระบวนการอาหารอร่อย สะอาด มีประโยชน์ต่อร่างกาย ปลอดภัยจากสารเคมีที่เป็น
อันตราย 

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุ 
การทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคของ

ผู้สูงอายุ เพื่อน ามาเป็นแนวทางในการพัฒนาโปรแกรม โดยเป็นงานวิจัยปี 2551 -2561 ทั้งใน
ประเทศ และต่างประเทศ แสดงดังตาราง 1 
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กรอบยุทธศาสตร์กระทรวงสาธารณสุขในการส่งเสริมสุขภาพ และปัจจัยเรื่องการดูแล
ของครอบครัว ผู้วิจัยก าหนดเกณฑ์การคัดเข้ากลุ่มตัวอย่างที่อาจมีอิทธิพลต่อการเข้าร่วมวิจัย 
ส าหรับการสร้างและออกแบบโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลาการทาง
การศึกษาวัยเกษียณ ผู้วิจัยได้ศึกษาพฤติกรรมบริโภคอาหารในบริบทครูและบุคลากรทางการ
ศึกษาวัยเกษียณ รวมทั้งความสัมพันธ์กับความรอบรู้ด้านอาหาร เพื่อท าให้ทราบปัจจัยที่มี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารด้วย เพื่อเป็นข้อมูลในการออกแบบโปรแกรมฯ ต่อไป 

แนวทางการบริโภคอาหารของผู้สูงอาย ุ
ประชากรวัยสูงอายุเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกายและจิตใจ สภาพ

ร่างกายที่เสื่อมลง มีการสลายของเซลต่าง ๆ ในร่างกายมากกว่าการสร้าง มีผลท าให้สมรรถภาพ
การท างานของอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายรวมทั้งการเผาผลาญพลังงานลดลง  ความต้องการ
พลังงานจากสารอาหารจึงลดลงด้วย แต่ความต้องการสารอาหารอื่น ๆ ที่มีประโยชน์ยังคงเท่าเดิม 
(อรพิณ ฐาปนกุลศักดิ์ และคณะ, 2559) ส่วน วสุนธรา  รตโนภาส (2560) ได้กล่าวไว้ถึง การเข้าถึง
ข้อมูลสารสนเทศด้านสุขภาพที่เชื่อถือได้นั้นยังคงมีปัญหาค่อนข้างมาก เพราะขาดกลไกควบคุม 
ก ากับและการตรวจสอบที่มีประสิทธิภาพ ท าให้การตัดสินใจจ านวนมากของประชาชน อยู่บนพื้น
ฐานข้อมูลที่ขาดความชัดเจนและไม่น่าเชื่อถือเพียงพอ ท าให้เกิดผลกระทบทางบวกและทางลบ 
ประชาชนควรมีความรู้และเลือกบริโภคอาหารอย่างเหมาะสมโดยเฉพาะวัยสูงอายุในปัจจุบัน ที่
ควรบริโภคอาหารด้วยหลักสมดุลมีความเหมาะสมกับวัยมากกว่าการบริโภคอาหารแบบด่วน 
(Fast Food) ซึ่งการรับประทานอาหารที่ไม่เหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงของร่างกายที่เสื่อมถอย
ตามวัย ท าให้สุขภาพของผู้สูงอายุเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ ได้ง่ายมากขึ้น โดยเฉพาะโรคไม่
ติดต่อเรื้อรัง มีหลายผลการศึกษาที่แสดงให้เห็นว่าการดูแลเรื่องพฤติกรรมบริโภคอาหารนั้นส่งผล
ต่อการเกิดโรค เช่น การควบคุมอาหารและน้ าตาลในอาหารช่วยให้เบาหวานดีขึ้น การลดการ
บริโภคเกลือช่วยให้ความดันโลหิตดีขึ้น หัวใจท างานเบาขึ้น การความคุมอาหารสามารถลดระดับ
ไขมันในเลือดได้ร้อยละ 10-20 ยิ่งกว่านั้นหากสามารถลดความอ้วนได้ ปัญหาของการเป็น
เบาหวานและไขมันที่ผิดปกติที่จะดีขึ้น ความดันโลหิตดีขึ้น การลดน้ าหนักสามารถลดความเสี่ยง
ในการเป็นเบาหวานได้ถึงร้อยละ 50 และการควบคุมอาหารและน้ าหนักจะท าให้ความดันโลหิต
ลดลงได้ ท าให้เสี่ยงต่อต่อการเกิดภาวะแทรกซ้อนต่าง และโรคหัวใจก็ลดลงด้วย (วีรศักดิ์ เมือง
ไพศาล, 2560) ถึงแม้ว่าเทคโนโลยีการแพทย์ปัจจุบันจะมีความก้าวหน้าในการรักษาโรคและ
ภาวะแทรกซ้อนต่าง ๆ ของมนุษย์มากขึ้น แต่แนวทางในการป้องกันและรักษาโรคที่ดีที่สุดนั้น
จ าเป็นต้องให้ความส าคัญกับการลดน้ าหนักด้วย ซึ่งจะท าให้เกิดการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุที่ดี

27 
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และประสบความส าเร็จได้ ทักษะการเลือกอาหาร การวางแผนและจัดการอาหาร การเตรียม
อาหาร และการบริโภคอาหาร ซึ่งเป็นหนึ่งในความรอบรู้ด้านอาหารนั้นก็มีความส าคัญมาก
เช่นเดียวกันในการที่จะท าให้เกิดสุขภาพดี (Food et al., 2016) เช่น การเตรียมอาหารการปรุง
อาหารที่เหมาะสม มีการใช้เกลือมากเกินไป การได้รับสารอาหารปนเปื้อน  การเผาปิ้งอาหารที่มาก
เกินไปน าไปสู่ภาวะเจ็บป่วยได้ การได้รับสารอาหารไม่เพียงพอหรือมากเกินไปล้วนมีผลต่อสุขภาพ
เช่นเดียวกัน จึงมีการน าหลักโภชนาการส าหรับผู้สูงอายุมาปรับใช้ คือ การได้อาหารให้พลังงานใน
ปริมาณพอดีต่อความต้องการของร่ายกาย โดยมีสัดส่วนพลังงาน โปรตีน ไขมัน และคาร์โบไฮเดรต 
ร้อยละ 15-20 ต่อ 30 ต่อ 50-55 ของพลังงานที่ได้รับประจ าวัน และอาหารที่ย่อยง่าย ให้
สารอาหารครบถ้วน มีคุณภาพและดูดซึมได้ดี โดยมุ่งหวังได้ประโยชน์จากอาหารในการรักษา
สมดุลพลังงาน สารในเลือด ระบบภูมิคุ้มกัน และระบบสารสื่อประสาทเป็นพื้นฐาน (นุชสิริ  เลิศ
วุฒิโสภณ, 2555) โดยสรุปแล้วเป็นการน าหลักในการบริโภคอาหารที่สัดส่วนอาหารที่สมดุล มา
เป็นแนวทางในการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุในปัจจุบัน  ซึ่งหากมีการสร้างเสริมให้ผู้สูงอายุมี
พฤติกรรมบริโภคอาหารที่มีความเหมาะสม จะท าให้มีสุขภาพดีได้ สอดคล้องกับการวิจัยของ พัช
ราภัณฑ์ ไชยสังข์ และคณะ (2560) ได้ศึกษาปัจจัยท านายพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
ผู้สูงอายุที่มีน้ าหนักเกินเกณฑ์ในชุมชน ได้ให้ข้อเสนอแนะในการพัฒนาโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ
ให้กับผู้สูงอายุที่มีโภชนาการเกินโดยการก าหนดรูปแบบกิจกรรมที่ค านึงถึง ระดับความรู้ของ
ผู้สูงอายุ และปัจจัยเอื้อได้แก่ แหล่งขายอาหารในชุมชน รายได้ผู้สูงอายุ การออกก าลังกาย 
เนื่องจากมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและใช้ท านายพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของผู้สูงอายุที่มีน้ าหนักเกินเกณฑ์ได้ กระทรวงสาธารณสุข ได้มีการส่งเสริมให้ประชาชนทุก
กลุ่มวัยมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี ลดการเกิดโรคเรื้อรัง ด้วยการรณรงค์ในการปฏิบัติตนโดยใช้หลัก 3 
อ. ดังนี้ 

อ.ที่ 1 คือ อาหาร รับประทานอาหารครบ 3 มื้อ ครบทั้ง 5 หมู่ ลดความหวาน มัน 
เค็ม เพิ่มผักและผลไม้ หลีกเลี่ยงอาหารที่ใช้น้ ามันซ้ าหลายๆ ครั้ง กินอาหารหลากหลายไม่จ าเจ 

อ.ที่ 2 คือ ออกก าลังกาย การออกก าลังกายท าให้แข็งแรง อายุยืน โดยออกก าลัง
กายครั้งละ 30 นาที และท าอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3-5 วัน 

อ.ที่ 3 คือ อารมณ์ เลือกวิธีที่ถนัด สนใจ ท าแล้วเพลิดเพลิน ลดความเครียด มี
ความสุข เช่น ฟังเพลง ร้องเพลง ดูโทรทัศน์ นอนหลับพักผ่อน ปลูกต้นไม้ พูดคุยพบปะกับเพื่อนฝูง
หากเป็นเรื่อง   ผู้วิจัยขอน าเสนอค าเพื่อให้จดจ าได้ง่ายตามการสร้างเครือข่ายสุขภาพครู กระทรวง
สาธารณสุข ซึ่งเป็นการสนองในนโยบายรณรงค์การปฏิบัติตนตามหลัก  อ.ที่  1 กระทรวง
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สาธารณสุข คือ พฤติกรรมบริโภคอาหาร พืชผักสด ลดเกลือ เนื้อน้อย ด้อยไขมัน น้ าตาลต่ า 
ธรรมชาติปราศจากภัย ดังนี้ (จีรารักษ์  โสกัณทัต, 2557) อ. อาหาร คือ การรู้จักเลือกรับประทาน
อาหารที่ดี มีคุณค่า ถูกต้องตามหลักโภชนาการก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย สามารถบรรเทา 
ชะลอการเกิดโรค และป้องกันโรค ต่าง ๆ ได้ โดยเฉพาะโรคที่เกี่ยวกับระบบการไหลเวียนโลหิต โรค
ที่เกี่ยวกับการพอกพูนสะสม โรคอ้วน โรคเบาหวาน ไต ความดันโลหิต ไขมันในเลือด การเลือก
บริโภคอาหารอย่างเหมาะสม เรียกว่า การกินให้ดี กินให้ดีคือ การกินอาหาร เครื่องดื่มแต่พอดีทั้ง
ปริมาณและคุณภาพ กินอาหารปริมาณพอดี ได้แก่ การกินพออิ่มไม่กินมากจนเกินไป หรือกิน
เพราะเสียดายของ กินให้คุ้ม การกินให้ดีจึงหมายถึง การรู้จักการบริโภคแต่พอดี เน้นพืชผักสด ลด
เกลือ เนื้อน้อย ด้อยไขมัน น้ าตาลต่ า ธรรมชาติปราศจากภัย 

หลักการบริโภคที่มีผลดีต่อสุขภาพผู้สูงอายุ 
ประโยชน์ของการบริโภคอาหารพืชผักสด ลดเกลือ เนื้อน้อย ด้อยไขมัน น้ าตาลต่ า 

ธรรมชาติปราศจากภัย มีรายละเอียด ดังต่อไปนี้ 
พืชผักสด ซึ่งเป็นอาหารที่เส้นใยสูง การรับประทานอาหารที่มีผักผลไม้สดเป็น

หลัก และเพิ่มการรับประทานธัญพืชที่ไม่ปรุงแต่ง จะส่งผลต่อการรักษาน้ าหนักไม่ให้เกิน ไม่ให้อ้วน 
ร่างกายจะสามารถปรับสมดุลพลังงานได้จากอาหารกลุ่มนี้ ซึ่งจากการส ารวจการบริโภคอาหารใย
อาหารของคนไทยค่อนข้างต่ า (วิชัย  เอกพลากร และ ส านักงานส ารวจสุขภาพประชาชนไทย , 
2552)   

ลดเกลือ  คือ การเลือกบริโภคอาหารที่มีรสชาติไม่เค็มจัด  เนื่องจาการการ
รับประทานอาหารที่มีรสเค็มจัดเกินท าให้ร่างกายได้รับปริมาณเกลือที่มากเกินไปส่งผลให้ไตขับ
เกลือออกได้ไม่ทัน จนท าให้เกิดภาวะความดันโลหิตสูง มีการตีบตันของหลอดเลือด ดังนั้นจึงควร
บริโภคเกลือแต่น้อย โดยรับประทานอาหารที่มีรสชาติไม่เค็ม ซึ่งองค์การอนามัยโลกแนะน าว่า
บุคคลทั่วไปควรลดปริมาณเกลือที่บริโภคให้น้อยกว่า 5 กรัมต่อวัน ส าหรับผู้ใหญ่ เทียบได้เท่ากับ
ปริมาณเกลือหนึ่งช้อนชาต่อวัน (Hollinger, 2016) ตามปกติ  

เนื้อน้อย  หมายถึง การเลือกบริโภคอาหารที่มีโปรตีนจากเนื้อสัตว์ลดลง 
เนื่องจากข้อมูลจากตารางแสดงคุณค่าทางโภชนาการอาหารไทย กองโภชนาการ กระทรวง
สาธารณสุขพบว่า ประเภท เนื้อสัตว์เป็ดไก่และผลิตภัณฑ์หลายชนิดเป็นแหล่งของโคเลสเตอรอล  
หากแม้ว่ามีการน าหนังและมันออกแล้วมีแต่เนื้อสัตว์ล้วน แต่ยังมีโคเลสเตอรอลตามผนังเซล 
ดังนั้นควรบริโภคเนื้อสัตว์แต่พอดีไม่มากเกินไปจะมีผลต่อการท างานของไต 
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ด้อยไขมัน  ในบุคคลทั่วไปที่มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดจะ
มีพฤติกรรมบริโภคอาหารที่มีไขมันสูงกว่าค่าปกติ เช่น อาหารที่ปรุงด้วยวิธีผัด ทอด อาหารจาน
ด่วน เป็นประจ า ดังนั้นการเลือกบริโภคอาหารที่มีไขมันต่ าจะช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคได้ 

น้ าตาลต่ า  ผู้สูงอายุควรรับประทานอาหารที่มีน้ าตาลน้อย โดยทั่วไปควรบริโภค
น้ าตาลไม่เกิน 6-7 ช้อนชาต่อวัน เนื่องจากถ้ารับประทานอาหารหวาน มัน แป้ง เป็นประจ า สิ่งที่
ตามมาคือ การสะสมความอ้วนลงพุง ท าให้น้ าตาลในเลือดสูงขึ้น มีความเสี่ยงต่อการเป็น
โรคเบาหวานได้ 

ธรรมชาติปราศจากภัย  คือ การเลือกอาหารสุขภาพที่ปราศจากสารปนเปื้อน 
เป็นอาหารที่มาจากพชื ผัก ผลไม้ เนื้อสัตว์ที่เป็นธรรมชาติ ปราศจากการหมักดอง หรือการปรุงแต่ง
รสชาติ สีสัน ความกรอบ ด้วยสารเคมีต่าง ๆ ซึ่งก่อให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพนอกจากนี้หลักในการ
บริโภคอาหารของผู้สูงอายุอื่น ๆ ที่ควรพิจารณา (กอบกุล  วุฒิวงศ์, 2559) ได้แก่   

1. รับประทานอาหารที่สะอาด มีลักษณะอ่อนนุ่ม ย่อยง่าย เคี้ยวง่าย มีไขมัน
น้อย อาหารที่เหนียว เช่น เนื้อสัตว์ ควรสับหรือหั่นเป็นชิ้นเล็ก อาจต้ม ตุ๋น หรือเคี่ยว ให้เปื่อยนุ่ม
เพื่อให้เคี้ยวง่าย ย่อยง่าย ควรปรุงรสไม่ให้เค็มจัด หวานจัดหรือเผ็ดจัด อาหารที่รับประทานควรอุ่น
ให้ร้อนไม่เย็นชืด  

2. แบ่งมื้ออาหารออกเป็นหลายมื้อ โดยมื้อหลักมี 3 มื้อ คือมื้อเช้า กลางวัน 
และเย็น อาจเพิ่มมื้ออาหารว่างตามหลังมื้อหลักคือมื้อสาย บ่าย หรือก่อนนอน ขึ้นอยู่กับความ
สะดวกของผู้สูงอายุแต่ละคน อาหารว่างจะช่วยให้ผู้สูงอายุได้รับอาหารอย่างเพียงพอ 

3. จัดเตรียมอาหารที่มีสีสันน่ารับประทาน มีเพื่อนร่วมรับประทานอาหารใน
บรรยากาศที่ดี กองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข ได้จัดท าข้อปฏิบัติและการบริโภคอาหารเพื่อ
การสุขภาพดีของคนไทย โดยมีโภชนบัญญัติ 9 ประการ (Food Based Dietary Guidelines) ซึ่ง
สามารถน ามาใช้ในกลุ่มผู้สูงอายุในการส่งเสริมการบริโภคอาหารให้กับกลุ่มครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณ ทั้งนี้ส านักงานคณะกรรมการ สกสค. กระทรวงศึกษาธิการได้มีนโยบาย
ในการส่งเสริมสุขภาพครูและบุคลากรทางการศึกษาให้มีความแข็งแรงเช่นเดียวกัน รวมทั้งกรม
อนามัย ได้พัฒนาสื่อโภชนบัญญัติส าหรับผู้สูงอายุเพื่อให้ผู้สูงอายุเข้าใจการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพได้อย่างง่าย ดังภาพประกอบ 2 
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ภาพประกอบ 2 โภชนบัญญตัิส าหรับผู้สูงอาย ุ

โภชนบัญญัติส าหรับผู้สูงอายุ (Food Based Dietary Guidelines) 9 ประการ ได้แก่ 
1. กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย และหมั่นดูแลน้ าหนักตัวผู้สูงอายุ

ควรรับประทานอาหารให้หลากหลายชนิด ครบทั้ง 5 หมู่ ในปริมาณที่เพียงพอต่อความต้องการ
ของร่างกาย โดยรักษาน้ าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม เนื่องจากน้ าหนักตัวเป็นตัวบ่งชี้อย่าง
ง่ายของภาวะสุขภาพ ดังนั้นผู้สูงอายุควรหมั่นชั่งน้ าหนักอย่างน้อยเดือนละ 1 ครั้ง  (อรพิณ ฐาป
นกุลศักดิ์  และคณะ , 2559) เพื่อท าให้แนวทางดังกล่าว เป็นสิ่งที่น ามาปฏิบัติได้จริง กอง
โภชนาการ กรมอนามัยได้พัฒนาสื่อการเรียนรู้ในรูปแบบธงโภชนาการผู้สูงอายุ ประกอบด้วย
อาหารหลัก 5 หมู่ในสัดส่วนของพื้นทีบ่นธงโภชนาการ เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถมองเห็นจากภาพว่า
จะบริโภคอะไรมากน้อยเพียงใด เปรียบเทียบให้เห็นจากสัดส่วน ซึ่งธงโภชนาการ เป็นสื่อที่ช่วย
อธิบาย และท าความเข้าใจโดยมีพื้นฐานมาจากโภชนบัญญัติ 9 ประการส าหรับน าไปสู่การปฏิบัติ
ในการรับประทานอาหารเพื่อให้ได้รับสารอาหารที่เพียงพอ และเป็นประโยชน์ต่อร่างกายมากที่สุด 
(คณะท างานจัดท าข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพดีของคนไทย, 2552) ดังภาพประกอบ 3 
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ภาพประกอบ 3 ธงโภชนาการผู้สูงอายุ 2561 

หมู่ที่ 1 เนื้อสัตว์ต่าง ๆ ไข่ นม และถั่วเมล็ดแห้ง อาหารหมู่เนื้อสัตว์ประกอบด้วย
สารอาหารโปรตีน ไขมัน และแร่ธาตุ โปรตีนช่วยเสริมสร้างและซ่อมแซมส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
การรับประทานเนื้อสัตว์วันละ 6 - 8 ช้อนโต๊ะ ไขมันจากเนื้อสัตว์เป็นไขมันอิ่มตัว ถ้าได้รับใน
ปริมาณมากเกินไปจะมีผลให้ระดับไขมันในเลือดสูงขึ้นได้ ดังนั้นจึงควรรับประทานเนื้อสัตว์ไม่ติด
มัน ไก่ เป็ดไม่ติดหนัง ปลามีไขมันน้อย ควรรับประทานเป็นประจ า แต่ต้องระวังก้างปลา ส าหรับ
นมถึงแม้จะมีสารอาหารที่ส าคัญ คือ โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต แคลเซียม ฟอสฟอรัส แต่
ผู้สูงอายุไทยมักมีปัญหาการย่อยนม จึงจัดให้มีเนื้อที่น้อยลงในธง แต่ละวันควรดื่มนม 1 -2 แก้ว 
หรือกล่อง 200 มิลลิลิตร ควรเลือกแบบไม่หวาน ชนิดขาดมันเนยหรือพร่องมันเนย หรือโยเกริต์
ชนิดข้น (วีรศักดิ์ เมืองไพศาล, 2560)  

หมู่ที่ 2  ข้าว แป้ง ธัญพืช และผลิตภัณฑ์ อาหารหมู่ข้าวแป้ง เป็นอาหารที่ให้
พลังงาน อยู่ส่วนฐานของธง เมื่อเปรียบเทียบกับอาหารอีก 4 หมู่นั้นหมายถึง สามารถบริโภคได้
มากกว่าหมู่อื่น เพื่อส่งเสริมสุขภาพ ควรรับประทานข้าวกล้องหรือข้าวซ้อมมือ หุงให้นุ่ม ประมาณ
วันละ 7 - 9 ทัพพี  เนื่องจากเป็นคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน (Complex carbohydrate) จะได้รับทั้ง
วิตามิน เกลือแร่ และใยอาหาร อาจรับประทานแป้งข้าวชนิดอื่นสลับบ้าง เช่น ขนมจีน ก๋วยเตี๋ยว 
มันเทศ เผือก ขนมปัง ข้าวโพด วุ้นเส้น มันฝรั่ง ฯลฯ และลดปริมาณข้าวลง ส าหรับน้ าตาลและขนม
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หวาน ควรรับประทานให้น้อยลง เพราะจะท าให้น้ าหนักตัวเกินและระดับไขมันไตรกลีเซอร์ไรด์
สูงขึ้นได้ ไม่ควรรับประทานน้ าตาลเกินวันละ 6 ช้อนชา 

หมู่ที่ 3  ผักต่าง ๆ ผักมีวิตามิน และเกลือแร่ ช่วยบ ารุงสุขภาพ มีภูมิต้านทานโรค 
ผู้สูงอายุควรรับประทานผักวันละ 4-6 ทัพพี โดยรับประทานผักหลายชนิดสลับไป ผักสีเขียว  
สีเหลือง สีม่วง สีแดง สีขาว นอกจากนี้ยังได้รับใยอาหารซึ่งใยอาหารจะช่วยในการขับถ่ายอุจจาระ 
ป้องกันโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่  

หมู่ที่ 4  ผลไม้ต่าง ๆ ผลไม้มีวิตามิน เกลือแร่ และใยอาหารเช่นเดียวกับผัก แต่มี
เนื้อที่ในธงน้อยกว่าผัก เนื่องจากผลไม้ให้คาร์โบไฮเดรตสูง และมีความหวาน หากบริโภคมาก
เกินไปจะอ้วนได้ ผลไม้จะช่วยบ ารุงสุขภาพ มีภูมิต้านทานโรค ผู้สูงอายุควรรับประทานผลไม้
หลากหลายชนิดวันละ 1 - 3 ส่วน ผลไม้ 1 ส่วน มีปริมาณแตกต่างกัน ได้แก่ กล้วยน้ าว้า หรือกล้วย
ไข่ 1 ผล ส้มผลใหญ่ 1 ผล , ส้มโอ 2 กลีบ, ชมพู่ 2 ผล , เงาะ/มังคุด/ลิ้นจี่ 4 ผล , แอปเปิ้ล 1 ผลเล็ก 
, มะม่วง/น้อยหน่า ½ ผล, มะละกอ/สับปะรด 6 ชิ้นพอค า, แตงโม/แคนตาลูป 8 ชิ้นพอ  

หมู่ที่  5  ไขมัน  ไขมันให้พลังงานแก่ร่างกาย และช่วยในการดูดซึมวิตามินที่
ละลายในไขมัน จากภาพธงโภชนาการจะอยู่ปลายสุดของธง ซึ่งมีพื้นที่น้อยมาก แสดงถึงปริมาณ
ว่าควรรับประทานในปริมาณน้อย ๆ ผู้สูงอายุควรเลือกใช้น้ ามันพืช เช่น น้ ามันร าข้าว น้ ามันถั่ว
เหลือง น้ ามันข้าวโพด ฯลฯ  ในการปรุงประกอบอาหาร ประมาณวันละ 2 ช้อนโต๊ะ ควรหลีกเลี่ยง
การใช้น้ ามันจากสัตว์ เนยเป็นไขมันที่มีความอิ่มตัวสูงจึงอาจท าให้ระดับไขมันในเลือดสูงขึ้นได้ 
ความต้องการไขมันของร่างกายคือ ร้อยละ 20-35 ของพลังงานทั้งหมดที่ได้รับต่อวัน  กรดไขมันที่
แนะน าส าหรับผู้สูงอายุคือ กรดไขมันไม่อิ่มตัวเชิงซ้อนชนิดโอเมก้า 3 ซึ่งมีอยู่มากในปลาทะเลและ
ปลาที่มีไขมันสูง เช่น ปลาจาระเม็ดขาว ปลาส าลี ปลากะพงขาว ปลาอินทรีย์ ปลาดุก ปลาสวาย 
ปลาช่อน ปลาสลิด เป็นต้น กรดไขมันชนิดโอเมก้า 3 ยังช่วยลดอาการของโรคข้ออักเสบรูมาตอยด์ 
(Rheumatoid arthritis) จึงมีผลต่อเอ็นข้อต่างๆ นอกจากนี้ยังช่วยบ ารุงสายตา เพิ่มภูมิคุ้มกัน และ
ป้องกันการเกิดความจ าเสื่อม (คณะอนุกรรมการสังเคราะห์องค์ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ
ส าหรับหรับผู้บริโภคภายใต้การด าเนินงานของคณะกรรมการขับเคลื่อนยุทธศาสตร์เพื่อสร้างความ
เชื่อมโยงด้านอาหาร และโภชนาการ สู่คุณภาพชีวิตที่ดี (ชุดที่ 3) คณะกรรมการอาหารแห่งชาติ , 
2559) 

2. กินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ  (จีรารักษ์  
โสกัณทัต, 2557)  ข้าวเป็นอาหารหลักของคนไทย ผู้สูงอายุควรรับประทานข้าวกล้อง ข้าวซ้อมมือ 
เนื่องจากมีวิตามิน แร่ธาตุ โปรตีนและใยอาหารมากกว่าข้าวที่ขัดสีจนขาว ส่วนอาหารแห้ง เช่น 
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ขนมปัง ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน ให้รับประทานเพียงบางมื้อ อาหารแป้งเป็นอาหารที่ผ่านการแปรรูปใย
อาหารจะมีน้อยกว่าในข้าว ใยอาหารจากข้าว ท าให้อิ่มนาน ควบคุมปริมาณน้ าตาลในเลือด 
สามารถบรรเทาอาการท้องผูก ป้องกันมะเร็งล าไส้ใหญ่ โดยปัจจุบันมีการวิจัยพัฒนาสูตรและ
กระบวนการผลิตผลิตภัณฑ์อาหารเหลวส าเร็จรูปจากข้าวก่ างอกชนิดลดน้ าตาลและเสริมใยอาหาร
ส าหรับผู้สูงอายุ ซึ่งพบว่ามีวิตามิน แร่ธาตุครบตามข้อก าหนดปริมาณสารอาหารอ้างอิงที่ควรได้รับ
ส าหรับคนไทย พ.ศ. 2546 (ยุทธนา  พิมลศิริผล, 2558) ซึ่งแนวทางหนึ่งในการรับประทานอาหาร
ในผู้สูงอายุคือ อาหารแปลกเปลี่ยน ซึ่งเป็นอาหารที่สามารถรับประทานแลกเปลี่ยนทดแทนกันได้
ในหมวดหมู่เดียวกัน 1 ส่วนมีสารอาหารและให้พลังงานใกล้เคียงกัน เช่น ข้าวสวย 1ทัพพี แลก
ทดแทนด้วยขนมจีน 1 จับ , ปลาทูตัวเล็ก 1 ตัว แลกเปลี่ยนทดแทนได้ด้วย ไข่ขาว 2 ฟอง เป็นต้น 

3. กินพืชผักให้มาก และกินผลไม้เป็นประจ า     ผักมีสารต้านอนุมูลอิสระ ผลไม้ช่วย
ไม่ให้เกิดการท าลายเนื้อเยื่อและผนังเซล ช่วยชะลอการเสื่อมสลายของเซล ท าให้ผิวเปล่งปลั่ง ดู
สดใส ช่วยท าให้ร่างกายแข็งแรงท างานได้ดีมีภูมิคุ้มกัน ผู้สูงอายุควรรับประทานผักผลไม้ตาม
ฤดูกาลรับประทานเป็นผลมากกว่าน ามาคั้นน้ า ส าหรับผักควรรับประทานทั้งต้นและก้าน  ผักบาง
ชนิดมีฤทธิ์ทางสมุนไพรที่ช่วยรักษาสุขภาพ ใยอาหารช่วยการขับถ่าย  ใยอาหารยังเป็นอาหารที่ดี
ส าหรับแบคทีเรียในล าไส้ใหญ่ ท าให้เกิดกรดไขมันสายสั้นซึ่งเป็นแหล่งพลังงานจ านวนน้อย ๆ อีก
ทางหนึ่ง พบมากในผักผลไม้ จึงควรรับประทานเป็นประจ า  แต่หากได้รับเกินกว่าร่างกายต้องการ
คือวันละ 25-30 กรัม จะท าให้ท้องอืด 

4. กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจ า ปริมาณโปรตีนที่
แนะน าต่อวันคือ 1 กรัมต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม เน้นแหล่งโปรตีนที่มีคุณภาพ มีกรดอะมิโนจ าเป็น 
(Essential Amino Acids) ครบถ้วนและเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย เช่น เนื้อสัตว์ ปลา 
ไข่ นม ผู้สูงอายุควรรับประทานอาหารหมู่เนื้อสัตว์วันละประมาณ 9 ช้อนโต๊ะ รับประทานไข่ได้วัน
ละ 1 ฟอง ซึ่งสามารถแลกเปลี่ยนเนื้อสัตว์ 2 ช้อนโต๊ะ ส่วนถั่วเมล็ดแห้งและผลิตภัณฑ์ เช่น ถั่ว
เหลือง ถั่วแดง ถั่วเขียว เต้าหู้ ควรได้รับวันละ 1 ทัพพี หรือคร่ึงถ้วย ไม่ควรบริโภคโปรตีนมากเกินไป
เนื่องจากจะมีผลท าให้ลดการดูดกลับของแคลเซียมที่ไต ท าให้มีการขับแคลเซียมทางปัสสาวะมาก
ขึ้น เป็นเหตุผลหนึ่งที่ท าให้เกิดโรคกระดูกพรุน (คณะอนุกรรมการสังเคราะห์องค์ความรู้ด้านอาหาร
และโภชนาการส าหรับผู้บริโภคภายใต้การด าเนินงานของคณะกรรมการขับเคลื่อนยุทธศาสตร์เพื่อ
สร้างความเชื่อมโยงด้านอาหาร และโภชนาการ สู่คุณภาพชีวิตที่ดี (ชุดที่ 3) คณะกรรมการอาหาร
แห่งชาติ, 2559)  
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5. ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย  ผู้สูงอายุควรดื่มนมจืดไขมันต่ าหรือพร่องมันเนย วัน
ละ 1 - 2 แก้ว นมเป็นอาหารที่หาซื้อได้ง่าย ราคาไม่แพงเกินไป เป็นแหล่งอาหารของโปรตีน 
แคลเซียม วิตามินบี 2 และแร่ธาตุต่าง ๆ ผู้สูงอายุที่ดื่มนมได้ท้องไม่เสีย ควรดื่มนมไขมันต่ าเป็น
ประจ า  

6. กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร  และควรออกก าลังสม่ าเสมอ 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
เพราะไขมันให้พลังงานและช่วยให้ร่างกายอบอุ่น ช่วยดูดซึมวิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอีและ
วิตามินเค ได้ดีแต่ควรจ ากัดให้พลังงานที่ได้จากการกินไขมันไม่เกินร้อยละ 30 ของพลังงานจาก
อาหารทั้งหมด (วสุนธรา  รตโนภาส, 2560)    

7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด  ส่วนประกอบส าคัญของอาหาร
รสหวานจัดและเค็มจัด ได้แก่ น้ าตาล และเกลือแกง ซึ่งส่วนประกอบทั้ง 2 ชนิดเมื่อบริโภคมาก
เกินไป พบว่าเป็นสาเหตุส าคัญของการเกิดโรคอ้วนและโรคความดันโลหิตสูง ไม่ควรเติมน้ าตาล
หรือเกลือเพิ่มเติมในอาหารที่ปรุงแล้ว  หรือหันมารับประทานอาหารแบบไทยเดิม ที่มีกับข้าวหลาย
ชนิดเพื่อให้เกิดรสชาติที่หลากหลาย  

8. กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปื้อน  อาหารสะอาดปลอดภัยเป็นเรื่อง
ส าคัญ เนื่องจากจะช่วยลดอันตรายจากสิ่งปนเปื้อนต่าง ๆ ควรล้างผักและผลไม้ให้สะอาด เพื่อลด
สารปนเปื้อนที่ติดมา เช่น สารเคมีก าจัดศัตรูพืช  ฟอร์มัลดีไฮด์ บอแรกซ์ สารกันรา สารฟอกขาว 
สารเร่งเนื้อแดง โดยพบมากน้อยขึ้นอยู่กับชนดิอาหาร (กลุ่มพัฒนาระบบเฝ้าระวังสุขาภิบาลอาหาร
และน้ า, ส านักสุขาภิบาลอาหารและน้ า, กรมอนามัย, 2556 )โดยเฉพาะเชื้อแบคทีเรียก่อโรคที่
ป น เปื้ อ น ม ากั บ อ าห าร  เช่ น  Vibrioparahaemolyticus, Salmonella spp., Staphylococus 
aureaus, Clostridium botulinum,Clostridium perfringens, Bacillus cereus , Campylobater 
และ Listeria monocytogenas (นันทิดา แสงขาวและคณะ , อาหารปลอดภัยในอุตสาหกรรม
บริการ  , 2559) ควรเลือกซื้ออาหารจากแหล่งผลิตที่เชื่อถือได้ มีการผลิตที่ถูกต้อง เก็บรักษาอย่าง
เหมาะสม ปรุงสุกใหม่ ๆ  หากเป็นอาหารส าเร็จรูปควรบรรจุในภาชนะที่เหมาะสม สะอาด มีฉลาก
ที่ถูกต้อง บอกวันหมดอายุ ส่วนประกอบ ชื่ออาหาร สถานที่ผลิต  การประกอบอาหาร สาร
ปนเปื้อนที่อยู่ในอาหาร เป็นสิ่งส าคัญที่ควรค านึงและพิจารณาเมื่อมีการเลือกซื้ออาหาร โดยมี
ข้อแนะน าในการเลือกซื้อ ดังตาราง 2 
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ตาราง 2 สารปนเปื้อนในอาหารและข้อแนะน าในการเลอืกซื้อ 

สารปนเปื้อนที่
พบ ในอาหาร 

แหล่งอาหารที่พบ ข้อแนะน าในการเลือกซื้อ 

สารเคมีก าจัด
ศัตรูพืช 
(Pesticide) 

ผักสด ผลไม้สด ปลาแห้ง 
อาหารพร้อมบริโภค  
อาหารกึ่งส าเร็จรูป 

- เลือกซื้อผักที่มีรูพรุนจากการเจาะของแมลง 
- เลือกบริโภคผักผลไม้ตามฤดูกาล หรือผักพื้นบ้าน
เพราะเป็นผักที่ไม่ค่อยมีแมลง ปลูกได้ง่าย 

- เลือกผักใบมากกว่าผักหัวเพราะผักหัวจะสะสมพิษ
ไว้มากกว่า 

- ล้างผักผลไม้ด้วยน้ าสะอาดหลายๆครั้ง 
- ผักผลไม้ที่ปลอกเปลือกได้ควรล้างน้ าสะอาดก่อน
ปลอกเปลือก 

- เลือกซื้อผักผลไม้จากแหล่งที่เชื่อถือได้ เช่น กรม
วิชาการเกษตรรับรอง 

สารกันรา 
(Preservative) 

ผักผลไม้ดอง - เลือกซื้ออาหารสดใหม่  ไม่บริโภคอาหารหมักดอง 
- เลือกซื้อจากแหล่งผลิตที่เชื่อถือได้ ซึ่งได้รับการ
รับรองคุณภาพ 

บอแรกซ์  
(Borax) 

เนื้อสัตว์ ผลิตภัณฑ์ที่ท าจาก
เนื้อสด และอื่นๆ เช่น หมูสด 
หมูบด ปลาบด ทอดมัน 
ลูกชิ้น ไส้กรอก แป้งกรุบ 
ทับทิมกรอบ ผลไม้ดอง 

- ไม่ควรซื้อเนื้อสัตว์บดส าเร็จรูป ควรน ามาบดหรือ
สับเอง    

- หลีกเลี่ยงการซื้ออาหารประเภทเนื้อสัตว์ที่ผิดปกติ
จากธรรมชาติ เช่น เนื้อหมูที่แข็งกดแล้วเด้งหรือ ผิว
เป็นเงาเคลือบคล้ายกระจก  

- หลีกเลี่ยง อาหารที่เก็บไว้เป็นเวลานานก็ไม่บูดเสีย 
ฟอร์มาลิน 
(Formalin) 

อาหารทะเลสด ผักและ
ผลไม้ต่างๆ และ
เนื้อสัตว์สด   (ปลาหมึก
แช่ด่างหรือปลาหมึก
เย็นตาโฟ) 

- ตรวจสอบโดยการดมกลิ่นจะต้องไม่มีกลิ่นฉุน
แสบจมูก  

-  ควรล้างให้สะอาดก่อน   
- สังเกตผักสดที่ถูกแสงแดดและลมตลอดทั้งวันแต่

ไม่เหี่ยวย่น   หรือเนื้อสัตว์มีสีเข้มผิดปกติ ทั้งที่
ไม่ได้แช่เย็น อาจมีการน าสารที่ช่วยให้สดนานมา
ใช้ ไม่ควรซื้อมารับประทาน 
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ตาราง 2 (ต่อ) 

สารปนเปื้อนที่
พบในอาหาร 

แหล่งอาหารที่พบ ข้อแนะน าในการเลือกซื้อ 

สารเร่งเนื้อแดง 
(Salbutamol) 

เนื้อสัตว์และ
ผลิตภัณฑ์ เช่น เนื้อหมู 

- เลือกซื้อเนื้อหมูที่มีสีแดงธรรมชาติ  
- ไม่ซื้อเนื้อหมูที่แดงเข้มกว่าปกติ และเมื่อหั่นทิ้งไว้

เนื้อหมูจะมีลักษณะแห้งผิดปกติ อาจมีใส่สารเร่ง
เนื้อแดงได้ 
 

สารฟอกขาว 
(Sodium 
hydrosulfite ) 

ผักผลไม้และ
ผลิตภัณฑ์ เช่น ถั่วงอก 
ขิงฝอย ยอดมะพร้าว 
กระท้อน หน่อไม้ดอง 
น้ าตาลมะพร้าว 
ทุเรียนกวน และ 
เนื้อสัตว์และ
ผลิตภัณฑ์  

- เลือกซื้ออาหารที่มีสีใกล้เคียงกับธรรมชาติ ไม่ขาว
จนผิดปกติ เช่น ทุเรียนกวนที่มีสีคล้ าตามธรรมชาติ  

- หลีกเลี่ยงการซื้อถั่วงอก หรือขิงซอยที่มีสีขาวอยู่
เสมอ  อาจผ่านการใช้สารฟอกขาว 

- สารโซเดียมไฮโดร ซัลไฟต์จะถูกท าลายด้วยความ
ร้อน ดังนั้นก่อนบริโภคอาหารที่สงสัยว่ามีสารฟอก
ขาวควรท าให้สุกเสียก่อน เพราะซึ่งปลอดภัยกว่า
การน ามารับประทานแบบสดๆ 
 

สารโพลาร์ใน 
น้ ามัน ทอดอาหาร 

น้ ามันทอดอาหาร
ประเภทเนื้อสัตว์ 
ผลิตภัณฑ์จากเนื้อสัตว์ 
แป้ง พืชผักผลไม้ และ
น้ ามันที่อยู่ในปี๊บหรือ 
ภาชนะบรรจุและน้ ามัน
เคลือบเส้นก๋วยเตี๋ยว 

- ไม่ควรใช้น้ ามันทอดอาหารซ้ าเกิน 2 คร้ัง  
- ระหว่างและหลังการทอดอาหาร หมั่นกรองน้ ามัน

ทิ้ง 
-  ให้เทน้ ามันเก่าทิ้งหนึ่งในสามและเติมน้ ามันใหม่

ก่อนเริ่มทอดอาหาร ครั้งต่อไป  กรณีที่มีความ
จ าเป็นต้องใช้น้ ามันทอดซ้ า 

  - น้ ามันทอดอาหารมีกลิ่นเหม็นเหนียวข้น สีด า ฟอง
มาก เป็นควันง่ายและเหม็นไหม้ ควรทิ้งไป  

- อุณหภูมิที่ เหมาะสมในการทอดคือ  160-180 
องศาเซลเซียส ไม่ควรทอดอาหารไฟแรงเกินไป 

- ชะลอการเสื่อมสลายของน้ ามัน โดยการซับน้ าส่วน
ที่เกินบริเวณผิวหน้าอาหารดิบก่อนทอด   
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ตาราง 2 (ต่อ) 

สารปนเปื้อนที่
พบในอาหาร 

แหล่งอาหารที่พบ ข้อแนะน าในการเลือกซื้อ 

  - ควรทอดอาหารในเวลาไม่มาก     
- เปลี่ยนน้ ามันทอดอาหารบ่อยขึ้น หากทอด

อาหารประเภทเนื้อที่มีส่วนผสมของเกลือหรือ
เครื่องปรุงรสปริมาณมาก 

- หลังทอดอาหารเสร็จ ควรท าการปิดแก๊สทันที 
หากอยู่ช่วงพักการทอด ควรเบาไฟ เพื่อชะลอ
การเสื่อมตัวของน้ ามันทอด  

- การทอดอาหารที่ท าให้น้ ามันทอดเสื่อมง่าย เช่น 
ใช้กระทะเหล็ก ทองแดง หรือ ทองเหลือง  ทอด
อาหาร เพราะจะไปเร่งการ เสื่อมสลายของ
น้ ามันทอดอาหาร  

- ใส่น้ ามันในภาชนะสแตนเลสหรือแก้วปิดฝาสนิท 
เก็บในที่เย็น และไม่ถูก แสงสว่าง เก็บน้ ามันที่
ผ่านการทอดอาหาร 
 

 
ความปลอดภัยด้านอาหาร (Food safety) 

อาหารที่ได้มีการจัดเตรียมปรุงผสม และกินอย่างถูกต้องตามวิธีการและวัตถุประสงค์
ของอาหารนั้น แล้วไม่ก่อให้เกิดอันตรายต่อผู้บริโภค คือความหมายของความปลอดภัยด้านอาหาร 
(Food safety) (ลัดดาภรณ์   เชื้อในเขา , 2561) ความปลอดภัยด้านอาหาร (Food safety) 
หมายถึง การจัดการให้อาหารรวมถึงวัตถุดิบที่น ามาผลิตอาหาร มีความปลอดภัยจากอันตราย
ที่มาจากอาหาร (Food Hardzard) ทั้งทางกายภาพ ชีวภาพและสารเคมี (วีรศักดิ์ เมืองไพศาล, 
2560) ได้แก่ 1) อันตรายทางกายภาพ (Physical Hardzards) หมายถึง อันตรายที่เกิดจากวัตถุปน
ปลอมทั้งที่เกิดโดยความตั้งใจหรือเป็นความผิดพลาดที่เกิดขึ้นระหว่างการผลิต 2) อันตรายทาง
ชีวภาพ (Biological Hardzards) หมายถึง อันตรายที่เกิดจากสิ่งมีชีวิตในอาหาร เช่น แบคทีเรีย 
หนอน พยาธิ ไวรัสต่าง ๆ ที่ปนเปื้อนในอาหาร และ3) อันตรายทางเคมี (Chemical Hardzards)  
หมายถึงอันตรายที่เกิดจากสารเคมีที่ปนเปื้อนในอาหารรวมทั้งสารพิษที่เกิดจากสิ่งมีชีวิต เช่น ปลา
ปักเป้า เห็ดพิษ จุลินทรีย์ต่าง ๆ รวมทั้งสารเคมีที่ใช้ในการผลิตอาหาร เช่น ยาฆ่าแมลง สารปรุง
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แต่ง สารแต่งกลิ่น สี สารกันบูด เป็นต้น หลักพิจารณาในการเลือกอาหาร เพื่อความปลอดภัยด้าน
อาหารส าหรับผู้สูงอายุ ควรพิจารณาโดยใช้หลัก 3 ป. ดังนี้ 

1. ป. ประโยชน์ คือ ต้องเป็นอาหารที่สดใหม่ มีคุณค่าทางโภชนาการครบถ้วน 
เหมาะสมกับความต้องการในวัยสูงอายุ 

2. ป. ปลอดภัย คือ อาหารที่ผ่านการเลือกสรรแล้วว่าสะอาด ปลอดภัย ผลิตจาก
แหล่งที่เชื่อถือได้  ปลอดภัยต่อการเกิดโรคในระบบทางเดินอาหาร เช่น สารพิษและสารเคมีไม่
สามารถท าลายด้วยความร้อน 

3. ป. ประหยัด คือ ต้องเลือกซื้อโดยการพิจารณาอาหารตามฤดูกาล เพื่อให้ได้
อาหารที่มีคุณภาพดีและราคาถูก สะดวก 

นอกจากนี้ผู้สูงอายุควรทราบ หลักการเลือกสถานที่จ าหน่าย สถานที่บริการอาหาร 
ควรสังเกตก่อนเข้าไปเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ หรืออาหาร การพิจารณาเมื่อต้องไปเลือกซื้ออาหารที่แผง
ลอย หรือ ร้านอาหาร ควรพิจารณาสิ่งต่าง ๆ เหล่านี้ เช่น  แผงลอย เป็นจุดจ าหน่ายอาหารที่มี
ความเป็นสาธารณะค้าขายในพื้นที่ของส่วนร่วม ซึ่งโอกาสในการปนเปื้อนเชื้อโรคอันตรายต่อ
ผู้สูงอายุได้สูง ผู้สูงอายุต้องให้ความใส่ใจในการเลือกซื้ออาหารที่แผงลอยที่เหมาะสม เช่น 
จ าหน่ายอาหารท าจากวัสดุที่ท าความสะอาดง่าย มีสภาพดีเป็นระเบียบ อยู่ห่างจากพื้นอย่างน้อย 
60 ซม. , อาหารปรุงสุกใหม่ มีการปกปิดป้องกันแมลง , สารปรุงแต่งอาหารมี อย., เครื่องดื่ม
สะอาด, ผู้ปรุงอาหารแต่งกายสะอาด เป็นต้น ส าหรับร้านอาหาร เป็นสถานที่ปรุงอาหารและ
จ าหน่ายซึ่งต้องพิจารณาในลักษณะคล้ายกับแผงลอยเช่นเดียวกัน 

กุญแจส าคัญ 5 ประการ สู่อาหารปลอดภัย ผู้สูงอายุควรให้ความส าคัญกับกุญแจ
ส าคัญ 5ประการ เนื่องจากมีความต้านทานโรคได้น้อยกว่าวัยอื่น ๆ ท าให้โอกาสในการเกิดโรคจาก
อาหารมีได้มากกว่า ดังนั้นหากค านึงถึง ความสะอาดที่อยู่ในอาหารเพื่อป้องกันเชื้อจุลินทรีย์ต่าง ๆ 
ไม่ให้มาอยู่ในอาหารได้ง่าย จะเป็นการป้องกันการเกิดโรคต่าง ๆ ตามมา กุญแจส าคัญมีดังนี้  

1. การรักษาความสะอาด ล้างมือก่อนท าอาหารและล้างมือบ่อย ๆ ระหว่าง
ประกอบอาหาร , หลังเข้าห้องน้ า ล้างท าความสะอาดพื้นที่และเครื่องมือประกอบอาหาร ป้องกัน
แมลงในห้องครัว เป็นต้น เนื่องจากเชื้อจุลินทรีย์พบได้ในดิน น้ า สัตว์และคน ส่วนใหญ่จะอยู่ที่มือ 
เสื้อผ้า เครื่องมือเครื่องใช้ ซึ่งสามารถปนเปื้อนสู่อาหาร และเป็นสาเหตุของการเกิดโรค 

2. แยกวัตถุดิบออกจากอาหารปรุงสุก   แยกเครื่องมือเครื่องใช้ อุปกรณ์ครัว ที่ใช้
กับอาหารสดกับอาหารปรุงสุก และเก็บอาหารปรุงสุกแยกจากอาหารสด เนื่องจากวัตถุดิบ เช่น 
เนื้อสด  อาหารทะเลสด สัตว์ประเภทมีปีก จะมีเชื้อจุลินทรีย์ 
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3. การท าอาหารให้สุก ท าอาหารให้สุกก่อนการบริโภคไม่มีสีชมพูปน ซุป ต้ม  
ต่าง ๆ ปรุงให้เดือดเพื่อให้มั่นใจได้ว่าปรุงที่อุณหภูมิ 70 องศาซึ่งสามารถฆ่าเชื้อจุลินทรีย์ได้ รวมทั้ง 
อาหารควรอุ่นให้เดือดก่อนการรับประทาน กรณีปรุงประกอบไว้ระยะเวลานาน 

4. การเก็บรักษาอาหาร อาหารปรุงสุกแล้ว ไม่ควรวางที่อุณหภูมิห้องนานเกิน 2 
ชั่วโมง   เก็บอาหารที่ปรุงสุกควรจัดเก็บอยู่ในตู้เย็นไม่เกิน 5 องศา และอย่าเก็บไว้ในตู้เย็นนาน ๆ 
และอุ่นอาหารที่อุณหภูมิมากกว่า 60 องศา ก่อนน าไปรับประทาน  

5. การใช้น้ าและวัตถุดิบอย่างปลอดภัย เช่น น้ าประปา เลือกวัตถุดิบที่สด 
นมพลาสเจอร์ไรส ์ซึ่งผ่านกระบวนการผลิตที่ปลอดภัย    

นอกจากนี้ผู้สูงอายุควรรู้จักสัญลักษณ์อาหารปลอดภัยแบบต่าง ๆ จากหน่วยงานที่
ดูแลรับผิดชอบเกี่ยวกับอาหารปลอดภัย (วรีศักด์ิ เมืองไพศาล, 2560)  ดังตาราง 3 

ตาราง 3 ตัวอย่างสัญลกัษณ์ที่เกี่ยวข้องกับอาหารปลอดภัย 

เครื่องหมาย การรับรอง หน่วยงานผู้รับผิดชอบ 
 อาหารปัจจัยการผลิตทางการเกษตร รวมทั้ง

ผลิตภัณฑ์ชุมชนและสหกรณ์ 
กรมวิชาการเกษตร 
กระทรวงเกษตรและ
สหกรณ์ 
 

 อาหารสด อาหารแปรรูปว่าปราศจากสารพิษหรือ
สารตกค้างจากสารเคมี เช่น บอแรกซ์ สารฟอก
ขาวสารกันเชื้อรา สารฟอร์มาลีน สารเร่งเนื้อแดง 
จุลินทรีย์ เป็นต้น 

ส านักงานคณะกรรมการ
อาหารและยา กระทรวง
สาธารณสุข 

 

อาหารแปรรูปที่มีภาชนะบรรจุปิดสนิท เช่น นม
ดัดแปลง เครื่องดื่ม  อาหารส าเร็จรูปที่พร้อม
บริโภคทันที อาหารกึ่งส าเร็จรูป 

ส านักงานคณะกรรมการ
อาหารและยา กระทรวง
สาธารณสุข 

 

ตลาดขายอาหารสดที่สะอาด ขายอาหาร
ปลอดภัยไม่มีสารปนเปื้อนและมีพื้นที่ให้ความรู้
แก่ผู้บริโภค 

กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข 
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ตาราง 3 (ต่อ) 

เครื่องหมาย การรับรอง หน่วยงานผู้รับผิดชอบ 
  
 
 

รับรองคุณภาพระบบตรวจสอบสารพิษตกค้างใน
ผัก ผลไม้สด 

กรมวิทยาศาสตร์การ 
แพทย์ กระทรวง
สาธารณสุข 

 
 
 
 
 

ร้านอาหารหรือแผงลอยที่ได้มาตรฐานตาม
ข้อก าหนดความปลอดภัยด้านอาหาร 

กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข 

 
สารอาหารที่ผู้สูงอายุควรได้รับ  

ผู้สูงอายุที่มีน้ าหนักเกินมาตรฐานจะมีสามารถในเคลื่อนไหวลดลง ลดคุณภาพชีวิต 
และสัมพันธ์กับการเสียชีวิตที่เร็วขึ้น เช่นเดียวกับผู้สูงอายุที่ขาดอาหาร ดังนั้นการจ ากัดพลังงาน
เพื่อลดน้ าหนัก ร่วมกับการให้โปรตีนสูงและการออกก าลังกายยังมีความจ าเป็นในผู้สูงอายุที่อ้วน
เช่นเดียวกัน (วีรศักดิ์ เมืองไพศาล, 2560) ซึ่งแสดงให้เห็นว่า ผู้สูงอายุนอกจากจะได้รับสารอาหาร
ที่ให้พลังงานได้แก่ คาร์โบไฮเดรตจากกลุ่มข้าวแป้ง โปรตีนจากเนื้อสัตว์ นม ไข่ และไขมันจากพืช
และสัตว์แล้ว ผู้สูงอายุควรได้รับวิตามิน เกลือแร่ต่าง ๆ และน้ าให้เพียงพอ เนื่องจากการเผาผลาญ
และการดูดซึมอาหารลดลง วิตามินและเกลือแร่ที่มักพบว่าได้รับไม่เพียงพอ (ดารุณี  ภูษณสุวรรณ
ศรี, เรณู  ประยงค์กุล, และ ศุวรินทร์  แก้วพวง, 2559)  ซึ่งสารอาหารต่าง ๆ ที่ผู้สูงอายุควรได้รับมี
ดังนี้ 

1) วิตามินบี1 บี 2 บี 6 บี 12 โฟเลต ความต้องการวิตามินและเกลือแร่ของ
ผู้สูงอายุไม่แตกต่างจากผู้ใหญ่ ยกเว้นความต้องการวิตามินบางชนิดเพิ่มขึ้น เช่น วิตามินดี วิตามิน
บี 6 และวิตามินบี 12 ซึ่งมีความส าคัญต่อการท างานของระบบประสาทและสมอง ดังนั้นผู้สูงอายุ
จึงควรรับประทานอาหารที่มีวิตามินเหล่านี้ให้เพียงพอ ผู้สูงอายุมักมีการดูดซึมวิตามินบี 12 ลดลง
เนื่องจากระดับของ Intrinsic factor ซึ่งจ าเป็นในการดูดซึมวิตามินบี 12 ลดลงเมื่ออายุสูงขึ้น 
ส าหรับแร่ธาตุที่ผู้สูงอายุต้องการลดลงคือ โครเมียมและผู้สูงอายุต้องการธาตุเหล็กลดลงเนื่องจาก
การหมดประจ าเดือน (คณะอนุกรรมการสังเคราะห์องค์ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการส าหรับ
หรับผู้บริโภคภายใต้การด าเนินงานของคณะกรรมการขับเคลื่อนยุทธศาสตร์เพื่อสร้างความ
เชื่อมโยงด้านอาหาร และโภชนาการ สู่คุณภาพชีวิตที่ดี (ชุดที่ 3) คณะกรรมการอาหารแห่งชาติ , 
2559) แหล่งอาหารที่มีวิตามินบี 1 ได้แก่ เนื้อหมู ตับ ข้าวกล้อง เป็นต้น  วิตามินบี 2 ได้แก่ 
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เนื้อสัตว์ ไข่ ถั่วเมล็ดแห้ง ฯลฯ วิตามินบี 6 ได้แก่ ตับ นม ไข่ ฯลฯ วิตามินบี 12 ได้แก่ เนื้อสัตว์ นม 
ไข่ เครื่องในสัตว์ ถั่วหมัก ฯลฯ โฟเลต ได้แก่ ผักใบเขียว ผลไม้ ธัญพืช ถั่ว บรอกโคลี ส้ม ฯลฯ  

2) วิตามินอี ช่วยต้านอนุมูลอิสระ ป้องกันการเกิดโรคมะเร็ง และช่วยลดการเกิด
ต้อกระจก อาหารที่มีวิตามินอีมาก ได้แก่ น้ ามันพืชต่าง ๆ ถั่วอัลมอนด์ เมล็ดทานตะวัน เป็นต้น 

3) วิตามินดี  ส าหรับวิตามินดี ร่างกายสามารถสังเคราะห์ได้ที่ผิวหนังเมื่อถูก
แสงแดด แต่ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ออกไปนอกบ้านน้อยกว่ากลุ่มอื่น  ๆ อีกทั้งผิวหนังของผู้สูงอายุ
สังเคราะห์วิตามินดีได้น้อยลง จึงมีข้อแนะให้ผู้สูงอายุบริโภคอาหารที่มีวิตามินดีสูงด้วย เนื่องจาก
จะช่วยรักษาสุขภาพของกระดูก พบมากในน้ ามันตับปลา และจากการได้รับแสงแดดอ่อน ๆ  

4) วิตามินซี ช่วยรักษาสุขภาพผิวหนัง ป้องกันไม่ให้ผิวเหี่ยวย่นเร็วเกินไป ท าให้
หลอดเลือดไม่เปราะแตกง่าย ช่วยให้ธาตุเหล็กดูดซึมได้ดี แหล่งอาหารอยู่ในผักสด ผลไม้สด ได้แก่ 
ส้ม มะนาว ฝรั่ง มะเขือเทศ เป็นต้น   

5) แคลเซียม  ผู้สูงอายุต้องการแคลเซียมมากขึ้น เนื่องจากช่วยท าให้กระดูก
แข็งแรง การได้รับแคลเซียมน้อยมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคกระดูกพรุน ท าให้กระดูกหักง่าย จึง
ควรรับประทานอาหารที่แคลเซียมให้เพียงพอ แหล่งอาหารที่มีแคลเซียมได้แก่ นม เต้าหู้ น้ าเต้าหู้ 
ปลาตัวเล็ก กุ้งแห้ง ผักใบเขียว เป็นต้น นอกจากนี้การออกก าลังกายที่ถูกวิธีจะช่วยในการ
เสริมสร้างกระดูกด้วย 

6) เหล็ก การขาดธาตุเหล็กท าให้โลหิตจางได้ แหล่งอาหารได้แก่ เนื้อสัตว์ ไข่ ตับ 
ปลา ผักใบเขียว เป็นต้น  

7) สังกะสี  ช่วยเพิ่มภูมิต้านโรค เนื่องจากผู้สูงอายุมีความต้านทานโรคต่ ากว่าวัย
หนุ่มสาว แหล่งอาหารได้แก่ ไข่ ตับ เนื้อสัตว์ อาหารทะเล เมล็ดมะม่วงหิมพานต์ เกาลัด เป็นต้น 

8) น้ าดื่ม ผู้สูงอายุควรดื่มน้ าให้เพียงพอในหนึ่งวัน การดื่มน้ าของผู้สูงอายุคือ 
“8X8” วันละ 8 แก้ว แก้วละ 8 ออนซ์ โดย 1 ออนซ์ เท่ากับ 30 มิลลิลิตร น้ าที่ใช้ดื่มควรเป็นน้ าเปล่า
เป็นหลัก อาจสลับด้วยน้ าอื่น ๆ บ้าง เช่น น้ าผลไม้ น้ าผัก น้ าสมุนไพรา ซุป แต่ส าหรับผู้ออกก าลัง
กายมาก ๆ ต้องเพิ่มน้ ามากขึ้นไปอีก เพื่อทดแทนส่วนที่สูญเสียไปให้เพียงพอ (นภัส  แก้ววิเชียร 
และ เบญจพร  สุธรรมชัย , 2554)  (คณะกรรมาธิการกิจการเด็ก เยาวชน สตรี , กรมพัฒนา
การแพทย์แผนไทย, และ กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ, 2554) ผู้สูงอายุมักจะรู้สึกกระหายน้ า
น้อยลงและดื่มน้ าน้อย ซึ่งการดื่มน้ าให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกายจะช่วยให้ผู้สูงอายุมี
ชีวิตที่ยืนยาว  (ทรัพย์มา  นภัสวรรณ และ ศักดิวรพงศ์  ไฉไล, 2560)  สาเหตุหนึ่งเกิดจากไม่อยาก
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เข้าห้องน้ าบ่อย การดื่มน้ าน้อยจะท าให้ท้องผูกหรือมีปัญหาเกี่ยวกับไตได้ จึงควรดื่มน้ าให้เพียงพอ
ย่างน้อยวันละ 8 แก้ว และเป็นน้ าที่สะอาด ปราศจากสารปนเปื้อนสารพิษ 

การวิจัยครั้งนี้กลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ ที่มี
น้ าหนักเกินมาตรฐานในเขตกรุงเทพมหานคร สอดคล้องกับการศึกษาของมหาวิทยาลัยมหิดล  
ปี 2554 พบว่า ปริมาณการได้รับสารอาหารทุกตัวมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
โดยผู้สูงอายุเพศชายและหญิงในพื้นที่จังหวัดกรุงเทพมหานคร มีการบริโภคน้ าตาล ไขมัน 
โคเลสเตอรอล โปรตีนจากสัตว์มากที่สุด และผลการประเมินสารอาหารที่ผู้สูงอายุได้รับโดย
พิจารณาจากเพศพบว่า ผู้สูงอายุเพศชายได้รับสารอาหารต่าง  ๆ มากกว่าเพศหญิงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ยกเว้นน้ าตาล เบต้า-แคโรทีน วิตามินซี ที่ไม่พบความแตกต่างทางสถิติ   
(วิสิฐ จะวะสิต, 2554)    

ฉลากโภชนาการ 
ปัจจุบันด้วยสภาพสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ที่เปลี่ยนแปลงไป คนไทยนิยมซื้ออาหาร

ส าเร็จรูป หรือกึ่งส าเร็จรูปบริโภคกันมากขึ้น จึงเกิดปัญหาการบริโภคไม่สมดุล โดยเฉพาะอาหารที่
ให้พลังงานสูง มีไขมันมาก ปริมาณเครื่องปรุงรสน้ าตาล เกลือที่มีมาก แต่ใยอาหารต่ า ซึ่งมีผลเสีย
ต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ ดังนั้นการส่งเสริมให้มีการอ่านฉลากโภชนาการก่อนการเลือกซื้ออาหาร 
การเปรียบเทียบเพื่อตัดสินใจเลือกซื้ออาหารที่มีคุณภาพดี คุ้มค่ากับราคา จึงมีประโยชน์ส าหรับ
ผู้บริโภคในการพิจารณา (Food et al., 2016) ซึ่งเป็นหนึ่งในการสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพ เรื่อง
ทักษะการเลือกอาหารสุขภาพ เพื่อให้มีพฤติกรรมบริโภคอาหารที่ดี ส านักงานคณะกรรมการ
อาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข ให้ความหมาย ฉลากโภชนาการ เป็นการให้ข้อมูลและความรู้
ด้านคุณค่าทางโภชนาการ  ฉลากโภชนาการหมายถึง ฉลากที่แสดงข้อมูลทางโภชนาการบนบรรจุ
ภัณฑ์อาหาร เช่น กล่อง ซอง แก้ว ขวด  (อรพิณ ฐาปนกุลศักดิ์ และคณะ, 2559)  ส านักกองทุน
สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ฉลากโภชนาการ ให้ความหมายของ ฉลากโภชนาการ คือ ฉลากอาหาร
ที่มีการแสดงข้อมูลโภชนาการ ซึ่งระบุชนิดและปริมาณสารอาหารของอาหารนั้นในกรอบสี่เหลี่ยม
เรียกว่า “กรอบข้อมูลโภชนาการ” ซึ่งมีอยู่  2 รูปแบบ ได้แก่ แบบเต็มและแบบย่อ สรุปได้ว่า
ความหมายของฉลากโภชนาการส่วนใหญ่เป็นไปในทิศทางเดียวกัน คือ ฉลากที่แสดงข้อมูลและ
ความรู้ด้านคุณค่าทางโภชนาการของอาหารหรือผลิตภัณฑ์อาหารรูปแบบต่าง ๆ ที่เลือกซื้อ เพื่อให้
ผู้บริโภคทราบถึงปริมาณคุณค่าทางโภชนาการที่จะได้รับหากรับประทานเข้าไป โดยประเภทของ
ฉลากโภชนาการแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ดังนี้ 
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1. ฉลากโภชนาการแบบเต็ม เป็นฉลากที่แสดงชนิดและปริมาณสารอาหารที่
ส าคัญควรทราบ 15 รายการ ส าหรับฉลากที่มีความสูงจ ากัด สามารถแสดงฉลากโภชนาการเต็ม
รูปแบบในลักษณะแบบแนวนอนหรือแบบขวางตามประกาศส านักงานคณะกรรมการอาหารและ
ยา กระทรวงสาธารณสุข ก าหนดไว้ดังภาพประกอบ 4 
 

 

ภาพประกอบ 4 ฉลากโภชนาการแบบเต็มแบบภาษาไทย และภาษาองักฤษ 

2.ฉลากโภชนาการแบบย่อ ใช้ในกรณีที่สารอาหารตั้งแต่ 8 รายการ จากจ านวนที่
ก าหนดไว้ 15 รายการนั้น มีปริมาณน้อยมากจนถือว่าเป็นศูนย์ จึงไม่มีความจ าเป็นที่ต้องแสดงให้
เต็มรูปแบบ ดังภาพประกอบ 5 

 

 

ภาพประกอบ 5 ฉลากโภชนาการแบบย่อแบบภาษาไทย และภาษาอังกฤษ 
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ฉลากโภชนาการ มีไว้เพื่อระบุชนิดและปริมาณสารอาหารของอาหารที่เราจะได้
จากผลิตภัณฑ์นั้น ๆ ซึ่งมีประโยชน์อย่างมากในด้านสุขภาพ บางครั้งข้อความโฆษณาอาจจะ
น าเสนอว่ามีไขมัน 0% แต่สารอาหารชนิดอื่น ๆ เช่นน้ าตาลอาจจะสูงมาก  ท าให้เพิ่มอันตรายต่อ
ผู้บริโภคที่อาจจะมีความความเสี่ยงหากได้รับน้ าตาลเกินก าหนด โดยอาหารที่แสดงฉลาก
โภชนาการนั้น กระทรวงสาธารณสุขได้ก าหนดให้ผลิตภัณฑ์ที่ขึ้นทะเบียนในท้องตลาด จะต้องมี
ฉลากโภชนาการใน 4 กรณี ได้แก่ 1) อาหารที่มีการกล่าวอ้างทางโภชนาการ 2) อาหารที่มีการใช้
คุณค่าในการส่งเสริมการขาย 3) อาหารที่มีการระบุกลุ่มผู้บริโภคในการส่งเสริมการขาย และ  
4) อาหารอื่นตามที่ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยาประกาศก าหนด  ส าหรับฉลากที่การ
แสดงข้อความที่ เกี่ยวข้องกับสุขภาพ เช่น มีค าว่าเพื่อสุขภาพ (healthful , healthy, health 
healthiness ) หรือการแสดงข้อความ “ไขมันต่ า” และ “ไขมันอิ่มตัว” ได้ หรือ มีค าว่า ประกอบด้วย 
โซเดียมไม่เกิน 360 มิลลิกรัมและ, โคเลสเตอรอล ไม่เกิน 60 มิลลิกรัมและ, วิตามินเอ วิตามินบี1 
วิตามินบี2 โปรตีน แคลเซียม เหล็ก และใยอาหาร อย่างน้อยร้อยละ 10 ของ Thai RDA นอกจากนี้ 
สัญลักษณ์ทางโภชนาการที่เริ่มมีการใช้ในประเทศไทยคือสัญลักษณ์ “ ทางเลือกสุขภาพ “ เป็น
สัญลักษณ์โภชนาการที่แสดงถึงผลิตภัณฑ์อาหารที่ได้ผ่านเกณฑ์การพิจารณาแล้วว่ามีปริมาณ
น้ าตาล ไขมัน และเกลือที่เหมาะสมเมื่อเทียบกับอาหารในกลุ่มเดียวกัน (สุขภาพและความงาม, 
2560)  ซึ่งจะน าไปใช้ในผลิตภัณฑ์อาหาร 8 กลุ่ม ได้แก่ อาหารมื้อหลัก เครื่องดื่ม เครื่องปรุงรส 
ผลิตภัณฑ์นม อาหารกึ่งส าเร็จรูป ขนมขบเคี้ยว ไอศกรีม น้ ามันและไขมัน โดยมีหลักเกณฑ์การ
พิจารณาของกลุ่มเครื่องปรุงรส เช่น ซอสปรุงรส ซีอิ้ว จะต้องมีโซเดียมน้อยว่าหรือเท่ากับ 750 
มิลลิกรัมต่อ 1 ช้อนโต๊ะ (15 มิลลิลิตร) น้ าปลา จะต้องมีโซเดียมน้อยกว่าหรือเท่ากับ 900 มิลลิกรัม
ต่อ1ช้อนโต๊ะ (15 มิลลิลิตร) เป็นต้น ดังภาพประกอบ 6 
 

 

ภาพประกอบ 6 สัญลักษณก์ลุ่มอาหาร ทางเลือกสุขภาพ 



  46 

สรุปได้ว่าฉลากโภชนาการ มีประโยชน์ต่อทุกกลุ่มวัยในการพิจารณาข้อมูลและ
ความรู้ด้านคุณค่าทางโภชนาการในผลิตภัณฑ์ที่ต้องการเลือกซื้อที่มีความใส่ใจในสุขภาพเพื่อให้
ตนมีสุขภาพดี ซึ่งจะช่วยให้ทราบชนิด ปริมาณสารอาหารที่จะได้รับหากมีการบริโภค  ส าหรับผู้ที่มี
โรคต่างๆ เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง  เป็นต้น จะสามารถน าข้อมูลจากฉลากโภชนาการไป
พิจารณาให้มีความเหมาะสมที่ดีต่อสุขภาพได้ หรือหลีกเลี่ยงสารอาหารที่ไม่ต้องการบริโภค ซึ่งเป็น
ทักษะที่ส าคัญของความรอบรู้ด้านอาหาร คือ ทักษะการเลือกอาหารสุขภาพ  โดยเฉพาะ
สัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพ ดังที่กล่าวมา จะให้ประโยชน์ส าหรับผู้สูงอายุที่ต้องเลือกซื้อผลิตภัณฑ์
อาหาร ให้ได้รับความสะดวกในการพิจารณาคุณค่าทางโภชนาการได้ง่ายมากยิ่งขึ้น เนื่องจากต้อง
ค านึงถึงภาวะสุขภาพ มีอายุยืนยาว และคุณภาพชีวิตที่ดี 

วิธีการอ่านฉลากโภชนาการ  ส าหรับผู้สูงอายุและทุกกลุ่มวัยในการอ่านฉลาก
โภชนาการนั้น กระทรวงสาธารณสุข แนะน าวิธีการอ่านฉลากโภชนาการควรพิ จารณา 3 ข้อที่
ส าคัญ ได้แก่ 1) ปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภค ซึ่งเป็นปริมาณการกินต่อครั้งที่แนะน าให้ผู้บริโภค
รับประทาน  2) จ านวนหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจุ เป็นการบอกจ านวน กรณีถ้ากินครั้งละหนึ่ง
หน่วยบริโภคจะแบ่งกินได้จ านวนกี่ครั้ง 3) คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค ว่าจะได้
พลังงานเท่าใด สารอาหารอะไร และมปีริมาณเท่าใด 4) ร้อยละของปริมาณที่แนะน าต่อวัน 

หลักสมดุลพลังงานเพื่อการควบคุมน้ าหนัก 
การใช้แนวคิดของหลักสมดุลอาหารจากธงโภชนาการเป็นทางที่ดีส าหรับการบริโภค

อาหาร (Willows, 2002)  ซึ่งหลักสมดุลพลังงาน หมายถึง เพลังงานที่ได้รับจากการบริโภคเท่ากับ
พลังงานที่ใช้ไป ท าให้เกิดสมดุลพลังงาน น้ าหนักคงที่ หากพลังงานที่ได้รับมากกว่าพลังงานที่ใช้ไป 
พลังงานจะเกินดุล ส่งผลให้น้ าหนักเพิ่ม และหากพลังงานที่ได้รับน้อยกว่าพลังงานที่ใช้ไป พลังงาน
จะขาดดุล ส่งผลให้น้ าหนักลด (ภรณี  เหล่าอิทธิ, 2557)  ซึ่งการใช้หลักสมดุลพลังงานมาปรับใช้
ในกลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ เพื่อควบคุมน้ าหนัก จะเป็นวิธีการก ากับตนเองได้
อย่างง่ายและน่าจะมีความเป็นไปได้ในการสร้างให้เกิดพฤติกรรมบริโภคอาหารที่ดีและมีน้ าหนักที่
เหมาะสมตามเกณฑ์ได้  

การวัดปริมาณพลังงานแบบสากลคือ แคลอรี่ (Calories) ซึ่งมีค่าเท่ากับปริมาณ
ความร้อนที่สามารถใช้ต้มน้ า 1 กิโลกรัมหรือ 1 ลิตร ให้มีอุณหภูมิสูงขึ้น 1 องศาเซลเซียส ซึ่งเมื่อ
เทียบน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม เกิดจากการสะสมพลังงาน 7,000 กิโลแคลอรี่ ดังนั้นหลักของการลด
น้ าหนัก คือ หากต้องการลดน้ าหนัก 0.5 กิโลกรัม/สัปดาห์ ต้องท าให้พลังงานขาดดุลหรือติดลบ 
3,5000 กิโลแคลอรี่/วัน หรือ 500 กิโลแคลอรี่/วัน ดังนั้นหากต้องการลดน้ าหนัก 1 กิโลกรัม/สัปดาห์ 
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ต้องท าให้พลังงานติดลบ 7,000 กิโลแคลอรี่/วัน หรือ 1,000 กิโลแคลอรี่/วัน ซึ่งการควบคุมน้ าหนัก
ส าหรับผู้ที่ไม่ต้องการความยุ่งยากในการค านวณ  โดยผู้สูงอายุมีความต้องการพลังงาน 1 ,600 
กิโลแคลอรี่/วัน (คณะท างานจัดท าข้อปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพดีของคนไทย , 2552)  
โดยสามารถก าหนดปริมาณอาหารส าหรับผู้สูงอายุใน 1 วัน จากพลังงาน 1 ,600 กิโลแคลอรี่/วัน  
ได้ดังนี้ (กอบกุล  วุฒิวงศ์, 2559)    

- ข้าววันละ 8 ทัพพี 
- ผักวันละ 4-6 ทัพพี  
- เนื้อสัตว์วันละ 9 ช้อนโต๊ะ 
- นมวันละ 1-2 แก้ว 
- ผลไม้วันละ 3-4 ส่วน โดย 1 ส่วนเท่ากับ 6-8 ชิ้นพอค า 
- น้ ามัน น้ าตาล เกลือและเคร่ืองปรุงรสเล็กน้อย 

การก าหนดอาหารส าหรับผู้สูงอายุควรพิจารณารายการอาหารและปริมาณอาหารใน 
1 วันให้มีความเหมาะสม ดูแลควบคุมสมดุลพลังงานแก่ร่างกายเพื่อให้มีสุขภาพดีน้ าหนักอยู่ใน
เกณฑ์มาตรฐาน และไม่เสี่ยงต่อการเกิดโรค ทั้งนี้มีการน าการรับประทานอาหารตามหลักของ 
Idaho Plate Method Planning Form (IPM) มาเป็นแนวทางในการแบ่งสัดส่วนอาหารอย่างง่าย 
เพื่อลดความยุ่งยากในการค านวณแคลอรี่ส าหรับผู้สูงอายุซึ่งเป็นหนึ่งในข้อแนะน าของ Idaho 
Plate Guideline ที่สามารถน ามาปรับใช้กับผู้สูงอายุในการวางแผนการบริโภคอาหารและควบคุม
น้ าได้ โดยมีการปรับเป็นภาพอาหารสมดุลจากจาน 6 ส่วน ในการจัดกิจกรรมให้กับผู้สูงอายุ  
(เบญพร  ทองเที่ยงดี, 2557) ซึ่งสามารถปรับใช้ในการรับประทานอาหาร 1 วันได้อย่างง่ายจาก
การประเมินภาพจาน ดังภาพประกอบ 7 
 

 

ภาพประกอบ 7 จาน 6 ส่วน 



  48 

จากภาพประกอบ 7 จะมีภาพสัดส่วนในวงกลมที่เปรียบเทียบให้ผู้สูงอายุนึกถึงภาพ
จานอาหาร ซึ่งมีการแบ่งออกเป็น 6 ส่วนเท่า ๆ กัน เพื่อให้มีการพิจารณาสัดส่วนอย่างง่ายในการ
บริโภคอาหาร 1 เป็นไปตามหลักสมดุลอาหารให้มีสัดส่วนที่เหมาะสม โดยการรับประทานเพื่อ
ควบคุมน้ าหนักมีข้อแนะน าทางเลือกการบริโภคผักเพิ่มขึ้น เพื่อลดจ านวนแคลอรี่ โดยหวังผลต่อ
การลดน้ าหนัก หรือควบคุมน้ าหนัก ซึ่งผู้สูงอายุสามารถเลือกบริโภคได้เป็นประจ า คือ มื้อเช้า ผัก 
1 ทัพพี , มื้อกลางวัน ผัก 2 ทัพพี และมื้อเย็น ผัก 3 ทัพพี  เมื่อรวมแล้วจะได้ผักทั้งหมด 6 ทัพพี/วัน 
เป็นไปตามสัดส่วนอาหารธงโภชนาการ หรือ ใช้สูตร 1-2-3 (6ทัพพี / วัน) จะท าให้ผู้สูงอายุจดจ าได้
ง่าย ส าหรับเนื้อสัตว์ 4 ชิ้นต่อมื้อ หากรวม 1 วัน แล้วประมาณ 9 ช้อนโต๊ะ ข้าวมื้อละ 2 ทัพพี รวม 
6 ทัพพีต่อวัน ซึ่งอาจรับประทานอาหารแลกเปลี่ยนอื่นทดแทนเพิ่มอีกเล็กน้อย รวมเป็น 8 ทัพพี 
ผลไม้ 1 ส่วน รวม 1 วันควรรับประทาน 3 ส่วน และนม 1-2 แก้วต่อวัน นอกจากนี้ หากผู้สูงอายุ
จ าเป็นต้องไปร่วมงานเลี้ยงต่าง ๆ การพบปะเพื่อนฝูง อาจมีอาหารที่ไม่มีผักมากนัก ดังนั้นควรมี
การปรับทางเลือกในการบริโภคผักให้มีสัดส่วนเพิ่มขึ้น คือ มื้อเช้า มื้อกลางวัน มื้อเย็น จะใช้สูตร  
2-3-3 ทัพพี ทั้งนี้เพื่อเพิ่มปริมาณผักให้เพียงพอ ก่อนที่จะไปร่วมงานเลี้ยงโอกาสพิเศษต่าง ๆ ซึ่งจะ
รับประทานมากตามเทศกาล แต่ไม่ควรปฏิบัติเป็นประจ า เนื่องจากอาหารบางชนิดมีไขมันมาก
ต้องใช้ระยะเวลาจ ากัด หากต้องการคงความสมดุลอย่างต่อเนื่องอาจต้องใช้ทางเลือกที่สามารถ
บริโภคเป็นประจ า เป็นทางบังคับเพื่อให้ร่างกายไม่ต้องปรับตัวอยู่ตลอดเวลา   

สรุปว่าแนวทางการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุโดยค านึงถึงสัดส่วนอาหารตามธง
โภชนาการ โดยมีการปฏิบัติตนให้เป็นไปตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ ควบคู่ไปกับการใช้หลัก
สมดุลอาหารเพื่อควบคุมน้ าหนัก ซึ่งผู้วิจัยเชื่อว่าแนวทางดังกล่าวจะช่วยสร้างเสริมพฤติกรรม
บริโภคอาหารให้กับครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ ซึ่งเป็นกลุ่มผู้สูงอายุกลุ่มหนึ่งที่ต้อง
ปรับพฤติกรรมบริโภคอาหารเพื่อให้มีสุขภาพดีต่อไป 

2. รูปแบบความรอบรู้ดา้นอาหาร ( Food literacy Model )  
ในสังคมปัจจุบันที่เป็นทั้งสังคมสารสนเทศและสังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ในไม่อีกกี่ปี

ข้างหน้า ผู้สูงอายุจึงต้องเกี่ยวข้องกับสื่อสารสนเทศไปตลอดชีวิต การประชาสัมพันธ์ข้อมูลข่าวสาร
ด้านการบริโภคอาหารผ่านระบบสื่อสารจึงพัฒนาขึ้นหลายแบบ เช่น Line, facebook กันอย่าง
แพร่หลาย เป็นช่องทางที่สามารถสื่อสารเรียนรู้กันได้อย่างง่ายดายเพียงแค่ปลายนิ้ว การควบคุม
สื่อโดยเฉพาะเรื่องมาตรฐานของข้อมูล จึงเป็นเรื่องที่อยู่ในความสนใจของรัฐบาล อาจกล่าวได้ว่า
เทคโนโลยีคอมพิวเตอร์และโทรศัพท์มือถือ อินเตอร์เน็ต มีความส าคัญต่อผู้สูงอายุ ทั้งในด้าน
คุณภาพชีวิตและสุขภาพ , ด้านการเรียนรู้, การติดต่อสื่อสารและสังคม ด้านจิตวิทยาและ
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สุขภาพจิต (สมาน  ลอยฟ้า, 2554)  ดังนั้นการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพด้านการบริโภคอาหาร จึง
ควรพัฒนาทักษะด้านเทคโนโลยีสารสนเทศส าหรับผู้สูงอายุ ให้เข้าถึง เข้าใจ และใช้ข้อมูลด้าน
สุขภาพได้ จึงจะเกิดความรอบรู้ด้านอาหาร (Food literacy) ซึ่งความรอบรู้ด้านอาหาร (Food 
literacy) เป็นทางที่น าไปสู่สุขภาวะที่ดีด้านอาหาร (Chen, 2016) ซึ่งแนวทางที่ท าให้เกิดความรอบ
รู้ด้านอาหาร ได้แก่ 1) ลักษณะของกิจกรรมที่มีความท้าทายกับธรรมชาติของบุคคลที่เป็นอยู่ 2) 
น าแนวคิดของสุขภาวะที่ดีด้านอาหาร เป็นเป้าหมายสุดท้าย (End goal) 3) เริ่มต้นและมิติของ
รูปแบบสุขภาวะที่ดีด้านอาหาร (Food Well-Being Model) ซึ่งความรอบรู้ด้านอาหารเป็นในหนึ่ง
ของมิติสุขภาวะที่ดีด้านอาหาร และ 4) ปฎิสัมพันธ์ความแตกต่างของมิติสุขภาวะที่ดีด้านอาหาร 

ความรอบรู้ด้านอาหาร (Food literacy) เป็นแนวคิดที่มีการใช้ตั้งแต่ปี 1990 โดย Jones 
ในปี  1994 ที่ เน้นที่ความสามารถขั้นพื้นฐานในการบริโภคเพื่อให้สุขภาพดี ส่วนใหญ่วัด
ความสามารถในการเลือกซื้ออาหาร การเตรียมอาหาร และการบริโภคอาหาร เพื่อหลีกเลี่ยง
อาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพโดยการบริโภคอาหารอย่างฉลาด (Palumbo, Annarumma, Adinolfi, 
Musella, & Piscopo, 2016)ซึ่งความรอบรู้ด้านอาหารมีหลายมุมมองจากการทบทวนวรรณกรรม
และการวิจัย ผู้วิจัยได้ท าการรวบรวมจากนักวิชาการ ผู้เชี่ยวชาญด้านอาหารในต่างประเทศ และ
ประเทศไทย ตั้งแต่ปี ค.ศ. 2009-2019 พบว่าในประเทศไทยยังไม่มีการนิยามความหมายไว้ อีกทั้ง
งานวิจัยยังไม่มีประเด็นเรื่องความรอบรู้ด้านอาหาร ส่วนใหญ่เป็นการศึกษาความรอบรู้ด้าน
สุขภาพร่วมกับการศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมบริโภคอาหารของผู้สูงอายุ ท าให้งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
กับความรอบรู้ด้านอาหารในประเทศไทยยังต้องการศึกษาเพิ่มเติม ส าหรับต่างประเทศหลาย
ประเทศมีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับความรอบรู้ด้านอาหารมีแนวโน้มเพิ่มมากขึ้น เช่น ประเทศ
ออสเตรเลีย นิวซีแลนด์ อิตาลี เป็นต้น นักวิชาการบางท่านมีผลการวิจัยที่ใกล้เคียงกัน บางส่วนยัง
ขัดแย้งกันซึ่งยังต้องหาข้อสรุปที่แท้จริงเกี่ยวกับเรื่องดังกล่าว โดยเฉพาะเมื่อมีพิจารณาถึงความ
รอบรู้ด้านอาหารกับผู้สูงอายุในประเทศไทย จ าเป็นต้องปรับให้มีความเหมาะสมกับบริบทของผ็
สูงอายุไทย เนื่องจากลักษณะความเป็นอยู่ในการด ารงชีพที่แตกต่างกันในแต่ละประเทศ ดังนั้นจึง
ต้องมีการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบในเรื่องความรอบรู้ด้านอาหาร รวมทั้งการศึกษา
องค์ประกอบ ตัวชี้วัด ที่มีความเหมาะสมกับบริบทคนไทย ซึ่งจะท าให้มีการน ามาปรับใช้ได้อย่าง
เหมาะสมกับผู้สูงอายุไทย   
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ความหมายของความรอบรู้ด้านอาหาร 
ความรอบรู้ด้านอาหารในปัจจุบันเป็นค าที่มีการอธิบายโดยนักปฏิบัติการทาง

โภชนาการหลายท่าน ซึ่งมีความสัมพันธ์กับการบริโภคเพื่อสุขภาพดี ความรอบรู้ด้านอาหารถูก
น ามาปรับใช้กันอย่างกว้างขวางขึ้น ซึ่งมีการให้ความหมายกันอย่างหลากหลาย   

Truman Lane and Elliott (2017) กล่าวว่า ความรอบรู้ด้านอาหารเป็นประสิทธิภาพ
ของความคิดด้านอาหารซึ่งมีความสัมพันธ์กับทักษะและความรู้   

Helen Anna Vidgen and Gallegos (2014)ได้กล่าวไว้ถึงความหมายของความรอบ
รู้ด้านอาหารว่า เป็นการเสริมสร้างการเรียนรู้ด้วยการเสริมพลังแต่ละบุคคล ตั้งแต่ในบ้าน, ในสังคม
, ในชุมชน และประเทศชาติ ให้มีการระมัดระวังเกี่ยวกับคุณภาพการบริโภคอาหาร ตลอดจน
เปลี่ยนแปลงและเสริมสร้างความเข้มแข็งของการบริโภคอาหารที่ดีได้อย่างยืดหยุ่นตลอดเวลา ซึ่ง
ประกอบด้วยความสัมพันธ์ระหว่าง ความรู้ ทักษะ และพฤติกรรมที่ได้รับการวางแผน การจัดการ 
การเลือก การเตรียม และการบริโภคอาหารที่ตอบสนองความต้องการและการบริโภคที่ก าหนด  

Sarah and Joyce (2014)ได้ให้ความหมายเกี่ยวกับความรอบรู้ด้านอาหารแบ่ง
ออกเป็น 3 ระดับ ได้แก่ ระดับขั้นพื้นฐาน เป็นความสามารถในการสื่อสารจากหลักฐานพื้นฐาน
ด้านอาหาร และข้อมูลข่าวสารโภชนาการ รวมทั้งการประเมิน , ความเข้าใจ และการประเมิน
ข่าวสารเพื่อน าไปใช้ได้อย่างถูกต้อง ระดับความรอบรู้ด้านอาหารขั้นปฏิสัมพันธ์ เป็นการพัฒนา
ทักษะส่วนตัวด้านอาหารและปัญหาด้านโภชนาการ รวมทั้งการตัดสินใจ การตั้งเป้าหมาย และ
การปฏิบัติเพื่อส่งเสริมด้านโภชนาการ เพื่อให้สุขภาพดี  ส าหรับความรอบรู้ด้านอาหารขั้น
วิจารณญาณ เป็นการค านึงถึงความแตกต่างด้านวัฒนธรรม ครอบครัว ศาสนา ความเชื่อ ที่มี
ความเกี่ยวข้องกับอาหารและโภชนาการ , ความเข้าใจต่าง ๆ ในบริบทที่กว้างขึ้นของการผลิต
อาหารและโภชนาการเพื่อสุขภาพ และการส่งเสริมให้เกิดการเปลี่ยนแปลงด้านโภชนาการเพื่อ
สุขภาพในระดับบุคคล ครอบครัว และชุมชน   

Schnogl et al. (2006) ได้ให้ความหมายความรอบรู้ด้านอาหาร เป็นความสามารถ
ในการจัดการด้านโภชนาการแต่ละวันของตนเองที่ก าหนดไว้ ด้วยความรับผิดชอบในบริบทตนเอง
ได้อย่างมีความสุข   

Desjardins (2013) ให้ความหมายว่า เป็นการสร้างทักษะและแรงจูงใจที่ช่วย
ประชาชนมีการเตรียมมื้ออาหารสุขภาพประจ าวันที่มีรสชาติดีอย่างยั่งยืน ตนเองและครอบครัว
สามารถจ่ายเงินเพื่อบริโภคได้ ความรอบรู้ด้านอาหารสร้างให้เกิดสิ่งเหล่านี้ รวมทั้งทักษะด้าน
อาหาร เช่น เทคนิคต่าง ๆ, ความรู้ ความสามารถในการวางแผนบริโภคอาหาร ฯลฯ ความเชื่อมั่นที่
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จะปรับปรุงแก้ไขปัญหาตนเอง และความสามารถในการเข้าถึง และแลกเปลี่ยนเรียนรู้ข่าวสารซึ่ง
กันและกัน ความรอบรู้ด้านอาหารจะเป็นไปได้มากขึ้นหากมีการสนับสนุนภายนอกด้วย เช่น การ
เข้าถึงอาหารในสภาพแวดล้อมที่ตนเองอาศัยอยู่, โอกาสการเรียนรู้ที่กว้างขึ้น และสภาพสังคม 
วัฒนธรรมที่เอื้ออ านวยต่อการบริโภคอาหารสุขภาพ  

Association of Local Public Health Agencies (2 0 0 9 )  ให้ ค ว า ม ห ม า ย ว่ า  
เป็นความสามารถในการประกอบมื้ออาหารสุขภาพได้อย่างเหมาะสมกับตนเองจากสิ่งที่มีอยู่ การ
อ่านฉลากอาหารได้อย่างถูกต้อง และทราบว่าอาหารนั้นมาจากแหล่งใด  

East Carolina University ได้ ใ ห้ ค ว า ม ห ม า ย ไว้ ใ น  Food literacy Program  
ว่าความรอบรู้ด้านอาหารให้ความส าคัญกับอาหารและโภชนาการที่ท าให้เกิดสุขภาพดี รวมทั้งการ
จัดการน้ าหนัก, การบริโภคอาหารเสริม และข้อมลูข่าวสารเกี่ยวกับโรคที่เกี่ยวข้องกับความอ้วน  

Harvard University Dinning Service ได้ ให้ ค ว าม ห ม าย ไว้ ใน  Food literacy 
Project ว่า ความรอบรู้ด้านอาหารมีวัตถุประสงค์เพื่อสร้างให้เกิดความเข้าใจในอาหารที่มาจาก
พื้นฐานบริบทชีวิตของตนเอง มุ่งเน้นไปที่ขอบเขตเนื้อหาด้านอาหารและสังคม ได้แก่ เกษตรกรรม, 
โภชนาการ, การเตรียมอาหาร และชุมชน โดยมีเป้าหมายเพื่อส่งเสริมให้เกิดความรู้ และสร้าง
ข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับทางเลือกอาหารแบบต่าง ๆ ให้กับผู้บริโภค (Sarah & Joyce, 2014)    

จากการทบทวนวรรณกรรมความรอบรู้ด้านอาหารในต่างประเทศ พบการให้
ความหมายหรือค านิยาม ของค าว่า “ความรอบรู้ด้านอาหาร” (Food literacy) 46 ความหมาย 
รวมทั้งการวิเคราะห์ค าส าคัญและเป็นองค์ประกอบของความรอบรู้ด้านอาหาร  ภายใต้ระดับความ
รอบรู้ขั้นพื้นฐาน (Functional Level) ขั้นปฎิสัมพันธ์ (Interactive Level) และวิจารณญาณ 
(Critical Level) มีการแยกค าส าคัญที่เกี่ยวข้องกับความรอบรู้ด้านอาหารจ านวน 6 ด้านที่ส าคัญ  
ได้แก่ 

1) ทักษะด้านอาหาร / พฤติกรรม (Food skills / Behaviors) หมายถึง การ
ปฏิบัติหรือความสามารถที่เกี่ยวข้องกับอาหาร เช่น การเลือกอาหาร การจัดการและวางแผน
อาหาร การเตรียมอาหาร การบริโภคอาหาร เป็นต้น เพื่อท าให้มีภาวะสุขภาพที่ดี หรือนักวิชาการ
บางท่านใช้ค าว่า พฤติกรรมบริโภคอาหารที่ดี  

2) การเลือกอาหารที่ดีต่อสุขภาพ  (Food / Health Choices) เป็นการปฏิบัติที่มี
ความสัมพันธ์กับการเลือกอาหารที่พิจารณาตัดสินใจเกี่ยวกับข้อมูลด้านอาหารแล้ว เพื่อการน า
อาหารไปใช้ต่อไป 



  52 

3) ความรู้ที่เกี่ยวข้องกับอาหารและโภชนาการ (knowledge) หมายถึง ความ
เข้าใจ และค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับอาหาร เช่น ความรู้เชิงโภชนาการ เป็นต้น 

4) วัฒนธรรม (culture) หมายถึง บริบทเชิงสังคมในมิติของอาหาร 
5) อารมณ์ (emotional)  หมายถึง เจตคติ (attitude) แรงจูงใจ (motivation) ที่มี

อิทธิพลต่ออาหาร  
6) ระบบอาหาร (food system) เป็น ความเข้าใจความซับซ้อนของระบบอาหาร 

เช่น ผลกระทบของสิ่งแวดล้อม อาหารขยะ ความเสี่ยงจากอาหาร ความปลอดภัยด้านอาหาร  
เป็นต้น   

การให้ความหมายหรือค านิยาม พบว่าบุคคลและองค์กรต่าง ๆ ส่วนใหญ่ชี้ให้เห็น
ความส าคัญในระดับบุคคล บางท่านให้ค านิยามที่ครอบคลุมในครอบครัว ชุมชน และประเทศชาติ 
ซึ่งมีความเกี่ยวข้องกับความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ  ทักษะด้านอาหาร  
ในบริบทตนเองและการสนับสนุนจากองค์กรในสังคม วัฒนธรรม เพื่อการได้รับ (obtain)  
ซึ่ง Desjardins ได้กล่าวถึง เรื่อง การเข้าถึง (access) ด้วย มีการท าความเข้าใจ (understand) 
ข้อมูลเกี่ยวกับอาหาร และทักษะด้านอาหาร (Food skills) ซึ่งส่วนใหญ่ให้ความส าคัญกับการ
เลือกอาหาร (Food choice และ Selecting) การเตรียมอาหาร (Preparing) การวางแผนและการ
จัดการ (Planning and Management) และการบริโภคอาหาร (Eating) โดยตัดสินใจข้อมูลด้าน
อาหารอย่างเหมาะสม และค านึงถึงบริบทสิ่งแวดล้อมที่เป็นอยู่ เพื่อผลลัพธ์ที่ต้องการคือ น ามาใช้
ในการดูแลบ ารุงภาวะสุขภาพของตนเองให้แข็งแรงเสมอ ดังนั้นการที่บุคคลจะบรรลุผลลัพธ์
ดังกล่าวได้ จ าเป็นต้องมีความสามารถพื้นฐานที่ดีในด้านต่าง ๆ เช่น การอ่าน (reading) การรู้
หนังสือ (Literacy) แสดงให้เห็นว่าผลการให้ค านิยามและความหมายความรอบรู้ด้านอาหาร มี
การให้ความหมายสองบริบท ได้แก่บริบททั่วไป ซึ่งหมายถึง ภาพในระดับบุคคล และบริบทชุมชน 
เช่น   Bellotti B (2010) ให้ความส าคัญกับสิ่งแวดล้อมและความเท่าเทียมกันในสังคมด้วยเป็นการ
มองภาพกว้าง เพื่อให้ทุกคนมีสุขภาพที่ดีได้อย่างเท่าเทียมกัน ช่วงระยะหลังปี 2012 เป็นต้นมา 
การให้ความหมายความรอบรู้ด้านอาหาร เริ่มให้ความส าคัญในระดับบุคคลเพิ่มมากขึ้นในการ
เสริมสร้างความสามารถของบุคคล เพื่อให้มีความรู้ความเข้าใจ มีทักษะเกี่ยวข้องกับอาหาร ท าให้
เกิดภาวะสุขภาพที่ดี โดยค านึงถึงบริบทสิ่งแวดล้อมที่เป็นอยู่ สังคม เศรษฐกิจ วัฒนธรรม และ
การเมืองที่มีผลต่อการตัดสินใจเป็นสภาพแวดล้อมที่แต่ละบุคคลจะต้องตัดสินใจ เช่น Summer J 
(2013), Helen Anna Vidgen and Gallegos (2014) และ Slater (2014) ส าหรับ Murimi (2013) 
และ Palumbo (2016) ได้ให้ความหมายความรอบรู้ด้านอาหารที่มีความใกล้เคียงกันมีนักวิชาการ  
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3 ท่านที่ ได้ให้ความหมายโดยอ้างถึงแนวคิดความรอบรู้ทางสุขภาพ เช่น Slator (2014), 
International Federation of Home Economic แ ล ะ  Pendergast D (2011) โ ด ย ไ ด้ ป รั บ
ความหมายจากความรอบรู้ทางสุขภาพมาเป็นความรอบรู้ด้านอาหารแทน และเพิ่มสมรรถนะใน
การใช้ข้อมูลข่าวสารด้านอาหาร จากการวิเคราะห์ความหมายจ านวน 46 ท่าน พบว่าความรอบรู้
ด้านอาหารนั้นเป็นการเสริมพลังของบุคคล ครอบครัว ชุมชน หรือ ประชาชนที่จะป้องกัน เพื่อให้มี
การบริโภคอาหารอย่างมีคุณภาพ  ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงและเสริมสร้างการบริโภคได้อย่าง
ยืดหยุ่นได้ ซึ่งประกอบด้วยความสัมพันธ์ระหว่างความรู้  ทักษะ และ พฤติกรรมที่ได้รับการ
วางแผน การจัดการ การเลือก การเตรียม และการบริโภคอาหาร อย่างพิจารณา เพื่อให้ตอบสนอง
ความต้องการการบริโภคนั้น (Truman et al., 2017) องค์ประกอบที่นักวิชาการ และสถาบันต่าง ๆ 
มีการให้ความหมายมากที่สุด 3 ล าดับแรก คือ ด้านความรู้ที่เกี่ยวข้องกับอาหารและโภชนาการ 
(food knowledge) ร้อยละ 73.33  ด้านการเลือกอาหารสุขภาพ ร้อยละ 68.89 ทักษะด้านอาหาร / 
พฤติกรรม ร้อยละ 64.44  ด้านที่ เหลือเป็นการส่งเสริมจากระบบอาหารในชุมชน สังคม 
สิ่งแวดล้อม ประเทศชาติร้อยละ 44.44  ด้านวัฒนธรรมร้อยละ 20  และด้านอารมณ์/เจตคติ  
ร้อยละ 15.56 

องค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหาร 
องค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหาร เป็นหลักส าคัญในการสร้างให้เกิดความรอบรู้

ด้านอาหาร (Food literacy) โดย Vidgen and Gallegos (2014) ได้ก าหนดไว้ ซึ่งเป็นนักวิชาการ
ด้านอาหารที่มีผู้อ้างอิงมากที่สุด มีการให้องค์ประกอบด้านอาหารทั้งหมด 11 องค์ประกอบ 
ภายใต้องค์ประกอบหลักภายใน 4 องค์ประกอบ ได้แก่ องค์ประกอบ 1 การวางแผนและการ
จัดการ (Planning and Managing) องค์ประกอบ 2 การเลือกอาหารสุขภาพ (Selecting) 
องค์ประกอบ 3 การเตรียมอาหาร (Preparing) องค์ประกอบ 4 การบริโภคอาหารสุขภาพ (Eating) 
(Helen Anna Vidgen & Gallegos, 2014) ดังภาพประกอบ 8 
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ภาพประกอบ 8 รูปแบบความรอบรู้ด้านอาหาร (Food literacy Model)  
(Helen Anna Vidgen & Gallegos, 2014) 

จากภาพประกอบ 8 เป็นการแสดงถึงรูปแบบความรอบรู้ด้านอาหารที่ในแต่ละ
องค์ประกอบมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 

1. การวางแผนและการจัดการ (Planning and management)  ประกอบด้วย 3 
องค์ประกอบย่อย เกี่ยวกับการจัดสรรเวลาส าหรับอาหารสุขภาพได้ มีการวางแผนที่จะส่งเสริมให้
เกิดขึ้น และมีการใช้ทักษะที่ยืดหยุ่นในการวางแผนที่จัดหาอาหารให้เป็นไปตามผลลัพธ์ที่คาดหวัง 

1.1 บริหารจัดการเงินและเวลาส าหรับอาหารสุขภาพได้ 
1.2 วางแผนการบริโภคอาหาร ทั้งในสภาวะปกติและไม่ปกติ 
1.3 การตัดสินใจบริโภคอาหารสุขภาพอย่างยืดหยุ่น เพื่อให้ได้รับอาหารที่มี

ความสมดุล เช่น สารอาหาร รสชาติ ความหิว ด้วยแหล่งอาหาร เวลา เงิน ทักษะ เครื่องมือที่มี 
2. การเลือกอาหารสุขภาพ (Selecting) ส าหรับองค์ประกอบการเลือกอาหาร

สุขภาพประกอบด้วย 3 องค์ประกอบย่อย เกี่ยวกับทักษะในการเลือกอาหาร เช่น การเลือก  
แอปเปิ้ล การเลือกรายการอาหาร เป็นต้น ทราบถึงแหล่งอาหารว่ามาจากที่ใด รวมถึงความเข้าใจ
ข้อมูลจากฉลากอาหาร   

2.1 การเข้าถึงแหล่งอาหารที่หลากหลาย และทราบถึงสิ่งที่ดีและไม่ดีใน
แหล่งอาหารเหล่านี้ 
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2.2 สามารถบอกได้ว่าอะไรอยู่ในผลิตภัณฑ์อาหาร มาจากแหล่งใด เก็บ
รักษาและน าไปใช้อย่างไร 

2.3 ตัดสินคุณภาพของอาหารได้ 
3. การเตรียมอาหาร (Preparation) เป็นความสามารถในการเตรียมอาหารโดย

ควบคุมปริมาณอาหารที่รับประทานใหม้ีคุณค่าทางโภชนาการหรือราคาอาหารที่ตนเองสามารถรับ
ได้ โดยการจูงใจให้มีการเตรียมอาหารสุขภาพได้ดีนั้นจะต้องมีรสชาติอาหารที่ดี ใกล้เคียงกับ
รสชาติอาหารที่เคยรับประทานในชีวิตประจ าวัน เรียกว่า “สุขภาพดีด้วยอาหาร” ซึ่งประกอบด้วย 2 
องค์ประกอบย่อย เกี่ยวกับค าว่า “มื้ออาหาร” และ “รสชาติดี” โดยเน้นความเป็นธรรมชาติในการ
เตรียมอาหารตามบริบทตนเอง การใช้อุปกรณ์ครัวในการประกอบอาหาร รวมทั้งการปรับตัวกับ
อาหารที่มีอยู่ในสิ่งแวดล้อมของตนเอง แต่สามารถรักษาไว้ซึ่งคุณภาพการบริ โภคถึงแม้ว่า
สภาพแวดล้อมจะเปลี่ยนแปลงไปทั้งเวลาและทรัพยากรที่จ ากัด โดยการแลกเปลี่ยนเรียนรู้จาก
เพื่อนในกลุ่มที่รับประทานอาหารสุขภาพ จะเป็นจุดส าคัญในการท าให้ทราบว่าเราจะเตรียม
อาหารสุขภาพได้อย่างไร  

3.1 ท าอาหารรสชาติดีเท่าที่มีอาหารในขณะนั้น ความสามารถในการเตรียม
อาหารเท่าที่หาได้ ประสิทธิภาพการใช้อุปกรณ์ประกอบอาหาร รวมถึงทักษะในการประยุกต์ต ารับ
อาหาร 

3.2 การน าหลักอาหารปลอดภัยไปใช้และการล้างมือ  
4. การบริโภคอาหารสุขภาพ (Eating) ส าหรับองค์ประกอบนี้ประกอบด้วย 3 

องค์ประกอบย่อยที่มีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกันในการบริโภคอาหาร ความรู้ด้านโภชนาการจะ
สามารถน ามาปรับใช้ในองค์ประกอบนี้ และศักยภาพความรอบรู้ด้านอาหารของตนเอง ซึ่งการ
บริโภคอาหารที่เหมาะสมจะมีความสัมพันธ์กับโภชนาการที่จะสามารถป้องกันโรคอ้วนได้ การ
เชื่อมโยงแนวทางอาหารสุขภาพ เช่น แนวทางการบริโภคอาหารสุขภาพในประเทศออสเตรเลีย 
หรือ ปิรามิดการบริโภคอาหารสุขภาพมาเป็นแนวทางการให้ตัดสินใจที่จะบริโภคอาหาร ส าหรับ
องค์ประกอบย่อยการมีส่วนร่วมในสังคมที่ เกี่ยวข้องกับการบริโภคอาหารสุขภาพ รวมทั้ง
ความสามารถในการการเข้าร่วมสังคมอาหารสุขภาพ ซึ่งจะเป็นจุดเชื่อมโยงให้เกิดความพึงพอใจ 
การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในอาหารแต่มื้อร่วมกันมีความส าคัญส่วนหนึ่งในการบริโภคอาหารสุขภาพ   

4.1 เข้าใจผลกระทบจากอาหารที่มีผลต่อสุขภาพ 
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4.2 แสดงให้เห็นถึงความตระหนักของตนเองที่จะสร้างความสมดุลอาหาร
เพื่อให้มีสุขภาพดี บอกได้ถึงอาหารที่ดีและไม่ดีต่อสุขภาพ รวมทั้งสัดส่วนของอาหารอย่าง
เหมาะสม 

4.3 มีส่วนร่วมในสังคมบริโภคอาหารสุขภาพ 
กรอบแนวคิดความรอบรู้ด้านอาหาร 

กรอบแนวคิดของความรอบรู้ด้านอาหารได้ถูกก าหนดรายละเอียดให้ความความ
ชัดเจนมากขึ้นเป็นล าดับ ค านิยามความหมายมีการก าหนดไว้ไม่มากนักในช่วงเวลาแห่ง
พัฒนาการโดยหน่วยงาน สถาบัน และนักวิชาการที่สนใจร่วมกันศึกษาวิจัยและพัฒนาจากแนวคิด
สู่การปฏิบัติการ มีการขยายความและพัฒนาขึ้นเป็นกรอบแนวคิดตามทัศนะและประสบการณ์
ของนักวิชาการหลายท่าน ซึ่งในช่วงทศวรรษที่ผ่านมาก็ยังมีการน าเสนอไม่มากนัก กรอบแนวคิด
ดังกล่าวมีส่วนช่วยให้เกิดความกระจ่าง มีการอธิบายด้วยเหตุผลตามทัศนะในมิติมุมมองของการ
พัฒนาความรอบรู้ด้านอาหาร การแสดงความสัมพันธ์เชื่อมโยงระหว่างองค์ประกอบการพัฒนาใน
การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารให้มีภาวะสุขภาพที่ดี การน าเสนอให้เห็นภาพรวมในบริบท
ชุมชน บริบทตนเอง หรือเป็นมุมมองในลักษณะปัจจัยภายนอก ปัจจัยภายใน แสดงให้เห็นถึง
ผลลัพธ์ของการดูแลสุขภาพตนเองในด้านอาหาร ล้วนเป็นประโยชน์ต่อการท าความใจแนวคิดและ
หลักการเรื่องความรอบรู้ด้านอาหาร ในการพัฒนาสร้างเสริมศักยภาพให้กับบุคคล โดยมุ่งหวังให้มี
ความรอบรู้ด้านอาหารเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร อันส่งผลต่อการลด
ค่าใช้จ่ายในการรักษาโรค ผู้วิจัยน าเสนอกรอบแนวคิดที่มีการน ามาใช้ในการอ้างอิงการวิจัยและ
บทความวิชาการที่มีการเผยแพร่ โดยวิเคราะห์และสังเคราะห์ กรอบแนวคิดความรอบรู้ด้านอาหาร 
(Conceptual Frameworks)  ในภาพรวม และจุดส าคัญ  ดังนี้ 

1) ภาพรวมของกรอบแนวคิดความรอบรู้ด้านอาหารทั้งหมดกล่าวถึง ความรู้ด้าน
อาหารและโภชนาการ (Practical Knowledge) ทักษะในการวางแผนมื้ออาหาร การเลือก และ
การเตรียมอาหาร และทักษะในการบริโภคอาหารได้อย่างถูกต้อง โดยผู้แต่งส่วนใหญ่เป็นนัก
โภชนาการ เช่น Block I et al (2011), Desjardins and Azevedo (2013), Howard A (2013), 
Smith M. G (2009). โดยหลายท่านได้กล่าวถึงความสามารถในการตัดสินใจ และตัดสินอาหารที่
ผ ล ต่ อ สุ ข ภ าพ  ได้ แ ก่  Howard A (2013), Smith M. G (2009), Helen Anna Vidgen and 
Gallegos (2014) (C Krause, Sommerhalder, & Beer-Borst, 2016)   

2) กรอบแนวคิดความรอบรู้ด้านอาหารส่วนใหญ่ให้ความส าคัญกับ เจตคติ 
(Attitudes) ความตระหนัก (Awareness) แรงจูงใจ (Motivation) หรือพฤติกรรมที่แสดงออกบน
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พื้นฐานความรู้ (Behavior to act on knowledge) และทักษะด้านอาหาร (Skills) โดย  Block I et 
al (2011), Howard A (2013), Helen Anna Vidgen and Gallegos (2014) ได้อธิบายว่า ความ
ตั้งใจและพฤติกรรม เป็นการแสดงออกจากความหมายเหล่านั้น ซึ่งท านองเดียวกัน Desjardins  
ได้อธิบายว่าเป็นความส าคัญขององค์ประกอบ หรือ เป้าหมายการศึกษา โดยให้แสดงออกโดยการ
ประกอบอาหาร (Cooking) และบริโภคอาหาร (Eating) ในชีวิตประจ าวัน เป็นการแสดงออกถึง
ความพึงพอใจ (Satisfaction) ความเชื่อมัน (Confidence) หรือ ความยืดหยุ่น (Resilience) เพิ่ม
มากขึ้น มีเพียง Smith M. G (2009) ที่ไม่ได้กล่าวถึงการปรับปรุงความสามารถของกลุ่มตัวอย่าง 
และพฤติกรรมเหล่านั้น กรอบแนวคิดความรอบรู้ด้านอาหารทั้งหมดน าเสนอปัจจัยที่มีความส าคัญ
ในการเลือกอาหารที่ดีต่อสุขภาพ ด้วยแหล่งอาหารที่ดี เพื่อปรับให้บุคคล และชุมชนมีสุขภาพที่ดี 
ความรอบรู้ด้านอาหารเป็นแนวคิดที่มีความสัมพันธ์ในเชิงบวกโดย Helen Anna Vidgen and 
Gallegos (2014) อธิบายว่าเป็น ความรอบรู้ด้านอาหารและโภชนาการที่ดีต่อสุขภาพเป็นการ
เชื่อมโยงกันแบบทางอ้อม ซึ่งความปลอดภัยด้านอาหารและความสามารถในการเตรียมอาหาร 
การเลือกอาหาร และการบริโภคอาหาร เป็นสิ่งที่สามารถกระตุ้นให้มีพฤติกรรมบริโภคอาหารอย่าง
มีสุขภาพได้ ซึ่งเป็นกระบวนการพลวัตร (Dynamic process) (Helen A. Vidgen, 2014) โดย 
Howard and Brichta (2013) อธิบายว่าเป็นการพัฒนาผ่านหลักสูตรชีวิต โดยทุกแนวคิดให้
ความส าคัญกับบริบทของการพัฒนาทักษะความรอบรู้ด้านอาหาร โดยมีหลายท่านที่ให้
ความส าคัญกับบริบทของชุม สังคม ด้วย เช่น Block et al. (2011), Howard and Brichta 
(2013), Summer (2013), Vidgen and Gallegos (2014) โดยกล่าวถึงกลุ่มประชาชนเฉพาะ เช่น 
กลุ่มที่มีทักษะการอ่านในระดับต่ า เด็ก ผู้สูงอายุ ชนพื้นเมือง ผู้อพยพ สถานภาพสังคมระดับล่าง
ซึ่งอาจจะมีทักษะความรอบรู้ด้านอาหารน้อยกว่า ซึ่งควรพัฒนาทักษะซึ่งเป็นความสามารถของ
บุคคลข้ามวัฒนธรรม  

3) กรอบแนวคิดความรอบรู้ด้านอาหารที่พัฒนาแล้วจะเป็นการอภิปรายในบริบท
ต่าง ๆ บุคคลหรือทั่วไป โรงเรียน ชุมชน สังคม หรือเป็นการศึกษาเชิงส ารวจทีใ่ห้ความส าคัญกับมิติ
การปฏิบัติที่เกิดจากความรอบรู้ด้านอาหาร  เช่น Truman and Elliott (2019) ได้ส ารวจความรอบรู้
ด้านอาหารของบุคคลพบว่าสิ่งที่มีความส าคัญต่อการบริโภคอาหารที่ดี ได้แก่ เกิดจากความรู้ ร้อย
ละ 16 เจตคติร้อยละ 11 ทักษะความสามารถร้อยละ 18 แหล่งอาหารร้อยละ 29 และสภาพ
สิ่งแวดล้อมร้อยละ 26 (Truman & Elliott, 2019) การจัดท าโครงการ หรือโปรแกรมความรอบรู้
ด้านอาหารในกลุ่มเยาวชน แม่บ้าน ผู้ใหญ่ ซึ่งผู้วิจัยไม่พบโปรแกรมความรอบรู้ด้านอาหารที่มีการ
จัดท าให้กลุ่มผู้สูงอายุในช่วงปี 2009 - 2019  
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4) มิติในการพัฒนาความรอบรู้ด้านอาหารในแต่ละนักวิชาการมีมุมมองที่มีความ
ใกล้เคียงกัน ส่วนใหญ่ให้ความส าคัญกับ ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ (Food and Nutrition 
Knowlege) ทักษะความรอบรู้ด้านอาหาร (Food skills) พฤติกรรมด้านอาหาร (Food behaviors) 
ซึ่ง Tracy Cullen et al. (2015)  Heather Thomas et al. (2019) และอีกหลายท่านมีมุมมองเป็น
ภาวะสุขภาพที่ดี (health and well-being) เป็นต้น   

ตาราง 4 กรอบแนวคิดในมติิความรอบรู้ด้านอาหาร 

 
 

ผู้แต่ง 

มิติความรอบรู้ด้านอาหาร 
Food 

knowledge 
Food 

attitude 
Food 

behaveiors 
Food 

decision 
Food 
skills 

Self 
efficacy 

and 
confidence 

Ecologic 
(external) 

factors 

Block I et al (2011)            
Howard and Brichta (2013)            
Vidgen and Gallegos (2014)            
Joyce Slater (2014) 
(Sarah & Joyce, 2014)  

          

Tracy Cullen et al. (2015) 
(Cullen et al., 2015)      

          

Truman  and Elliott. (2019) 
(Truman et al., 2017)  

  
  

        

Heather Thomas et al. (2019) 
(Thomas  et al., 2019)  

            

 
จากตาราง 5 แสดงให้เห็นว่า มิติที่นักวิชาการให้ความส าคัญส่วนใหญ่ 3 อันดับแรก คือ 

มิติด้านความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ (food knowledge) ทักษะด้านอาหาร (Food skills) 
และ พฤติกรรมด้านอาหาร (Food behaviors) หรือ Tracy Cullen et al. (2015) ใช้ค าว่า health 
and well-being 

1. ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ (Food and Nutrition Knowledge) เป็นเรื่องที่
หลายท่านให้ความส าคัญ โดยเป็นความรู้ที่ผ่านประสบการณ์ หรือการศึกษาที่มีความสัมพันธ์กับ
อาหาร โดยมิติดังกล่าวมีการแยกออกเป็นความรู้ 4 เรื่อง ได้แก่ อาหาร โภชนาการ ภาษาเกี่ยวกับ
อาหาร และภาษาทางโภชนาการ ซึ่งหลายการศึกษาที่ได้ทบทวนเป็นการพูดถึง พื้นฐานความรู้
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ด้านอาหารและโภชนาการ (Baseline knowledge) ซึ่งเชื่อมโยงไปถึงข้อมูลในการตัดสินใจให้
รับประทานอาหารได้อย่างสมดุล (Balance food intake) โดย Vaitkeviciute (2015) แนะน าว่า
ความรู้จะช่วยให้แต่ละคนเข้าใจว่าอาหารสามารถสร้างให้สุขภาพดี และไม่ดี ได้ สอดคล้อง 
Vidgen and Gallegos (2014) ที่ว่าความรู้ทางโภชนาการจะน าไปสู่ความสามารถในการตัดสิน
คุณภาพอาหารได้ และ Desjardins ได้ให้ความส าคัญกับการมีความรู้ภาษาด้านอาหารและ
โภชนาการด้วย โดยเฉพาะศัพท์ที่ควรรู้ที่จะน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน เพื่อเข้าใจข้อมูลที่ต้องการ
สื่อสารประเภทอาหารได้  

2. ทักษะด้านอาหาร (Food skills) เป็นเทคนิคที่เกี่ยวกับอาหาร แบ่งออกเป็น  2 
เรื่อง   

2.1 เทคนิคเกี่ยวกับอาหาร (Food techniques) เป็นความสามารถพื้นฐานใน
การใช้อุปกรณ์เครื่องครัว เช่น ช้อนส้อม ตะเกียบ การชั่งตวงวัดเครื่องปรุง รวมทั้งการทอด อบ นึ่ง 
ย่าง เป็นต้น  ความสามารถในการแยกอุปกรณ์ท าอาหารที่จ าเป็นในการเตรียมอาหาร 
ความสามารถในการอ่านเมนูอาหาร และ ความสามารถในการจัดเก็บรักษาอาหารได้อย่างคง
คุณค่าโภชนาการมากที่สุด (food safety) การจัดการ การอุ่นอาหารเตรียมอาหาร และทิ้งขยะ
อาหาร 

2.2 ทักษะด้านอาหารในชีวิตประจ าวัน  (Food skills across the lifespan)  เป็น
ทักษะหลักเกี่ยวกับอาหาร เป็นความสามารถในกิจกรรมที่มีความสัมพันธ์กับอาหาร ในด้าน
สุขภาพโดยสามารถปรับอาหารได้อย่างยืดหยุ่นอย่างมีสุขภาพดีในชีวิตประจ าวัน  (Azevedo  
Perry et al., 2017) ทั้งนี้ Vidgen and Gallegos (2014) ได้แบ่งออกเป็น การเลือกอาหาร การ
วางแผนและการจัดการ การเตรียมอาหาร และการบริโภคอาหาร เพื่อให้มีสุขภาพดี   

3. พฤติกรรมด้านอาหาร (Food behaviors) / ภาวะสุขภาพที่ดี (health and well-
being)  เป็นผลลัพธ์ที่เกิดจากความสัมพันธ์ระหว่างความรอบรู้ด้านอาหารและสุขภาพ (Truman 
& Elliott, 2019 ; Truman et al., 2017) ขณะที่  Helen A. Vidgen (2014) ได้กล่าวถึงว่าเป็น
ความสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นระหว่างความรู้ ทักษะและพฤติกรรมโดยผ่านการเลือกอาหาร การวางแผน
และการจัดการ การเตรียมอาหาร และการบริโภคอาหาร เพื่อให้มีสุขภาพดี โดยพิจารณาความถี่
ในการน าความรู้ด้านอาหารและทักษะด้านอาหารไปใช้ หลายการศึกษาพบว่ามีการความสัมพันธ์
เชิงบวกระหว่างพฤติกรรมบริโภคอาหาร กับการบริโภคอาหารเข้าไปในผู้ใหญ่ (Ronto, 2017) 
ส าหรับมุมมองของ Sarah and Joyce (2014) ที่ เห็นด้วยกับค าว่า ภาวะสุขภาพที่ดีมากว่า
พฤติกรรมบริโภคอาหาร เนื่องจากแต่ละบุคคลย่อมมีสุขภาพกายแตกต่างกัน ซึ่งการสร้างเสริมให้
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เกิดการเชื่อมโยงความสัมพันธ์ด้านอาหารให้มีภาวะสุขภาพดีขึ้นมาใหม่ จึงเป็นมิติกรอบแนวคิดที่
มีพลังมากกว่า (Sarah & Joyce, 2014)  

ระดับความรอบรู้ด้านอาหาร 
การศึกษากรอบแนวคิดความรอบรู้ด้านอาหารส่วนใหญ่มีการจัดระดับความรอบรู้

ด้านอาหาร  มีนักวิชาการหลายท่านได้ให้ความหมายโดยแบ่งออกเป็น 3 ระดับ ได้แก่ ระดับขั้น
พื้นฐาน (Functional level) ระดับปฏิสัมพันธ์ (Interactive level) และระดับวิจารณญาณ (Critical 
level)  บางท่านได้ประยุกต์ระดับความรอบรู้ทางสุขภาพมาใช้ในการวัดระดับความรอบรู้ด้าน
อาหาร (Murimi M, 2013) ซึ่งมีการให้ความเห็นถึงความสัมพันธ์ที่มีความใกล้เคียงกัน ในแนวคิด
ของความรอบรู้ด้านสุขภาพของ Nutbeam (Krause et al., 2016) 

ตาราง 5 ความหมายระดับความรอบรู้ด้านอาหาร 

ผู้แต่ง ระดับขั้นพื้นฐาน 
(functional level) 

ระดับปฏิสัมพันธ์ 
(interactive level) 

ระดับวิจารณญาณ 
(critical level) 

Nutbeam 
(2000)  

สมรรถนะในการอ่านและ
เขียน เพื่อให้สามารถเข้าใจ
เนื้อหาด้านสุขภาพ จัดเป็น
ทักษะพื้นฐาน ด้านการอ่าน
และเขียนที่จ าเป็นส าหรับ
บริบทด้านสุขภาพ   

สมรรถนะในการใช้ความรู้
และการสื่อสาร เพื่อให้
สามารถมีส่วนร่วมในการ
ดูแลสุขภาพ เป็นการรู้เท่า
ทันทางปัญญา (cognitive 
literacy) และทักษะทาง
สังคม (social skill) เช่น 
การรูจ้ักซักถามผู้รู้ การ
ถ่ายทอด ความรู้ที่ตนเองมี
ให้ผู้อื่นได้เข้าใจ เพื่อเพิ่มพูน
ความสามารถทางสุขภาพ
มากขึ้น 

สมรรถนะในการประเมิน
ข้อมูลสารสนเทศ เกี่ยวกับ
สุขภาพ  เพื่อให้สามารถ
ตัดสินใจและเลือกปฏิบัติ เพื่อ
สร้างเสริมและรักษาสุขภาพ
ของตนเองให้ดีได้อย่าง
ต่อเนื่อง 

International 
Federation 
of Home 
Economic 
(Murimi, 
2013) 

ความรู้เกี่ยวกับอาหารและ
โภชนาการ (knowledge) 

ทักษะด้านอาหาร (Food 
skills)   

การน าไปใช้ และเครื่องมือ
เครื่องใช้ (transformation 
and equipment) 
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ตาราง 5 (ต่อ) 

ผู้แต่ง ระดับขั้นพื้นฐาน 
(functional level) 

ระดับปฏิสัมพันธ์ 
(interactive level) 

ระดับวิจารณญาณ 
(critical level) 

Slater (2017)  
 
 
 

การสื่อสารข้อมูลข่าวสาร
ด้านอาหารและ
โภชนาการที่มีความ
น่าเชื่อถือ  โดยสามารถ
ประเมิน (assessing) มี
ความเข้าใจ 
(understanding)  และ
ประเมิน (evaluating 
information) ข้อมูลที่
เกี่ยวข้องเพื่อน าไปใช้ได้ 
(Sarah และ Joyce, 
2014) 

การพัฒนาทักษะส่วนบุคคล 
(personal skills) เกี่ยวกับ
อาหารและโภชนาการ 
รวมทั้งการตัดสินใจ 
(decision making) 
ตั้งเป้าหมาย (goal setting) 
และปฏิบัติ (practice) เพื่อ
สุขภาพและภาวะ
โภชนาการที่ดี 

การเคารพความแตกต่าง 
(respecting) ของวัฒนธรรม 
ครอบครัว และความเชื่อทาง
จิตวิญญาณเกี่ยวกับอาหาร
และโภชนาการ โดยเข้าใจ
บริบทที่กว้างขึ้น
(understanding the wider 
context) เกี่ยวกับการผลิต
อาหาร และโภชนาการ และ
ส่งเสริม (advocating) บุคคล 
ครอบครัว และชุมชนในการ
เปลี่ยนแปลงภาวะโภชนาการ
ที่ด ี

Corinna  
Krause et al. 
(2016) 

ความสามารถในการ
ได้รับ (obtain) เข้าใจ 
(understand) และน า
ข้อมูลด้านสุขภาพ
เกี่ยวข้องไปใช้ (use 
factual health 
information) โดยผลลัพธ์
ต้องการให้ประชาชนรู้
ปัญหาสุขภาพของพวก
เขามากขึ้น   

ความสามารถในการปฏิบัติ
และมีปฏิสัมพันธ์ร่วมกันที่
จะปรับปรุงสุขภาพได้ส าเร็จ 
และน าการสื่อสารที่เกิดจาก
การได้รบั เข้าใจ และน า
ข้อมูลทางสุขภาพที่
เกี่ยวข้องไปใช้ โดยบุคคล 

ความสามารถในการประเมิน
ข้อมูลข่าวสาร (critically 
assess) ที่มีผลกระทบต่อ
สุขภาพและให้ค าแนะน า 
(advise) ได้ รวมทั้งมีความ
เข้าใจและตระหนักถึงปัจจัย
สังคมที่ผลต่อสุขภาพ การ
ปรับ 

  นั้นจะต้องเป็นตัวแทนเชิงรุก
ในการปฏิบัติที่มี
ความสัมพันธ์กับสุขภาพ
ทุกๆวัน 

ให้บุคคลมีความรอบรู้ใน
ระดับวิจารณญาณจะต้อง
เป็นบุคคลท่ีสามารถตีความ 
(interpret) ถึงความสัมพันธ์
กับข้อมูลสุขภาพในบริบททาง
สังคม 
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ตาราง 5 (ต่อ) 

ผู้แต่ง ระดับขั้นพื้นฐาน 
(functional level) 

ระดับปฏิสัมพันธ์ 
(interactive level) 

ระดับวิจารณญาณ 
(critical level) 

Ronto (2017)  ความรู้เกี่ยวกับอาหาร
และโภชนาการ (Food 
and nutrition 
knowledge) รวมทั้ง
ความสามารถในการ
สื่อสาร (communicate) 

ทักษะการเตรียมอาหาร 
(food preparation skills) 
การพัฒนาทักษะส่วนบุคคล 
การตัดสินใจ (decision 
making) 

การเสริมพลังบุคคลในการ
เคารพความแตกต่างทาง
วัฒนธรรม ครอบครัว จิต
วิญญาณ ความเชื่อ ที่มี
ความสัมพันธ์กับอาหาร 

 ข้อมูลที่น่าเชื่อถือที่เป็น
ข้อมูลเชิงประจักษ์ และ
สามารถประเมิน 
(assess) ความเข้าใจ 
(understand and 
evaluate) ในข้อมูล
เหล่านั้น 

การตั้งเป้าหมาย (Goal 
setting) ในการปฏิบัติ 
(practices) เกี่ยวกับปัญหา
เรื่องอาหารและโภชนาการ 
ที่จะน าไปสู่ภาวะสุขภาพดี 

ความเข้าใจบริบทอาหารและ
โภชนาการที่กว้างขึ้น เพื่อ
ส่งเสริมการเปลี่ยนแปลงของ
บุคคล ครอบครัว ชุมชน ให้มี
ภาวะโภชนาการที่ดี (Ronto, 
2017) 

 
นอกจากนั้น ผู้วิจัยได้สังเคราะห์ความสัมพันธ์ของกรอบแนวคิด ความหมาย กับระดับ

ความรอบรู้ด้านอาหาร พบว่านักวิชาการหลายท่าน ก าหนดทักษะและความสามารถความรอบรู้
ด้านอาหาร แบ่งออกเป็นระดับความรอบรู้ด้านอาหารทั้ง 3 ระดับ โดยมีแนวคิดที่มีความสอดคล้อง
ใกล้เคียงกัน จากความหมายที่ Slater (2013) ได้ให้ค านิยามไว้ และกรอบแนวคิดของ Desjardins 
and Azevedo (2013 ) Vidgen and Gallegos (2014 ) ได้ มี ก า รพิ จ า รณ าสม รรถนะที่ มี
ความสัมพันธ์กับทักษะความรอบรู้ทางสุขภาพ ในระดับปฏิสัมพันธ์ ดังตาราง 6 
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ตาราง 6 ความสัมพนัธ์ของการให้ความหมาย กรอบแนวคิด กับระดับความรอบรู้ด้านอาหาร 

 
เรื่อง 

 
ผู้แต่ง 

ระดับความรอบรู้ด้านอาหาร 
ขั้น

พื้นฐาน 
ขั้น

ปฏิสัมพันธ ์ 
ขั้น

วิจารณญาณ  

การให้ความหมาย 
ความรอบรู้ด้าน
อาหาร 

Fordyce - Voorham (2011)     

Eat Well South Australia (2010)     

Thomas and Irwin (2011)     

Joyce  Slater (2013)       

Sustain (2013)      
กรอบแนวคิด 
ค ว า ม ร อ บ รู้ ด้ า น
อาหาร 

Vidgen and Gallegos (2014)       

 Howard and Brichta (2013)      
 Desjardins and Azevedo (2013)       
 Mary Gale Smith (2009)       
 Block et al. (2011)      

 
ความรอบรู้ด้านอาหารระดับขั้นพื้นฐาน (functional level) ส่วนใหญ่เป็นความรู้เชิง

โภชนาการ เน้นทักษะที่ต้องการนั่นคือ การได้รับ (obtain) และความเข้าใจข้อมูลข่าวสารด้าน
อาหารและโภชนาการ (understand) ซึ่งมี บางท่าน เช่น Summer J (2013) และ German K 
(2019) กล่าวถึงเรื่องทักษะการอ่านด้วย มีเพียง Desjardins (2013) ที่กล่าวถึงความสามารถใน
การเข้าถึงข้อมูลข่าวสาร กรอบแนวคิดความรอบรู้ด้านอาหารมีความหมายที่ตรงกันทั้งหมดคือ 
การเพิ่มความรู้เกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ โดยกรอบแนวคิดได้กล่าวถึงรายละเอียดขอบเขต
ความรู้ (knowledge) ที่ควรให้แก่กลุ่มตัวอย่าง สามารถแบ่งออกเป็น 5 เรื่อง ได้แก่ 

1. ความรู้ที่จ าเป็นที่จะช่วยในการตัดสินใจ และเตรียมอาหาร ซึ่งเป็นองค์ประกอบ
หนึ่งของความรู้ด้านอาหาร ซึ่ง Sustain (2013) และ Thomas and Irwin (2011) ใช้ค าแทนว่า 
ทักษะประกอบการขั้นพื้นฐานที่จะเตรียมมื้ออาหารสด (cooking skills required to prepare a 
fresh meal) ส่วนทักษะอื่นๆ ใช้ค าที่มีความคล้ายกัน เช่น การวางแผนและการจัดการเงินส าหรับ
อาห าร (planning and budgeting) โดย  Desjardins and Azevedo (2013 ) , Howard and 
Brichta (2013), Vidgen and Gallegos (2014) ทักษะการเลือกซื้อทั่วไป โดย Block I et al 
(2011), Howard and Brichta (2013) โดยกล่าวถึงความสามารถในการเลือกอาหารที่มี
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คุณภาพสูง โดย Desjardins and Azevedo (2013), Howard and Brichta (2013), Sustain 
(2013) และ Vidgen and Gallegos (2014) มีหัวข้อเรื่องความสะอาดขั้นพื้นฐานเมื่อต้องเก็บ
รักษาอาหาร และเตรียมอาหาร  

2. ความรู้เกี่ยวกับแหล่งที่มาของอาหาร เนื่องจากระบบอาหารมีความซับซ้อน การรู้
และเข้าใจของ  วิถีการปนเปื้อนสารพิษตกค้างในขั้นตอนห่วงโซ่อาหาร ได้แก่ วัตถุดิบ กระบวนการ
ผลิต การขนส่ง การบริโภค และการก าจัดของเสียหรืออันตราย จะท าให้ เข้าใจและเห็น
ความส าคัญเพิ่มมากขึ้น 

3. ทุกกรอบแนวคิดความรอบรู้ด้านอาหาร กล่าวถึงความสามารถในการแปล
ความหมาย (Interpret) ข้อมูลทางโภชนาการได้ เช่น การอ่านฉลากโภชนาการ การตัดสินขนาด
ของจาน (Krause et al., 2016)  นอกจากนั้นเป็นความเข้าใจทั่วไปในส่วนประกอบของอาหาร 

4. ความเข้าใจถึงการเลือกอาหารที่ดีจะส่งผลกระทบต่อสุขภาพที่ดี และควรทราบว่า
อาหารอะไรที่ควรรับประทานทุกวันจึงจะดีต่อสุขภาพ (Helen A. Vidgen, 2014) 

5. ความเข้าใจเกี่ยวกับอิทธิพลของสังคม วัฒนธรรม ประวัติศาสตร์ และปัจจัยด้าน
ศาสนา ที่มีอิทธิพลต่อการเลือกอาหาร และนิสัยการบริโภค 

ความรอบรู้ด้านอาหารระดับปฏิสัมพันธ์ (interactive level)  มีหลายการศึกษาที่ให้
ความหมายความรอบรู้ด้านอาหารระดับปฏิสัมพันธ์ โดยใช้ทักษะและความสามารถตามระดับ
ความรอบรู้ทางสุขภาพของ Nutbeam (2000) ซึ่ง Slater (2013) ให้ความหมายความรอบรู้ด้าน
อาหารที่มีความแตกต่างเป็นมุมมองในเชิงทักษะ โดยกล่าวถึงความรู้เกี่ยวกับอาหารและ
โภชนาการที่สร้างทักษะส่วนบุคคล ได้แก่ การตัดสินใจและตั้งเป้าหมาย เพื่อปรับปรุงโภชนาการ
ให้มีสุขภาพที่ดี ส่วน Mary Gale Smith (2009) มีมุมมองที่แตกต่างเป็นสมรรถนะในการแบ่งปัน
ประสบการณ์ชีวิต (sharing life experience) โดยเน้นการมีส่วนร่วมกับบุคคลอื่น ๆ เพื่อเรียนรู้
ร่วมกัน และเล่าเรื่องราวชีวิตต่าง ๆ (story telling) เป็นการเล่าเพื่อส ารวจความหมายของอาหาร 
โดย Vidgen and Gallegos (2014) เน้นเรื่อง การมีส่วนร่วมในการบริโภคร่วมกันในสังคม 
สอดคล้องกับ Desjardins and Azevedo (2013) ที่ว่า ความสามารถในการแบ่งปันข้อมูลข่าวสาร
และทักษะร่วมกัน 

ความรอบรู้ด้านอาหารระดับวิจารณญาณ (critical level) จากการให้ความหมาย 
และกรอบแนวคิดความรอบรู้ด้านอาหารได้อธิบายเกี่ยวกับระดับวิจารณญาณในมิติของความรอบ
รู้ทางสุขภาพ โดยสามารถแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ 
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1. ความสามารถตัดสินคุณภาพของข้อมูลด้านโภชนาการ เป็นการแสดงให้เห็นถึง
ความรู้และทักษะที่ เพียงพอ ที่จะตัดสิน หรือ ประเมินข้อมูลข่าวสารอาหารและโภชนาการ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ความสามารถในการพิจารณาได้ว่าเป็นเพียงสินค้าที่มีการโฆษณาทาง
การตลาด และการให้ค าแนะน าเมื่อค าถาม โดยเฉพาะความสามารถในการตัดสินโดยใช้ข้อมูล
ที่มาจากผู้เชี่ยวชาญทางโภชนาการได้ 

2. ความสามารถพิจารณาปัจจัยที่มีผลกระทบต่อพฤติกรรมบริโภคอาหาร  เนื่องจาก
การเลือกอาหาร และพฤติกรรมบริโภคอาหารนั้นมีสถานการณ์ต่าง ๆ และ มีปัจจัยที่มีอิทธิพล
หลายด้าน โดยบุคคลที่มีความรอบรู้ด้านอาหารระดับวิจารณญาณจะต้องสามารถเข้าใจ
ผลกระทบที่เกิดในสังคม วัฒนธรรม ประเพณี และศาสนา   

3. ความสามารถตระหนักถึงผลกระทบของอาหารและโภชนาการที่มีการตัดสินใจใน
สังคม เป็นมองในเรื่องความยั่งยืน การพัฒนาประชาธิปไตยและเสียงส่วนใหญ่ โดยสามารถที่จะ
เข้าใจเชิงลึกการเลือกอาหารของแต่ละบุคคล บนพื้นฐานสิ่งแวดล้อมและท้องถิ่น ชุมชน และช่วย
ให้ประชาชนได้ตัดสินใจเกี่ยวกับอาหารที่เกิดจากการพัฒนาในสังคม  ควรพัฒนาทักษะให้เกิด
ความรอบรู้ระดับวิจารณญาณ ด้วยการให้ค าแนะน าบุคคลในบ้าน ให้สามารถเลือกอาหารบริโภค
ได้เหมาะสม ถึงแม้ว่าจะเป็นอาหารที่มีการสนับสนุนสวัสดิการพนักงาน โดย Slator (2013)  
กล่าวว่าเป็นการส่งเสริมให้ครอบครัวได้ปรับปรุงโภชนาการเพื่อสุขภาพ รวมทั้งชุมชน สังคม และ
ท่ามกลางกระแสการเคลื่อนไหวด้านอาหารของสังคมโลก 

จากการวิเคราะห์และสังเคราะห์การศึกษาวิจัยความรอบรู้ด้านอาหาร รวมทั้งแนวคิดของ  
Nutbeam (2000) ผู้วิจัยสรุปได้ว่า ความรอบรู้ด้านอาหาร แบ่งออกเป็น 3 ระดับ ดังนี้ 

ระดับขั้นพื้นฐาน (Functional level) หมายถึง การได้รับ (Obtain) ข้อมูลข่าวสาร
ด้านอาหารและโภชนาการที่มีความน่าเชื่อถือ โดยสามารถประเมิน (Assessing) มีความเข้าใจ 
(Understanding)  และประเมินข้อมูลที่เกี่ยวข้อง (Evaluating information) เพื่อน าไปใช้ได้ เช่น
สมรรถนะในการอ่านและเขียน เพื่อให้สามารถเข้าใจเนื้อหาด้านสุขภาพ การอ่านและเขียนที่
จ าเป็นส าหรับบริบทด้านสุขภาพ ซึ่งเป็นทักษะพื้นฐาน เช่น อ่านฉลากอาหาร  ธงโภชนาการ โภชน
บัญญัติผู้สูงอายุ สารปนเปื้อนในอาหารและการเลือกซื้อ ความปลอดภัยด้านอาหาร สัญลักษณ์
อาหารปลอดภัย หลักบริโภคที่มีผลต่อสุขภาพผู้สูงอายุ สารอาหารที่ผู้สูงอายุควรได้รับ และหลัก
สมดุลพลังงานเพื่อควบคุมน้ าหนัก รวมทั้งการเขียนข้อมูลการดูแลสุขภาพ   

ระดับปฏิสัมพันธ์ (Interactive level) หมายถึง สมรรถนะในการใช้ความรู้ และการ
สื่อสาร   เป็นการรู้เท่าทันทางปัญญา ( Cognitive Literacy) และทักษะทางสังคม (Social Skill) ที่
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ท าให้สามารถมีส่วนร่วมในการดูแลสุขภาพของตนเอง  การพัฒนาทักษะอาหาร (Food skills) การ
เลือกอาหาร (Selecting)  การวางแผนและจัดการอาหาร (planning and managing) การเตรียม
อาหาร (Preparing) และการบริโภคอาหาร (Eating) เพื่อภาวะสุขภาพที่ดี (Health and well-
being)     

ระดับวิจารณญาณ (Critical level) หมายถึง ความสามารถในการประเมินข้อมูล
ข่าวสาร (Critically assess) ที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ เพื่อให้สามารถตัดสินใจและเลือกปฏิบัติใน
การสร้างเสริมและรักษาสุขภาพของของตนเองให้คงดีอย่างต่อเนื่อง และแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับ
บุคคลอื่นได้ (Sharing)  

การประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร 
เครื่องมือวัดความรอบรู้ด้านอาหารนั้น ปัจจุบันยังคงขาดการพัฒนาเครื่องมือการ

ประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร เกี่ยวกับความสามารถในการประเมิน (assess)  และติดตาม
ความรอบรู้ด้านอาหาร (Food literacy) ได้ซึ่งเป็นช่องว่างในการจัดโปรแกรม  (Azevedo Perry et 
al., 2017) โดย Claudia Amouzandeh et al. (2019) ได้ทบทวนวรรณกรรมเครื่องมือวัดความ
รอบรู้ด้านอาหารในผู้ใหญ่พบว่ามี จ านวน 12 การศึกษา (Claudia, Donna, & Helen Anna, 
2019) ผู้วิจัยสรุปการทบทวนที่เป็นสาระส าคัญ พบว่าเป็นการประเมินความรอบรู้ด้านอาหารใน
บริบทที่แตกต่างกันในแต่ละประเทศ ส่วนใหญ่ ใช้กรอบแนวคิดของ Vidgen Gallegos (2014) ใน
การประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร ดังตาราง 7 

ตาราง 7 เครื่องมือประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร 

ชื่อเครื่องมือ ประเทศ ผู้พัฒนา เนื้อหาส าคัญ 
เครื่องมือวัดระดับความรอบรู้ด้านอาหาร (Tools to explicitly measure Food literacy) 
Food literacy 
Behaviors tool 14 
items 

ออสเตรเลีย Begley  
(2018) 

ลั ก ษ ณ ะ  Self-administered questionnaire 
เป็นการตรวจสอบการพัฒนาการบริหารจัดการ
ตนเองโดยการวัดพฤติกรรมความรอบรู้ด้าน
อาหาร เพื่อประเมินผลโปรแกรมความรอบรู้
ด้านอาหาร โดยใช้กรอบแนวคิดของ Vidgen 
Gallegos. (2014)  
 

Short Food literacy 
Questionair 18 items 
(SFLQ) 

ส วิ ส เ ซ อ ร์ 
แลนด ์

Krause  
(2018) 

ลักษณะ Self-administered questionnaire in 
electronic or paper format เป็นการประเมิน
ความสัมพันธ์ของ ความรอบรู้ด้านอาหารและ 
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ตาราง 7 (ต่อ) 

ชื่อเครื่องมือ ประเทศ ผู้พัฒนา เนื้อหาส าคัญ 

Cooking and Food 
Provisioning Action 
Scale 28 items 
(CAFPAs) 

สหรัฐอเมริกา Lahne 
(2017) 

ลักษณะ Self-administered questionnaire 
online เป็นการพัฒนารายข้อของมิติด้าน
อาหาร เพื่อประเมินการรับรู้ของบุคคล
เกี่ยวกับ ทักษะการประกอบอาหาร และ
ความสามารถในการเตรียมอาหาร อธิบาย
โดยการใช้องค์ประกอบของอาหาร ท าให้
ทราบความถี่ในการประกอบอาหารที่บ้าน 

The Italian Food 
literacy Survey 47 
items 

อิตาล ี Palumbo et 
al. (2017) 

ลักษณะ Self-reported dietitian 
administered survey เป็นการพัฒนา
เครื่องมือการประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร
ด้วยการรายงานตนเอง โดยวัดระดับความ
รอบรู้ด้านอาหารแต่ละบุคคล และส ารวจผล
ความรอบรู้ด้านอาหารที่ยังมีไม่เพียงพอ ซึ่งท า
ให้ทราบข้อมูลผล BMI ด้วย 

Self-perceived 
food literacy scale 
(SPFL) 29 items 

เนเธอร์แลนด ์ Poelman 
(2018) 

ลักษณะ Self-administered questionnaire 
online survey เป็นการพัฒนาการตรวจสอบ
การรับรู้ความรอบรู้ด้านอาหารของตนเอง โดย
น ากรอบแนวคิดของ Vidgen and Gallegos. 
(2014) ท าให้ทราบปริมาณการบริโภคผัก 
ผลไม้ ปลา น้ าตาล เครื่องดื่มรสหวาน อาหาร
ทานเล่นที่ไม่ดีต่อสุขภาพ 

ตัวชี้วัดความรอบรู้ด้านอาหาร (Food literacy indicators) 
Ontorio Food and 
Nutrition Strategy 
(OFNS) 

แคนาดา Boucher  
(2017)  
(Beatrice, 
Elizabeth, 
Meaghan, 
Lynn, & 
Rebecca, 
2017) 

สร้างตั วชี้ วัดความรอบรู้ด้ านอาหารเน้น
ประเมิน 3 ด้าน โดยใช้กรอบแนวคิดของ 
Desjardins ได้แก่    
   1) การเข้าถึงอาหารสุขภาพ (food access) 
เป็นการเข้าถึงความหมายของการเลือก การ
ได้รับอย่างปลอดภัย ได้สุขภาพ อยู่พื้นที่และ
วัฒนธรรมอาหารและสามารถยอมรับได้ มี
จ านวน 3 ตัวชี้วัด ได้แก่  ข้อ 1 ร้อยละของ
ครัวเรือนใน Ontanio ที่ได้รับอาหาร 
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ตาราง 7 (ต่อ) 

ชื่อเครื่องมือ ประเทศ ผู้พัฒนา เนื้อหาส าคัญ 

   ไม่ปลอดภัยโดยแบ่งอาหารไม่ปลอดภัย 3 
ระดับ เล็กน้อย  ปานกลาง  รุนแรง ข้อ 2 
ราคาอาหารในภูมิภาค ข้อ 3 จ านวนจังหวัด
และเทศบาลที่มีนโยบายการป้องกัน ความ
เสี่ยงในรับประทานอาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพ   
   2) ความรอบรู้ด้านอาหาร(Food literacy) 
ทักษะ (skills) เป็นข้อมูลข่าวสาร ความรู้
ทักษะที่ความสัมพันธ์กับความสามารถ และ
สิ่งแวดล้อมที่สนับสนุนการบริโภคอาหาร
สุขภาพ แบ่งออกเป็น 4 ข้อย่อย ได้แก่ ข้อ 1 
ร้อยละของโรงเรียนมัธยมใน Ontanio ที่ได้ 
บรรจุการเรียนรู้ เกี่ยวกับความรอบรู้ด้าน
อาหารไว้ในหลักสูตร ข้อ 2 ความสามารถใน
การประกอบอาหารจากเครื่องปรุงพื้นฐาน 
ข้อ 3 จ านวนบุคคลที่เข้าถึงการบริโภคอย่าง
ถูกต้องตามหลักโภชนาการ ข้อ 4 จ านวนทีม
นักโภชนาการที่ดูแลสุขภาพครอบครัวต่างๆ 
และศูนย์สุขภาพชุมชน   
   3) ระบบอาหารสุขภาพ  (healthy food 
systems) เป็นการประเมินอาหารสุขภาพที่
หลากหลายและยืดหยุ่นในราคาประหยัด 

การประเมินความรอบรู้ด้านอาหารในโปรแกรม (Tool developed to evaluate of Food Literacy 
intervention) 
ไม่มี ออสเตรเลีย Barbour 

(2016) 
ลักษณะ Self-administered 
questionnaires  ประเมินผลที่เกิดขึ้นจาก
โปรแกรมความรอบรู้ด้านอาหาร 4 เรื่อง  
1) การบริโภคอาหาร (dietary intake) 
2) คุณภาพของอาหาร (diet quality) 
3) ความมั่นใจในการประกอบอาหาร 
(cooking confidence)   
4) อาหารแนวใหม่ๆ (food independence) 
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ตาราง 7 (ต่อ)  

ชื่อเครื่องมือ ประเทศ ผู้พัฒนา เนื้อหาส าคัญ 

Ministry of Food 
cooking program 
evaluation Single 
question on 
cooking 
confidence 

อังกฤษ Hutchinson 
(2016) 

ลักษณะ Self-administered 
questionnaires ประเมินผลจากหลักสูตรการ
ประกอบอาหารของกระทรวงอาหารใน
ประเทศอังกฤษ  วัตถุประสงค์เพื่อน าไป
ปรับปรุงการบริโภคอาหารและความรอบรู้
ด้านอาหาร ซึ่งเป็นแบบสอบถามการบริหาร
จัดการตนเอง 

11 items 
quantitative 
questionnaire and 
qualitative focus 
groups 

ออสเตรเลีย Wallace  
(2016) 

ลักษณะ Self-reported questionnaires เป็น
การประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมให้
การศึกษาด้านโภชนาการ 4 สัปดาห์ต่อการ
รับรู้ ความสามารถเกี่ยวกับความรอบรู้ด้าน 
อาหารในโปรแกรม  โดยใช้กรอบแนวคิดของ 
Vidgen Gallegos. (2014) ท าให้ทราบการ
บริโภคผักและผลไม้ สมุนไพร  รสเผ็ด และ
การใช้เกลือ รวมพฤติกรรมบริโภคไขมัน 

เครื่องมือวัดความรอบรู้ด้านอาหารที่มีลักษณะการศึกษาในภาพกว้าง (Tool to measure food 
literacy as a characteristic within a broader study) 

Health Information 
National Trends 
Surveys (HINTS) 

สหรัฐอเมริกา Amuta-
Jimenez 
(2019) 

ลักษณะ Mail survey เป็นการประเมินความ
แตกต่างระหว่างการใช้ฉลากอาหาร และ
ความรอบรู้อาหารเกี่ยวกับฉลากอาหาร ใน
ผู้ป่วยโรคมะเร็ง, การศึกษาความสัมพันธ์ของ
สภาพสังคมกับภาวะสุขภาพ การใช้ฉลาก
อาหาร และความรอบรู้ , ความสัมพันธ์
ระหว่างการใช้ฉลากอาหารและการเลือก
อาหาร ท าให้ทราบการบริโภคผัก ผลไม้ 
เครื่องดื่มที่มีรสหวาน โดยใช้ความรอบรู้ด้าน
อาหารอยู่ภายในกรอบแนวคิดความรอบรู้
ทางสุขภาพ 
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ตาราง 7 (ต่อ) 

ชื่อเครื่องมือ ประเทศ ผู้พัฒนา เนื้อหาส าคัญ 

Food preparation 
behaviors Approx. 
49 items 

ฝรั่งเศส Megean 
(2017) 

ลักษณะ Self-administered online 
questionnaires  เป็นตัวชี้วัดในการประเมินสังคม
เศรษฐกิจ ที่มีความสัมพันธ์กับมิติการเตรียม
อาหาร ที่มีความแตกต่างกัน โดยใช้กรอบแนวคิด
ของ Vidgen Gallegos (2014) 

Gatekeeper Food 
literacy 
questionaires 29 
items 

ออสเตรเลีย Wijayaratne 
(2018) 

ลักษณะ Self-administered online survey เป็ น
การทดสอบคนเฝ้าประตูว่ามีความตั้งใจในการ
เตรียมอาหารเพื่อสุขภาพอย่างไร รวมทั้งความพึง
พอใจของอาหารสุขภาพที่ได้รับ ความรอบรู้ด้าน
อาหารมีอิทธิพลต่อพวกเขาหรือไม่และอุปสรรคใน
การรับประทานอาหารสุขภาพ โดยใช้กรอบแนวคิด
ของ Vidgen Gallegos (2014) ท าให้ทราบความ
พึงพอใจในอาหาร เจตคติต่อการบริโภคอาหาร
สุขภาพ การรับรู้การควบคุมพฤติกรรม ความตั้งใจ
ในการเตรียมอาหารสุขภาพ 

 
เมื่อพิจารณาจากการทบทวนดังกล่าวพบว่า มีเครื่องมือที่มีความเป็นไปได้สามารถ

น ามาปรับใช้ในโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัย
เกษียณได้คือ  ประเมินโดยใช้การวัด SFQL (A short of food literacy questionnaire) เนื่องจาก 
แบบประเมินมีจ านวนข้อตามองค์ประกอบต่าง ๆ ของความรอบรู้ด้านอาหาร โดยตอบ
แบบสอบถามสั้น ๆ ซึ่งสามารถวัดพัฒนาการวัดช่วงของทักษะรวมทั้งระดับความระดับความรอบรู้
ด้านอาหาร ในองค์ประกอบของความรอบรู้ด้านอาหารซึ่งน าแนวคิดของ Nutbeam (2000 และ 
2008) มาปรับใช้ มิติการประเมินระดับความรอบรู้อาหาร 3 ระดับ ได้แก่ ระดับขั้นพื้นฐาน 
(Functional Food literacy) ระดับขั้นปฏิสัมพันธ์  (Interactive Food literacy) และระดับขั้น
วิจารณญาณ (Critical Food literacy)  และแนวคิดการวัดความรอบรู้ด้านสุขภาพ (Health 
literacy score) (Gréa Krause, Beer-Borst, Sommerhalder, Hayoz, & Abel, 2018) รวมทั้ ง 
การศึกษาเครื่องมือประเมินระดับความรอบรู้สุขภาพของ Palumbo et al. (2017) ได้พัฒนาการ
ประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารรายบุคคล ( Individual Food literacy skills) ที่ เรียกว่า 
Italian Food literacy Survey (IT-FLS) โดยน าแนวคิดของ Sorensen  et al. (2013) มาใช้ในการ
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ออกแบบ จ านวน 47 ข้อค าถาม โดยน าความหมายและแนวคิดรูปแบบความรอบรู้ด้านอาหารของ 
Vidgen & Gallegos (2014) มาใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาข้อค าถาม ซึ่งผู้วิจัยต้องมีการสร้าง
เครื่องมือวัดระดับความรอบรู้ด้านอาหาร จากการทบทวนวรรณกรรมความหมาย กรอบแนวคิด 
องค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหารต่างประเทศ ร่วมกับความเห็นจากนักวิชา ผู้เชี่ยวชาญด้าน
อาหารในประเทศไทยจ านวน 5 ท่านมาสร้างเครื่องมือวัดความรอบรู้ด้านอาหารที่มีความ
เหมาะสมกับบริบทคนไทยต่อไป 

เครื่องมือประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร 
องค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหารและความรอบรู้ด้านโภชนาการมีองค์ประกอบ

คล้ายคลึงกันในการส่งเสริมสุขภาพและคงไว้ซึ่งการบริโภคอาหารเพื่อให้มีสุขภาพดี จากการ
ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องพบว่าความหมายส่วนใหญ่ให้ความส าคัญกับความรอบรู้ด้าน
อาหารในระดับข้ันพื้นฐาน ความรู้และความเข้าใจร้อยละ 55 และมากกว่าระดับขั้นพื้นฐานมีความ
เกี่ยวข้องกับ ทักษะ, ความสามารถ, และทางเลือกในการบริโภคอาหาร ร้อยละ 8 ส่วนที่เหลือร้อย
ละ 37 เกี่ยวข้องทั้งสองระดับขั้น และยังพบว่าส่วนใหญ่เป็นการศึกษาวิจัยในหลายกลุ่มวัย ได้แก่ 
เด็ก วัยรุ่น ผู้ใหญ่ แต่ไม่พบว่ามีการศึกษาในกลุ่มวัยสูงอายุ จากการศึกษาของ Truman และคณะ
กล่าวว่าการออกแบบโปรแกรมหรือกิจกรรมเพื่อปรับปรุงระดับความรอบรู้ด้านอาหารจึงเป็นสิ่งที่มี
ความท้าท้าย (Truman et al., 2017) อย่างไรก็ตามเครื่องมือประเมินระดับความรอบรู้อาหาร
ตั้งแต่ระดับขั้นพื้นฐานจนถึงระดับขั้นวิจารณญาณ เป็นเครื่องมือที่ได้รับการพัฒนาเพื่อน าสู่การ
ปฏิบัติโดยมีการหาค่าความเที่ยงตรงและความเชื่อมั่นของเครื่องมือเหล่านี้มีมาอย่างต่อเนื่อง 
(Yuen & Thomson, 2018) จากการสังเคราะห์ทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบของ Yen และ 
Thomson เกี่ยวกับเครื่องมือในการประเมินความรอบรู้ด้านอาหารและโภชนาการในผู้ใหญ่ โดย
วิธีการค้นหาฐานข้อมูลอิเล็กทรอนิคส์  ตั้งแต่มกราคม และ กรกฎาคม 2016 , มกราคม 2017 และ 
มีนาคม 2018  พบว่ามีเครื่องมือในการประเมินความรอบรู้ด้านโภชนาการ (Nutritional Literacy) 
และความรอบรู้ด้านอาหาร (Food literacy) ทั้งหมดจ านวน 13 เรื่อง  เครื่องมือทั้งหมดมีการ
ประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร 2 เรื่อง  ได้แก่ SFLQ (Gréa Krause et al., 2018) และ IT-FLS 
(Palumbo et al., 2017) 

เครื่องมือประเมินความรอบรู้ด้านอาหารในต่างประเทศ 
การใช้เครื่องมือความรอบรู้ด้านอาหาร จะมีประโยชน์ต่อวัตถุประสงค์ของโปรแกรม

เพื่อให้สามารถแยกแยะระดับความรู้ของแต่ละบุคคลและพฤติกรรมที่เกี่ยวข้องกับโภชนาการได้ 
(Patel P et al., 2013) ในต่างประเทศมีการศึกษาเกี่ยวกับการประเมินความรอบรู้ด้านอาหารใน
ผู้ใหญ่  การศึกษาวิจัยนี้ได้มีการทดลองใช้เครื่องมือวัดระดับความรอบรู้อาหารในกลุ่มตัวอย่างวัย
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ท างานประเทศสวิตเซอร์แลนด์ที่ต้องลดปริมาณการบริโภคเกลือจ านวน 350 คน มีกระบวนการ 3 
ระยะ ระยะที่ 1 เป็นการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับการพัฒนาการด้านความหมายโครงสร้างที่
น่าสนใจ และการแยกแยะความรอบรู้ด้านโภชนาการและความรอบรู้ด้านอาหาร เพื่อการปรับใช้
ในการสร้างเครื่องมือ  ประเมินโดยใช้การวัด SFQL (A short of Food literacy questionnaire) 
จากการศึกษาครั้งนี้ได้ค้นพบความหมายที่มีสัมพันธ์กับการวิจัยความรอบรู้เกี่ยวกับโภชนาการ
และอาหารในด้านเครื่องมือการประเมิน การวิจัยในช่วงแรกได้กล่าวถึง ความรอบรู้สุขภาพด้าน
โภชนาการ เนื่องจากผู้วิจัยใช้ค าว่า ความรอบรู้สารอาหาร หรือ ความรอบรู้ด้านอาหาร เพื่ออธิบาย
ทักษะความรอบรู้ที่เกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ ซึ่งเมื่อได้ศึกษาแนวคิดที่ชัดเจนขึ้นจึงใช้ค าว่า 
ความรอบรู้ด้านอาหาร เป็นค าที่สรุปได้มากกว่า จากข้อค าถามต่าง ๆ เป็นความสัมพันธ์กับระดับ
ความรอบรู้ด้านสุขภาพโดยตรงของ Nutbeam ’s Model เนื่องจากยังไม่มีเครื่องมือวัดตั้งต้นที่มี
ความเหมาะสมกับเป้าหมายการประเมินความรอบรู้อาหาร มีการปรับข้อค าถามต่าง ๆ จาก
เครื่องมือด้านสุขภาพ และความรอบรู้ด้านโภชนาการ ท าให้เกิดการพัฒนาข้อค าถามใหม่  ๆ 
เกิดขึ้น มีการทดสอบค่าความเที่ยงตรงของเครื่องมือ ด้านความรู้ความเข้าใจตามมาตรฐานก่อน
การทดลอง ซึ่งจาก 15 หัวข้อที่มีความสัมพันธ์กับตนเอง แบ่งออกเป็น 7 ข้อให้ความส าคัญกับ
ทักษะขั้นพื้นฐาน เช่น ความเข้าใจในข้อมูลสารอาหาร และการจัดเมนูสุขภาพที่สมดุล 3 ข้อให้
ความส าคัญกับความสามารถในระดับปฏิสัมพันธ์ เช่น การแลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสารด้าน
โภชนาการในครอบครัว และเพื่อน ส าหรับ 5 ข้อที่เหลือถามเกี่ยวกับความสามารถในระดับ
วิจารณญาณที่ต้องตัดสินใจข้อมูลข่าวสารด้านสารโภชนาการ หรือการประเมินผลกระทบระยะ
ยาวของนิสัยการบริโภคอาหารสุขภาพ     

การตอบแบบประเมิน SFQL ที่มีจ านวนข้อตามองค์ประกอบต่างๆของความรอบรู้
ด้านอาหาร โดยตอบแบบสอบถามสั้น ๆ ซึ่งสามารถวัดพัฒนาการวัดช่วงของทักษะรวมทั้งระดับ
ความระดับความรอบรู้ด้านอาหาร ในองค์ประกอบของความรอบรู้ด้านอาหารซึ่งน าแนวคิดของ 
Nutbeam (2000 และ 2008) มาปรับใช้ มิติการประเมินระดับความรอบรู้อาหาร 3 ระดับ ได้แก่ 
ระดับขั้นพื้นฐาน (Functional Food literacy) ระดับขั้นปฏิสัมพันธ์ (Interactive Food literacy) 
และระดับขั้นวิจารณญาณ (Critical Food literacy) และแนวคิดการวัดความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
(Health literacy score) อยู่ระหว่าง 0 - 50 โดยแบ่งออกเป็นระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพได้แก่ 
ไม่เพียงพอ, มีปัญหา, เพียงพอ และเพียงพอมาก ค านวณตามค าแนะน าของ The European 
Health Literacy Project โดย index score ร้อยละ 80 ของค าตอบที่ได้  พบความเชื่อมั่นของ
แบบสอบถามโดยมีค่าประสิทธิ์แอลฟ่าครอนบัค 0.82 ซึ่งเป็นความสัมพันธ์เชิงบวกต่อความรอบรู้
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ด้านสุขภาพและความรู้ในการบริโภคเกลือตามค าแนะน า ใช้สถิติการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิง
โครงสร้างมาใช้ และแสดงให้เห็นเป็น SFQL ภายใต้แนวคิดความรอบรู้ด้านอาหาร จากการ
วิ เคราะห์องค์ประกอบ (Exploratory Factor Analysis) แสดงให้ เห็น  15 องค์ประกอบที่มี
ความสัมพันธ์กันสามารถท าให้สั้นกระชับได้ 3 ครั้ง โดยค่าความเชื่อมั่นไม่ลดลงพบว่า 12 ข้อ
ค าถามนี้ครอบคลุมมิติระดับความรอบรู้ด้านอาหารทั้ง 3 ระดับ การวิเคราะห์องค์ประกอบของ
ปัจจัยต่างๆ แสดงให้เห็นเป็นโครงสร้างองค์ประกอบเดียวกันของแบบสอบถาม 12 ข้อ ก าหนด
เกณฑ์ ตามมาตรวัดของลิเคริ์ท (Likert scale) 4 ระดับ จากง่ายที่สุด ถึง ยากที่สุด มีการบูรณาการ
จาก 16 หัวข้อของปัจจัยการส่งเสริมสุขภาพ และถูกน าไปใช้กับชาวสวิ สเซอร์แลนด์ที่ ใช้
ภาษาเยอรมัน ระหว่างอายุ 15 – 65 ปี เนื่องจากให้ความส าคัญกับการศึกษาในลักษณะโปรแกรม 
ที่มีกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพในสถานที่ท างาน สรุปผลการวิจัยครั้งนี้พบว่า การน าแบบสอบถาม 
SFQL มาใช้มีความเป็นไปได้และเป็นเครื่องมือที่มีความเชื่อมั่นในการประเมินความรอบรู้ด้าน
อาหารในผู้ใหญ่ โดยสามารถช่วยในการปฏิบัติงานด้านสาธารณสุขที่ต้องประเมินความรอบรู้ด้าน
อาหาร (Gréa Krause et al., 2018) 

แบบสอบถามประเมินความรอบรู้ด้านอาหารในผู้ใหญ่ ประกอบด้วย 12 ข้อ ดังนี้ 

1.  เมื่อคุณมีค าถามเกี่ยวกับสารอาหารสุขภาพ ฉันทราบว่าแหล่งที่จะสามารถค้นหาข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับ
ปัญหาเหล่านั้น 

5 4 
เห็นด้วยมาก 

2 1 
เห็นด้วยมากที่สุด เห็นด้วยน้อย เห็นด้วยน้อยที่สุด 

 2. โดยทั่วไปแล้ว ประเภทของข้อมูลด้านโภชนาการแบบใดที่คุณสามารถเข้าใจและติดตามได้ดี  
     2.1  แผ่นพับข้อมูลด้านโภชนาการ 

5 4 
ดี 

2 1 
ดีมาก แย่ แย่ที่สุด 

     2.2  ข้อมูลจากฉลากอาหาร 
5 4 

ดี 
2 1 

ดีมาก แย่ แย่ที่สุด 
      2.3  โปรแกรมด้านโภชนาการในโทรทัศน์ หรือ วิทยุ 

5 4 
ดี 

2 1 
ดีมาก แย่ แย่ที่สุด 
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      2.4  ค าแนะน าด้านโภชนาการจากวิชาชีพทางสุขภาพ 
5 4 

ดี 
2 1 

ดีมาก แย่ แย่ที่สุด 
      2.5  ค าแนะน าด้านโภชนาการจากสมาชิกในครอบครัว หรือ เพื่อน 

5 4 
ดี 

2 1 
ดีมาก แย่ แย่ที่สุด 

3. คุณมีความคุ้นเคยกับธงโภชนาการอย่างไร 
5 4 

ดี 
2 1 

ดีมาก แย่ แย่ที่สุด 
4. ฉันทราบค าแนะน าด้านโภชนบัญญัติ ของประเทศไทย เกี่ยวกับ การบริโภคผัก ผลไม้ 

5 4 
เห็นด้วยมาก 

2 1 
เห็นด้วยมากที่สุด 

 
เห็นด้วยน้อย เห็นด้วยน้อยที่สุด 

5. ฉันทราบค าแนะน าด้านโภชนบัญญัติ ของประเทศไทย เกี่ยวกับ การบริโภคเกลือ 
5 4 

เห็นด้วยมาก 
2 1 

เห็นด้วยมากที่สุด เห็นด้วยน้อย เห็นด้วยน้อยที่สุด 
6. ในแต่ละวัน การเตรียมอาหาร หรือปรับแต่งอาหารให้มีความสมดุลเมื่ออยู่บ้านมีความง่ายหรือยากอย่างไร
ส าหรับคุณ 

5 4 
ง่ายมาก 

2 1 
 ง่ายที่สุด ยาก ยากที่สุด 

7. ในอดีต คุณสามารถที่จะช่วยสมาชิกในครอบครัว หรือ เพื่อน หากพวกเขามีค าถามเกี่ยวกับปัญหาด้าน
โภชนาการที่พวกเขาตระหนัก สนใจ 

5 4 
บ่อยครั้ง 

2 1 
เป็นประจ า นานๆ ครั้ง ไม่เคย 

8. ทุกวันนี้คุณมีข้อมูลข่าวสารมากมายเกี่ยวกับการรับประทานอย่างมีสุขภาพ แล้วคุณจัดการได้เป็นอย่างไรที่
จะเลือกข้อมูลข่าวสารเหล่านั้นให้มีความเหมาะสมกับคุณ 

5 4 
ดี 

2 1 
ดีมาก แย่ แย่ที่สุด 

9.  มันง่ายหรือไม่ส าหรับคุณที่จะตัดสินใจเชื่อ หากมีสื่อข้อมูลข่าวสารด้านปัญหาโภชนาการนั้นสามารถ
เชื่อถือได้ 

5 4 
ง่ายมาก 

2 1 
 ง่ายที่สุด ยาก ยากที่สุด 
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10. สินค้าเชิงพาณิชย์มีความสัมพันธ์กับอาหารสุขภาพเสมอ มันง่ายส าหรับคุณหรือไม่ที่จะตัดสินใจเลือกซื้อ 
หากการน าเสนอสินค้าของพวกเขามีความเหมาะสมกับคุณ 

5 4 
ง่ายมาก 

2 1 
 ง่ายที่สุด ยาก ยากที่สุด 

11. มันง่ายส าหรับคุณหรือไม่ที่จะประเมินอาหาร หากอาหารพิเศษมื้อนั้นเป็นอาหารส าหรับการบริโภคอาหาร
สุขภาพ 

5 4 
ง่ายมาก 

2 1 
ง่ายที่สุด ยาก ยากที่สุด 

 12. มันง่ายส าหรับคุณหรือไม่ที่จะประเมินผลกระทบระยะยาว เกี่ยวกับนิสัยการบริโภคอาหารของคุณต่อ
สุขภาพของคุณเอง 

5 4 
ง่ายมาก 

2 1 
ง่ายที่สุด ยาก ยากที่สุด 

 
ส าหรับการศึกษาวิจัยโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากร

ทางการศึกษาวัยเกษียณ ได้น าเครื่องมือการประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารนี้มาประยุกต์ใช้ 
ในโปรแกรมด้วย เพื่อให้กลุ่มตอบค าถามแบบสั้น ๆ และสามารถประเมินระดับความรอบรู้ด้าน
อาหารได้อย่างรวดเร็ว  

การศึกษาเครื่องมือประเมินระดับความรอบรู้สุขภาพของ Palumbo et al. (2017) ได้
พัฒนาการประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารรายบุคคล (Individual Food literacy skills) ที่
เรียกว่า Italian Food literacy Survey (IT-FLS) โดยน าแนวคิดของ Sorensen et al. (2013) มาใช้
ในการออกแบบ จ านวน 47 ข้อค าถาม โดยน าความหมายและแนวคิดรูปแบบความรอบรู้ด้าน
อาหารของ Vidgen and Gallegos (2014) มาใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาข้อค าถาม ภายใต้
ความหมายของความรอบรู้ด้านอาหารที่เป็นการสะสมของความสัมพันธ์ของความรู้ ทักษะ และ
พฤติกรรม ที่ได้รับการวางแผน จัดการ การเลือก การเตรียม การเตรียม และการบริโภคอาหารตาม
ความต้องการที่พบในขณะนั้น ซึ่งสิ่งเหล่านี้ต้องได้รับการเสริมพลังในแต่ละคนเพื่อให้เลือกอาหาร
ได้อย่างเหมาะสม ซึ่งประกอบด้วย 4 องค์ประกอบหลัก ดังนี้ 

1) ความสามารถในการวางแผนและการจัดการอาหารสุขภาพ เป็นความตระหนักถึง
ความสามารถในการเข้าถึง ความเข้าใจ กระบวนการใช้ข้อมูลข่าวสารที่มีความสัมพันธ์กับอาหาร 
ที่ท าให้เกิดทางเลือกอาหารสุขภาพที่สนับสนุนให้ปรับปรุงให้เกิดสุขภาพกายและใจที่ดี 

2) ความสามารถในการเลือกอาหารด้วยความระมัดระวังและการเลือกในสิ่งที่
ต้องการ ประกอบด้วย ทักษะความรอบรู้ระดับขั้นพื้นฐาน ระดับขั้นปฏิสัมพันธ์ ระดับขั้น
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วิจารณญาณ ที่แต่ละคนเลือกอาหารมีความแตกต่างกัน และประเมินผลกระทบจากอาหาร
เหล่านั้น เพื่อให้เกิดสุขภาพดี 

3) ความสามารถในการเตรียมและบริโภคอาหารสุขภาพ มีความสัมพันธ์ทกัษะความ
รอบรู้ระดับข้ันพื้นฐาน ที่ได้รับการเตรียมอาหารเท่าที่เป็นไปได้ โดยประยุกต์หลักอาหารปลอดภัย 

4) ความสามารถในการเตรียมและบริโภคอาหารสุขภาพ เป็นทักษะความรอบรู้ระดับ
ขั้นปฏิสัมพันธ์ แบะระดับขั้นวิจารณญาณ ซึ่งเป็นผลที่เกิดจากความเข้าใจและการตัดสินใจที่มี
ความสัมพันธ์กับอาหารที่ดีขึ้นของแต่ละคนเพื่อให้สุขภาพดีอย่างยั่งยืนจากปัญหาทางสังคมที่เพิ่ม
มากขึ้น Palumbo และคณะได้สรุปเป็น 3 องค์ประกอบในการตอบค าถาม ได้แก่ 1) ความสามารถ
ในการวางแผนและการจัดการอาหารสุขภาพ (Planning and manage food) จ านวน 16 ข้อ   
2) ความสามารถในการเลือกอาหารด้วยความระมัดระวังและการเลือกในสิ่งที่ต้องการ (Select 
and choose) จ านวน 15 ข้อ และ 3) ความสามารถในการเตรียมและบริโภคอาหารสุขภาพ 
(Prepare and consume food) จ านวน 16 ข้อ  ได้ท าการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ 12 คน ได้แก่ นัก
โภชนาการ , ผู้ดูแลเบื้องต้น และผู้เกี่ยวข้องกับความรอบรู้ด้านสุขภาพ ความรอบรู้ด้านอาหาร มี
การท า Focus group ในกลุ่มนักโภชนาการ 15 คน มีการหาค่าความเที่ยงตรงและเชื่อมั่นของ
เครื่องมือ การน าไปทดลองใช้ในกลุ่มย่อย 60 คน และมีการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงโครงสร้าง 
Factor loading <0.30 มี 2 กลุ่มที่ต้องถูกตัดออกไป มีการใช้มาตรวัด 4 ระดับ ของลิเคริ์ท จาก
ง่ายที่สุดไปยากที่สุด ความเที่ยงตรงภายในมีการน าเครื่องมือไปใช้ในกลุ่มตัวอย่างผู้ใหญ่ 158 คน 
มีการวัดค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าครอนบัคพบว่า ดัชนีความรอบรู้ด้านอาหารทั่วไป (General Food 
literacy Index 0.91) และ 3 องค์ประกอบ ได้แก่ ความสามารถในการวางแผนและการจัดการ
อาหารสุขภาพ (Planning and manage food 0.87)  ความสามารถในการเลือกอาหารด้วยความ
ระมัดระวังและการเลือกในสิ่งที่ต้องการ (Select and choose 0.88)  ความสามารถในการเตรียม
และบริโภคอาหารสุขภาพ (Prepare and consume food 0.89) การประเมินค่าคะแนน 0-50 
ตามเกณฑ์ของ HLS-EU ได้แก่   0 – 25.00 ความรอบรู้อาหารไม่เพียงพอ (Inadequate Food 
literacy)  2 5 .0 1  – 3 3 .00 ค ว า ม รอ บ รู้ อ า ห า รมี ปั ญ ห า  (Problematic Food literacy)  
33.01 – 42.00  ความรอบรู้อาหารเพียงพอ (Sufficient Food literacy) และ 42.01 – 50.00  
ความรอบรู้อาหารดีมาก (Excellent Food literacy)  ทั้งนี้ผู้วิจัยได้สังเคราะห์เครื่องมือการประเมิน
ความรอบรู้ด้านอาหารทั้ง 2 แบบ สรุปดังตาราง 8 
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ตาราง 8 การสังเคราะห์เครื่องมือการประเมินความรอบรู้ด้านอาหารในต่างประเทศ 

ลักษณะของเครื่องมือ ชื่อเครื่องมือ 
SFLQ IT-FLS 

ผู้แต่ง ปีที่ตีพิมพ์ Krause, Beer-Borst et al. (2018) Palumbo et al. (2017) 
ประเทศ สวิตเซอร์แลนด ์ อิตาลี 
สถานะการวัดใน
กลุ่มเป้าหมาย 

มาตรวัด ความรอบรู้ด้านอาหารด้วย
ตนเอง  

การประเมินทักษะความรอบรู้ด้าน
อาหารรายบุคคล 

จ านวนข้อและปจัจัย 16 ข้อ 47 ข้อ ใน 3 ปัจจัย ได้แก่ การ
วางแผนและการจัดการอาหาร
สุขภาพ (16ข้อ) การเลือกอาหาร
สุขภาพ (15 ข้อ) การเตรียมอาหาร
สุขภาพและการบริโภคอาหารสขุภาพ 
(16 ข้อ) 

การให้คะแนน คะแนน 0-50 
0-25.00 ความรอบรู้อาหารไม่เพยีงพอ 
(Inadequate food literacy) 25.01 – 
33.00 ความรอบรู้อาหารมีปัญหา 
(Problematic food literacy) 
33.01 – 42.00  ความรอบรู้อาหาร
เพียงพอ (Sufficient food literacy) 
42.01 – 50.00  ความรอบรู้อาหารดี
มาก (Excellent food literacy) 

คะแนน 0-50 
0-25.00 ค ว า ม ร อ บ รู้ อ า ห า ร ไม่
เ พี ย ง พ อ  ( Inadequate food 
literacy) 
25.01 – 33.00 ความรอบรู้อาหารมี
ปัญหา (Problematic food literacy) 
33.01 – 42.00  ความรอบรู้อาหาร
เพียงพอ (Sufficient food literacy) 
42.01 – 50.00  ความรอบรู้อาหารดี
มาก (Excellent food literacy) 

การวัดระดับความเที่ยงตรง 
และความเชื่อมั่นของเครื่องมือ 

มี ม ี

ความเป็นไปได้ในการน าไปใช้
จริง (Feasibility) 

เป็นไปได ้ เป็นไปได ้

ปัจจัยครอบคลุมในมาตรวัด การวัดระดับความรอบรู้ด้านอาหารที่
น ามาจากความรอบรู้ด้านสุขภาพ 3 
ระดับ ได้แก ่ระดบัขั้นพื้นฐาน 
(Functional Food literacy)  ระดับขั้น
ปฏิสัมพันธ์ (Interactive Food 
literacy) และระดับขั้น 

การวัดระดับความรอบรู้ด้านอาหาร 3 
ขนาด ได้แก่ FL1) การวางแผนและ
การจัดการอาหารสุขภาพ FL2) การ
เลือกอาหารสุขภาพ FL3) การเตรียม
อาหารสุขภาพและการบริโภคอาหาร
สุขภาพ   
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ตาราง 8 (ต่อ) 

ลักษณะของเครื่องมือ ชื่อเครื่องมือ 
SFLQ IT-FLS 

 วิจารณญาณ (Critical Food 
literacy) 

 

การประเมิน การประเมินค่าตามมาตรวัดของ
ลิเคริ์ท (Likert scale)  4 ระดับ  จาก
ง่ายที่สุด ถึง ยากที่สุด 

การประเมินค่าตามมาตรวัดของลิเคริ์ท 
(Likert scale)  4 ระดับ  จากง่ายที่สุด 
ถึง ยากที่สุด 

 
นอกจากนี้  (Andrea, Ellen, & Satvinder, 2018)ได้พัฒนาเครื่องมือในการประเมิน

โปรแกรมความรอบรู้ด้านอาหาร เป็นแบบสอบถามการบริหารจัดการตนเอง (Self-administered 
questionnaire) เป็นการวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหารอย่างมีเป้าหมาย โดย Food Sensations 
for Adults program ในประเทศออสเตรเลีย มีกระบวนการในการพัฒนาให้มีพฤติกรรมบริโภค
อาหารที่ความเฉพาะเจาะจงตามรายประเมินในโปรแกรม รวมทั้งมีการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิง
โครงสร้างได้ทั้งหมด 3 ปัจจัย ได้แก่ การวางแผนและการจัดการอาหารสุขภาพ, การเลือกอาหาร
สุขภาพ และการเตรียมอาหารสุขภาพ  การวิจัยนี้ได้ผลิตแบบสอบถามที่มีการตรวจสอบแล้ว มี
ประโยชน์ในการน าไปใช้เป็นจุดเริ่มต้นในโปรแกรมความรอบรู้ด้านอาหาร ได้เช่นเดียวกัน มีการ
เลือกหัวข้อเพื่อน าไปใช้ตามวัตถุการเรียนรู้น าไปสู่การประเมินพฤติกรรมบริโภคอาหารตาม
รายการ ดังตาราง 9 

ตาราง 9 การประเมินเพื่อการเลือกไปใช้ตามวัตถุประสงค์ของบทเรียน (Andrea et al., 2018) 

หัวข้อหลัก วัตถุประสงค์ของเนื้อหา ข้อความส าคัญ 
ของโปรแกรม 

รายการประเมิน
ความรอบรู้ด้าน
อาหารเกี่ยวกับ

พฤติกรรมการบริโภค
อาหาร 

พื้นฐานการ
บริโภคเพื่อ
สุขภาพ  
(Basic 
Healthy  

-   เข้าใจแนวทางการบริโภคอาหาร
ของประเทศ 
-  สามารถแยกแยะอาหาร 5 หมู่ 
จากอาหารมองเห็นได้ 
- อธิบายได้ว่าท าไมต้องมีการ 

- บริโภคอาหารอย่าง
หลากหลายในทุกๆวัน 
- บริโภคน้ าผักผลไม้และ
เครื่องดื่มที่จ ากัดน้ าตาล 
- ทราบค าแนะน าในการ 

- วางแผนมื้ออาหารที่มี
ครบ 5 หมู่ 
- คุณคิดอย่างไร
เกี่ยวกับการเลือก
อาหารสุขภาพเมื่อ 
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ตาราง 9 (ต่อ) 

หัวข้อหลัก วัตถุประสงค์ของเนื้อหา ข้อความส าคัญ 
ของโปรแกรม 

รายการประเมิน
ความรอบรู้ด้าน
อาหารเกี่ยวกับ

พฤติกรรมการบริโภค
อาหาร 

eating) - บริโภคอาหารหลากหลายในแต่   
  ละวันให้ครบ  5 หมู่ เพื่อให้ 
  สุขภาพดี 
- น าแนวทางการบริโภคอาหาร 
  สุขภาพไปใช้ก าหนดปริมาณ 
  อาหารแต่ละมื้อตามค าแนะน า 
  ตามอายุและเพศ 
  ตั้งเป้าหมายในการบริโภคอาหาร 
  เพื่อจูงใจให้มีสุขภาพดี 

- บริโภคอาหาร 5 หมู่ 
- บริโภคผักและผลไม้
มากๆ 
  สามารถเปลี่ยนแปลง
ให้มี 
  ความแตกต่างจาก   
  มาตรฐานได้เพียง
เล็กน้อย 

- ต้องตัดสินใจ 
  รับประทานอาหารกับ 
  ครอบครัวหรือในบ้าน 
  คุณมีการใช้วิธีการ 
  จานมื้ออาหารสุขภาพ  
  (Healthy plate) ใน 
  มื้ออาหารตนเอง 
  ทั้งหมด 

การอ่านฉลาก
โภชนาการ และ
การเลือกอาหาร  
(Label reading 
and food 
selection) 

- สาธิตทักษะที่ได้รับด้วยการอ่าน
และแปลความหมายของฉลาก
โภชนาการโดยเปรียบเทียบกับ
ผลิตภัณฑ์บนพื้นฐานของสุขภาพ
และราคา 
สามารถบอกได้ หากผลิตภัณฑ์
อาหารนั้นมีสารอาหารสูงหรือต่ า
จนเกินไป เช่น ไขมัน , น้ าตาล, 
เกลือ และใยอาหาร 
- แยกให้เห็นความเชื่อมโยงระหว่าง
อาหาร สารอาหาร และโรคเรื้อรัง 
- ทบทวนเป้าหมายในการบริโภค
อาหารที่จูงใจให้มีสุขภาพดี 

- ข้อมูลโภชนาการ
เป็นข้อมูลที่มีความ
แม่นย ามากที่สุด
เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์ 
- บริโภคน้ าผักผลไม้
และเครื่องดื่มที่
จ ากัดน้ าตาล 

 

- ใช้ข้อมูลจากฉลาก
โภชนาการเป็น
เส้นทางในการ
ท าอาหาร 
- ใช้ฉลากโภชนาการ
เป็นส่วนหนึ่งในการ
เลือกอาหารสุขภาพ 

การวางแผนมื้อ
อาหารและการ
จัดสรร
งบประมาณใช้ 

- แยกแยะกลยุทธ์ในการประหยัด
เงินในการใช้จ่าย 
- อธิบายขั้นตอน 4 ขั้นตอนขอการ
วางแผนมื้ออาหาร 

- ใช้การก าหนดราคา
เพื่อเปรียบเทียบ
ผลิตภัณฑ์ 
- ซื้ออาหารที่มาจาก
อาหารหลัก 5 หมู่ ที่ 

- วางแผนมื้ออาหาร
ล่วงหน้าก่อนเวลา
รับประทานท าการ
วางแผนอาหารหรือ  
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ตาราง 9 (ต่อ) 

หัวข้อหลัก วัตถุประสงค์ของเนื้อหา ข้อความส าคัญ 
ของโปรแกรม 

รายการประเมินความ
รอบรู้ด้านอาหาร

เกี่ยวกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร 

จ่าย  
(Meal 
Planning and 
budgeting) 

- การพัฒนาวางแผนมื้ออาหารที่
มีประสิทธิภาพ และจัดการ
งบประมาณงบประมาณใช้จ่าย
เมนูอาหารส าหรับที่บ้าน 
- ก าหนดวิธีการปรับเปลี่ยน
เมนูอาหารเพื่อให้ได้คุณค่าทาง
โภชนาการมากขึ้น 
- สามารถบอกได้ถึงแนวทางที่จะ
ใช้ส่วนประกอบทดแทนอาหาร
ในส่วนที่ไม่ได้รับ ด้วยการ
วางแผนมื้ออาหารและ
งบประมาณที่ใช้จ่ายเกี่ยวกับ
อาหารนั้น สามารถบอกได้ถึง
ความเชื่อมโยงระหว่างอาหาร, 
โภชนาการ, และโรคเรื้อรัง
ทบทวนเป้าหมายการบรโิภค
อาหารเพื่อจูงใจให้มีสุขภาพดี 

- ช่วยให้งบประมาณไม่
มากเกินไป และเพื่อ
ปรับเปลี่ยนให้มี
สุขภาพดี 
- วางแผนมื้ออาหารที่
สามารถประหยัดเงิน
และเวลา 
- ปรับเมนูอาหารของ
ตนเองให้เป็นอาหาร
สุขภาพมากขึ้น 

- มีรายการอาหาร
ก่อนที่จะไปเลือกซื้อ
หา 

- วางแผนมื้ออาหารที่มี
ครบทั้ง 5 หมู่ 

- เปรียบเทียบราคาเพ่ือ
ประหยัดเงิน 

- เปรียบเทียบราคาเพ่ือ
ประหยัดเงินและได้
อาหารสุขภาพ 

- รู้สึกม่ันใจเกี่ยวกับการ
จัดการเงินที่จะซื้อ
อาหารสุขภาพ 

- ก าจัดอาหารที่ไม่สร้าง
สุขภาพทิ้งไป 

 

อาหาร
ปลอดภัย ,  
การเตรียม
อาหารและการ
ประกอบ
อาหาร  
(Food Safety, 
Preparing 
and cooking) 

- สามารถบอกได้ถึงการเตรียม
อาหารและจัดเก็บอาหารอย่าง
ปลอดภัยอย่างไร 

- เตรียมอาหารอย่างน้อย 1 เมนู 
- เรียนรู้และฝึกปฏิบติัทักษะ

พื้นฐานการประกอบอาหาร
และเทคนิคต่างๆ 

- ตรวจสอบติดตาม
อาหารที่จัดเก็บใน
ตู้เย็น , ความสะอาด 
และการเตรียม
อาหารที่ไม่ก่อให้เกิด
การเจ็บป่วย 

- การประกอบอาหาร
สุขภาพที่บ้าน ราคา
ถูก และเตรียมได้ง่าย
รวดเร็ว 
 

- การบริโภคอาหาร 
หรืออาหารจานด่วน 
นอกบ้าน หรือที่บ้าน 

- การประกอบอาหารที่
บ้านโดยใช้ส่วน 
ประกอบที่ดีต่อ
สุขภาพ 

- รู้สึกม่ันใจเกี่ยวกับ
การประกอบอาหาร
สุขภาพที่หลากหลาย 

- สร้างเมนูสุขภาพได้ 
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ตาราง 9 (ต่อ) 

หัวข้อหลัก วัตถุประสงค์ของเนื้อหา ข้อความส าคัญ 
ของโปรแกรม 

รายการประเมินความ
รอบรู้ด้านอาหาร

เกี่ยวกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร 

   - ส าเร็จจากอาหาร
พื้นฐานง่ายๆ 

- ปรับเปลี่ยนเมนู 
อาหารให้มีสุขภาพ
มากขึ้น 

- ล้างมือก่อนประกอบ
อาหาร 

 
เครื่องมือในการประเมินพฤติกรรมความรอบรู้ด้านอาหารนั้น Andrea Begley, Ellen 

Paynter, Satvinder S. Dhaliwal (2018) ได้ออกแบบโดยน ามาวิเคราะห์องค์ประกอบเชิง
โครงสร้าง ซึ่งผู้วิจัยน ามาปรับใช้ส่วนหนึ่งในการติดตามพฤติกรรมบริโภคอาหารในโปรแกรมสร้าง
เสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ ดังตาราง 10 

ตาราง 10 ค าถามในการติดตามประเมนิพฤติกรรมความรอบรู้ด้านอาหาร (Andrea et al., 2018) 

คุณปฏิบัติลักษณะนี้บ่อยเพียงใด 
ใน 1 เดือนทีผ่่านมา ? 

ความคิดเห็น 
เป็นประจ า บ่อยครั้ง นานๆ ครั้ง ไม่เคย 

1. วางแผนมื้ออาหารล่วงหน้า     
2. ท ารายการซื้อของก่อนไปตลาด     
3. วางแผนมื้ออาหารที่มีอาหารหลัก 5 หมู ่     
4. คิ ด ถึ ง อ า ห า รสุ ข ภ าพ เมื่ อ ตั ด สิ น ใจ
รับประทาน 

    

5. รู้สึกมั่นใจในการจัดการงบประมาณที่จะซื้อ
อาหารสุขภาพ 

    

6. ใช้ข้อมูลโภชนาการเป็นช่องทางหนึ่งในการ
เลือกอาหาร 

    

7. พิจารณาฉลากอาหารที่จะเลือกซื้อ     
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ตาราง 10 (ต่อ) 

คุณปฏิบัติลักษณะนี้บ่อยเพียงใด 
ใน 1 เดือนทีผ่่านมา ? 

ความคิดเห็น 
เป็น
ประจ า 

บ่อยครั้ง นานๆ 
ครั้ง 

ไม่เคย 

8. การประกอบอาหารที่บ้านใช้เครื่องปรุงที่ดีต่อสุขภาพ     
9. รู้สึกม่ันใจเกี่ยวกับการประกอบอาหารสุขภาพหลากหลาย
ในมื้ออาหารต่างๆ 

    

10. พยายามหาเมนูอาหารแบบใหม่ๆ     
11. ปรับเปลี่ยนเมนูอาหารที่ท าให้สุขภาพดีขึ้น     
12. เปรียบเทียบราคาอาหารสุขภาพโดยการค้นหาราคาที่ดี
ที่สุด 

    

13. เงินหมดไปกับอาหารสุขภาพ     
14. ละลายเนื้อแช่แข็งที่อุณหภูมิห้อง     

 
จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่าเครื่องมือประเมินความรอบรู้ด้านอาหารในประเทศ

ไทย ยังไม่มีผู้ศึกษาเกี่ยวกับแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร ซึ่งควรมีการศึกษาต่อในอนาคต  
ส าหรับการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้สังเคราะห์องค์ประกอบ ตัวชี้วัด เพื่อน ามาซึ่งร่างแบบประเมินความ
รอบรู้ด้านอาหารที่สามารถวัดระดับความรอบรู้ด้านอาหารในแต่ละขั้นได้โดยน าการประเมินระดับ
ความรอบรู้ด้านอาหารของ Palumbo et al. (2017) มาปรับใช้ เนื่องจากพื้นฐานแนวคิดจาก
รูปแบบความรอบรู้ด้านอาหารของ Vidgen and Gallegos (2014) ในการพัฒนาข้อค าถามและ
แน วคิ ดดั งกล่ าวม าป ระยุ กต์ ใช้ โป รแก รม ฯ  เช่ น เดี ย วกั น  ซึ่ งมี ค วามสอดคล้ อ งกั บ 
การพัฒนาโปรแกรมที่ต้องมีการประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารในแต่ละโปรแกรมย่อย ซึ่ง
กิจกรรมจะสร้างให้เกิดการพัฒนาความรอบรู้ด้านอาหารให้เพิ่มขึ้นไปจนถึงระดับขั้นวิจารณญาณ 
(Critical Food literacy) รวมทั้งการประเมินความรอบรู้ด้านอาหารแบบสั้น (SFQL) เนื่องจากมี
ความกระชับ ค าถามไม่มากจนเกินไป และผู้วิจัยเชื่อว่าสามารถน ามาปรับใช้ได้กับกลุ่มครูและ
บุคลากรวัยเกษียณได้ ซึ่งเป็นกลุ่มผู้สูงอายุที่มีความจ ากัดของร่างกายตามวัย ส่วนค าถามจาก
เครื่องมือประเมินพฤติกรรมความรอบรู้ด้านอาหาร ผู้วิจัยน ามาประยุกต์ใช้ในการประเมินความ
รอบรู้อาหารเช่นเดียวกัน ทั้งนี้ผู้วิจัยสังเคราะห์แบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหารในต่างประเทศ
ดังที่กล่าวมา เป็นกรอบในการสร้างแบบประเมินบนพื้นฐานของรูปแบบความรอบรู้ด้านอาหารที่มี 
4 องค์ประกอบหลัก 11 องค์ประกอบย่อย ดังตาราง 11 
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ตาราง 11 กรอบการสร้างเครื่องมือประเมินความรอบรู้ด้านอาหารในโปรแกรมฯ 

SFLQ (2018) 
 

IT-FLS(2017) 
 

Self-administered 

questionnaire (2018) 
ร่ า ง ป ร ะ เ ด็ น ข้ อ ค า ถ า ม 

รูป แบบความ รอบ รู้ ด้ าน อ าห าร  4 
องค์ประกอบ  
Vidgen and Gallegos, 2014 วั ด จ า ก
ระดับมากที่สุด – น้อยที่สุด ให้คะแนน   
5 – 1 

ความรอบรู้
ด้านอาหาร
ระดับขั้น
พื้นฐาน 
(Functional 
Food 
literacy) 

ความสามารถ
ในการเลือก
อาหารด้วย
ความ
ระมัดระวังเพื่อ
เลือกส่ิงที่
ต้องการ (select 
and choose) 
ความสามารถ
ในการวางแผน
และจัดการ
อาหารสุขภาพ
(Planning  and 
Managing)   

การเลือกอาหารสุขภาพ 

-พื้นฐานการบริโภคเพือ่
สุขภาพ (Basic Healthy 
eating) 
- การอ่านฉลากโภชนาการ
และการเลือกอาหาร   

องค์ประกอบที่ 1 การเลือกอาหาร 
(Selecting)  
 องค์ประกอบย่อย A1 - A3 

- ฉันมีแหล่งเลือกซื้ออาหาร เพื่อมา
เตรียมอาหารสุขภาพ (A1) 
- ฉันเข้าใจฉลากโภชนาการ (A2) 
- ฉันใช้ฉลากโภชนาการเป็นส่วนหนึ่ง

ในการเลือกอาหารสุขภาพ (A2) 
- ฉันทราบเกี่ยวกับส่วนประกอบต่างๆ 

ที่มีในผลิตภัณฑ์จากฉลาก
โภชนาการ (A2) 

 

  (Label food reading and 
food selection)  
-การวางแผนและจัดการ
อาหารสุขภาพ 

-การวางแผนมื้ออาหาร
และจัดการงบประมาณใช้
จ่าย(Meal planning and 
budgeting) 

องค์ประกอบที่ 2 การวางแผนและการ
จัดการอาหารสุขภาพ (Planning and 
Managing)  

- องค์ประกอบย่อย B1 - B3 
- ฉันรู้สึกมั่นใจในการจัดการเงินที่จะ

ซื้ออาหารสุขภาพ (B1) 
- ฉันเปรียบเทียบราคาเพื่อประหยัด

เงิน และได้อาหารสุขภาพ (B1)ฉัน
วางแผนมื้ออาหารล่วงหน้าก่อน
รับประทานอาหาร (B2) 

- ฉันสามารถวางแผนการรับประทาน 
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ตาราง 11 (ต่อ) 

SFLQ (2018) 
 

IT-FLS(2017) 
 

Self-administered 

questionnaire (2018) 
ร่างประเด็นข้อค าถาม 
รูป แบบความ รอบ รู้ ด้ าน อ าห าร  4 
องค์ประกอบ  
Vidgen and Gallegos, 2014 วั ด จ า ก
ระดับมากที่สุด – น้อยที่สุด ให้คะแนน   
5 – 1 

   - อาหารตนเองเพื่อให้ได้ครบทั้ง 5 หมู่  
  (B2) 
- ฉันสร้างเมนูสุขภาพได้เองจากอาหารที่ 
  มีอยู่(B3ฉันก าจัดอาหารที่ไม่ดีต่อ 

  สุขภาพทิ้งไป 

- หากจ าเป็นต้องรับประทานอาหารนอก   
  บ้านฉันเลือกอาหารสุขภาพก่อน (B2) 

 ความสามารถ
ในการเตรียม
และบริโภค
อาหารสุขภาพ 
(Prepare and 
Consume 
food) 

การเตรียมอาหารสุขภาพ 

-อาหารปลอดภัย เตรียม
อาหาร และการประกอบ
อาหาร (Food safety , 
Preparing and cooking) 

องค์ประกอบที่ 3 การเตรียมอาหาร
สุขภาพ (Preparing) องค์ประกอบย่อย 
C1 – C2 
- ฉันชอบประกอบอาหารสุขภาพด้วย
ตนเอง (C1) 
- ฉันสามารถปรับเปลี่ยนเมนูอาหารให้
เป็นเมนูอาหารสุขภาพท่ีเหมาะสมกับ
วิถีชีวิต (C1) 
- ฉันพยายามหาเมนูอาหารสุขภาพ
แบบใหม่ๆ เพื่อไม่จ าเจ (C1) 
- ฉันมีความคิดสร้างสรรค์เมนูสุขภาพ
ให้กับตนเอง (C1) 
- ฉันประกอบอาหารที่บ้านโดยใช้
เครื่องปรุงที่ดีต่อสุขภาพ (C1) 
- ฉันสามารถเตรียมอาหารสุขภาพที่มี
รสชาติที่ดีในบริบทของตนเอง (C1) 
- ฉันใช้อุปกรณ์ครัวเป็นทุกชนิดที่มีใน 
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ตาราง 11 (ต่อ) 

SFLQ (2018) 
 

IT-FLS(2017) 
 

Self-administered 

questionnaire (2018) 
ร่างประเด็นข้อค าถาม 
รูปแบบความรอบรู้ด้ านอาหาร  4 
องค์ประกอบ  
Vidgen and Gallegos, 2014 วัดจาก
ระดับมากที่สุด – น้อยที่สุด ให้คะแนน   
5 – 1 

   - บ้าน (C1) 
- ฉันมั่นใจในการประกอบอาหารเพื่อ
สร้างมื้ออาหารสุขภาพที่
หลากหลาย (C1) 
- ฉันล้างมือก่อนการเตรียมอาหาร 
(C2) 
- ฉันชอบเลือกซื้ออาหารสุขภาพแบบ
ส าเร็จรูป (C2) 
- ฉันสามารถประยุกต์อาหารให้เป็น
เมนูสุขภาพได้ (C2) 

- ฉันละลายเนื้อแช่แข็งที่อุณหภูมิห้อง 
(C2) 

   องค์ประกอบที่  4 การบริโภคอาหาร
สุขภาพ (Preparing) องค์ประกอบ
ย่อย D1 – D3 

- ฉันทราบผลกระทบจากอาหารที่
ก่อให้เกิดโรคต่างๆ (D1) 
- ฉันใช้วิธีการแบ่งสัดส่วนในการจาน
เพื่ อ เป็ นมื้ ออาหารสุ ขภาพของ
ตนเอง (D2) 
- ฉันคิดว่าฉันใช้เงินหมดไปกับอาหาร
สุขภาพ (D2) 
- ฉันพิจารณาฉลากอาหารก่อนที่จะ
เลือกซื้ออาหารเสมอ (D2) 
- ฉันก าจัดอาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพทิ้ง 
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ตาราง 11 (ต่อ) 

SFLQ (2018) 
 

IT-FLS(2017) 
 

Self-administered 

questionnaire (2018) 
ร่างประเด็นข้อค าถาม 
รู ป แ บ บ ค ว า ม รอ บ รู้ ด้ า น อ า ห า ร  4 
องค์ประกอบ  
Vidgen and Gallegos, 2014 วั ด จ า ก
ระดับมากที่สุด – น้อยที่สุด ให้คะแนน   
5 – 1 

   - ไปจากตู้เย็นหรือตู้กับข้าว (D2) 
- เมื่อฉันมีค าถามเกี่ยวกับสารอาหาร ฉัน
ทราบแหล่งที่สามารถค้นหาข้อมูล (D3) 
- ฉันสามารถเข้าถึงแหล่งข้อมูลอาหาร
สุขภาพได้ (D3) 
- ฉันเป็นสมาชิกหรือเข้าร่วมกลุ่มคนที่รัก
ในอาหารสุขภาพ (D3) 
- ฉันแลกเปลี่ยนเมนูสุขภาพกับเพื่อนๆ 
(D3) 
- ฉันสามารถช่วยสมาชิกครอบครัว หรือ 
เพื่อน หากมีค าถามปัญหาด้านอาหาร
สุขภาพที่พวกเขาสนใจ  (D3) 
- ฉันเป็นสมาชิกหรือเข้าร่วมกลุ่มคนที่รัก
ในอาหารสุขภาพ (D3) 
- ฉันแลกเปลี่ยนเมนูสุขภาพกับเพื่อนๆ 
(D3) 
- ฉันสามารถช่วยสมาชิกครอบครัว หรือ 
เพื่อน หากมีค าถามปัญหาด้านอาหาร
สุขภาพที่พวกเขาสนใจ  (D3) 

 
ส าหรับการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ก าหนดนิยาม องค์ประกอบและการวัด ความรอบรู้ด้าน

อาหารไว้ 4 องค์ประกอบตามตาราง การสร้างแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือโดยผู้เชี่ยวชาญ มีการวัดความ
เที่ ย งต รง เชิ ง เนื้ อห า  (Content Validity) อ าน าจจ าแนก  (Discrimination) ความ เชื่ อมั่ น 
(Reliability) และความยาก (Difficulty) พร้อมปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะจากผู้เชี่ยวชาญ และ
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อาจารย์ที่ปรึกษาปริญญานิพนธ์  เพื่อน าไปใช้เป็นแนวทางในการสร้างแบบประเมินความรอบรู้
ด้านอาหารในโปรแกรมฯ วัดประสิทธิผลของโปรแกรมฯ ที่มีความเหมาะสมกับครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณมากที่สุด 

ตัวชี้วัดความรอบรู้ด้านอาหาร 
จากองค์ประกอบและความหมายของความรอบรู้ด้านอาหารที่มีความหลากหลาย

มิติ และบริบท Palumbo (2016) สรุปไว้ว่าควรมีการจ ากัดขอบเขตของการศึกษาวิจัยเพื่อให้มี
ความชัดเจนเชิงลึกในการศึกษา ซึ่งการให้ความหมายความรอบรู้ด้านอาหารที่กล่าวมาข้างต้น 
และการศึกษาความรอบรู้ด้านอาหารมีการวิจัยและพัฒนามิติของการวัดความรอบรู้ด้านอาหาร 
โดยมีการวัดจากทักษะ หรือ ความสามารถกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งผู้วิจัยได้สรุปโดยแบ่งออกเป็น  
3 องค์ประกอบ ได้แก่ 1. ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ (Food and nutrition knowledge) 2. 
ทักษะด้านอาหาร (Food skills) ประกอบด้วย  การเลือกอาหาร การวางแผนและการจัดการ
อาหาร การเตรียมอาหาร และการบริโภคอาหาร และ 3. พฤติกรรมหรือภาวะสุขภาพที่ดี 
(behaviours / health and well-being) โดยเปรียบเทียบกับสรุปความเห็นจากนักวิชาการ
ต่างประเทศโดยการทบทวนวรรณกรรม ได้แก่ Fordyce-Voorham S (2011), Desjardins and 
Azevedo (2013), Home Economics Victoria (2015), Pendergast et al. (2011), Vidgen and 
Gallegos (2014) และสรุปผลการสัมภาษณ์ นักวิชาการ ผู้เชี่ยวชาญด้านอาหารในประเทศไทย 
จ านวน 5 ท่าน สรุปดังตาราง 12 

ตาราง 12 สรุปตัวชี้วัดองค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหารจากต่างประเทศ และประเทศไทย 

 ต่างประเทศ ประเทศไทย 

1. ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ (Food and nutrition knowledge) 
การเลือกอาหาร - ทราบเกี่ยวกับฉลากอาหาร และต้องดู

อะไรบ้างเมื่อต้องเลือกอาหาร 
- สามารถเลือกอาหารที่มาจากหลายแหล่ง 
และเปรียบเทียบได้ทราบว่าอาหารนั้นดีต่อ
สุขภาพหรือไม่ดีต่อสุขภาพ เพราะอะไร โดย
ทราบผลกระทบจากสิ่งแวดล้อม สังคม และ
ด้านจริยธรรม ที่มีผลต่ออาหาร การผลิต 
การจัดการเก็บ และการกระจายสินค้า 

- สามารถประเมินภาวะสุขภาพ
ตนเองเบื้องต้น 

-  ความรู้ ความเข้าใจด้านอาหาร  
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ตาราง 12 (ต่อ) 

 ต่างประเทศ ประเทศไทย 
การวางแผน 
และการจัดการ 

- ทราบว่าจะก าหนดรายการซื้ออย่างไร ที่ได้รับ
การแนะน าจากนักโภชนาการ  

- ทราบการวางแผนงบประมาณในการซื้อ
อาหารอย่างไร 

- ทราบว่าจะวางแผนเวลาส าหรับอาหารอย่างไร 
- ทราบปริมาณอาหารที่จะซื้อที่ไม่เหลือทิ้ง 
- ทราบว่าจะตามและหาซื้ออาหารที่ก าหนดไว้

แล้วอย่างไร 

- ทราบว่าจะบริหารจัดการเงินให้เพียงพอต่อ

การเลือกซื้ออาหารอย่างไร 

- ทราบว่าจะเข้าถึ งแหล่งอาหารที่ อื่นๆ  ได้
อย่างไร 

- สามารถประเมินเมนูอาหารตาม
สถานการณ์   

- สามารถบริหารจัดการเงินให้
เพียงพอกับอาหารที่ต้องการ 
 

การเตรียมอาหาร - ทราบจะเตรียมอาหารได้อย่างไร ในอาหารแต่
ละหมู่  

- ทราบหลักในการเก็บรักษาอาหาร ความ
สะอาด และการล้างมือ 

- ทราบว่าจะใช้เครื่องมือครัวอย่างไร 
- ทราบว่าจะเตรียมอาหารตามเมนูอย่างไร หรือ
ปรับเปลี่ยนได้อย่างไร 

- สามารถจัดเตรียมวัตถุดิบ  อุปกรณ์
ครัว เพื่อให้เกิดความพร้อมในการ
ปรุงประกอบ   
 

การบริโภคอาหาร - ทราบหลักการบริโภคอาหารประจ าวัน   
- ทราบเกี่ยวกับ สัดส่วนอาหารในจานที่จะต้อง
บริโภค 

- รับรู้และเข้าใจผลจากอาหารที่ท า
ให้สุขภาพดี 

2.  ทักษะด้านอาหาร (Food skills)  
การเลือกอาหาร - สาม ารถอ่ าน และ เข้ า ใจฉลากอาห าร 

ส่วนประกอบ 
- สามารถค านวณขนาดที่ควรรับประทาน 
- สามารถจ่ายค่าอาหารได้ 
- สามารถหาแหล่งอาหารได้ตามรายการเมนูที่

ต้องการ 
- สารถเลือกอาหารได้จากหลายแหล่ง 

- สามารถก าหนดเมนูอาหาร และ
สามารถประเมินวัตถุดิบที่ต้องใช้ 

- สามารถประเมินความปลอดภัย
และคุณภาพของแหล่งอาหาร 
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ตาราง 12 (ต่อ) 

 ต่างประเทศ ประเทศไทย 
 - สามารถเลือกอาหารสุขภาพได้และอยู่ใน

ฤดูกาล 
- สามารถตัดสินใจได้อย่างมีวิจารณญาณ

จากโฆษณา ส่งเสริมการตลาด และอื่นๆ 

 

การวางแผนและ
การจัดการ 

- สามารถก าหนดรายการอาหารและวัตถุดิบ
ที่ต้องใช้ 

- สามารถวางแผนเงินส าหรับอาหาร 
- สามารถวางแผนเวลาส าหรับอาหาร 
- สาม ารถจั ด ล าดั บ ค วามส าคัญ ขอ ง

งบประมาณตนเอง 
- สามารถบริหารจัดการงบประมาณได้ 
- สามารถเข้าถึงแหล่งอาหารต่างๆได้ 
- สามารถซื้ออาหารในปริมาณที่ไม่เหลือทิ้ง

ได้ 

- สามารถวางแผนปรับเมนูอาหารให้
ได้ รั บ อ าห า รที่ มี ค ว าม สม ดุ ล
หลากหลาย เหมาะสมกับสุขภาพ
ตนเอง 

- สามารถเก็บรักษาอาหารให้คง
คุณค่าทางอาหาร 

การเตรียมอาหาร - สามารถเตรียมอาหารได้จากวัตถุดิบตาม
ฤดูกาล และเครื่องปรุงที่สดใหม่  
- สามารถเตรียมอาหารที่มาจากทุกหมวดหมู่  
- สามารถเข้าใจแหล่งผลิตอาหาร และ การ
เก็บรักษาอย่างไร 
- สามารถประกอบอาหาร ต้ม ทอด ได้ 
- สามารถใช้เครื่องครัวได้อย่างมั่นใจ 
- สามารถเตรียมอาหารได้อย่างปลอดภัย 
- สามารถรักษาความสะอาดอาหารได้ 
- ส าม า รถ เต รี ย ม อ าห า รต าม เม นู ห รื อ
ปรับเปลี่ยนเมนูอาหารให้สอดคล้องกับวัตถุดิบ
ที่ม ี

- สามารถปรับเปลี่ยนเมนูอาหารให้
สอดคล้องกับวัตถุดิบที่มี  

- สามารถเตรียมและปรุงประกอบ
อาหารที่มีสุขลักษณะที่ถูกต้อง และ
ควบคุมรสหวาน มัน เค็ม 

 
 

การบริโภคอาหาร -  สามารถบริโภคอาหารที่ไม่คุ้นเคยได้  
-  สามารถเข้าร่วมและนั่งรับประทานอาหาร
ร่วมกับคนในสังคมได ้
-  สามารถบริโภคอาหารให้สอดคล้องกับ
หลักการที่ถูกต้องได้ 

- บ ริ โภ ค อ าห ารใน สั ด ส่ วน อ ย่ า ง
เหมาะสมสมดุลหลากหลาย 
- มีส่วนร่วมในสังคมบริโภคอาหาร
สุขภาพ  
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ตาราง 12 (ต่อ) 

 ต่างประเทศ ประเทศไทย 
3. พฤติกรรม / ภาวะสุขภาพที่ดี (behaviors / health and well-being) 

การเลือกอาหาร - ความถี่ของการอ่านฉลากอาหาร 
- ความถี่ของเลือกซื้อโดยการใช้ฉลากอาหาร
ประกอบ 

- ความถี่ของการเลือกซื้อจากแหล่งอาหารที่

แตกต่างกัน 

- ความถี่ของการเลือกซื้ออาหารสุขภาพ 

- ความถี่ของการเลือกซื้ออาหาร 

- การตัดสินคุณภาพของอาหาร โดยพิจารณา

ตัดสินใจอย่างมีวิจารณญาณ จากโฆษณา 

ส่งเสริมการขาย ข้อความทางการตลาด  

- การซื้ออาหารที่มีในท้องถิ่น 

 

การวางแผน 
และการจัดการ 

- ความถี่ของการเลือกซื้ออาหารตามเมนูที่ก าหนดได้ 
- ความถี่ของการวางแผนงบประมาณส าหรับอาหาร 
- ความถี่ของการวางแผนเวลาส าหรับการเลือกซื้อ
อาหาร 

- ความถี่ของการจัดการงบประมาณ 
- ความถี่ของการประเมินแหล่งอาหารที่แตกต่างกัน 
การซื้ออาหารในปริมาณที่พอดี 

 

การเตรียมอาหาร - ความถี่ในการเตรียมอาหารจากวัตถุดิบตามฤดูกาล 
เครื่องปรุงที่สดใหม่ ที่มาจากทุกหมวดหมู่ 

- ความถี่ในการใช้เครื่องครัวได้อย่างมั่นใจ และ
ทักษะในการท าครัว 

- ความถี่ ในการใช้ เมนูอาหาร และปรับ เปลี่ยน
ปรับเปลี่ยนเมนูอาหารให้สอดคล้องกับวัตถุดิบที่มี
และความสามารถในการใช้อุปกรณ์ครัว 

 

การบริโภคอาหาร - ความถี่ในการบริโภคอาหารร่วมกับคนอื่นในสังคม 
- ความถี่ ในการบริ โภคอาหารที่ สอดคล้องกับ
หลักการ  
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ส าหรับการวัดทักษะด้านอาหารนั้น Claudia Amouzandeh et al. (2019) ได้สรุป
ค าถามที่มีการใช้ในแต่ละองค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหารจากนักวิชาการด้านอาหารใน
ประเทศต่าง ๆ พบว่ามีจ านวน 6 คน ได้แก่ Palumbo et al. (2017), Begley et al. (2018), Lahne 
et al. (2017), Poelman et al. (2018), Wallance et al. (2016) และ Wijayaratne et al. (2018) 
จากนักวิชาการที่มีการวัดความรอบรู้ด้านอาหารอาหารทั้งหมด 13 คน คิดเป็น ร้อยละ 46.15 ที่มี
การวัดความรอบรู้ด้านอาหารทั้ง 4 องค์ประกอบย่อยของ Vidgen and Gallegos (2014) ได้แก่ 
การเลือกอาหาร การวางแผนและการจัดการ การเตรียมอาหาร และการบริโภคอาหาร 
นอกจากนั้นจะไม่วัดความรอบรู้ด้านอาหารครบทั้ง 4 องค์ประกอบ ผู้วิจัยได้วิเคราะห์สรุปพบมีการ
ใช้ตัวชี้วัดในองค์ประกอบย่อยดังนี้ 

1) องค์ประกอบย่อยการเตรียมอาหาร (Preparation) ตัวชี้วัดความรอบรู้ด้านอาหาร
เรื่อง จัดท าอาหารรสชาติดีเท่าที่มีในขณะนั้น สามารถเตรียมอาหารเท่าที่หาได้ การใช้อุปกรณ์ครัว
ประกอบอาหาร รวมทั้งทักษะในการประยุกต์ต ารับอาหาร เป็นเรื่องที่มีการวัดมากที่สุดถึง ร้อยละ 
76.92 สอดคล้องกับผลสรุปจากการสัมภาษณ์ความเห็นของผู้เชี่ยวชาญในประเทศไทยจ านวน 5 
ท่าน พบมีการให้มติตรงกันในการให้ความส าคัญกับตัวชี้วัดเรื่อง การปรับเปลี่ยนเมนูอาหารให้
สมดุลหลากหลาย เหมาะสมกับสุขภาพตนเองตามสิ่งแวดล้อมที่เป็นอยู่ในขณะนั้น  

2) องค์ประกอบย่อยการเลือกอาหาร (Selecting) ร้อยละ 61.54  ส่วนใหญ่จะเป็น
ตัวชี้วัดความรอบรู้ด้านอาหารเรื่อง  ความสามารถอธิบาย ผลิตภัณฑ์อาหาร แหล่งที่มา การเก็บ
รักษาและการน าไปใช้ ร้อยละ 53.84  สอดคล้องกับผลสรุปจากการสัมภาษณ์ความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญในประเทศไทย เรื่องการเข้าถึงแหล่งข้อมูลด้านอาหาร (access information) ได้แก่ 
การเลือกแหล่งซื้ออาหารที่ปลอดภัย การล้างวัตถุดิบที่ถูกต้อง สารปนเปื้อนในอาหาร กระบวนการ
เตรียมอาหารที่ถูกต้อง ความรู้ผ่านช่องทางต่างๆ     

3) องค์ประกอบย่อยการบริโภคอาหาร (Eating) ร้อยละ 53.84 ตัวชี้วัดความรอบรู้
ด้านอาหารเรื่อง แสดงให้เห็นถึงความตระหนักของตนเองที่จะสร้างความสมดุลอาหารเพื่อให้มี
สุขภาพดี อธิบายถึงอาหารที่ดีและไม่ดีต่อสุขภาพ รวมทั้งสัดส่วนอาหารอย่างเหมาะสมร้อยละ 
46.15 ซึ่งผลสรุปจากการสัมภาษณ์ความเห็นของผู้เชี่ยวชาญในประเทศไทยให้ความเห็นว่า ควร
บริโภคอาหารในสัดส่วนอย่างเหมาะสมสมดุลหลากหลาย เป็นการแสดงออกถึงการบริโภคอาหาร
ได้มากกว่าความตระหนัก  

4) องค์ประกอบย่อยการวางแผนและการจัดการ ร้อยละ 46.15 ตัวชี้วัดความรอบรู้
ด้านอาหารเรื่องตัดสินใจบริโภคอาหารสุขภาพได้อย่างยืดหยุ่น เพื่อให้ได้รับอาหารที่มีความสมดุล 
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ด้วยแหล่งอาหารที่หาได้ร้อยละ 46.15 ซึ่งสอดคล้องกับผลสรุปจากการสัมภาษณ์ความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญในประเทศไทยให้ความส าคัญกับการประเมินเมนูอาหารได้ตามสถานการณ์ โดย
วางแผนปรับเมนูอาหารให้ได้รับอาหารที่มีความสมดุลหลากหลาย เหมาะสมกับสุขภาพตนเอง 
ดังนั้นจึงมีการวัดความรอบรู้ด้านอาหารในทิศทางเดียวกัน 

3. การสรา้งและพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณ  

3.1 ทฤษฎีและแนวคิดที่เกี่ยวข้อง 
3.1.1 ทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์ (Dee Fink’s Taxonomy 

of Significant Learning)   
ทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิ งค์ (Dee Fink ‘s Taxonomy of 

Significant Learning) พัฒนาโดยดร.แอลดีฟิ งค์  เป็ นอาจารย์มหาวิทยาลัยในประเทศ
สหรัฐอเมริกา เกิดจากปัญหาในการสอน  2 ประการ คือ 1) การสอนที่ไม่มีเป้าหมายการเรียนรู้ 
ส่วนใหญ่ขึ้นอยู่กับความจ าและความเข้าใจ หลายหลักสูตรผู้สอนจะเป็นผู้ให้ข้อมูลแล้วผู้เรียนนั่ง
ฟัง 2) ผู้สอนส่วนใหญ่ยากที่จะหากิจกรรมการสอนที่มีความเหมาะสมกับบทเรียน ท าได้เพียงการ
บรรยาย และการน าเข้าสู่การอภิปราย จึงเปลี่ยนมิติการเรียนรู้เพื่อให้มีการน าไปใช้ได้ เช่น การ
แก้ไขปัญหา การคิด และการตัดสินใจ การเรียนรู้ด้วยความตระหนักรู้ในความต้องการของตนเอง 
ได้พัฒนาทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมีความหมายและตีพิมพ์ในปี 2003 ซึ่งในกระบวนการสร้างทฤษฏี
นั้น ดร.แอลดีฟิงค์ ได้เปิดมุมมองของการเรียนรู้เพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลง (Fink, 2003)  สร้าง
การเรียนรู้เพื่อให้มีการเปลี่ยนแปลงในตัวผู้เรียนรู้ โดยให้ความส าคัญกับค าว่า “ ชีวิตของผู้เรียนรู้ ”
(Learner’s Life) ด้วยมุมมองที่เปลี่ยนกระบวนการเรียนรู้ ดร.แอลดีฟิงค์ ได้เสนอทฤษฎีที่มีพื้นฐาน 
6 องค์ประกอบ เพื่อการเรียนรู้อย่างมีความหมาย ดังภาพประกอบ 9 
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ภาพประกอบ 9 องค์ประกอบของทฤษฏีการเรียนรู้อยา่งมีความหมาย (Fink, 2003) 

จากภาพประกอบ 9  เป็นวงกลมซึ่งมีองค์ประกอบทั้งหมด 6 องค์ประกอบ ในแต่ละ
องค์ประกอบที่ท าให้เกิดการเรียนรู้อย่างมีความหมายนั้น ประกอบด้วยคุณค่าเฉพาะของผู้เรียนรู้ที่
ได้รับจากการเรียนรู้ที่เกิดขึ้น 

1. ความรู้พื้นฐาน (Foundation Knowledge) เป็นพื้นฐานของการเรียนรู้ต่าง ๆ 
ทั้งหมดในสิ่งที่ผู้เรียนต้องการที่เรียนรู้ ดร.แอลดีฟิงค์ใช้ค าว่า “การสร้างความรู้ (Knowing)” 
หมายถึง ความสามารถของผู้เรียนที่จะเข้าใจและจ าเฉพาะข้อมูลข่าวสาร และความคิด ซึ่งมี
ความส าคัญกับประชาชนทุกวันเนื่องจากเป็นความรู้พื้นฐาน เช่น วิทยาศาสตร์ ประวัติศาสตร์ 
วรรณกรรม ภูมิศาสตร์ และอื่นๆ ที่เกี่ยวข้องในโลกที่พวกเขาอยู่ รวมทั้งแนวความคิด หลักการ
ต่างๆ เช่น ปฏิวัติคืออะไร ไม่ปฏิวัติคืออะไร , อะไรคือชีวิตเมืองหลวงหรือไม่ใช่ชีวิตเมืองหลวง ฯลฯ 
ซึ่งคุณค่าที่ได้รับคือ  ความรู้พื้นฐานที่เป็นความเข้าใจพื้นฐานที่จ าเป็นส าหรับการเรียนรู้ของบุคคล
นั้น  ผลลัพธ์จากการเรียนรู้ คือ ความเข้าใจและความจ า ที่ได้มาจากข้อมูลและความคิด 

2. การน าไปใช้ (Application) เป็นล าดับถัดมาของข้อเท็จจริงและความคิด  
ซึ่งนักศึกษาจะได้เรียนรู้บ่อย ๆ ว่าเราจะน าการเรียนรู้นี้ไปใช้ให้เกิดการปฏิบัติแบบใหม่อย่างไร 
อาจไปปฏิบัติในด้านความคิด ด้านกายภาพ หรือด้านสังคม การเรียนรู้ว่า ประเภทการคิดอย่างไรที่
จะท าให้สามารถน าไปใช้ได้หลาย ๆ แบบ  เช่น คิดวิจารณญาณ , คิดสร้างสรรค์ , การน าไปปฏิบัติ 
ซึ่งเป็นรูปแบบที่ส าคัญในการเรียนรู้ แต่การเรียนรู้อย่างมีความหมายนั้นจะรวมไปถึงการพัฒนา
ทักษะด้วย เช่น การสื่อสาร หรือ การเล่นเปียโน ฯลฯ หรือเรียนรู้ว่าจะจัดการกับโครงการที่มีความ
ซับซ้อนได้อย่างไร คุณค่าที่ได้รับคือ การเรียนรู้ประเภทต่างๆ เพื่ อน าไปใช้ประโยชน์ได้ ผลลัพธ์ 
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จากการเรียนรู้ คือ ทักษะ, ความคิดวิจารณญาณ  คิดสร้างสรรค์  การน าไปปฏิบัติ , การจัดการ
โครงการต่าง ๆ  

3. การบูรณาการ (Integration) เมื่อผู้เรียนมีความเข้าใจความเชื่อมโยงระหว่าง
หลายๆสิ่งแล้ว ความส าคัญของประเภทการเรียนรู้จะเกิดขึ้น  ซึ่งอาจเป็นการเชื่อมโยงระหว่าง
ความคิดเฉพาะเรื่อง , ระหว่างความจริงทั้งหมด , ระหว่างประชาขน หรือ ระหว่างความแตกต่าง
ของชีวิต ซึ่งอาจเป็นพูด ระหว่างโรงเรียนและที่ท างาน หรือระหว่างอยู่ที่โรงเรียนและอยู่ที่พักผ่อน
หย่อนใจ เป็นต้น คุณค่าที่ได้รับคือ การกระท าที่เกิดจากผู้เรียนรู้ได้ให้ความเชื่อมโยงในรูปแบบใหม่ 
ซึ่งจะเกิดรูปแบบของการสร้างพลัง โดยเฉพาะพลังทางความคิด ผลลัพธ์จากการเรียนรู้คือ ความ
เชื่อมโยงทางความคิด ประชาชน และความจริง 

4. มิติทางความเป็นมนุษย์  (Human Dimension) เมื่อผู้เรียนได้เรียนรู้บางสิ่งที่
ส าคัญเกี่ยวกับตัวเอง หรือผู้อื่นแล้ว  จะท าให้เกิดการท างานที่มีปฏิสัมพันธ์ มีประสิทธิภาพมากขึ้น
โดยที่ตัวเราเองต้องค้นหาเชื่อมโยงบุคคลและสังคมเข้าด้วยกัน ซึ่งสิ่งที่ต้องเรียนรู้คือ ความเข้าใจ
ใหม่ๆ ในภาพลักษณ์ของพวกเขา (Self-image) หรือวิสัยทัศน์ใหม่ในสิ่งที่พวกเขาต้องการที่จะเป็น 
(Self-ideal) ซึ่งจะท าให้พวกเขาเข้าใจผู้อื่นได้ดีมากขึ้น คุณค่าที่ได้รับคือ การเรียนรู้ความหมาย
ของความเป็นมนุษย์ (Human significance) ผลลัพธ์จากการเรียนรู้คือ การเรียนรู้เกี่ยวกับตนเอง
และผู้อื่น 

5. การเผยแพร่ความรู้สู่บุคคลอื่น (Caring) ประสบการณ์การเรียนรู้ในบางครั้ง
สามารถเปลี่ยนแปลงระดับโดยการการเผยแพร่ความรู้สู่บุคคลอื่นได้ จะท าให้ได้รับความรู้สึกใหม่ 
ความสนใจจากผู้อื่น หรือคุณค่าเกิดขึ้น การเปลี่ยนแปลงระดับนั้นหมายถึง ผู้เรียนสามารถ
เผยแพร่ความรู้สู่บุคคลอื่นได้ในระดับที่ดีขึ้นมากกว่าที่เป็นอยู่ คุณค่าที่ได้รับคือ เมื่อผู้เรียนสามารถ
เผยแพร่ความรู้สู่บุคคลอื่นได้ พวกเขาจะมีพลัง (Energy) ท าให้ต้องการที่จะเรียนรู้เพิ่มมากขึ้น
กว่าเดิม และท าให้มันเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตของพวกเขา ซึ่งดร.แอลดีฟิงค์ กล่าวว่า “ปราศจากพลัง
แห่งการเรียนรู้ ปราศจากการเรียนรู้อย่างมีความหมาย” (Without the energy for learning, 
nothing significant happens) ผลลัพธ์จากการเรียนรู้คือ การพัฒนาให้เกิดสิ่งใหม่ ได้แก่ ความ
สนใจ , ความรู้สึก และคุณค่า  

6. การเรียนรู้ว่าจะเรียนรู้ได้อย่างไร (Learning How to Learn)  การเรียนใน
หลักสูตรนอกจากผู้เรียนได้เรียนรู้บางอย่างเกี่ยวกับกระบวนการเรียนรู้ได้ด้วยตนเองแล้ว พวกเขา
ควรเรียนรู้ด้วยว่าจะเป็นผู้เรียนที่ดีได้อย่างไร การเข้าถึงข้อมูลต่าง ๆ หรือเป็นผู้เรียนรู้ได้ด้วยตนเอง 
นั่นคือการเรียนรู้ว่าเราจะเรียนรู้ได้อย่างไรทดแทนรูปแบบเดิม ๆ คุณค่าที่ได้รับคือ ผู้เรียนสามารถ
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เรียนรู้ได้ต่อเนื่องในอนาคต และน าไปสู่การท างานที่มีประสิทธิภาพดีขึ้น ผลลัพธ์จากการเรียนรู้คือ 
กลายเป็นนักเรียนที่ดีขึ้น, สอบถามเกี่ยวกับวิชาที่เรียน, ผู้เรียนรู้สามารถเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง
โดยตรง 

หลังจากนั้นทฤษฏีการเรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์ ได้มีการน ามาใช้ในวงการ
การศึกษาอย่างแพร่หลาย ในปี 2012  จากการเข้าร่วมประชุมที่ BYU – Idaho ได้น าเสนอผลลัพธ์
ที่ได้จากการเรียนรู้ใน 6 องค์ประกอบเพื่อให้มีความชัดเจนเพิ่มมากขึ้น (Finks, 2018) โดยขอ
น าเสนอในรูปแบบตารางเปรียบเทียบ ดังตาราง 13 

ตาราง 13 เปรียบเทียบคุณค่าที่ได้รับและผลลัพธ์จากการเรียนรู้ของผู้เรยีนตามองค์ประกอบใน
ทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมีความหมาย 

องค์ประกอบ คุณค่าที่ได้รับ ผลลัพธ์จากการเรียนรู้ 
ปี 2003 ปี 2018 ปี 2003 ปี 2018 

1. ความรู้
พื้นฐาน 
(Foundation 
Knowledge) 

ความรู้พื้นฐานที่
เป็นความเข้าใจ
พื้นฐานทีจ่ าเป็น
ส าหรับการเรียนรู้
ของบุคคลนั้น     

ความเข้าใจ 
และความจ า
ข้อมูลข่าวสาร 
และความนึก
คิด 
 

ความเข้าใจและ
ความจ า ที่ได้มาจาก
ข้อมูลและความคิด 

- ผู้เรียนมีความตระหนัก
และเข้าใจความหมายของ
ค าศัพท์ 
- ได้รับความรู้ในเชิงลึกของ
หลักการเกี่ยวกับเรื่องนั้น 

2. การ
น าไปใช้ 
(Application) 

การเรียนรู้ประเภท
ต่างๆ เพื่อน าไปใช้
ประโยชน์ได้ 

ทักษะ 
ความคิด
วิจารณญาณ  
ความคิด
สร้างสรรค์  
และการ
ปฏิบัติ  
 

การเรียนรู้ประเภท
ต่างๆ เพื่อน าไปใช้
ประโยชน์ได้ ค า
ส าคัญ คือ ทักษะ, 
ความคิด
วิจารณญาณ  คิด
สร้างสรรค์  การน าไป
ปฏิบัติ , การจัดการ
โครงการต่างๆ 

- ผู้เรียนสามารถ
เปรียบเทียบความแตกต่าง
ในหลักการที่ตรงกันข้ามได้ 
การเลือกใช้ได้อย่าง
เหมาะสม และสามารถบอก
ได้ 
- ผู้เรียนสาธิตร่วมกันเป็นทีม
ในการเตรียมโครงการที่
ซับซ้อนได้ 
 

3. การ -
บูรณาการ 
(Integration) 

การกระท าที่เกิด
จากผู้เรียนรู้ได้ให้
ความเชื่อมโยงใน 

การเชื่อมโยง
ความคิด 
บุคคล และ 

ความเชื่อมโยงทาง
ความคิด ประชาชน 
และความจริง 

- ผู้ เ รี ย น ส า ม า ร ถ
ประยุกต์ใช้หลักการในไปใช้
ในพื้นที่จริงได ้
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ตาราง 13 (ต่อ) 

องค์ประกอบ คุณค่าที่ได้รับ ผลลัพธ์จากการเรียนรู้ 
ปี 2003 ปี 2018 ปี 2003 ปี 2018 

 รูปแบบใหม่ ซึ่งจะ
เกิดรูปแบบของการ
สร้างพลัง 
โดยเฉพาะพลังทาง
ความคิด 

ขอบเขตของ
ชีวิต 

 - การประเมินที่สนับสนุนใน
ขั้นสูงในเนื้อหาที่เกี่ยวข้อง 

4. มิติทาง
ความเป็น
มนุษย์  
(Human 
Dimension) 

การเรียนรู้
ความหมายของ
ความเป็นมนุษย์ 
(Human 
significance)  
 

การเรียนรู้
เกี่ยวกับ
ตนเอง และ
ผู้อื่น 

การเรียนรู้เกี่ยวกับ
ตนเองและผู้อื่น 

- ผู้ เรียนใช้การสะท้อนผล
และข้อมูลป้อนกลับจากทีม
เพื่อที่จะแยกแยะบริเวณที่
เข้มแข็งและพื้นที่ต้องการ
ปรับปรุง 

- คุณค่าของสิ่งแวดล้อม
ที่เกิดจาการเรียนรู้ในกลุ่ม 

5.  การ
เผยแพร่
ความรู้สู่
บุคคลอื่น 
(Caring) 

เมื่อผู้เรียนสามารถ
เผยแพร่ความรู้สู่
บุคคลอื่นได้ พวก
เขาจะมีพลัง 
(Energy) ท าให้
ต้องการที่จะเรียนรู้
เพิ่มมากขึ้นกว่าเดิม 
และท าให้มันเป็น
ส่วนหนึ่งของชีวิต
ของพวกเขา   

การพัฒนา
ความรู้สึก
ใหม่ๆ ความ
น่าสนใจ 
คุณค่า 

การพัฒนาให้เกิดสิ่ง
ใหม่ ได้แก่ ความ
สนใจ , ความรู้สึก 
และคุณค่า 

- ผู้เรียนประยุกต์ใช้วิธีการ
เนื้อหาที่ได้เรียนรู้ไปปรับใช้
ในเหตุการณ์จริงในชีวิต 

- ความเข้าใจผลกระทบของ
โรคที่จะเกิดขึ้นส่วนบุคคล
และประชาชน  

 

6. การเรียนรู้
ว่าจะเรียนรู้
ได้อย่างไร 
(Learning 
How to 
Learn)   

ผู้เรียนสามารถ
เรียนรู้ได้ต่อเน่ืองใน
อนาคต และน าไปสู่
การท างานที่มี
ประสิทธิภาพดีขึ้น  
 

การกลายเป็น
ผู้ เรียนที่ ดี  ที่
จ ะ เ ข้ า ถึ ง
เนื้อหาวิชา ที่
จะเป็นผู้เรียนรู้
เนื้อหาได้ด้วย
ตนเอง 

กลายเป็นนักเรียนที่ดี
ขึ้น, สอบถามเกี่ยวกับ
วิชาทีเ่รียน, ผู้เรียนรู้
สามารถเรียนรู้ได้ด้วย
ตนเองโดยตรง 

- ความสามารถของผู้เรียนที่
ท าการค้นหา ประเมิน และ
ประยุกต์ใช้ ในกรณีเกิด
ปัญหา 

- การเรียนรู้ที่จะคิดเป็นเช่น
นักวิทยาศาสตร์ 
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จากตาราง 13 จะเห็นได้ว่า ดร.แอลดีฟิงค์ได้ระบุผลลัพธ์ที่เกิดจากการเรียนรู้อย่างมี
ความหมายให้สามารถน าไปปฏิบัติได้ชัดเจนมากขึ้น นอกจากนี้ในแต่ละองค์ประกอบมีปฏิสัมพันธ์
ซึ่งกันและกัน สามารถสร้างการเรียนรู้จากองค์ประกอบใดก่อนก็ได้ขึ้นอยู่กับผู้สอนจะมีน าแนวทาง
มาใช้ก่อนเพื่อให้เกิดการเรียนรู้ ซึ่งผู้สอนควรจะไม่ใช่รูปแบบการสอนแบบเดิม แต่จะหาหนทางที่
ช่วยให้ผู้เรียนสามารถเรียนรู้จากการเข้าถึงองค์ประกอบต่างๆ เหล่านี้ เช่น หากผู้สอนพบว่าทางที่
จะช่วยให้ผู้ เรียนเรียนรู้ว่าจะใช้ข้อมูลข่าวสารและแนวคิดอย่างไรในการแก้ไขปัญหาได้มี
ประสิทธิภาพ (การน าไปใช้) ท าให้ง่ายขึ้นโดยการท าให้ผู้เรียนตื่นเต้นเกี่ยวกับคุณค่าของวิชานี้ 
(การเผยแพร่ความรู้สู่บุคคลอื่น) หรือเมื่อผู้เรียนเรียนรู้ว่าวิชานี้จะมีความสัมพันธ์กับความคิด  
ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพได้อย่างไร (การบูรณาการ) ท าให้ง่ายส าหรับผู้เรียนที่เห็นวัสดุที่ใช้ใน
หลักสูตรนั้นมีความหมายส าหรับพวกเขาและผู้อื่น (มิติทางความเป็นมนุษย์) เมื่อประสบการณ์
การเรียนรู้นั้นสามารถส่งเสริมการเรียนรู้ทั้ง 6 องค์ประกอบ นั่นหมายความว่าประสบการณ์การ
เรียนรู้ในครั้งนั้น สามารถถือได้ว่าการเรียนรู้นั้นมีความหมายอย่างแท้จริง ดังภาพประกอบ 10 
 

 

ภาพประกอบ 10 องค์ประกอบการเรียนรูอ้ย่างมีความหมายตามทฤษฎีของดีฟิงค์ (Fink, 2003) 

การน าทฤษฏีการเรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์ไปปรับใช้นั้น มีการศึกษาโดยการ
น าไปปรับใช้ในหลักสูตรนโยบายทางสุขภาพในนักศึกษาเภสัชศาสตร์พบว่า นักศึกษามีความ
สนใจและความรู้เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติดังนั้นจึงควรสร้างกิจกรรมที่น าทฤษฎีการเรียนรู้
อย่างมีความหมายของดีฟิงค์ไปปรับใช้ทั้ง 6 องค์ประกอบ ได้แก่ ความรู้พื้นฐาน (Foundation 
Knowledge) , การน าไปใช้(Application), การบูรณาการ (Integration), มิติทางความเป็นมนุษย์   
(Human Dimension) , การเผยแพร่ความรู้สู่บุคคลอื่น(Caring)  และ การเรียนรู้ว่าจะเรียนรู้ได้
อย่างไร  (Learning How to Learn)  (Arneson & Ekberg, 2005)  การศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัย 
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ได้น าทฤษฏีการเรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์มาประยุกต์ใช้ในการเรียนรู้ โดยออกแบบร่าง
โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณเบื้องต้น 
(Draft Prototype) ประกอบด้วย 4 โปรแกรมย่อย การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ขององค์ประกอบของ
รูปแบบความรอบรู้ด้านอาหาร(Food literacy Model) และการเรียนรู้ตามทฤษฎีของดีฟิงค์ (Dee 
Fink’s Taxonomy) มาเป็นแนวทางในการร่างโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ (Draft Prototype) ดังตาราง 14 

ตาราง 14 การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างองค์ประกอบของรูปแบบความรอบรูด้้านอาหาร
(Food literacy Model) และการเรียนรู้ตามทฤษฎีของดีฟิงค์ (Dee Fink’s Taxonomy) 

 
 

ความรอบรู้ดา้นอาหาร               
(Food literacy) 

Fink ‘s Taxonomy 
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A การเลือกอาหาร (Selecting) 

A1 เข้าถึงแหล่งอาหาร และทราบสิ่ง
ที่ดีและไม่ดีในแหล่งอาหารเหล่านั้น  (Remember) 

     

A2 สามารถอธิบาย ผลิตภัณฑ์
อาหาร แหล่งที่มา การเก็บรักษาและ
การน าไปใช้  

(identify)     (use) 

    

A3 ตัดสินคุณภาพของอาหารได ้  
(judge) 

    

B การวางแผนและการจัดการ (Planning and Management) 

B1 บริหารจัดการเงินและเวลา
ส าหรับท าอาหารสุขภาพได้ 

 
(calculate, 
manage) 

    

B2 วางแผนบริโภคอาหาร ทั้งใน
สภาพแวดล้อมเดิมและใหม่ได้ 

 
(assess, 
Produce, 
solve) 

 (relate) (understand 

others)  

  
(plan) 
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ตาราง 14 (ต่อ) 

 
 

ความรอบรู้ดา้นอาหาร               
(Food literacy) 

Fink ‘s Taxonomy 
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B3 ตัดสินใจบริโภคอาหารสุขภาพได้
อย่างยืดหยุ่น เพื่อให้ได้รับอาหารที่มี
ความสมดุล ด้วยแหล่งอาหารที่หาได้    

 
(decide, 
create) 

(Connect, 
relate, 
Integrate) 

(Decide to 
become) 

(responds) (adjust) 

C การเตรียมอาหาร (Preparation) 

C1 จัดท าอาหารรสชาติดีเท่าที่มีใน
ขณะนั้น สามารถเตรียมอาหารเท่าที่
หาได้ การใช้อุปกรณ์ครัวประกอบ
อาหาร รวมทั้งทักษะใน 
 การประยุกต์ต ารับอาหาร 

 

(produce, 
crate) 

(integrate) (Decide to 
become) 

(responds) (revise, 
adjust) 

D การบริโภคอาหาร )Eating( 

D1  เข้าใจผลกระทบจากอาหารที่ท า
ให้สุขภาพดี (understand) 

     

D2  แสดงให้เห็นถึงความตระหนัก
ของตนเองที่จะสร้างความสมดุล
อาหารเพื่อให้มีสุขภาพดี อธิบายถึง
อาหารที่ดีและไม่ดีต่อสุขภาพ รวมทั้ง
สัดส่วนอาหารอย่างเหมาะสม 

 

(understand) 

     

D3  มีส่วนร่วมในสังคมบริโภคอาหาร
สุขภาพ 

   
(interact with 
others 
regarding) 

emphathize 
, support 
,responds 

(seek 
feedback
,teach) 
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สรุปว่า การน าทฤษฏีการเรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์ไปปรับใช้นั้น มี 2 ปัจจัย
หลักที่ผู้สอนต้องค านึงถึงปัจจัยแรกคือ เป้าหมายการเรียนรู้ของหลักสูตร ซึ่งเนื้อหาควรขึ้นอยู่
ภายใต้การเรียนรู้นั้น สิ่งที่ข้างเคียงกับความรู้พื้นฐานจะช่วยให้เกิดประสบการณ์เรียนรู้ที่คุ้มค่า
มากกว่า ขณะเดียวกันก็มีความน่าสนใจส าหรับผู้ที่จะเรียนรู้ ปัจจัยที่สองคือ ถ้าหากผู้สอนสามารถ
รวมเป้าหมายการเรียนรู้ได้ ซึ่งมีความเป็นไปได้ในการสร้างให้ผู้เรียนมีการปฏิสัมพันธ์เพื่อให้เกิด
การท างานร่วมกัน ซึ่งเป็นการส่งเสริมให้การเรียนรู้อย่างมีความหมายนั้นมีประสบความส าเร็จ 
ดังนั้นในโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 
ผู้วิจัยเน้นให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯได้เรียนรู้จากประสบการณ์ที่ผ่านมา และการตั้งเป้าหมายการ
ปฏิบัติที่เกิดจากการเรียนรู้ โดยมีกลยุทธ์ในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกันอย่างเท่าเทียมกันทุกๆคน
ผ่านกระบวนการกลุ่ม เช่น การน าความรู้จากบุคคลหนึ่ งที่มีความรู้พื้นฐานอาหาร หรือ
ประสบการณ์การวางแผนบริโภคอาหารที่เหมาะสมกับตนเอง แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับคนอื่น  ๆ ซึ่ง
อาจมีประสบการณ์ที่แตกต่างกัน เพื่อการน าไปปรับใช้ในชีวิตตนเองได้อย่างหลากหลายวิธี เป็น
การรวมเป้าหมายการเรียนรู้ในเรื่อง ๆ เดียว เกิดปฎิสัมพันธ์ในการเรียนรู้ร่วมกันและมีความ
น่าสนใจ จะท าให้การเรียนรู้ในครั้งมีความหมายส าหรับเขามากขึ้นและมีโอกาสที่จะประสบการณ์
ส าเร็จ ผู้วิจัยร่างแนวทางในการสร้างกิจกรรมในโปรแกรมโดยวิเคราะห์ความสัมพันธ์กับระดับ
ความรอบรู้ด้านอาหาร โดยแบ่งออกเป็น 4 โปรแกรมย่อย ดังตาราง 15 

ตาราง 15 ร่างแนวทางในการสร้างกิจกรรมในโปรแกรมฯ  กับระดับความรอบรู้ด้านอาหาร 

โปรแกรม
ย่อย 

(Module1) 

ความรอบ
รู้ด้าน
อาหาร 

องค์ประกอบ
ความรอบรู้
ด้านอาหาร 

กิจกรรมการเรยีนรู้ Fink’s Taxonomy ระดับความรอบ
รู้ด้านอาหาร 

โปรแกรม
ย่อยที่ 1  
การเลือก
อาหาร
สุขภาพ 

การเลือก
อาหาร
สุขภาพ 
(Selecting)         

D1 D2 
 
A1 A2 A3  

กิจกรรมที่ 1    
ทบทวนตนเอง   
กิจกรรมที่ 2    
เลือกอาหารดี  
สุขภาพดี 

- ความรู้พื้นฐาน 
(Foundation 
knowledge)  
- การน าไปใช้ 
(Application)  

ระดับขั้นพื้นฐาน 
(Functional 
Food literacy) 
เพื่อพัฒนาให้เข้า
สู่ระดับปฎิ-
สัมพันธ์ 
(Interactive 
Food literacy) 
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ตาราง 15 (ต่อ) 

โปรแกรม
ย่อย 

(Module1) 

ความรอบรู้
ด้านอาหาร 

องค์ประกอบ
ความรอบรู้
ด้านอาหาร 

กิจกรรมการเรยีนรู้ Fink’s Taxonomy ระดับความรอบ
รู้ด้านอาหาร 

โปรแกรม
ย่อยที่ 2 
การ
วางแผน
และการ
จัดการ
อาหาร
สุขภาพ 

การวางแผน
และจัดการ
อาหาร
สุขภาพ 
(Planning 
and 
Managing)   
 

B1 B2 B3 กิจกรรมที่ 3 
เผชิญความท้าทาย
มุ่งสู่เป้าหมาย 
 

- การน าไปใช้ 
(Application)  
- การบูรณาการ 
(Integration) 
-  มิติทางความเป็น
มนุษย์  (Human 
Dimension) 
- การเผยแพร่
ความรู้สู่บุคคลอื่น
(Caring) 
- การเรียนรู้ว่าจะ
เรียนรู้ได้อย่างไร
(Learning How to 
Learn) 

ระดับขั้นปฎิ-
สัมพันธ์ 
(Interactive Food 
literacy 
( เริ่มเข้าสู่ระดับ
วิจารณญาณ)
Critical Food 
literacy) 
 

โปรแกรม
ย่อยที่ 3  
การเตรียม
อาหาร
สุขภาพ   

การเตรียม
อาหาร
สุขภาพ 
(Preparing)   
 

C1  C2 กิจกรรมที่ 4   
สังคมอาหารสุขภาพ 
สร้างสรรค์เมนู
สุขภาพ 

- การน าไปใช้ 
(Application)  
- การบูรณาการ 
(Integration) 
-  มิติทางความเป็น
มนุษย์  (Human 
Dimension) 
- การเผยแพร่
ความรู้สู่บุคคลอื่น
(Caring) 
- การเรียนรู้ว่าจะ
เรียนรู้ได้อย่างไร                          
(Learning How to 
Learn) 

ระดับขั้น
วิจารณญาณ 
(Critical Food 
literacy) 

 



  102 

ตาราง 16 (ต่อ) 

โปรแกรม
ย่อย 

(Module1) 

ความรอบ
รู้ด้าน
อาหาร 

องค์ประกอบ
ความรอบรู้
ด้านอาหาร 

กิจกรรมการเรยีนรู้ Fink’s Taxonomy ระดับความรอบ
รู้ด้านอาหาร 

โปรแกรม
ย่อยที่ 4  
การบริโภค
อาหาร
สุขภาพ 

การบริโภค
อาหาร
สุขภาพ 
(Eating)   

 

D3 กิจกรรมที่ 5 Food 
Innovation to Food 

Innovator      

-  มิติทางความเป็น
มนุษย์  (Human 
Dimension) 
- การเผยแพร่
ความรู้สู่บุคคลอื่น
(Caring) 
- การเรียนรู้ว่าจะ
เรียนรู้ได้อย่างไร       
  (Learning How to 
Learn) 

ระดับขั้น
วิจารณญาณ 
(Critical Food 
literacy) 

 

 
ในการสร้างและออกแบบโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากร

ทางการศึกษาวัยเกษียณนั้น ผู้วิจัยได้ร่างโปรแกรมฯ เบื้องต้น โดยมีพื้นฐานมาจากแนวคิดและ
ทฤษฎีต่างๆ เพื่อเป็นทิศทางการจัดกิจกรรมเบื้องต้น (Draft Prototype)  โดยแบ่งออกเป็น 4 
โปรแกรมย่อยตามองค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหร ได้แก่ การเลือกอาหารสุขภาพ  การวางแผน
และจัดการอาหารสุขภาพ การเตรียมอาหารสุขภาพ และการบริโภคอาหารสุขภาพ  สรุปร่าง
โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณเบื้องต้น 
(Draft Prototype) ดังภาพประกอบ 11 
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ภาพประกอบ 11 ร่างโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษา 
วัยเกษียณ 

ร่างโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัย
เกษียณ (Draft Prototype) เป็นโปรแกรมเพื่อสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหาร โดยมีกลยุทธ์ของ
โปรแกรม (Program Concept) คือ ความรอบรู้ด้านอาหารสร้างได้ด้วยตนเอง และกระบวนการ
กลุ่ม บนพื้นฐานการแลกเปลี่ยนเรียนรู้อย่างเท่าเทียม เพื่อสร้างให้ครูและบุคลากรทางการศึกษา
วัยเกษียณมีพฤติกรรมบริโภคอาหาร  พืชผักสด ลดเกลือ เนื้อน้อย ด้อยไขมัน ธรรมชาติปราศจาก
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ภัย  กิจกรรมในการร่างโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการ
ศึกษาวัยเกษียณ  ผู้วิจัยได้สังเคราะห์แนวคิดและเทคนิคต่าง ๆ มาประยุกต์ใช้เพื่อให้กิจกรรมที่
เกิดขึ้นในโปรแกรมมีประสิทธิภาพ และเหมาะสมกับกลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ
ประกอบด้วยการน าแนวคิดความรอบรู้ด้านอาหาร (Food literacy Model)  ร่วมกับทฤษฎีการ
เรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์ (Dee Fink’s Taxonomy)  ส าหรับกระบวนการจัดกิจกรรม มี
การจัดการเรียนรู้แบบกระบวนการกลุ่ม (Group Process) การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ การประเมิน
แบบเสริมพลังอ านาจ (Empowerment Evaluation) และการถอดบทเรียนหลังการท ากิจกรรม 
(After Action Review) ทั้งนี้เป้าหมายสูงสุดของกิจกรรมทั้งหมดเพื่อให้เกิดความรอบรู้ด้านอาหาร
ส่งผลให้เกิดการสร้างนวัตกรรม (Food Innovation) อาหารที่สอดคล้องกับวิถีชีวิตประจ าวันของ
ตนเองได้ รวมทั้งแนวทางการจัดการที่ดีทีสุดในบริบทที่เหมาะสมกับตนเอง (Best Practice 
Model)  มีการจัดเนื้อหาและกิจกรรมที่สร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารตามองค์ประกอบผ่าน
ทักษะด้านอาหาร ได้แก่ การเลือกอาหารสุขภาพ (Selecting) การวางแผนและจัดการอาหาร
สุขภาพ (Planning and Managing) การเตรียมอาหารสุขภาพ (Preparing) และการบริโภค
อาหารสุขภาพ (Eating)  กิจกรรมที่จัดขึ้นแบ่งเป็นโปรแกรมย่อยจ านวน 4 โปรแกรม  โดยใช้
รูปแบบการจัดการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม ด้วยวิธีกระบวนการกลุ่ม (Group Process) และสร้างให้
กลุ่มได้มีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ทุกคน  รวมทั้งการประเมินผลแบบเสริมพลังอ านาจ (Empower 
Evaluation) และการถอดบทเรียน (Lesson Learn) การจัดกิจกรรมแต่ละโปรแกรมย่อยจะพัฒนา
ระดับความรอบรู้ด้านอาหารให้เพิ่มขึ้นเป็นล าดับขั้นในตั้งแต่ระดับขั้นพื้นฐาน (Functional 
Literacy)  ระดับปฎิสัมพันธ์  (Interactive Literacy) จนถึงระดับขั้นวิจารณญาณ (Critical 
Literacy) ซึ่งเป็นขั้นสูงที่สุดของระดับความรอบรู้ด้านอาหาร ภาพรวมของโปรแกรมฯ ในการสร้าง
เสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารกับระดับความรอบรู้ด้านอาหาร  ดังตาราง 16 

ตาราง 16 ภาพรวมร่างกิจกรรมในโปรแกรมฯ กับระดับความรอบรู้ด้านอาหาร 

ครั้งที่  เนื้อหา /กิจกรรมการเรียนรู้ ความรอบรู้ด้าน

อาหาร 

ระดับความรอบรู้อาหาร 

1 การสร้างความตระหนักถึงปัญหา
สุขภาพตนเองประกอบในการตัดสินใจ
ในการมีพฤติกรรมบริโภคอาหารสุขภาพ 
 

ความรู้ด้านอาหาร
และโภชนาการ และ
การเลือกอาหาร
สุขภาพ (Selecting)         

ระดับขั้นพื้นฐาน 
(Functional Food literacy) 
เพื่อพัฒนาให้เข้าสู่    
ระดับปฎิสัมพันธ์ 
(Interactive Food literacy) 
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ตาราง 16 (ต่อ) 

ครั้งที่  เนื้อหา /กิจกรรมการเรียนรู้ ความรอบรู้ด้าน

อาหาร 

ระดับความรอบรู้อาหาร 

 การสร้างเสริมความรู้ด้านอาหารพื้นฐาน   
ธงโภชนาการ โภชนบัญญัติส าหรับ
ผู้สูงอายุ ฉลากโภชนาการ สารปนเปื้อน
ในอาหารและการเลือกซื้อ ความ
ปลอดภัยด้านอาหาร สัญลักษณ์อาหาร
ปลอดภัยสารอาหารที่ผู้สูงอายุควรได้รับ 
หลักสมดุลอาหาร    รวมทั้งการวิเคราะห์
อาหารตนเองเพื่อน าสู่การสร้างเมนู
สุขภาพ 

  

2 การเผชิญสถานการณ์ทางเลือกในการ
แก้ปัญหาการบริโภคอาหารที่น าไปสู่ 
การวางแผนและจัดการบริโภคอาหารได้
อย่างเหมาะสมกับตนเอง  

การวางแผนและ
จัดการอาหารสุขภาพ 
(Planning and 
Managing)   

ระดับขั้นปฎิสัมพันธ์ 
(Interactive Food literacy)
เข้าสู่ระดับวิจารณญาณ 
(critical Food literacy) 
 

3 การรับรู้แหล่งข้อมูลอาหารสุขภาพ การ
เข้าถึงสังคมอาหารสุขภาพ และสร้าง
เมนูสุขภาพในบริบทของตนเองได้อย่าง
เหมาะสมและมีการก ากับพฤติกรรม
ตนเองด้านการบริโภคอาหารต่อเนื่อง
เพิ่มขึ้น 

การเตรียมอาหาร
สุขภาพ (Preparing)   
 

ระดับขั้นวิจารณญาณ 
(critical Food literacy) 
 

4 สร้างอาหารสุขภาพได้ในบริบทของ
ตนเอง )Food Innovation( ได้ และการ
วิเคราะห์จัดการอาหารสุขภาพใน
สถานการณ์ต่างๆ ของตนเองให้เป็นไป
ตามตามแผนที่ก าหนดได้ แลกเปลี่ยนรู้ 
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกันถ่ายทอด
ประสบการณ์การจัดการอาหารสุขภาพ
เพื่อน ามาสร้างเป็นแนวทางวิธีปฏิบัติที่ดี
ที่สุดของตนเอง การจัดการตนเองและ
ครอบครัว   

การบริโภคอาหาร
สุขภาพ (Eating)   
 

ระดับขั้นวิจารณญาณ 
(Critical Food literac) 
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3.1.2  แนวคิดการประเมินแบบเสริมพลังอ านาจ (Empowerment Evaluation) 
การประเมินผลแบบเสริมพลังอ านาจ (Empowerment Evaluation) เป็นการประเมิน

ที่มีแนวคิดด้านจิตวิทยาสังคม มนุษยวิทยาปฏิบัติการ และการวิจัยปฏิบัติการ (action research) 
ร่วมกัน  พัฒนาขึ้นโดยเฟตเทอร์แมน (Fetterman) ในปีค.ศ. 1994 โดยเน้นการปฏิบัติที่มีเป้าหมาย
และเวลาในการปฏิบัติที่ชัดเจน  เป็นกระบวนการที่น าบุคคลที่เกี่ยวข้องกับปัญหา เข้ามามีส่วน
ร่วมในการปรับปรุงแก้ไขปัญหาแนวทางการแก้ไขปัญหาโดยใช้กระบวนการวิจัย และมีการสะท้อน
ผลกลับให้ทราบ เพื่อการปรับปรุงแนวทางให้มีความเหมาะสมมากยิ่งขึ้น (สมพงษ์  ปั้นหุ่น, 2549) 
โดยมีจุดส าคัญที่ว่าผลที่ได้รับจากการประเมินเป็นการสร้างให้เกิดการเรียนรู้ขององค์กร (D. M. 
Fetterman, 2002) การประเมินผลแบบเสริมพลังอ านาจนั้น ได้น าแนวคิดการประเมินแบบมีส่วน
ร่วม (Collaborative and Participatory evaluation) รวมทั้งทฤษฏีการเสริมพลังอ านาจ โดยเน้น
มโนทัศน์การก าหนดตนเอง (Self-determination) โดยเป้าหมายที่ส าคัญคือ กลุ่มบุคคลที่
เกี่ยวข้องสามารถประเมินโครงการหรือโปรแกรมด้วยตนเอง และน าข้อมูลสะท้อนกลับนั้นมา
ปรับปรุงพัฒนางานโครงการหรือโปรแกรมจนก าหนดทิศทางของตนเองได้อย่างอิสระ การ
ประเมินผลแบบเสริมพลังอ านาจจึงเป็นนวัตกรรมทางการประเมิน มีการน าไปประยุกต์ใช้แวดวง
การศึกษา หน่วยงาน องค์กรต่าง ๆ โครงการ อย่างกว้างขวาง โดยมีจุดร่วมคือ ความมุ่งมั่นในการ
เสริมพลังอ านาจในกระบวนการและผลลัพธ์ของโครงการหรือโปรแกรมนั้น 

ความหมายของการประเมินแบบเสริมพลังอ านาจ   
การประเมินแบบเสริมพลังอ านาจ  (Empowerment Evaluation) เฟตเทอร์แมน 

(Fetterman, 2002) ได้กล่าวว่า เป็นการใช้หลักการประเมิน เทคนิค และการค้นพบการปรับปรุง
ด้วยตัวพวกเขาเองได้อย่างอิสระ การแจ้งให้ทราบถึงคุณค่าที่ได้จากการประเมิน และข้อมูล
เบื้องต้นในช่วงแรก เช่น การออกแบบโปรแกรมด้วยตัวพวกเขาเอง และการปรับปรุงโปรแกรมโดย
ใช้การประเมินแบบเสริมพลังอ านาจ และการสะท้อนกลับ  ผู้เข้าร่วมโปรแกรม รวมทั้งกลุ่มตัวอย่าง
ที่มีส่วนเกี่ยวข้องในการประเมิน ผู้ประเมินจะอยู่ภายนอกคอยที่จะสนับสนุนเหมือนกับโค้ช หรือ  
ผู้อ านวยความสะดวก (Facilitator) ระหว่างการด าเนินการในโปรแกรม โดยมีจุดมุ่งหมายที่จะ
พยายามท าความเข้าใจความเป็นไปของสถานการณ์จากมุมมองของกลุ่มตัวอย่าง ให้เกิดความ
แม่นย าและซื่อสัตย์เท่าที่เป็นไปได้และกระบวนการนั้นจะถูกปรับปรุงอย่างมีเป้าหมายและ
ความหมาย มีกลยุทธ์และเอกสารที่น่าเชื่อถือ โดยมี 3 ขั้นตอนในการสร้างความสามารถ 
(Capabilities) จะท าให้เกิดความรู้สึกเป็นเจ้าของการปฏิบัติ สร้างให้เกิดวัฒนธรรมแห่งการเรียนรู้ 
ด้วยการประเมินภายในองค์กร หรือชุมชนตนเอง (D. M. Fetterman, 2002) การประเมินผลแบบ
เสริมพลังอ านาจ เป็นการเชิญผู้มีส่วนเกี่ยวข้องร่วมโต๊ะพูดคุยกันอย่างมีเหตุผลมีความยืดหยุ่น 
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เพื่อให้เกิดความเพียงพอที่จะเสริมสร้างการมีส่วนร่วมหลายฝ่าย ประกอบด้วย ครอบครัว หรือ
ชุมชน ผู้ให้ทุน ผู้บริหารโปรแกรม เจ้าหน้าที่ กลุ่มตัวอย่าง และสมาชิกชุมชน (D. M. Fetterman  & 
Wandersman, 2005) สอดคล้องกับซิมเมอร์แมน (Zimmerman, 2000 อ้างใน มณีรัตน์  โนนหัว
รอ, 2557) ได้กล่าวว่า การประเมินแบบเสริมพลังอ านาจเป็นกระบวนการเพิ่มอ านาจในการ
ควบคุมโครงการให้แก่ผู้ด าเนินโครงการ เน้นให้บุคคลสามารถช่วยเหลือตนเองและพัฒนาโครงการ
ได้โดยใช้หลักการประเมินตนเองและสะท้อนกลับ ซึ่งผู้ประเมินอยู่ในบทบาทของผู้ประเมินภายใน
หรือภายนอกก็ได้ บทบาทของผู้ประเมินภายนอกจะเป็นผู้ให้ความช่วยเหลือสนับสนุนอ านวย
ความสะดวก ส าหรับบทบาทผู้ประเมินภายในคือสามารถด าเนินการประเมินได้ด้วยตนเอง 
ก าหนดการปฏิบัติการประเมินเหมือนกับเป็นผู้อ านวยความสะดวก ซึ่งเป็นการประเมินที่เน้นการ
เพิ่มโอกาสความส าเร็จของโครงการ (Wandersman & Snell-Johns, 2005) ส าหรับ Wanderman 
et al. (2005) ได้กล่าวว่า การประเมินแบบเสริมพลังอ านาจช่วยให้การเข้าถึงจุดมุ่งหมายเพิ่มขึ้น 
ท าให้เพิ่มโอกาสความส าเร็จของโปรแกรมโดย 1) จัดให้ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องมีเครื่องมือการประเมิน 
วางแผน การปฏิบัติ และการประเมินตนเองในโปรแกรมของพวกเขา 2)  หลักการประเมินเป็นส่วน
หนึ่งของการวางแผน และการจัดการโปรแกรมหรือองค์กรได้  โดยศาสตราจารย์ นพ.วิจารณ์ 
พานิช (2549) ได้อธิบายว่า การประเมินผลแบบเสริมพลังอ านาจ (Empowerment Evaluation) 
หรือการประเมินผลเพื่อเพิ่มสมรรถนะและศักยภาพในการท างาน เป็นการใช้แนวคิด เทคนิควิธี
และข้อค้นพบจากการประเมินผลในการที่จะท าให้เกิดการปรับปรุงการท างาน และเป็นเครื่องช่วย
ให้เกิดการตัดสินใจได้ด้วยตนเอง  หรือตัดสินใจการกระท าของตนเองได้อย่างอิสระ (Self-
determinant) ซึ่งตามปกตินั้นการประเมินผลลักษณะนี้มักจะมุ่งเน้นไปที่การประเมินแผนงานเป็น
หลัก (อรทัย อาจอ่ า, 2550)   

ขั้นตอนการประเมินแบบเสริมพลังอ านาจ   
การประเมินแบบเสริมพลังอ านาจ (Fetterman, 2001) ได้กล่าวถึงขั้นตอนในการ

น าไปปฏิบัติ 3 ขั้นตอน ดังนี้ 
1. การสร้างพันธกิจ (Mission)  เป็นการระบุก าหนดพันธกิจ หรือสิ่งที่ต้องท า

และสิ่งที่ต้องบรรลุร่วมกันอย่างชัดเจน โดยผู้ประเมินแบบเสริมพลังอ านาจท าหน้าที่เป็นผู้อ านวย
ความสะดวก โดยการกระตุ้นให้กลุ่มบุคคลในโครงการหรือโปรแกรมนั้นได้ก าหนดสิ่งที่ต้องท าและ
บรรลุร่วมกัน เปิดประเด็นค าถาม เปิดโอกาสให้ทุกคนแสดงความเห็นถึงพันธกิจที่หรือสิ่งที่ต้องท า 
ส าหรับการประชุมเชิงปฏิบัติการครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ระบุพันธกิจและกลยุทธ์โปรแกรมไว้ก่อนในเอกสาร 
คือ “ความรอบรู้ด้านอาหารสร้างได้ด้วยตนเอง และกระบวนการกลุ่ม บนพื้นฐานการแลกเปลี่ยน
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เรียนรู้อย่างเท่าเทียม” ซึ่งอาจจะไม่ได้เป็นการด าเนินการบนฐานของประชาธิปไตย หรือไม่เปิด
กว้างเพียงพอ ดังนั้นการด าเนินการในช่วงนี้จะท าให้สามารถผนวกความคิดใหม่  ๆ ที่มีสีสันและ
สามารถน าเข้ามาเป็นส่วนหนึ่ งของพันธกิจที่ด าเนินร่วมกันได้ และยังเป็นการเปิดโอกาสให้
ผู้เข้าร่วมประชุมทั้งหมดน าเสนอวิสัยทัศน์เกี่ยวกับโครงการหรือโปรแกรมร่วมกันอีกครั้งหนึ่งด้วย 
ซึ่งข้อความพันธกิจนี้จะเป็นมติเอกฉันท์ นั่นหมายถึง สิ่งที่ทุกคนยอมรับร่วมกันได้ และข้อความ
ดังกล่าวเป็นตัวแทนทางความคิด หรือเป็นคุณค่าร่วมกันของกลุ่ม และจะกลายเป็นพื้นฐานที่
ส าคัญในการท างานร่วมกันต่อไป 

2. การรวบรวมข้อมูล (Taking Stock) ในขั้นตอนนี้เป็นการระดมความคิด
ร่วมกัน ประกอบด้วย 2 ขั้นตอนย่อย ได้แก่  

1) การก าหนดกิจกรรมที่ส าคัญในโครงการหรือโปรแกรม ผู้เข้าร่วม
ประชุมเชิงปฏิบัติการจะระดมความคิดเห็นเกี่ยวกับกิจกรรมที่มีส่วนสัมพันธ์กับโครงการหรือ
โปรแกรมโดยร่วมกันเสนอ 10 - 20 กิจกรรม โดยผู้ประเมินแบบเสริมพลังอ านาจมีหน้าที่ในการ
อ านวยความสะดวก โดยให้ผู้เข้าร่วมประชุมแสดงความคิดเห็นอย่างเท่าเทียมกันทุกคน และมีการ
ให้แต้มหรือคะแนนในกิจกรรมที่แต่ละคนต้องการให้ความส าคัญ หรือมองว่าเป็นจุดเน้นของ
โปรแกรม แล้วท าการนับคะแนน และจัดล าดับกิจกรรมที่ได้คะแนนมากที่สุด 10 กิจกรรมแรก ซึ่ง
เป็นกิจกรรมที่จะได้รับการประเมินผลในช่วงเวลาขณะนั้น (อรทัย อาจอ่ า, 2550)  

2) การจัดล าดับความส าคัญของกิจกรรมในโครงการหรือโปรแกรม เป็น
การให้คะแนนของผู้เข้าร่วมประชุมแต่ละคน  ผู้ประเมินแบบเสริมพลังอ านาจอ านวยความสะดวก
ให้ผู้เข้าร่วมประชุมแต่ละคนให้คะแนนในแต่ละกิจกรรมเกี่ยวกับการด าเนินไปได้ด้วยดีมากน้อย
เพียงใด ระหว่าง 1-10 คะแนน โดยที่คะแนนเต็ม 10 หมายถึง ด าเนินได้ดีในระดับสูงสุด โดย
กระบวนการจัดอันดับนี้จะเป็นการสนทนา การท าความกระจ่าง และสื่อสารกันและกันมากขึ้นว่า
แต่ละกิจกรรมมีความหมายอะไรอย่างไร โดยผู้เข้าร่วมประชุมจะได้รับการกระตุ้นเตือนเป็นระยะ ๆ 
ถึงการปรับเปลี่ยนคะแนน หรือจัดอันดับสิ่งที่ได้ให้คะแนนได้ ตลอดช่วงระยะเวลาของการ
แลกเปลี่ยนสนทนาร่วมกัน  ขั้นตอนการจัดล าดับความส าคัญของกิจกรรมนี้จะท าอย่างเปิดเผย 
ด้วยเหตุผลดังนี้ 1) เพื่อให้เกิดการแลกเปลี่ยนข้อมูลที่เปิดกว้าง และเป็นประชาธิปไตย 2) การ
กระท าดังกล่าวจะท าให้การก าหนดจุดยืนโครงการหรือโปรแกรมเป็นไปได้อย่างล าบาก เนื่องจาก
เป็นเวทีเปิด และ3) เป็นการสร้างให้เกิดบรรยากาศของการคิดร่วมกันอย่างสร้างสรรค์ แต่ละคน
พยายามที่จะเรียนรู้ซึ่งกันและกัน ท าให้เกิดความสมดุลที่ทุกคนพึงพอใจ บนพื้นฐานของความจริง
และการสร้างข้อมูลพื้นฐานร่วมกัน โดยฝึกกระตุ้นให้ผู้เข้าร่วมประชุมมองเห็นถึงความจ าเป็นใน
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การเก็บรวบรวมข้อมูล เพื่อน ามาใช้ในการประเมิน หรือการตัดสินความก้าวหน้าของโครงการหรือ
โปรแกรม   

3. การวางแผนเพื่ออนาคต (Planning for the future) เป็นขั้นตอนในการ
สร้างกิจกรรมให้เกิดขึ้นในโปรแกรม โดยใช้เครื่องมือการประเมิน เช่น การส ารวจ การสนทนากลุ่ม 
การสัมภาษณ์ และการเปรียบเทียบกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง  การก าหนดกลยุทธ์การท างาน
ของกลุ่มที่กลุ่มจะต้องเป็นผู้เลือกเอง บนพื้นฐานวัตถุประสงค์และผลลัพธ์ที่เกิดขึ้นเป็นความส าเร็จ
ร่วมกันของกลุ่ม (D. Fetterman & Wandersman, 2007) ประกอบด้วย 

3.1 การก าหนดเป้าหมายที่ต้องการบรรลุ (Setting Goal) ผู้ประเมิน
แบบเสริมพลังอ านาจอ านวยความสะดวกให้ผู้เข้าร่วมประชุมได้ระบุเป้าหมายของแต่ละกิจกรรม
อย่างชัดเจน น าไปสู่การวางแผนในอนาคต ชี้แนะให้เห็นถึงการสร้างพันธกิจหรือกลยุทธ์ที่จะช่วย
ท าให้บรรลุเป้าหมายที่ต้องการ หรือก าหนดวัตถุประสงค์เฉพาะที่สัมพันธ์กับแต่ละกิจกรรม ท า
หน้าที่เหมือนกับผู้ใหค้ าแนะน า เอื้ออ านวยการประชุม ผู้ช่วยสร้างการเรียนรู้ และเพื่อนซึ่งท าหน้าที่
ในการประเมินและวิพากษ์โดยสามารถตั้งค าถามหรือขอความร่วมมือให้ผู้เข้าประชุมทุกคนชี้แจง 
ท าความกระจ่าง บันทึก และประเมินในสิ่งที่ก าลังด าเนินการ่วมกัน ทั้งนี้เพื่อท าให้ทุกเสียงได้รับ
การรับฟัง เพื่อน าไปสู่แผนงานหรือโปรแกรมที่ควรจะต้องท าอะไรบ้าง มีการทบทวนร่วมกัน สร้าง
ให้เกิดมติเอกฉันหรือข้อตกลงร่วมกัน ให้ได้เป้าหมายที่ส าคัญในระยะปานกลาง  และกิจกรรมที่มี
ความเชื่อมโยงในแต่ละวันที่ทุกคนท าอยู่โดยตรง โดยเชื่อมเข้ากับเป้าหมายในระยะยาวของ
แผนงานได้ต่อไป 

3.2 การพัฒนากลยุทธ์ เพื่ อปฏิบัติ ไปสู่ เป้าหมาย (Developing 
Strategies)  เป็นขั้นตอนการใช้กระบวนการระดมสมอง การสร้างข้อตกลงร่วมกันอย่างเป็นเอก
ฉันท์ โดยผู้เข้าร่วมประชุมซึ่งเป็นผู้มีส่วนร่วมในโปรแกรมนั้นจะต้องรับผิดชอบในการเลือก และ
พัฒนายุทธศาสตร์ เมื่อได้ก าหนดขึ้นแล้ว ต้องทบทวนถึงประสิทธิผล ความเหมาะสม ซึ่งต้องใช้
ความช านาญการที่ผู้เข้าร่วมประชุมมีอยู่ให้เต็มที่ เพื่อให้พวกเขาเป็นผู้ขับเคลื่อนหลักในขั้นตอนนี้ 

3.3 การบั น ทึ กค วามก้ า วหน้ าของโค รงการ (Documenting 
Progress) เป็นขั้นตอนที่ผู้เข้าร่วมประชุมต้องร่วมกันระบุว่าเอกสาร และหลักฐานอะไรประเภทใด
ที่มีความจ าเป็นก ากับ หรือติดตามความก้าวหน้าของโครงการ   หรือสามารถช่วยบ่งชี้ได้ว่า การ
ด าเนินงานของแผนงานในโปรแกรมก าลังก้าวไปสู่เป้าหมายที่ก าหนดไว้มากน้อยเพียงใด เป็น
ขั้นตอนที่ส าคัญอย่างยิ่งเนื่องจาก แบบฟอร์มที่ผู้เข้าร่วมประชุมได้ร่วมกันคิดนั้นเป็นการบันทึก
ความก้าวหน้า สามารถอธิบายได้ถึงแบบฟอร์มที่คิดขึ้นมาว่ามีความสอดคล้องกับเป้าหมาย
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อย่างไร เป็นการเพิ่มความชัดเจนและป้องกันความคลุมเครือหลังจากเสร็จโครงการหรือโปรแกรม  
โดยผู้ประเมินแบบเสริมพลังอ านาจจะคอยกระตุ้นให้มีการค้นหาหลักฐานที่สามารถน ามาใช้ใน
การก ากับติดตามความก้าวหน้าของการปฏิบัติเพื่อให้บรรลุเป้าหมาย 

บทบาทของการประเมินแบบเสริมพลังอ านาจ (Facets of Empowerment 
Evaluation) 

ในการพัฒนาโปรแกรมให้เกิดการเรียนรู้อย่างยั่งยืนนั้น ผู้ประเมินแบบเสริมพลัง
อ านาจ จะต้องทราบมุมมองหรือบทบาทในการประเมินแบบเสริมพลังเพื่อให้สามารถประเมินเสริม
พลังได้อย่างต่อเนื่อง (D. M. Fetterman, 2001) บทบาทในการประเมินแบบเสริมพลังมี 5 ประการ
ดังนี้ 

1.การฝึกอบรม (Training) เป็นบทบาทของผู้ประเมินที่ต้องสอนบุคคลให้มี
การประเมินตนเองให้มากเพียงพอ เพื่อให้คุ้นเคยในการประเมิน ซึ่งจะช่วยให้เกิดการประเมิน
ภายในตามหลักและการปฏิบัติซึ่งจะท าให้การประเมินเป็นส่วนหนึ่งในการวางแผนโปรแกรม การ
ประเมินแบบเสริมพลังอ านาจนั้น การฝึกอบรมเป็นเหมือนแผนที่ประเทศ ซึ่งเป็นจุดส าคัญที่ต้อง
ค านึงถึงซึ่งควรเป็นการประเมินเริ่มแรกขององค์ประกอบในโปรแกรมด้วย สร้างให้เกิดความชัดเจน
ที่บรรลุเป้าหมายตามที่ต้องการและให้ระบบเอกสารเป็นการยืนยันความก้าวหน้า การน าเรื่องการ
ประเมินตนเองมาใช้ในกลุ่มฝึกอบรมจะเป็นสิ่งที่บอกถึงการพัฒนาการประเมิน หรือออกแบบการ
วิจัยได้เปรียบเสมือนเป็นหลักในการฝึกอบรมซึ่งเป็นมาตรฐานส่วนหนึ่งของการฝึกอบรม เนื่องจาก
มีการฝึกทักษะใหม่ เกิดระดับความเข้าใจใหม่  กระบวนการสะท้อนตนเองด้วยการประเมินตนเอง
จากการฝึกอบรม เป็นการวัดระดับของโปรแกรมในการเรียนรู้ของผู้เข้าร่วมโปรแกรม เมื่อมีการใช้
เครื่องมือมากขึ้นจะได้รับความต่อเนื่องในการฝึกอบรม กระบวนการประเมินตนเองนี้มีการใช้อย่าง
แพร่หลายในการประเมินแบบเสริมพลังอ านาจ เนื่องจากสร้างให้ทุกส่วนของโปรแกรมมีจุดที่จะ
สะท้อนว่าการพบกันครั้งนั้นเป็นอย่างไร และน าไปสู่การปรับให้เกิดการปฏิบัติ 

2.การอ านวยความสะดวก (Facilitation) ผู้ประเมินแบบเสริมพลังอ านาจ
จะต้องมีหน้าที่คล้ายกับโค้ช หรือผู้อ านวยความสะดวกที่จะช่วยผู้เข้าร่วมโปรแกรมประเมินตนเอง
ได้ ในบทบาทโค้ชนี้ จะต้องแนะน าทิศทางได้เพียงพอ ติดตามเฝ้าดูและช่วยเหลือตามต้องการ  
จุดส าคัญคือ เจ้าหน้าที่ ในโปรแกรม และผู้ เข้าร่วมโปรแกรมจะต้ องเชื่อมกันได้ เพียงพอ 
เช่นเดียวกันเจ้าหน้าที่ในโปรแกรมจะต้องพยายามให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมมองเห็นว่า ผู้ประเมินแบบ
เสริมพลังนั้นเป็นผู้เชี่ยวชาญ ซึ่งจะต้องท าให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมต้องพึ่งพาบุคคลภายนอกมาช่วย 
ภารกิจของโค้ช หรือผู้ประเมินแบบเสริมพลังนั้นจะต้องให้ข้อมูลที่ เป็นประโยชน์ กระตุ้นให้
ผู้เข้าร่วมโปรแกรมมีความพยายาม อ านวยความสะดวกคลี่คลายปัญหาต่าง ๆ คอยสอบถามถึง
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ความเข้าใจ ปัญหาต่างๆ สร้างความเข้าใจที่ตรงกัน อธิบาย แนะน า ช่วยให้กระบวนการนั้นมี
ความราบรื่น  ซึ่งอาจจะต้องมีการพูดคุยกับเจ้าหน้าที่ในทีม ก่อนเริ่มโปรแกรม โดยขณะด าเนินการ
ในโปรแกรมโค้ชหรือผู้อ านวยความสะดวก หรือผู้ประเมินแบบเสริมพลังจะต้องส่งเสริมให้การ
ประเมินนั้นอยู่ในมือของผู้เข้าร่วมโปรแกรม  

3.การสนับสนุน (Advocacy) ผู้ประเมินแบบเสริมพลังอ านาจจะต้อง
สนับสนุนให้เกิดการประเมินได้ง่ายขึ้น สร้างความชัดเจนในทีมเกี่ยวกับการประเมินตนเองเพื่อที่จะ
สนับสนุนให้เกิดในระดับบุคคล การยอมให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมสามารถปรับเปลี่ยนทิศทางการ
ประเมินได้ ควบคุมเวลาให้ด าเนินการไปตามแผน การส่งเสริมให้บันทึกข้อมูลการปฏิบัติ ท าให้การ
ประเมินตนเองเป็นกระบวนการที่ง่ายๆ ที่ปรับใช้ในกลุ่ม หรือเข้าสู่โปรแกรมระดับต่างๆ สร้าง
กระบวนการให้มีความน่าสนใจให้เพียงพอเพื่อผลลัพธ์ที่ต้องการ การจัดเตรียมให้น าเสนอผลการ
ประเมินต่อผู้บริหาร ผู้ให้การสนับสนุนโปรแกรม การค้นหาข้อมูลที่มีประโยชน์ต่อการตัดสินใจใน
การด าเนินการต่อไป เพื่อให้การเกิดการเปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ   

4.การสร้างความชัดเจน (Illumination)  เป็นการเปิดกว้างสร้างความกระจ่าง
ชัดให้กับประสบการณ์ที่แต่ละคนต้องพบในการศึกษา เช่น ความเข้าใจบทบาทแต่ละคนที่ตรงกัน 
โครงสร้างและการพัฒนาโปรแกรมที่ต้องมีการก าหนดกระบวนการและการปรับโปรแกรมเพื่อให้มี
ความเหมาะสม จ านวนของระดับในการพัฒนา เช่น ผู้บริหารเป็นหนึ่งในการประเมินแบบเสริม
พลังอ านาจ ซึ่งมีมากหรือน้อยเท่าใดในการวิจัยครั้งนี้ น ามาเป็นข้อมูลพื้นฐาน หรือการพัฒนา
เครื่องมือประเมิน หรือเป็นส่วนหนึ่งของสมมุติฐานในการอภิปรายเกี่ยวกับองค์ประกอบตัวชี้วัด ใน
การประเมินตนเอง เป็นต้น นอกจากสร้างความชัดเจนภายในกลุ่มแล้ว การให้โอกาสกลุ่มในการ
คิดปัญหา และแนวทางการแก้ไขต่างๆ ก็เป็นการสร้างประสบการณ์ที่ชัดเจนได้ เป็นการท าให้ผู้
ประเมินนั้นได้ฝึกกลุ่มเห็นพลังของตนเองในการเข้าถึงปัญหา  

5.การให้เสรีภาพในการก าหนดตนเอง (Liberation)  การสร้างความชัดเจน 
(Illumination)  เป็นขั้นตอนหนึ่งในการให้เสรีภาพในการก าหนดตนเอง (Liberation) ซึ่งเป็น
กิจกรรมที่ท าให้เสริมให้กลุ่มได้ก าหนดตนเอง เป็นให้ความอิสระกลุ่มในการสร้างแนวคิดใหม่ๆได้
ด้วยตนเอง อาจต่างจากบทบาทที่ถูกก าหนดไว้ในแบบที่คุ้นเคย ท าให้เกิดพัฒนาการเรียนรู้ ท าให้
กลุ่มมองเห็นอนาคตของตนเองว่ามีทิศทางในการพัฒนาได้อย่างไร เช่น การอภิปราย การสาธิต 
ร่วมกัน จะช่วยให้แต่ละคนสามารถมีบทบาทที่เป็นบริบทของตนเองได้ และค้นพบเส้นทางที่เป็น
ประโยชน์ต่อการประเมินตนเอง เมื่อสาธิตให้ดูแล้วว่าเป็นอย่างไรการประเมินแบบเสริมพลังใน
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ส่วนนี้จะเป็นการค้นพบโอกาสใหม่ๆ แหล่งเข้าถึงใหม่ ความรู้ใหม่ และการแยกแยะบทบาทใน
อนาคตก็ได ้

หลักการปฏิบัติกับผู้มีส่วนร่วมในการประเมินแบบเสริมพลังอ านาจ (Criteria 
and Similarities with Stakeholder and Utilization-Focused Evaluation) 

การสร้างความเข้มแข็งของการประเมินแบบเสริมพลังอ านาจร่วมกับผู้มีส่วนร่วม
นั้น ผู้ประเมินจะต้องให้ความเคารพผู้มีส่วนร่วมในทุกกระบวนการ  โดยเฉพาะเมื่อมีการอภิปราย
ร่วมกันกับผู้มีส่วนร่วมในระหว่างการประเมิน ทั้งนี้ Fetterman (2001) ได้แนะน าถึงหลักการ
ปฏิบัติไว้ ดังนี้ 

1. การให้เกียรติถึงความเป็นเจ้าของ (Ownership)  ความเป็นเจ้าของในการ
ประเมิน และการสนับสนุนกลุ่มให้มีความเข้ากันได้อย่างราบรื่น ให้แรงเสริมในการท างานร่วมกัน 
การให้เกียรติถึงความเป็นเจ้าของเป็นเรื่องที่ไม่ท าได้โดยล าพัง ดังนั้นจะต้องท างานอย่างหนักซึ่ง
ความส าเร็จครึ่งหนึ่งเป็นของกลุ่ม อีกครึ่งหนึ่งเป็นของผู้ประเมิน การเปิดโอกาสให้แสดงความเห็น
อย่างเป็นประชาธิปไตยตามธรรมชาติจากประสบการณ์ของกลุ่ม จะท าให้สร้างความเป็นสังคม
ภายใต้กรอบความคิดแบบต่างๆ หรือลดก าแพงกั้นระหว่างกันและความคาดหวังว่าการประเมิน
นั้นจะอยู่ในมือของคนๆเดียว ซึ่งให้เกียรติทุกคนเป็นนักประเมินมืออาชีพ 

2. การสนับสนุน (Advocacy) บทบาทการเป็นผู้สนับสนุนไม่ใช่เรื่องใหม่ใน
การประเมิน แต่เป็นส่วนหนึ่งในการสื่อสารที่ให้เกิดข้อค้นพบในการประเมิน ต่อผู้ให้การสนับสนุน 
และสาธารณะ ซึ่งสร้างความเข้าใจชัดเจนให้กับสังคม ในการประเมินแบบเสริมพลังอ านาจ 

3. ความถูกต้องในด้านการเมือง (Political Correctness) ผู้ประเมินต้อง
พิจารณาเกี่ยวกับการได้รับอนุญาตให้มาด าเนินการ ซึ่งในแต่สถานที่อาจมีผู้ที่ไม่หวังดี หรือผู้ที่มี
ผลต่อกระบวนการที่ไม่ต้องการให้ด าเนินการมารบกวนการท างานอยู่ตลอดเวลา ซึ่งควรมีการ
ประเมินความเป็นไปได้ก่อนที่จะเข้าด าเนินการ 

4. ความรับผิดชอบต่อตนเองและสังคม (Accountability) เป็นสิ่งที่ส าคัญ
มากในการประเมินแบบเสริมพลังอ านาจ ความรับผิดชอบต่อตนเอง เป็นความรับผิดชอบที่ยิ่งใหญ่
ที่สุด ในการจัดโปรแกรมต้องด าเนินการต่อเนื่อง หากจะสิ้นสุดโปรแกรมจะต้องการมาจาก
ตัดสินใจของกลุ่ม หรือการรวมโปรแกรมหนึ่งหรือสองรวมกัน กลุ่มจะต้องมีความรับผิดชอบต่อการ
ด าเนินการ เนื่องจากทุกคนเป็นเจ้าของร่วมกัน 

5. การให้ความส าคัญกับลูกค้า (Consumer Focus) การประเมินแบบเสริม
พลังอ านาจ มีการให้ความส าคัญกับลูกค้า นั่นคือผู้ให้การสนับสนุนงบประมาณและผู้ที่ให้ความ
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สะดวกในการเข้าถึงการประเมิน เสียงของลูกค้าจะต้องอยู่นอกเหนือจากการประเมินในโปรแกรม
เสมอ 

6. การเปลี่ยนแปลง (Movement) บางครั้งการประเมินแบบเสริมพลังอ านาจ
อาจเกิดความกลัวการเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้นจากการประเมิน ซึ่งเป็นปฏิกิริยาของกลุ่มที่มี
ผลกระทบ ที่จะต้องปรับตัวที่จะเกิดขึ้นในอนาคต ดังนั้นการมีพันธะสัญญาร่วมกัน (Commitment) 
และความกระตือรือร้น (Enthusiasm) จะเป็นส่วนส าคัญในการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจากการ
ประเมิน 

7. การท างานหนัก (Hard work) การประเมินแบบเสริมพลังอ านาจเป็นการ
ท างานหนักขึ้นอยู่กับว่า มีรายละเอียดของงานอย่างไร การปรับตัวหลังจากการประเมินแบบเสริม
พลังบางคนอาจปฏิเสธเนื่องจากหนักมากเกินไปส าหรับเขา ดังนั้นในการประเมินจะต้อง
ด าเนินการไม่มากหรือไม่น้อยจนเกินไป และโปรแกรมนั้นจะไม่ผลกระทบกับกิจวัตรพื้นฐานของเขา
มากนัก 

8. เส้นทางการท างาน (Distance) เป็นคุณค่าที่ได้มากจากความเห็นพ้อง
ต้องกันของผู้ประเมินแต่ละคน ซึ่งเป็นเส้นทางที่มีประสิทธิภาพของความเข้าอกเข้าใจใน
สถานการณ์เดียวกัน 

9. การประเมินภายในและภายนอก (Internal and External Evaluation) 
การประเมินแบบเสริมพลังอ านาจ และการได้รับการประเมินจากหน่วยงานภายนอกไม่ได้มีความ
เกี่ยวข้องกันเป็นพิเศษ แต่การประเมินแบบเสริมพลังอ านาจนั้นเป็นการประเมินที่จ าเป็นส าหรับ
สถาบันต่างๆในการก าหนดความคุ้มค่าและคุณค่าที่ด าเนินการให้มีความชัดเจนมากขึ้น  

10. ผู้ประเมินแบบเสริมพลังอ านาจ หรือ ที่ปรึกษา (Empowerment 
Evaluator or Consultant)  บรรทัดฐานของการประเมินแบบเสริมพลังอ านาจนั้น ผู้ประเมิน
เปรียบเสมือนโค้ช หรือผู้อ านวยความสะดวกที่ให้กลุ่มสามารถเข้าถึงมุมมองในการประเมินตนเอง 
ซึ่งจะต้องมีส่วนร่วมเพียงพอกับเจ้าหน้าที่ในโปรแกรมและกลุ่มที่เข้าร่วม  ซึ่งโค้ช หรือผู้อ านวย
ความสะดวก ก็จะท าหน้าที่คล้ายกับที่ปรึกษาเช่นเดียวกัน 

11. ความรับผิดชอบร่วมกัน  (Devolving Responsibility) เจ้าหน้าที่ ใน
โปรแกรมไม่ได้ท าหน้าที่เป็นผู้รับผิดชอบแต่ทุกคนจะต้องเป็นเจ้าขอองโปรแกรมร่วมกัน เนื่องจาก
การประเมินแบบเสริมพลังอ านาจมีสิ่งที่ส าคัญคือการลดข้อขัดแย้ง ดังนั้นจะต้องสร้างให้เกิดความ
รับผิดชอบร่วมกันทุกคน 
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12. ช่วงเวลาแห่งคุณค่า (Watershed Moments) มีช่วงเวลาที่มีคุณค่านัน่คือ 
ปัญหา และแนวคิดต่าง ๆ ที่ช่วยขับเคลื่อนให้ก้าวต่อไปในแต่ละขั้นด้วยข้อตกลงร่วมกัน ซึ่งการใช้
กรอบแนวคิดในการอภิปรายร่วมกัน ประกอบด้วย 3 ประการดังนี้  1) ความรับผิดชอบ 
(Accountability) เช่น ผลที่ได้จากการวัดประเมินต่างๆ หรือประสิทธิภาพที่เกิดขึ้น 2) การพัฒนา 
(Development) เช่น ความเข้มแข็งของสถาบัน องค์กร 3) ความรู้ (Knowledge) เช่น ได้รับความ
เข้าใจลึกซึ้งมากขึ้นในเรื่องที่มีความเฉพาะ เป็นต้น 

สรุปได้ว่า การประเมินแบบเสริมพลังอ านาจ  (Empowerment Evaluation) 
เป็นกระบวนการประเมินที่มีเทคนิคโดยให้กลุ่มบุคคลที่มีส่วนเกี่ยวข้องในการเข้าร่วมประเมินได้
ค้นพบการปรับปรุงโครงการหรือโปรแกรมได้ด้วยตนเองอย่างอิสระ โดยใช้หลักการประเมินแบบ
เสริมพลังอ านาจ และการสะท้อนกลับ ซึ่งต้องได้รับการปฐมนิเทศถึงความมุ่งมั่นที่จะปรับปรุงด้วย
การใช้หลักปฏิบัติต่าง ๆ ร่วมกัน รวมทั้งปัจจัยที่ช่วยเสริมสร้างช่องว่างการเรียนรู้ว่าเรามีหลักใน
การประเมินอย่างไร เครื่องมือที่ใช้ในการวางแผน การปฏิบัติ และการประเมิน ข้อมูลที่เพียง
พอที่จะน าไปออกแบบ โดยน าผลจากการประเมินไปปรับปรุงโปรแกรม ซึ่งเจ้าหน้าที่จะไม่เป็นผู้
ชี้น าการวิจัยการทดลอง ยกเว้นวัตถุประสงค์ของการวิจัย หรือกลุ่มเป้าหมายที่จะต้องการปรับปรุง
โปรแกรม ผู้ประเมินจะเป็นผู้ช่วยเหลือสนับสนุนอ านวยความสะดวกภายนอก เพื่อให้โปรแกรม
ด าเนินการต่อไปอย่างมีกลยุทธ์และเป้าหมาย มีความมุ่งมั่นที่จะท างานร่วมกัน เกิดการพัฒนา
โปรแกรมที่ได้จากการประเมิน ได้โปรแกรมที่มีประสิทธิภาพสอดคล้องกับกลุ่มบุคคลมากที่สุด 
รวมทั้งความรู้สึกถึงความมีส่วนร่วมและเจ้าของโปรแกรม ผู้ประเมินท าหน้าที่เหมือนโค้ชหรือผู้
อ านวยความสะดวกหรือที่ปรึกษาในโปรแกรม เพื่อให้การด าเนินการนั้นเป็นไปอย่างเข้าใจกัน มี
ความเป็นประชาธิปไตย  รวมทั้งการให้ความส าคัญกับผู้มีส่วนร่วมในโปรแกรมทุกฝ่าย เช่น 
ผู้บริหาร ผู้ให้งบประมาณสนับสนุน เจ้าหน้าที่ในโปรแกรม และผู้เข้าร่วมโปรแกรม การสื่อสารที่มี
ความชัดเจนเข้าใจตรงกัน บทบาทที่ชัดเจน และการเป็นเจ้าของผลงานร่วมกัน ซึ่งผู้วิจัยได้มีการ
ประยุกต์ขั้นตอนการประเมินแบบเสริมพลังอ านาจในโปรแกรมฯ ดังตาราง 17 
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ตาราง 17 การประยุกต์ขั้นตอนการประเมินแบบเสริมพลังอ านาจในโปรแกรมฯ 

ขั้นตอนการประเมิน
แบบเสริมพลังอ านาจ 

  

กิจกรรม บทบาทผู้ประเมิน
แบบเสริมพลัง

อ านาจ 

สื่อ  ระยะเวลา 

1. การก าหนดพันธกิจหรือวิสัยทัศน์ (Mission) 
1.1 การก าหนดพันธ
กิจ(Mission) หรือสิ่งที่
จะท าและบรรลุ
ร่วมกันในโปรแกรม 
 

1)  แสดงกลยุทธ์โปรแกรมที่
ผู้วิจัยก าหนดในการจัด
โปรแกรมคร้ังนี้ และให้ร่วม
พิจารณา 
2) ให้ผู้เข้าร่วมประชุม
พิจารณากลยุทธ์เดิม หรือ
เพิ่มเติมปรับแก้  
ไขตามที่กลุ่มมีความคิดเห็น
พ้องต้องกัน  โดยขอ
อาสาสมัครในกลุ่มเป็น
ผู้เขียน หรือเรียบเรียง 
ประโยคหรือค าพูดต่างๆ ของ
ทุกคนให้เป็นเนื้อเดียวกัน 
3) กลุ่มจะต้องยอมรับ
ข้อความดังกล่าวอย่างเป็น
เอกฉันท์ หรือเป็นสิ่งที่ทุกคน
ยอมรับร่วมกันได้ 
 

- กระตุ้นค าถาม
เพื่อให้เกิดการมี
ส่วนร่วมทุกคน
เสนอค าพูดหรือ
ประโยคส าคัญ 
- การก าหนด
ประเด็นหรือตั้ง
ค าถามเช่น “ 
ภาระหน้าที่หลักใน
การสร้างความรอบ
รู้ด้านอาหาร  ได้แก่
อะไรบ้าง” 
- ให้ผู้เข้าร่วม
ประชุมส ารวจ
จุดอ่อนจุดแข็งของ
ตนเอง เช่น 
“ปัจจุบันเรายืนอยู่
ในระดับใดของพันธ
กิจ” , “สิ่งที่ท าให้
เราสร้างความรอบรู้
ด้านอาหารไม่ได้คือ
อะไรบ้าง” 
- บันทึกค าพูด หรือ
ประโยคต่างๆของ
ผู้เข้าร่วมประชุมฯ 
ลงบน Flip chart 

-Power 
point 
-Flip chart 
-ปากกาไวท์
บอร์ด  
  

30 นาที 
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ตาราง 17 (ต่อ) 

ขั้นตอนการประเมิน
แบบเสริมพลังอ านาจ 

  

กิจกรรม บทบาทผู้
ประเมินแบบ
เสริมพลัง
อ านาจ 

สื่อ  ระยะเวลา 

2.การรวบรวมข้อมูล (Taking stock) 
2.1 การก าหนด
กิจกรรมที่ส าคญัใน
โครงการหรือ
โปรแกรม  

1) ให้ผู้เข้าร่วมประชุมเสนอ
กิจกรรมที่มีความสัมพันธ์กับ
แต่ละโปรแกรมย่อย คนละ 1 
กิจกรรม รวมทั้งหมด 10 - 20 
กิจกรรม 
2) ให้ผู้เข้าร่วมประชุมให้แต้ม
หรือคะแนนในกิจกรรมที่แต่
ละคนต้องการให้ความส าคัญ 
หรือมองว่าเป็นจุดเน้นของ
โปรแกรม โดยน าสติ๊กเกอร์ไป
ติดที่กิจกรรมคนละ 1 ดวงใน
แต่ละโปรแกรมย่อย 
3) นับคะแนนจากสต๊ิกเกอร์
กิจกรรมที่มีคะแนนมากที่สุด 
10 กิจกรรมแรก 

- การให้ความรู้
จากผู้เชี่ยวชาญฯ
เพิ่มเติมเกี่ยวกับ
การสร้างเสริม
พฤติกรรมการ 
บริโภคอาหารของ
ผู้สูงอายุ  
- อ านวยความ
สะดวก โดยให้
ผู้เข้าร่วมประชุม
แสดงความ
คิดเห็นอย่างเท่า
เทียมกันทุกคน 
- นับคะแนนจาก
สติ๊กเกอร์กิจกรรม
ที่มีคะแนนมาก
ที่สุด 10 กิจกรรม
แรก 

- Flip chart 
- สติ๊กเกอร์รูป
ดาว 
 

30 นาที 

2.2 การจัดล าดับ
ความส าคัญของ
กิจกรรมในโครงการ
หรือโปรแกรม 
 

1) ให้ผู้เข้าร่วมประชุมแต่ละ
คนจัดล าดับความส าคัญของ
กิจกรรม ด้วยการให้คะแนน
ลงบนแผ่นกระดาษส่วนตัว
ของแต่ละคนระดับการ
ด าเนินการของกิจกรรม  
2) 2) คะแนน 1-10  
(น้อยที่  - มากที่สุด) ให้น า
กระดาษที่ให้คะแนนแต่ละ 

- อ านวยความ
สะดวกให้
ผู้เข้าร่วมประชุม
แต่ละคนให้
คะแนนในแต่ละ
กิจกรรมเกี่ยวกับ 
การด าเนินไปได้
ด้วยดีมากน้อย
เพียงใด ระหว่าง  

- กระดาษ A4 
- Flip chart 
 
 

30 นาที 
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ตาราง 17 (ต่อ) 

ขั้นตอนการประเมิน
แบบเสริมพลังอ านาจ 

  

กิจกรรม บทบาทผู้
ประเมินแบบ
เสริมพลัง
อ านาจ 

สื่อ  ระยะเวลา 

 กิจกรรม ของตนเองมาติดที่
โปสเตอร์รวมหน้าห้อง 
3) คิดคะแนนค่าเฉล่ียของแต่
ละคน และแต่ละกิจกรรม 
4) ให้แต่ละคนอธิบายการให้
คะแนนและจัดอันดับของ
ตนเอง อาจมีหลักฐานหรือ
ข้อมูลสนับสนุนที่มีอยู่ 
ตรวจสอบคะแนนที่มากที่สุด 
4-5 กิจกรรมแรกโดยเฉพาะ
กิจกรรมที่ได้คะแนนหรือ
ได้รับการจัดอันดับที่แตกต่าง
กันมาก แล้วพิจารณา
กิจกรรมที่ได้รับคะแนน
ใกล้เคียงกัน เพื่อพิจารณาว่า
มีเหตุผลที่แตกต่างกันหรือไม่ 

1-10 คะแนน 
- อ านวยให้เกิด
การพูดคุยกัน
เกี่ยวกับกิจกรรม
ในโปรแกรมฯ
ด้วยดีมากน้อย 
เพียงใด ระหว่าง 
1-10 คะแนน 
- อ านวยให้เกิด
การพูดคุยกัน
เกี่ยวกับกิจกรรม
ในโปรแกรมฯ 
การจัดอันดับ 
เป็นไปได้ด้วยดี 
ให้ทุกคนมีโอกาส
แสดงความ
คิดเห็นอย่างเท่า
เทียมกัน 
- ตั้งค าถามที่
ส าคัญ “ การพูด
เช่นน้ันคุณ
หมายถึงอะไร” 

  

3. การวางแผนเพื่ออนาคต (Planning for the future) 

3.1 การก าหนด
เป้าหมายที่ต้องการ
บรรลุ (Setting Goal) 
โดยการก าหนด
วัตถุประสงค์เฉพาะที่ 

1) ให้ผู้เข้าร่วมประชุมทุกคน 
ก าหนดเป้าหมายของแต่ละ
กิจกรรม โดยการระดมสมอง 

-เอื้ออ านวยความ
สะดวกให้
ผู้เข้าร่วมประชุม
ได้ระบุเป้าหมาย
ของแต่ละ 

-Flip chart 
-ปากกาไวท์
บอร์ด 

30 
นาที 
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ตาราง 17 (ต่อ) 

ขั้นตอนการประเมิน
แบบเสริมพลังอ านาจ 

  

กิจกรรม บทบาทผู้
ประเมินแบบ
เสริมพลัง
อ านาจ 

สื่อ  ระยะเวลา 

สัมพันธ์กับแต่ละ
กิจกรรม 

2) ให้ผู้เข้าร่วมประชุมทุกคน
แสดงความคิดเห็น ร่วมกัน 
เสนอความคิดกลยุทธ์ที่จะ
ช่วยให้บรรลุเป้าหมายที่
ต้องการและระบุข้อมูล
สนับสนุนเชิงประจักษ์ที่
ต้องการเป็นการยืนบัน
ความก้าวหน้าของโปรแกรม 

กิจกรรมอย่าง
ชัดเจน น าไปสู่
การวางแผนใน
อนาคต ใช้ค าถาม
กระตุ้น เช่น “ต่อ
จากนี้ไปท่าน
ต้องการเดินไป
ทางไหน” หรือ 
“ท่านต้องการที่
จะปรับปรุงสิ่งที่
ท าในช่วงที่ผ่าน
มา ทั้งที่ท าดีอยู่
แล้ว และยังไม่
ค่อยดีเท่าไร” 
-ชี้แนะให้เห็นถึง
การสร้างพันธกิจ
หรือกลยุทธ์ที่จะ
ช่วยท าให้บรรลุ
เป้าหมายที่
ต้องการ 
-สร้างให้เกิดมติ
เอกฉันหรือ
ข้อตกลงร่วมกัน 
ให้ได้เป้าหมายที่ 
ส าคัญ   และ
กิจกรรมที่มีความ
เชื่อมโยง 
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ตาราง 17 (ต่อ) 

ขั้นตอนการประเมิน
แบบเสริมพลังอ านาจ 

  

กิจกรรม บทบาทผู้
ประเมินแบบ
เสริมพลัง
อ านาจ 

สื่อ  ระยะเวลา 

3.2 การพัฒนากล
ยุทธ์และปฏิบัติตาม
กลยุทธ์ (developing 
strategies) 
การพัฒนากลยุทธ์ 
ประกอบด้วย   
- การก าหนดภาระงาน
และกิจกรรมที่เกิดขึ้น
ในโปรแกรม   
- การก าหนดวิธีการ/
เครื่องมือ  
- การก าหนดผู้ประเมิน 
- การหลอมรวม
แผนการประเมินสู่
แผนการเรียนรู้  
- การสร้างเครื่องมือ
หรือ/และการสร้าง
เกณฑ์การให้คะแนน   
การปฏิบัติตามกลยุทธ์ 
ประกอบด้วย  
   - การเก็บรวบรวม
ข้อมูล 
   - การประมวลผล
ข้อมูล 
   - การสรุปผลการ
ประเมิน 

1) ให้ผู้เข้าร่วมประชุมร่วมกัน
ระดมสมองในการพัฒนากล
ยุทธ์และการปฎิบัติตามกล
ยุทธ์   

- เอื้ออ านวย
ความสะดวกให้
ผู้เข้าร่วมประชุม
ได้ระดมสมองใน
การพัฒนากล
ยุทธ์และการ
ปฎิบัติ ตามกล
ยุทธ์ โดยการใช้
ค าถามกระตุ้น 
เช่น “ เรามี
แนวทางในการ
พัฒนากิจกรรม
อย่างไรให้เป็นไป
ตามกลยุทธ์ 

-Flip chart 
-ปากกาไวท์
บอร์ด  
 

30 นาที 
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สรุปว่า การประเมินแบบเสริมพลังอ านาจเป็นการประเมินที่เอื้อต่อการพัฒนาให้เกิด
ความต่อเนื่องและยั่งยืน ซึ่งเน้นการมีส่วนร่วมเรียนรู้การประเมิน เป็นการประเมินสะท้อนผล
ตนเอง โดยมีองค์ประกอบที่เป็นขั้นตอน ได้แก่ การรวบรวมข้อมูล การก าหนดเป้าหมายที่ต้องการ
บรรลุผล และการวางแผนเพื่ออนาคต ในการสร้างและออกแบบโปรแกรมฯ ผู้วิจัยไม่น าขั้นตอน
ย่อย การน าเสนอหลักฐานมาแสดงความก้าวหน้า (Documenting process) มาปรับใช้ เนื่องจาก
เป็นการจัดหาหลักฐานความก้าวหน้าความสัมพันธ์กับเป้าหมายโปรแกรมฯ ซึ่งเป็นเครื่องมือใช้
ติดตามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยผู้วิจัยจะเป็นผู้ออกแบบสร้างเครื่องมือวัดผลความรอบรู้
ด้านอาหารเองในแต่ละระดับขั้น ผ่านการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือโดยผู้เชี่ยวชาญ การ
วิเคราะห์คุณภาพเครื่องมือเพื่อให้มีคุณภาพเพียงพอในการที่จะเป็นหลักฐานที่แสดงถึง
ความก้าวหน้าของความรอบรู้ด้านอาหารที่เกิดจากการพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้าน
อาหารในครูและบุคลากรวัยเกษียณได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

3.1.3 แนวคิดการพัฒนาทักษะปฏิบัติของซิมพ์ซัน (Simpson’s Process for 
Psycho Motor Skill Development) 

ซิมพ์ซัน (Simpson, 1972)  กล่าวว่า ทักษะปฏิบัติสามารถพัฒนาได้ด้วยการ
ฝึกฝน ซึ่งถ้ามีการฝึกฝนที่ดีและสม่ าเสมอแล้ว จะเกิดความคล่องแคล่ว ความถูกต้อง ความ
เชี่ยวชาญช านาญการ และคงทน  สังเกตได้จากความรวดเร็ว ความแม่นย า ความราบรื่นในการ
จัดการ ซึ่งกระบวนการเรียนการสอนของรูปแบบมีทั้งหมด 7 ขัน้ (ทิศนา  แขมณี, 2560) ได้แก่ 

ขั้นที่ 1 ขั้นการรับรู้ (Perception)  เป็นขั้นให้ผู้เรียนรับรู้ในสิ่งที่จะท า โดยการ
ให้ผู้เรียนสังเกตการณ์ท างานนั้นอย่างตั้งใจ  

ขั้นที่ 2 ขั้นการเตรียมความพร้อม (Set) การปรับตัวให้พร้อมที่จะท าการ
เคลื่อนไหวหรือแสดงทักษะนั้น ๆ เป็นขั้นการปรับตัวให้พร้อมเพื่อการท างานหรือแสดงพฤติกรรม
นั้น ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจและอารมณ์ โดยมีจิตใจ และสภาวะอารมณ์ที่ดี ต่อการแสดงทักษะ
นั้น 

ขั้นที่ 3 ขั้นการตอบสนองภายใต้การควบคุม (Guide response) เป็นขั้นที่ให้
โอกาสแก่ผู้เรียนในการตอบสนองต่อสิ่งที่รับรู้ ซึ่งอาจใช้วิธีการเลียนแบบ หรือการแสดงทักษะนั้น 
หรืออาจใช้วิธีลองผิดลองถูก (trial and error) จนสามารถตอบสนองได้ถูกต้อง  

ขั้นที่  4   ขั้นการให้ลงมือกระท า  จน เป็นสิ่ งที่ สามารถกระท าได้ เอง 
(Mechanism) เป็นขั้นที่ช่วยให้ผู้เรียนเกิดความเชื่อมั่นในการกระท าสิ่งนั้น ประสบผลส าเร็จในการ
ปฏิบัติ 
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ขั้นที่ 5  ขั้นกระท าอย่างสมบูรณ์แบบ (Complex overt response) เป็นขั้นที่
ช่วยให้ผู้เรียนได้ฝึกฝนการกระท านั้นๆ จนสามารถกระท าทุกขั้นตอนของกทักษะนั้นอย่างถูกต้อง 

ขั้นที่  6 ขั้นการปรับปรุง ประยุกต์ (Adaptation) เป็นขั้นที่ช่วยให้ผู้ เรียน
ปรับปรุงการปฏิบัติของตนให้ดียิ่งขึ้น และประยุกต์ทักษะที่ได้รับการพัฒนาในสภาวะการณ์ตา่งๆ 

ขั้นที่ 7 ขั้นการคิดริเริ่ม (Origination) เป็นขั้นที่ผู้เรียนสามารถปฏิบัติอย่าง
ช านาญ  สามารถประยุกต์ใช้ใน สภาวการณ์ต่างๆ จนเริ่มเกิดความคิดใหม่ๆ ในการกระท าหรือ
ปรับการกระท านั้นตามต้องการ 

3.1.4 แนวคิดในการสร้างเสริมสุขภาพ Precede Framework 
ในปี 1991 Green and Kreuter ได้พัฒนาแบบจ าลอง Precede เพื่อใช้วินิจฉัย

ประเมินตัวก าหนดพฤติกรรมสุขภาพ โดยมีพื้นฐานแนวคิดด้านสุขภาพว่า สุขภาพและความเสี่ยง
ด้านสุขภาพมาจากหลายปัจจัย (Multiple Factors) และการด าเนินการเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ
ต้องการให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม สิ่งแวดล้อม และสังคม จะต้องมีมุมมองหลายมิติ มี
ขั้นตอนการด าเนินงาน 9 ขั้นตอน โดยขั้นตอนที่ 4 เป็นแบบจ าลอง Precede เป็นกรอบแนวคิดใน
การวิเคราะห์พฤติกรรมสุขภาพแบบสหปัจจัย คือ พฤติกรรมของบุคคลมีสาเหตุมาทั้งปัจจัยภายใน
และภายนอกของบุคคล ดังนั้นการด าเนินการเพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจะมีการด าเนินการหลาย
ด้านประกอบกัน โดยจะต้องวิเคราะห์ถึงปัจจัยส าคัญที่ส่งผลต่อพฤติกรรมนั้นก่อน จึงจะสามารถ
วางแผนและก าหนดวิธีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ (นรลักษณ์  เอื้อกิจ และ 
ลัดดาวัลย์  เพ็ญศรี, 2562) อธิบายถึงองค์ประกอบของพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลเกิดจากปัจจัย
ที่ส่งผลกระทบต่อพฤติกรรมทั้งที่เป็นปัจจัยภายในและภายนอกบุคคล แบ่งเป็น 3 องค์ประกอบ 
ได้แก่ ปัจจัยน า ปัจจัยเอื้อ ปัจจัยเสริม 

ปัจจัยน า (Predisposing Factors)  หมายถึง ความพอใจ (Preference) ของ
บุคคล ซึ่งได้มาจากประสบการณ์การเรียนรู้ (Education Experience) ซึ่งเป็นปัจจัยที่เป็นพื้นฐาน
และก่อให้เกิดแรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรม  หรือในอีกด้านหนึ่งอาจมีผลสนับสนุน ยับยั้งการ
แสดงพฤติกรรม โดยที่ขึ้นอยู่กับแต่ละบุคคล ปัจจัยซึ่งเป็นองค์ประกอบของ ปัจจัยน า ได้แก่
ทัศนคติ การรับรู้ ความรู้ ความเชื่อ ค่านิยม  รวมทั้ง สถานภาพสังคมเศรษฐกิจ (Socio-Economic 
Status) และเพศ อายุ ระดับการศึกษา ขนาดของครอบครัว ซึ่งปัจจัยเหล่านี้ส่งผลต่อการวางแผน
โครงการทางสุขศึกษาด้วย  

ปัจจัยเอื้อ (Enabling Factors) หมายถึง ทักษะที่จะช่วยให้บุคคลสามารถแสดง
พฤติกรรม โดยมีแหล่งทรัพยากรต่างๆ ชุมชนรวมไปถึงความสามารถในการใช้ทรัพยากรต่าง ๆ 
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ราคา ระยะทาง เวลา ฯลฯ นอกจากนี้ปัจจัยเอื้อจึงเป็นสิ่งที่ช่วยให้การแสดงพฤติกรรมนั้นเป็นไปได้
ง่ายขึ้น เช่น  ความสามารถเข้าถึงได้ (Accessibility) และการหาได้ง่าย (Available)  

ปัจจัยเสริม (Reinforcing Factors) หมายถึง ปัจจัยที่แสดงให้เห็นว่า การปฏิบัติ
หรือพฤติกรรมสุขภาพได้รับการสนับสนุนหรือไม่เพียงใด โดยปัจจัยเสริมจะแตกต่างกันไปขึ้นอยู่
กับปัญหา   ได้แก่ ครู, อาจารย์ , เพื่อนนักเรียน บุคคลในครอบครัว เป็นต้น  การกระตุ้นเตือน ค า
ชมเชย การให้รางวัลที่เป็นสิ่งของ การยอมรับ การเอาเป็นแบบอย่าง การลงโทษ   

โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัย
เกษียณ ได้สร้างกิจกรรมโดยพิจารณาปัจจัยน า ปัจจัยเอื้อ ปัจจัยเสริม นั้นมีปัจจัยอะไรบ้างที่ท าให้
เกิดพฤติกรรมด้านอาหารที่ดีได้ในลักษณะที่ต้องการได้ จัดล าดับความส าคัญของปัจจัย และ
ความยากง่ายของการเปลี่ยนแปลงปัจจัยเหล่านั้น จะท าให้การวางแนวทางการจัดโปรแกรมฯ ซึ่ง
เป็นขั้นต่อไปมีความเหมาะสมมากยิ่งขึ้น 

3.2 แนวทางการจัดกิจกรรมในโปรแกรม ฯ  
3.2.1 การจัดการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมโดยวิธีกระบวนการกลุ่ม (Group 

Process) 
การจัดการเรียนรู้ โดยกระบวนการกลุ่ ม  (Group Process)  เป็ นหนึ่ งใน

กระบวนการเรียนรู้ที่ ส าคัญของการจัดการเรียนรู้ตามทฤษฎีการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม  
(Participatory Learning) โดยให้ความส าคัญกับกลุ่ม เนื่องจากกลุ่มมีความส าคัญตั้งแต่แรกเกิด
ของมนุษย์นั่นคือครอบครัวที่ต้องอาศัยอยู่ร่วมกัน รวมทั้งกลุ่มที่เกี่ยวข้องในช่วงชีวิตของตนเอง 
เช่น กลุ่มเพื่อน กลุ่มผู้ร่วมงาน การรวมกลุ่มกันนั้นสมาชิกแต่ละคนมีบทบาทของตนเอง ดังนั้น
เพื่อให้สมาชิกกลุ่มได้เรียนรู้ขั้นตอนในการท างานกลุ่มให้มีประสิทธิภาพ มีการตัดสินใจแก้ปัญหา 
กิจกรรมกลุ่มเพื่อบรรลุจุดมุ่งหมายที่ร่วมตั้งกันเอาไว้ รวมเป็นกระบวนการขึ้นเรียกว่า กระบวนการ
กลุ่ม ท าที่ท าให้เกิดพลังทางกายภาพและจิตวิทยาที่ซับซ้อนเข้ามาเกี่ยวข้อง  มีผู้ให้ความหมาย
หลายท่าน กาญจนา  ไชยพันธุ์ (2549)  ได้สรุปกลุ่มว่า เป็นการศึกษาประสบการณ์ของบุคคล
หลายคน หลายฝ่าย โดยพิจารณาถึงพฤติกรรมในการเป็นผู้น าผู้ตาม  การมีส่วนร่วมใน
ประสบการณ์การเรียนรู้ที่จัดขึ้น สอดคล้องกับ  ทิศนา  แขมมณี (2556) กล่าวว่าเป็นการเรียนการ
สอนที่ส่งเสริมให้ผู้เรียนท ากิจกรรมต่างๆ ร่วมกันเป็นกลุ่ม พร้อมทั้งสอน ฝึก แนะน าให้ผู้เรียนเกิด
การเรียนรู้กับการท างานเป็นกลุ่มที่ดี ควบคู่ไปกับการได้เรียนรู้สาระตามวัตถุประสงค์ (ช่อลัดดา  
ขวัญเมือง, 2541) ได้สรุปว่าเป็นกระบวนการที่ช่วยพัฒนาการด้านทัศนคติ ค่านิยม และพฤติกรรม
ที่บกพร่อง เป็นปัญหาควรแก้ไขโดยกิจกรรรมกลุ่มสัมพันธ์ เป็นวิธีที่เปิดโอกาสให้ผู้เรียนเข้า
ใจความต้องการของตนเองและผู้อื่นจากการสัมผัสด้วยการปฏิบัติจนเกิดการค้นพบสิ่งที่ต้องการ
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เรียนรู้ด้วยตนเอง ท าให้เกิดประโยชน์ต่อการปฏิบัติตนในการอยู่ร่วมกับผู้อื่น สอดคล้องกับ 
(ชัญญา  อภิปาลกุล, 2542)  เป็นการศึกษาเรื่องเกี่ยวกับกลุ่มตน เพื่อเสริมสร้างความเข้าใจใน
เรื่องพฤติกรรม ทัศนคติ  และความสัมพันธ์ เป็นประโยชน์ต่อความเป็นอยู่ และการท างานร่วมกัน
ของกลุ่มคนให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น   (Cartwright, 1968) ได้หมายถึง เป็นอุดมการณ์ทาง
การเมืองที่ควรจัดให้มีและควรด าเนินการ   ความเป็นผู้น าในระบอบประชาธิปไตย รวมถึงการมี
ส่วนร่วมในคุณค่าการตัดสินใจของสมาชิก ไม่ก าหนดผู้น าผู้ตาม ทุกคนจะมีความเท่าเทียมกัน ใช้
ความสามารถที่มีอยู่ เต็มที่  เพื่อให้เกิดประโยชน์มากที่สุด (บุญเลี้ยง  ทุมทอง, 2559)  ได้ให้
ความหมาย  เป็นกระบวนการเรียนรู้ของกลุ่มผู้เรียนตั้งแต่ 2 คนขึ้นไป  มีแรงจูงใจร่วมกันในการท า
สิ่งใด  โดยที่แต่ละคนในกลุ่มมีอิทธิพลต่อกัน หลักการส าคัญคือ เน้นกระบวนการเรียนรู้และการ
สร้างสรรค์ความรู้โดยกลุ่ม โดยผู้เรียนเป็นส าคัญ ท าให้เรียนรู้จากกลุ่มให้มากที่สุด 

สรุปได้ว่า กระบวนการกลุ่ม เป็นการรวมกลุ่มของบุคคลเพื่อศึกษาประสบการณ์
ของแต่ละคน มีบทบาทต่อกลุ่มตนเอง มีการตัดสินใจแก้ปัญหาข้อข้องใจร่วมกัน เพื่อเสริมสร้าง
การเรียนรู้ด้วยตนเอง เกิดความรู้ความเข้าใจ ทัศนคติ พฤติกรรม    ดังนั้นกระบวนการกลุ่มเป็น
วิธีการหนึ่งที่จะช่วยให้สมาชิกกลุ่มมีการช่วยเหลือซึ่งกันและกัน  โดยมีสมาชิกเป็นแห่งการเรียนรู้ 
เน้นกระบวนการเรียนรู้และสร้างสรรค์ความรู้โดยกลุ่ม การที่มนุษย์ต้องอยู่ร่วมกัน มีการด าเนิน
กิจกรรมบางอย่างร่วมกันเพื่อที่จะด ารงชีวิตแก้ไขปัญหาและเพื่อการด าเนินกิจกรรม ดังนั้นความ
เชื่อพื้นฐานในเรื่องกระบวนการกลุ่มจึงสรุปได้ว่า (กาญจนา  ไชยพันธุ์, 2549)  บุคคลแต่ละคนมี
ความสามารถในตนเอง โดยเฉพาะความสามารถพิเศษ ดังนั้นความสามารถพิเศษเป็นประโยชน์
ต่อการท างานกลุ่ม 2) ประสบการณ์ที่สมาชิได้รับจากกลุ่ม จะส่งเสริมให้สมาชิกน าความสามารถ
พิเศษออกมา พัฒนาความสามารถ  เป็นประโยชน์ต่อตนเอง ภายในกลุ่มโดยท าให้บุคคลได้
พัฒนาตนเอง รู้จักตนเอง และสามารถท างานร่วมกับผู้อื่น นอกจากนี้ยังเข้าใจผู้อื่นดีขึ้น 3) แต่ละ
บุคคล จะมีอิทธิพลต่อกลุ่ม และในขณะเดียวกันกลุ่มจะมีอิทธิพลต่อบุคคลเช่นกัน 4) สมาชิกแต่
ละคน ได้รับการส่งเสริมให้พัฒนา เจตคติทางสังคมให้เป็นไปในทางที่ดี  รวมทั้งกระบวนการกลุ่ม
สามารถท าให้ผู้สูงอายุเห็นคุณค่าในตนเองเพิ่มมากขึ้น  (ธิดารัตน์  ศรีสุโข, 2543)   

การด าเนินภายในกลุ่ม (Force Operation in Group) เป็นพลังภายในกลุ่มมี
ปัจจัยท าให้การด าเนินภายในกลุ่มเป็นไปได้ 6 อย่าง ได้แก่ 1) องค์ประกอบหรือปัจจัยส่วนบุคคลที่
ท าให้กลุ่มด าเนินไปด้วยดี คือ บุคลิกภาพที่กลุ่มต้องการ 2) ปัจจัยเกี่ยวกับประสบการณ์ ทักษะ 
ความรู้ ถ้าบุคคลมีประสบการณ์มาอยู่ในกลุ่มช่วยกลุ่มได้มาก ความรู้และทักษะที่จ าเป็นในกิจการ
ใดกิจการหนึ่งโดยเฉพาะท าให้สมาชิกเกิดความพึงพอใจได้  ทักษะในการท างานกลุ่ม เช่น ทักษะที่
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มีความจ าเป็นในการรวมกลุ่ม การสร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่น ทักษะสื่อสาร ทักษะการฟัง  
3) จุดมุ่งหมายของกลุ่มหรือวัตถุประสงค์ของกลุ่ม หากมีจุดหมายร่วมกันจะท าให้กลุ่มเกิด
ผลส าเร็จ  4) ชื่อเสียงและเกียรติยศของสมาชิกกลุ่ม 5) ขนาดของกลุ่มมีผลต่อการด าเนินการของ
กลุ่ม หากเป็นกลุ่มที่มีต้องการความสอดคล้องปฏิสัมพันธ์ระดับความพอใจกลุ่มมีสมาชิก 5 คน  
จะประสบความส าเร็จสูงกว่ากลุ่มที่มีสมาชิก 12 คน 6) สิ่งแวดล้อมทางวัตถุที่จ าเป็นต่อกลุ่ม ได้แก่ 
เฟอร์นิเจอร์เก้าอี้ ที่นั่ง ม่าน แจกัน จะท าให้กลุ่มมีความรู้สึกเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันหรือแตกแยก
กันได้ จ านวนสมาชิกกลุ่มมีผลต่อปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ตลอดจนการสื่อสารระหว่างสมาชิกด้วย 
จ านวนสมาชิกที่เหมาะสมคือ 5 -15 คน ซึ่งกลุ่มไม่เกิน 15 คน จะช่วยให้เคลื่อนไหวภายในได้ง่าย 
(กาญจนา  ไชยพันธุ์, 2549 อ้างใน Ottaway, 1973 ) กล่าวถึงจ านวนสมาชิก ควรมีขนาดอย่าง
มากที่สุด 12-15 คน    จ านวนครั้งและเวลาในการเข้ากลุ่มส าหรับผู้สูงอายุ พบว่าผลของการใช้
กระบวนการกลุ่มต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ โดยการจัดอบรมครั้งละ 1 วัน จ านวน 3 
ฐานกิจกรรม ผลการศึกษาพบว่าคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพด้านอาหาร ด้านการออก
ก าลังกาย ด้านการจัดการความเครียดดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (บุษรา  เกษี
สม, 2560)  ในขณะที่ Trotzer (1979) ระบุว่าการเข้ากลุ่มแต่ละครั้งได้เสนอระยะเวลา 1-2 ชั่วโมง 
และขึ้นอยู่กับกลุ่มเป้าหมาย ธรรมชาติของกลุ่มด้วย บทบาทของสมาชิกกลุ่ม  มีความส าคัญมาก
เช่นเดียวกันเพื่อให้กลุ่มด าเนินกิจกรรมไปได้ด้วยดีและถึงจุดมุ่งหมาย โดยบทบาทที่ส าคัญ ได้แก่  
การเคารพในสมาชิกคนอื่นๆ  การยอมรับการด าเนินงานภายในกลุ่ม  การเข้าใจบทบาทตนเอง 
การรับผิดชอบร่วมกันต่อกิจกรรมภายในกลุ่ม การรับฟังและซาบซึ้งต่อการที่สมาชิกอื่นๆ ช่วยเหลือ
กับกลุ่ม  การได้รับค าชมเชยจากผู้น ากลุ่มและสมาชิกคนอื่นๆ  การปรับตัวเองให้เข้ากับกลุ่ม การ
ร่วมกิจกรรมมากๆ  ความสนใจต่อปัญหาและกระบวนการในกลุ่ม น าจิตวิทยาการเรียนรู้มาใช้กับ
กลุ่ม  ท าให้กลุ่มเกิดความมั่นคงด้านอารมณ์ จิตใจ ไม่ท้อแท้  การให้ความร่วมมือ การสื่อสาร
ภายในกลุ่มเพื่อให้เกิดวินัยในกลุ่ม การประเมินผลเกี่ยวกับการด าเนินงานของกลุ่ม  ลักษณะ
ขั้นตอนของการท างานของกระบวนการกลุ่ม (นาตยา  เกรียงชัยพฤกษ์, 2543) ได้กล่าวถึงขั้นตอน
การท างานของกระบวนการกลุ่ม ดังนี้ 

1) ขั้นเริ่มต้น (Initial Stage) เป็นขั้นตอนการสร้างสัมพันธภาพระหว่าง
สมาชิกกับสมาชิกและสัมพันธภาพที่มีความหมาย มีความอบอุ่น จริงใจ ซึ่งสัมพันธภาพดังกล่าว
จะก่อให้เกิดความรู้สึกปลอดภัย 

2) ขั้นการท างาน (The working stage) เป็นขั้นตอนที่สมาชิกพร้อมที่จะ
เปิดเผยตนเองและต้องการส ารวจเกี่ยวกับปัญหาที่ตนเองมี ต้องการหาแนวทางในการพัฒนาหรือ
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เปลี่ยนแปลงตนเองเพื่อแก้ไขปัญหานั้น ซึ่งสมาชิกกลุ่มจะร่วมแรงร่วมใจช่วยเหลือกันและกัน รู้สึก
เป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม เป็นน้ าหนึ่งใจเดียวกันที่จะท าหน้าที่ช่วยเหลือกันอย่างจริงใจ 

3) ขั้นปิดกลุ่ม (The closing stage)ขั้นปิดกลุ่มเป็นขั้นที่ส าคัญที่จ าเป็นต้อง
ท าทุกครั้งที่ยุติกลุ่ม เพราะเป็นขั้นที่ช่วยให้สมาชิกรวบรวมประสบการณ์ ว่าเขาเรียนรู้อะไรบ้างจาก
กลุ่ม และจะน าไปใช้ให้เป็นประโยชน์ได้อย่างไรในสภาพแวดล้อมที่เป็นจริงของเขา 

กระบวนการกลุ่มสามารถน ามาเป็นวิธีการในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ 3 
ประการ ได้แก่ 1) เป็นตัวน าในการเปลี่ยนแปลง (Medium of change) นั่นหมายความว่า กลุ่ม
เป็นตัวการส าคัญที่มีอิทธิพลต่อสมาชิกและสามารถท าให้กลุ่มเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้ 2) เป็น
เป้าหมายของการเปลี่ยนแปลง (Target of change)  เพื่อให้สมาชิกของกลุ่มเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมก็ตาม แต่เป้าหมายจริงๆ คือ ต้องการกลุ่มนั้นเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และ3) เป็นตัวน า
ในการเปลี่ยนแปลง (Agent of change) พฤติกรรมหลายๆ อย่างของมนุษย์ จะเปลี่ยนแปลงได้ก็
ต่อเมื่อเข้าไปมีส่วนร่วมในกระบวนการเปลี่ยนแปลงนั้น เทคนิคเกี่ยวกับกลุ่มสัมพันธ์มีหลากหลาย
วิธี เช่น กลุ่มฝึกอบรม  กลุ่มเผชิญหน้า กลุ่มบ าบัด ซึ่งผู้วิจัยได้น าเทคนิคการท างานแบบกลุ่ม 
(Group Work) มาประยุกต์ใช้ เนื่องจากการท างานกลุ่มเป็นการน าเอาประสบการณ์มาวางแผน 
แลกเปลี่ยนซึ่งกันและกัน เพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างสร้างสรรค ์ ท าให้พัฒนาตัวบุคคลคน  

ผู้วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรมและสังเคราะห์การศึกษาวิจัยที่มีความเกี่ยวข้องใน
การสร้างโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพด้วยกระบวนการกลุ่ม ในกลุ่มผู้สูงอายุ   โดยการพิจารณาถึง
การแบ่งกลุ่มตัวอย่าง ระยะเวลา  จ านวนครั้งในการจัดกิจกรรม  การติดตามผล  สรุปดังตาราง 18 

ตาราง 18 การสังเคราะห์โปรแกรมที่มีใช้รูปแบบกระบวนการกลุ่มในการจัดกิจกรรมผู้สูงอาย ุ

ผู้วิจัย / ปีที่
ศึกษา 

ทฤษฎี แนวคิดที่
น ามาใช้ 

การแบ่งกลุ่ม ระยะเวลา จ านวนครั้ง
กิจกรรม 

ติดตามผล 

จีรณัฐ  มานะดี 
และ จุฬาภรณ์    
โสตะ (2557)  

ทฤษฎีการรับรู้
ความสามารถตนเอง 
และ กระบวนการกลุ่ม 

2 กลุ่ม  
กลุ่มละ 43 คน 

12 สัปดาห์ 12 คร้ัง ไม่ติดตาม 

วิยะการ  แสง
หัวช้าง (2559) 

ทฤษฎีการรับรู้
ความสามารถตนเอง 
และ กระบวนการกลุ่ม 

3 กลุ่ม  
กลุ่มละ  11 – 
12 คน  

6 สัปดาห์ 2 คร้ัง 4 คร้ัง  
(สัปดาห์ที่ 2–
5) 

ยุพิน  ชัยชล 
(2552) 

ทฤษฎีของเพนเดอร์ 
และ กระบวนการกลุ่ม 

1 กลุ่ม  
กลุ่มละ30 คน   

6 สัปดาห์ 5 คร้ัง 1 คร้ัง  
(สัปดาห์ที่ 6)  
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ตาราง 18 (ต่อ) 

ผู้วิจัย / ปีที่
ศึกษา 

ทฤษฎี แนวคิดที่
น ามาใช้ 

การแบ่งกลุ่ม ระยะเวลา จ านวนครั้ง
กิจกรรม 

ติดตาม
ผล 

พัชราภัณฑ์  
ไชยสังฆ์, 
ปัญจกรณ์       
ยะเกษม และ 
เสาวลักษณ์ 
ทรัพย์อาภรณ์ 
(2561) 

การเสริมสร้างพลัง
อ านาจ และ
กระบวนการกลุ่ม 

5 กลุ่ม  
กลุ่มละ 7 คน 

18 สัปดาห์ 4 คร้ัง 
(สัปดาห์ละ 
1 คร้ัง)  

1 คร้ัง  
(สัปดาห์ 
ที่ 18) 

บุษรา  เกษีสม 
(2560) 

การสร้างเสริมสุขภาพ 
3 อ  
และกระบวนการกลุ่ม 

3 กลุ่ม  
กลุ่มละ 10 คน 

12 สัปดาห์ 4 คร้ัง 2 คร้ัง  
(สัปดาห์ที่ 
2 และ 6) 

ยุภาพร  นาค
กลิ้ง และคณะ 
(2556) 

ทฤษฎีการรับรู้
ความสามารถตนเอง 
และ กระบวนการกลุ่ม 

1 กลุ่ม  
กลุ่มละ30 คน   

7 สัปดาห์ 3 ครั้ง 
(สัปดาห์ที่ 
1, 2, 3) 

4 คร้ัง  
(สัปดาห์ที่ 
4, 5, 6, 
7)  

รุ่งนภา  ศรีโซ้ง  
อุดมศักดิ์  มหา
วีรวัฒน์  และ  
ปิติ ทั้งไพศาล 
(2555) 

กระบวนการกลุ่ม 1 กลุ่ม  
กลุ่มละ32 คน   

6 สัปดาห์ 3 ครั้ง   6 คร้ัง 
(สัปดาห์
ละ 1 ครั้ง)  

เรียม  นมรักษ์ 
(2560)  

ทฤษฎีครอบครัว และ
ทฤษฏีการเจ็บป่วย 

30 กลุ่ม  
30 ครอบครัว 

5 สัปดาห์ 3 คร้ัง ไม่มีการ
ติดตาม 

วัชรพงษ์  ค า
หล้า (2559) 

กระบวนการกลุ่ม 1 กลุ่ม 41 คน   5 สัปดาห์ 5 คร้ัง 1 คร้ัง 

พิชามญชุ์   
ภู่เจริญ (2559)  

ทฤษฎีการรับรู้
ความสามารถตนเอง 
การจัดการความรู้ และ
กระบวนการกลุ่ม 

1 กลุ่ม 36 คน   12 สัปดาห์ 12 คร้ัง 4 คร้ัง  
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สรุปได้ว่า การด าเนินการกระบวนการกลุ่มในผู้สูงอายุนั้น การแลกเปลี่ยนเรียนรู้จาก
ประสบการณ์ของตนเองเป็นเรื่องส าคัญ ที่จะได้เรียนรู้ร่วมกันจากการกระท าร่วมกันเป็นกลุ่มย่อย 
ซึ่งการแบ่งปันประสบการณ์ของสมาชิก ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้  มีการจัดกิจกรรมในรูป แบบ
กระบวนการกลุ่ม โดยก่อนเริ่มกิจกรรม ผู้วิจัยจะประเมินพฤติกรรมการแสดงออกจากแบบประเมิน
การสังเกตการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม เมื่อเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มครั้งแรก โดยการคัดเลือกสมาชิกเข้า
กลุ่มควรให้มีความหลากหลายในการร่วมกลุ่มตั้งแต่ ระดับดีมาก ดี ปานกลาง และปรับปรุง  เพื่อ
ช่วยสร้างเสริมพฤติกรรมบริโภคอาหารซึ่งกันและกัน  ระยะเวลาจัดกิจกรรมจ านวน 12 สัปดาห์ มี
การจัดกิจกรรมจ านวน 5 ครั้ง และการติดตามผลจ านวน 4 ครั้ง  โดยมีหลักการคือ การแลกเปลี่ยน
เรียนรู้อย่างเท่าเทียมกันทุกคน นั่นหมายความว่า ทุกคนมีสิทธิในการแสดงความเห็นประสบการณ์
แลกเปลี่ยนเรียนรู้อย่างเท่า ๆ กัน ไม่มีใครมากเกินไปเพื่อก่อนให้เกิดอิทธิพลต่อกลุ่ม หรือน้อย
เกินไป จนไม่ท าให้เกิดการมีส่วนร่วมในกระบวนการกลุ่ม การสร้างกิจกรรมให้เกิดการท างานแบบ
กลุ่ม  สมาชิกกลุ่มทุกคนเป็นผู้ลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง สร้างบรรยากาศแห่งการเรียนรู้ มีความ
สนุกสนาน ส่งเสริมให้สมาชิกเห็นว่าการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นนั้นจะเป็นประสบการณ์ที่มีคุณค่าตัว
ผู้สูงอายุ มีความหมายต่อการใช้ชีวิตประจ าวัน การวางแผน ลงมือปฏิบัติ ร่วมกันแสดงความเห็น
อย่างเท่าเทียมกัน  มีส่วนร่วมในกลุ่ม จะท าให้ผู้สูงอายุเกิดการปฏิสัมพันธ์ช่วยให้เกิดการเรียนรู้ไป
ได้อย่างกว้างขวางและได้ผลดีส าหรับผู้สูงอายุที่มีความสอดคล้องกับชีวิตตนเองมากที่สุด อีกทั้ง
ก่อให้ เกิดแนวทางการปฏิบัติที่ดีที่สุดส าหรับตนเอง จนกระทั่ งสามารถถ่ายทอดความรู้ 
ประสบการณ์ที่น่าตื่นเต้นที่ท าให้เปลี่ยนแปลงความรอบรู้ด้านอาหารจนส่งผลต่อพฤติกรรมการ
บริโภคที่ดีต่อสุขภาพ ให้แก่ผู้สูงอายุอื่น ๆ ได้อย่างเหมาะสมได้ เป็นการสร้างให้เกิดการเรียนรู้
อย่างยั่งยืนได้ต่อไป 

3.2.2 การถอดบทเรียน (Lesson Learned) 
วิรัตน์ ค าศรีจันทร์ (2552) ให้ความหมายการถอดบทเรียนเป็นกระบวนการหา

ประสบการณ์และกิจกรรมการปฏิบัติให้เป็นความรู้ และภูมิปัญญาชี้น าการปฏิบัติ โดยให้
ความส าคัญกับความรู้ 2 มิติ ได้แก่ ความรู้ภายนอก (Explicit knowledge) และความรู้เฉพาะตน 
(Tacit knowledge) ส่วน พิชามญชุ์  ภูเจริญ (2559) ; อ้างใน ประภาพรรณ  อุ่นอบ (2552)  
ให้ความหมายการถอดบทเรียน เป็นวิธีการจัดการความรู้รูปแบบหนึ่งที่เป็นระบบ เน้นเสริมสร้าง
การเรียนรู้ในกลุ่ม  เพื่อสกัดความรู้ฝังลึกในตัวคน     โดยผลที่ได้จากการถอดบทเรียนจะต้องเกิด
การเรียนรู้ร่วมกันอันน ามาซึ่งการปรับวิธีคิดและวิธีการท างานที่สร้างสรรค์ และมีคุณภาพยิ่งขึ้น  
สอดคล้องกับ วรางคณา  จันทร์คง (2557) ให้ความหมายการถอดบทเรียนว่า เป็นทั้งแนวคิดและ
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เครื่องมือ เพื่อช่วยให้เกิดการเรียนรู้ โดยสกัดความรู้ที่มีอยู่จากการท างานออกมาใช้เป็นต้นทุนใน
การปฏิบัติงาน  ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการจัดการความรู้  การถอดบทเรียนจึงเป็นการสกัดออกมา
เป็นบทเรียน ความรู้ที่ชัดแจ้ง (Explicit knowledge) ความรู้ในตัวคน  (Tacit knowledge) ซึ่งผลที่
ได้จากการถอดบทเรียน ท าให้ได้ชุดความรู้ที่สามารถน าไปใช้ได้จริง  ปรับวิธีคิด และเปลี่ยนแปลง
วิธีการท างานอย่างสร้างสรรค์ยิ่งขึ้น หัวใจหลักของการถอดบทเรียน ต้องมีการแบ่งปันความรู้ 
(Knowledge Sharing) โดยมีผลประโยชน์ร่วมกัน (Mutual Benefit) ไว้วางใจตนเองและผู้อื่น 
(Trust) และเรียนรู้ (Learning) ประชาสรรค์  แสนภักดี (2553) การถอดบทเรียนจึงเป็นการสื่อสาร
และเสริมพลังการเรียนรู้ ผ่านการปฏิสัมพันธ์แบบสองทาง เป็นกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้อย่าง
มีพลังชีวิตชีวา ให้ความส าคัญกับการเรียนรู้หลายด้าน บทเรียนและประสบการณ์การท างานทั้งใน
รูปของปัจเจก กลุ่ม ชมรม ชุมชน คนท างานประจ า ต่างสาขาต่างวิถี ล้วนแล้วแต่มีพลังแห่งการ
ปฏิบัติ และความเชี่ยวชาญของการลงมือท า การถอดบทเรียนจึงเป็นกลวิธีการแปรพลังน าการ
เปลี่ยนแปลงที่ส าคัญ ซึ่งท าให้การถอดบทเรียนเป็นกลวิธีหนึ่งที่จัดการความรู้ และความเก่งในตัว
คน รวมทั้งภูมิปัญญาของปัจเจกชน และผู้ปฏิบัติก็จะกลายเป็นภูมิปัญญาของสาธารณะ 

ความส าคัญและประโยชน์ของการถอดบทเรียน 
วรางคณา  จันทร์คง (2557) ได้กล่าวถึง ประโยชน์ของการถอดบทเรียน โดยแบ่ง

ออกเป็น 3 ระยะ ดังนี้ 
1. ระยะสั้น สามารถปรับเปลี่ยนได้ตามการเปลี่ยนแปลงทางสังคม สามารถ

น าไปปรับปรุงเทคนิคการท างาน ขับเคลื่อนเป็นไปในทิศทางเดียวกัน และท าให้ผลการด าเนิน
โครงการดีขึ้น 

2. ระยะกลาง และระยะยาว การเผชิญปัญหามากขึ้น ท าให้เกิดความเชื่อมั่น
ในการท างานจากการปรับใช้โดยมาจากบทเรียน สร้างให้เกิดความภาคภูมิใจเมื่อเห็นงานที่มีการ
พัฒนาการไปในทิศทางที่ดีขึ้น 

การถอดบทเรียน  สามารถกระท าได้ 3 ช่วง คือ 
1) ก่อนด าเนินการ เป็นการเตรียมตัวเพื่อสร้างให้ เรียนรู้ก่อนที่จะเกิด

ข้อผิดพลาด 
2)  ระหว่างด าเนินการ เป็นการสร้างการเรียนรู้ที่เกิดขึ้น  เพื่อหาข้อผิดพลาด 

หากมีปัญหาหรือข้อแก้ไขได้ทันเวลาในระหว่างท างาน 
3)  หลังด าเนินการ เป็นการสรา้งให้เกิดการเรียนรู้เพื่อการด าเนินการ ป้องกัน  

หาสาเหตุ และแนวทางปฏิบัติที่ดีในครั้งต่อไป 
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แนวทางการถอดบทเรียน  การถอดบทเรียนควรพิจารณาสิ่งต่อไปนี้ 
1. มีการเปลี่ยนแปลงอะไรเกิดขึ้น หากไม่มีอะไรเปลี่ยนแปลงไม่ควรไป

แสวงหาค าตอบว่าได้บทเรียนอะไร 
2. การตอบค าถามตนเองและทีม ให้ได้ว่า อะไรส าคัญที่สุด และ ท าไมจึง

ส าคัญ เพราะสิ่งนั้นจะมีคุณค่าในการน าไปปฏิบัติต่อ   
3. บทเรียนที่เกิดระหว่างสิ่งที่คาดว่าจะเกิดขึ้นจริง เป็นสิ่งที่ควรคิดไว้เสมอ  มี

อะไรให้เกิดความแตกต่าง และ อะไรท าให้เกิดความแตกต่างนั้น ก่อให้เกิดผลต่อพฤติกรรมอย่างไร   
วิธีวิทยาการถอดบทเรียน มีข้อเสนออยู่ 5 วิธีวิทยา ได้แก่ 

1. การถอดบทเรียนด้วยการเรียนรู้จากเพื่อน (Peer Assist – PA)  เป็นการเรียนรู้
ร่วมกัน ทั้งจากตัวเราเอง และผู้อื่น ก่อนเริ่มการท ากิจกรรม   ท าให้เกิดแนวคิดร่วมกันสร้างความรู้
แบบใหม่ๆ  โดยมีลักษณะเป็นการประชุม หรือประชุมเชิงปฏิบัติ มีลักษณะการตั้งค าถาม ตั้งแต่ท า
อะไร กับใคร ในที่นี้คือเพื่อนในความหมายของทีมผู้ช่วยกับทีมที่ปรึกษาที่ร่วมอุดมการณ์ เมื่อไร 
ท าท าไม มีแนวทางใหม่ เครือข่าย การเรียนรู้ ท าอย่างไร  มีการวิเคราะห์สิ่งที่ได้พบ น าเสนอข้อมูล
ย้อนกลับและการแลกเปลี่ยน 

2. การถอดบทเรียนแบบเล่าเรื่อง (Story Telling) เป็นการเรียนรู้ก่อนหรือระหว่าง
ท ากิจกรรม โดยให้ผู้เล่าบรรยายความรู้สึก ความรู้ที่เกิดจากการปฏิบัติ ซึ่งท าให้ผู้ฟังติดตาม คิด
ตามไปด้วยกันได้อย่างอิสระ   มีการแลกเปลี่ยนความรู้ร่วมกัน ท าให้ได้ความรู้ที่สามารถบันทึกไว้
เป็นชุดความรู้ ซึ่งการถอดบทเรียนแบบเล่าเรื่อง เป็นที่นิยม ไม่ใช่เป็นการเล่าเรื่องในอดีต แต่จะ
สกัดความรู้จากเรื่องที่เล่า เพื่อน าผลที่ได้น ามาใช้ประโยชน์และสร้างคุณค่าจากสิ่งที่เล่าออกมา  

3. การถอดบทเรียนหลังปฏิบัติการ (After Action Review: AAR)  AAR เป็นการ
จับความรู้ที่เกิดขึ้นสั้นๆ เมื่อเสร็จสิ้นจากการท ากิจกรรม แล้วน าไปสู่การวางแผนในอนาคตต่อไป 
ท าให้คนท ารู้สึกตื่นตัว และมีความรู้สึกผูกพันกับงาน โดยโครงการ หรือกิจกรรมที่ท าครั้งเดียวแล้ว
จบ ไม่จ าเป็นต้องท า AAR ซึ่งรูปแบบการท า AAR สามารถด าเนินการได้ทั้งระหว่างการท ากิจกรรม
เพื่อปรับปรุงแก้ไขระหว่างการท างาน หรือ การท าไปคิดไปแก้ไขไป และภายสิ้นสุดแต่ละกิจกรรม
เพื่อน าไปวางแผนกิจกรรมครั้งต่อไป ทั้งนี้ ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ส านัก
วิชาการและมาตรฐานการศึกษา (2555) ได้ให้ความหมายของ การถอดบทเรียนหลังปฏิบัติการ 
หรือการสรุปหลังปฏิบัติกิจกรรมว่า เป็นการสร้างให้เกิดการเรียนรู้หลังการท ากิจกรรม โดยชื่นชม
ความส าเร็จและหาทางพัฒนาให้ดีขึ้น โดยมีหลักส าคัญคือ การเปิดใจที่จะให้และรับข้อมูล
ป้อนกลับแบบเป็นกันเอง พูดเชิงบวก และเปิดโอกาสให้ทุกคนได้พูด แสดงความคิดเห็น โดยกลุ่ม
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ตั้งใจที่จะฟังความคิดเห็น ซึ่งเป็นการประเมินกระบวนการด าเนินกิจกรรมได้อย่างหนึ่ง  โดยแก้ไข
ในสิ่งที่สมควรและสามารถยกระดับสิ่งที่ประสบความส าเร็จมาปรับให้ดีขึ้น สร้างให้ทีมมีความ
ร่วมมือเพิ่มเติม  และช่วยวางแผนการท างานครั้งต่อไป ประเภทของ AAR มีดังนี้  

3.1 AAR แบบเป็นทางการ   หลังจากสิ้นสุดการปฏิบัติกิจกรรม สร้าง
บรรยากาศของความเป็นมิตร พบกันทันที โดยสร้างให้เกิดบรรยายโดยไม่มีการจับผิด   ไม่ต าหนิ
กันมีผู้อ านวยความสะดวก ในการท า AAR ท าให้มั่นใจได้ว่าทุกคนได้ยินทุกอย่างในการท า AAR 
โดยการทบทวนวัตถุประสงค์โครงการ และวิธีปฏิบัติในการเข้ากลุ่ม อีกทั้งมีการบันทึกผลการ
ทบทวนแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ซึ่งจะท าให้ได้ผลการทบทวน ทั้งตัวทีมงาน และผู้อ านวยด้วย 

3.2 AAR เป็นแบบทางการมีขั้นตอน  คือ ท าเมื่อเสร็จสิ้นกิจกรรมย่อยใน
โครงการขนาดใหญ่ใช้เวลาสั้น ตอบค าถามต่อไปนี้ อะไรบ้างที่ควรมี หรือควรเกิดแต่ไม่มีหรือไม่
เกิด สิ่งที่เกิดจริงคืออะไร ท าไมจึงเกิดจริง ท าไมจึงเกิดความแตกต่างนี้ขึ้นมา และเราได้เรียนรู้
อะไรบ้าง 

3.3 AAR แบบส่วนตัวเป็นการไตร่ตรองสิ่งที่ตนท าไปด้วยตนเองถามค าถาม
เหมือน AAR ไม่เป็นทางการ และตนเองมีการบันทึกไว้เพื่อน าไปเป็นบทเรียนของตนเองได้ในครั้ง
ต่อไป 

สิ่งที่ต้องตระหนักหลังท า AAR ได้แก่ เป็นการแสดงความเห็น ประสบการณ์
จึงไม่มีใครถูกหรือผิด  เป็นการสร้างให้มีการเรียนรู้ ไม่ใช่การวิจารณ์เป็นการชื่นชม ไม่ใช่ต าหนิหรือ
จับผิด คุณภาพ AAR ขึ้นอยู่กับการเปิดใจ จัด AAR ให้เร็วที่สุดหลังเสร็จสิ้นกิจกรรม หากท าได้ควร
ท า AAR เป็นระยะ และไม่มีความเห็นใดถูกหรือผิดใน AAR ดังนั้นการถอดบทเรียน เป็นการ
จัดการความรู้แบบหนึ่ง มีวัตถุประสงค์เพื่อ  ค้นหา สืบค้นความรู้จากการท างาน หรือการ
ปฏิบัติงานจริง โดยใช้วิธีการสกัดความรู้ และประสบการณ์ของผู้สอนที่รับผิดชอบกิจกรรมพัฒนา
ผู้เรียน และบันทึกผลที่ได้ในแต่ละขั้นตอน จะท าให้ได้ความรู้ใหม่  รวมทั้งความส าเร็จ และความ
ล้มเหลวของการจัดกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน เพื่อเป็นแนวทางการปรับปรุงการปฏิบัติงานให้บรรลุ
เป้าหมาย และเผยแพร่ได้ ในการถอดบทเรียน การพูดคุย สัมภาษณ์ เล่าเรื่อง จับประเด็น 
สังเคราะห์ให้ได้กระบวนการ วิธีการด าเนินงานจากบทเรียนหรือประสบการณ์ที่ผ่านมา มีการตั้ง
ค าถาม 4 ข้อ ได้แก่ อะไรที่เราก าหนดว่าจะท า, อะไรเกิดขึ้นจริง, สองข้อนี้ให้ค่าน้ าหนักร้อยละ 25 
ท าไมจึงมีความแตกต่างจากสิ่งที่คาดหมายโดยให้ค่าน้ าหนักร้อยละ 25 และได้เรียนรู้อะไร เราจะ
ท าอะไรต่อไปในอนาคต ให้ค่าน้ าหนักร้อยละ 50 ขั้นตอนในการท ามีตั้งแต่ ก าหนดเวลาหลัง
สถานการณ์จบสิ้นทันที ระบุผู้เข้าร่วมสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ ก าหนดประเด็นถอดบทเรียน 
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ทบทวนการด าเนินงานตามวัตถุประสงค์ก าหนด 3 สิ่งที่ปฏิบัติได้ ขั้นตอนดังกล่าวต้องมีวิทยากร
กระบวนการหรือผู้อ านวยความสะดวกเป็นผู้จัดกระบวนการและผู้บันทึกสรุป 

4. ถอดบทเรียนเมื่อสิ้นสุดโครงการ (Retrospect) เป็นการถอดบทเรียนเมื่อ
สิ้นสุดโครงการ มีขั้นตอนดังนี้ ประชุมพร้อมแกนน า ตั้งค าถาม สิ่งที่เราท าผ่านมา เราจะท าอะไรใน
อนาคต ทบทวนวัตถุประสงค์และผลงาน แผนงานกระบวนการ ตั้งค าถามอะไรไปดี ท าไม ค้นหา
ว่าอะไรท าได้ดี และเสนอแนะว่าอะไรสามารถท าได้ดียิ่งขึ้นในอนาคต   

5. การเรียนรู้จากบทเรียนที่ดีหรือวิธีปฏิบัติที่ เป็นเลิศ (Good/Better/Best 
Practice) แนวคิดเกี่ยวกับคุณภาพของการท าสิ่งที่ถูกต้องและปรับปรุงพัฒนาให้ดีขึ้นอย่าง
ต่อเนื่อง มีขั้นตอนในการตกลงรายละเอียดการน าเสนอผลการด าเนินการ การสรุปแต่ละ
กระบวนการที่ท าให้ประสบความส าเร็จ น าไปเผยแพร่ การสะท้อนกลับ การตรวจสอบวิถีปฏิบัติ
ซ้ าๆ จนเกิดวิธีการปฏิบัติที่เป็นเลิศ 

ยุทธดนัย  สีดาหล้า (2550) ได้กล่าวไว้เรื่อง กระบวนการถอดบทเรียน แบ่ง
ออกเป็น 6 ขั้นตอน โดยขั้นเตรียมการประกอบด้วย ขั้นตอนที่ 1 และ 2  ส าหรับขั้นด าเนินการถอด
บทเรียน ประกอบด้วยขั้นตอนที่  3,4,5,6 ดังนี้ 

ขั้นเตรียมการ 
1. เตรียมความพร้อม  มี  3  ส่ วนที่ ต้ องด า เนินการคือ  1) เตรียม

กระบวนการออกแบบ วัสดุ อุปกรณ์ หรือเครื่องมือต่างๆ 2) เตรียมบรรยากาศให้เงียบสงบ  ไม่มี
สิ่งรบกวนการคิด ผ่อนคลายไม่ตึงเครียด และ 3) เตรียมผู้เข้าร่วมให้พร้อมทั้งร่างกายและจิตใจ ไม่
มีเรื่องกังวลอาจใช้การนั่งสมาธิหรือการพูดคุยกัน 

2. เตรียมความเข้าใจ คือ  เป้าหมาย กระบวนการ บทบาทของผู้เข้าร่วม
เพื่อให้เกิดความเข้าใจร่วมกันก่อนที่จะเริ่มกระบวนการถอดบทเรียนต่อไป 

ขั้นด าเนินการถอดบทเรียน 
1. เตรียมความทรงจ า เพื่อสร้างให้เกิดแรงจูงใจที่มาท าโครงการมาร่วมงาน 

เป้าหมายที่ต้องการ กิจกรรมที่ท า ผลที่เกิดขึ้น   เข้าใจความเป็นมาเป็นไป และแนวทางที่ท างาน
ร่วมกัน  เพื่อให้ไปในทิศทางเดียวกัน 

2. วิเคราะห์ความส าเร็จ เป็นการวิเคราะห์ เปรียบเทียบผลที่คาดหวังตาม
วัตถุประสงค์ หรือตามองค์ประกอบตัวชี้วัดที่มีอยู่ เพื่อแสดงให้เห็นว่า มีอะไรเกิดขึ้น มากกว่าหรือ
น้อยกว่าอย่างไร  ตรงตามที่หวังไว้หรือไม่ 
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3. วิเคราะห์ปัจจัยที่เกี่ยวข้อง เป็นการวิเคราะห์ว่า มีอะไรที่หนุนเสริมหรือขัดขวาง 
ในขั้นนี้     

4. สังเคราะห์บทเรียนและข้อเสนอแนะ หลังจากที่รู้เหตุผลแล้วว่าผลที่เกิดขึ้นนั้น
เกิดขึ้นได้อย่างไร เพราะอะไรก็คุยกันต่อว่า เราได้บทเรียนอะไรบ้าง ทั้งที่เกี่ยวกับการวางแผน 
กระบวนการท างาน กิจกรรมและเป้าหมาย รวมทั้งสังคม ชุมชน ที่ควรให้ความส าคัญ สิ่งที่ควรท า
ต่อไป และอะไรไม่ควรท าต่อ จะปรับปรุงวิธีการ อีกทั้งผู้รับผิดชอบต่อการปรับปรุงนั้น   

ศุภวัลย์  พลายน้อย (2556) กล่าวถึงผู้มีส่วนส าคัญในการถอดบทเรียน ได้แก่ 
ผู้จัดการ/ผู้ประสานงาน หรือเรียกว่า “คุณเอื้อ”  สร้างความชัดเจนเกี่ยวกับวัตถุประสงค์ การ
ประสานต่างๆ ในทุกด้าน  ส าหรับ “ คุณกิจ ” เป็นเจ้าของความรู้ และภูมิปัญญาที่ต้องการรวบรวม
ไว้เป็นบทเรียน   ดังนั้นบุคคลที่จะมาร่วมถอดบทเรียน  ไม่ควรเกินกลุ่มละ 10 คน ผู้อ านวยความ
สะดวก หรือเรียกว่า “ คุณอ านวย ” “ คุณฟา (Facilitator) ” มีบทบาทส าคัญในการสร้าง
บรรยากาศการพูดคุยที่เปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมทุกคนได้แสดงความคิดเห็น และสามารถจับประเด็น
ส าคัญ ความรู้สึก  และดึงความรูท้ี่ฝังลึกอยู่ในตัวผู้เข้าร่วมให้เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ได้  เป็นการ
ให้เรียนรู้จากค าตอบ ควรเป็นบุคคลภายนอกโครงการ   ผู้บันทึกบทเรียน หรือเรียกว่า “ คุณลิขิต ” 
ผู้บันทึกบทเรียนจะต้องมีทักษะในการเขียนสรุป และสังเคราะห์ได้  เก็บรวบรวมและสังเคราะห์เป็น
เอกสารเพื่อเผยแพร่ต่อไป 

จุดอ่อนของการถอดบทเรียนและประยุกต์ใช้ 
1. ความที่ได้อาจเป็นส่วนๆ เกิดจากการไม่สามารถเชื่อมโยงเรื่องราวได้ เป็น

การด าเนินการที่ไม่มีระบบที่แน่ชัด 
2. กลุ่มก็ไม่เห็นความส าคัญของการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ที่จะต้องท าร่วมกัน 

อาจเกิดการหวงวิชา  
3. ระบบคิดจึงเป็นสิ่งส าคัญ ซึ่งความสามารถของระบบคิดอาจไม่สามารถ

สังเคราะห์องค์ความรู้ที่ท่วมท้นออกมาใช้ประโยชน์ได้  
4. ขาดการแลกเปลี่ยนความรู้ที่ได้ จึงท าให้มีการท างานซ้ า 
5. การตัดสินใจด าเนินการน าส่วนอื่นมาพิจารณา โดยไม่ได้น าสิ่งที่จากการ

ถอดบทเรียนมาปรับแก้ไข  
6. เกิดการเลียนแบบ ไม่ได้น ามาจากการถอดบทเรียน 

สรุปได้ว่า การถอดบทเรียนเป็นการจัดการความรู้วิธีหนึ่ง ที่น าทั้งแนวคิดและ
เครื่องมือเพื่อสร้างการเรียนรู้ โดยสกัดความรู้จากบุคคลออกมาให้เป็นความรู้ที่ชัดเจน โดยมีวิธี
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วิทยาหลายแบบเพื่อให้เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้เพิ่มพูนความรู้ซึ่งกันและกัน ซึ่งการวิจัยครั้งนี้
ผู้วิจัยมี การถอดบทเรียนหลังปฏิบัติการ (After Action Review: AAR) ในช่วยติดตามโปรแกรม
ย่อยที่ 1, 2, 3 และ 4 เพื่อติดตามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร จะท าให้กลุ่มตัวย่างรู้ปัญหาที่
แท้จริงของตนเอง กิจกรรมที่ปฏิบัติมีความเหมาะสม (ดวงจันทร์  จุไรรัตน์, แถวจันทึก  สถาพร, สุข
ส าราญ  อัจฉรา, บุญแท้  อุไรรัชต์, และ ดิษฐบรรจง  เพ็ญแข, 2559) รวมทั้งการปรับเปลี่ยนอาหาร
สุขภาพตามความต้องการ  โดยน าทักษะการเลือกอาหารอาหารสุขภาพ วางแผนและจัดการ
อาหารสุขภาพ การเตรียมอาหารสุขภาพ และการบริโภคอาหารสุขภาพ สามีการเรียนรู้จาก
บทเรียนที่ดีหรือวิธีปฏิบัติที่เป็นเลิศ (Good/Better/Best Practice) ซึ่งเป็นการถอดบทเรียนเมื่อ
กลุ่มตัวอย่างได้เมนูชูสุขภาพต้นแบบของตนเอง รวมทั้งแนวทางการมีพฤติกรรมบริโภคอาหารที่
สอดคล้องกับวิถีชีวิตของตนเองได้ 

4. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
4.1 งานวิจัยในประเทศ 

นิติ นาชิต, ชัยวิชิต เชียรชนะ, และ สิริรักษ์ รัชชุศานติ (2561) ศึกษาการประยุกต์ใช้
รูปแบบการประเมินหลักสูตรวิชาชีพระยะสั้นตามแนวคิดการประเมินแบบเสริมพลังอ านาจใน
สถานศึกษาอาชีวศึกษา วัตถุประสงค์เพื่อทดลองใช้รูปแบบการประเมินหลักสูตรวิชาชีพระยะสั้น
ตามแนวคิดการประเมินแบบเสริมพลังอ านาจในสถานศึกษาอาชีวศึกษา และ ประเมินคุณภาพ
การใช้รูปแบบฯ โดยออกแบบเครื่องมือการวิจัยคือ แบบประเมินประสิทธิภาพของรูปแบบฯ และ
แบบสอบถามความพึงพอใจต่อการใช้รูปแบบฯ ผลการวิจัยพบว่า 1. ผลการทดลองใช้รูปแบบการ
ประเมินฯ พบว่ามี 4 ขั้นคือ ขั้นการรวบรวมข้อมูล (Taking stock :T) หรือการตรวจสอบสถานภาพ
ของสิ่งที่เป็นอยู่ วิเคราะห์จุดอ่อนจุดแข็ง ผลผลิตส าคัญของขั้นตอนนี้คือ ผลการด าเนินงานที่
แท้จริงของสภาพที่เป็นอยู่ ก าหนดจุดยืน และท าให้ผู้มีส่วนได้ส่วนเสียรู้สึกถึงความจ าเป็นของการ
หาหลักฐานยืนยันผลการด าเนินการ  ขั้นการตั้งเป้าหมาย (Setting Goals : S) เป็นการร่วมกัน
ก าหนดเป้าหมายของการด าเนินการ ระดมสมอง แลกเปลี่ยนเรียนรู้ ได้เป้าหมายที่ทุกคนเห็น
สอดคล้องกัน ไม่ใช่เป้หาหมายระยะยาว แต่เป็นเป้าหมายที่สามารถเชื่อมโยงกับกิจกรรมและ
ผลลัพธ์โดยตรง ขั้นการพัฒนากลยุทธ์เพื่อปฏิบัติให้บรรลุเป้าหมาย (Developing strategies:Ds) 
ผู้มีส่วนร่วมเลือกและพัฒนากลยุทธ์เพื่อให้กิจกรรมด าเนินไปด้วยความส าเร็จตามวัตถุประสงค์ 
ระดมสมองพิจารณาทบทวนอย่างรอบคอบ โดยผู้มีส่วนร่วมต้องมีความรอบรู้เกี่ยวกับงานของ
ตนเองมากที่สุด และขั้นการจัดหาหลักฐานที่แสดงถึงความก้าวหน้าในการปฏิบัติงาน (Document 
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process : Dp) ผู้มีส่วนร่วมจะถูกร้องขอให้พิจารณาหลักฐานที่แสดงให้เห็นถึงความก้าวหน้าที่มี
ความสัมพันธ์กับเป้าหมายและหลักฐานต้องมีความน่าเชื่อถือ   

ศิวรุท  ขันติศิวนนท์ (2557) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการมีส่วนร่วมในการ
ส่งเสริมสุขภาพของชาวเขาเผ่าม้ง บ้านแม่แรม ต าบลเตาปูน อ าเภอสอง จังหวัดแพร่ ใช้กลุ่ม
ตัวอย่างวิธีการเลือกแบบเจาะจงจ านวน 86 คน จากชาวเขาเผ่าม้งที่เป็นหัวหน้าครอบครัวที่
สามารถอ่านและเขียนภาษาไทยได้ เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาประกอบด้วย โปรแกรมการมีส่วน
ร่วมในการส่งเสริมสุขภาพ โดยประยุกต์ใช้กระบวนการ AIC เป็นกิจกรรมที่เน้นการส่งเสริมสุขภาพ
แบบมีส่วนร่วม ตามหลัก 3 อ คือ การออกก าลังกาย การบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ และการมี
อารมณ์แจ่มใส เป็นเนื้อหาในกระบวนการสู่การปฏิบัติและเกิดแผนกิจกรรมสุขภาพในชุมชน 
ออกแบบกิจกรรมโดย A1 ประกอบด้วย 1) การเล่าที่มาและการก่อตั้งหมู่บ้านและสถานการณ์ด้าน
สุขภาพทั่วไปของหมู่บ้านโดยตัวแทนหรือผู้น าชุมชน โดยการประชุมกลุ่มใหญ่ 2)การวิเคราะห์
ตนเองเพื่อทราบสถานการณ์ข้อมูลสุขภาพ โดยการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ด้านสุขภาพ โดยการ
ประชุมกลุ่มย่อย 3) น าเสนอข้อมูลสุขภาพในที่ประชุมกลุ่มใหญ่ A2 ประกอบด้วย 1) สร้างความ
เข้าใจในสภาพปัญหา บริบทพื้นที่ ค้นหาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของคนในชุมชน โดยใช้
วิธีการ SWOT analysis โดยการประชุมกลุ่มย่อย 2) ร่วมกันก าหนดวิสัยทัศน์ในการส่งเสริม
สุขภาพของชุมชนโดยการประชุมกลุ่มใหญ่ I1 ประกอบด้วย การพัฒนาองค์ความรู้ในด้านการ
ส่งเสริมสุขภาพแก่ประชาชน ตามกลยุทธ์ 3 อ I2 ประกอบด้วย 1) การค้นหากิจกรรมและวิธีการ
ปฏิบัติด้านการส่งเสริมสุขภาพ แบ่งกลุ่มแล้วน าเสนอ 2) สร้างข้อตกลงในชุมชนด้านการส่งเสริม
สุขภาพ C1 ประกอบด้วย 1) การจัดท าแผนการด าเนินการ และผู้รับผิดชอบ และแบบสอบถาม
การรับรู้ประโยชน์และการรับรู้อุปสรรคของการส่งเสริมสุขภาพ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิง
พรรณนา และการทดสอบค่าทีแบบไม่อิสระ ผลการศึกษาพบว่า ประสิทธิผลของโปรแกรมฯ 
ดังกล่าวมีค่าคะแนนเฉลี่ยการรับรู้แบบแผนความเชื่อสุขภาพในการส่งเสริมสุขาภาพหลังการ
ทดลองดีกว่าก่อนกาทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ <0.01 

รัถยานภิศ  พละศึก, เบญจวรรณ  ถนอมชยธวัช, และ ดลปภัฎ  ทรงเลิศ (2561) 
ศึกษาวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (PAR) กระบวนการพัฒนาการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
แบบมีส่วนร่วม มีวัตถุประสงค์ในการอธิบายตัวแบบเชิงกระบวนการพัฒนาการสร้างเสริมสุขภาพ
ในชุมชนอย่างมีส่วนร่วมของชุม และวิเคราะห์ผลลัพธ์ของกระบวนการ ของต าบลแห่งหนึ่งในเขต
อ าเภอเมือง จังนครศรีธรรมราช ซึ่งเป็นชุมชนพหุวัฒนธรรมที่ก าลังเผชิญกับสังคมผู้สูงอายุ การ
ตั้งครรภ์ในวัยรุ่น การเฝ้าระวังสุขภาพวัยท างาน และการป้องกัน และดูแลโรคเรื้อรัง กระบวนการ
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PAR ประกอบด้วย 1) ระยะวางแผนและพัฒนานโยบายการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน 2) ระยะ
ด าเนินการ 3) ระยะก ากับติดตามกระบวนการพัฒนาการสร้างเสริมสุขภาพ 4)ระยะประเมินผล  
โดยมีการด าเนินการภายใต้ 3 โครงการ ผลการถอดบทเรียนพบว่ากระบวนการพัฒนาการสร้าง
เสริมสุขภาพชุมชนแบบมีส่วนร่วมโดยใช้ชุมชนเป็นฐานในการแก้ปัญหา 

ชุติวรรณ  ปุรินทราภิบาล (2541) ศึกษาการประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเองใน
การส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพด้านการรับประทานอาหารของผู้สูงอายุ ในชมรมผู้สูงอายุ จังหวัด
ปทุมธานี วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมฯ กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุชมรมกลุ่ม
ทดลองจ านวน 36 คน กลุ่มควบคุม 32 คน ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังได้รับโปรแกรมสุขศึกษา 
ผู้สูงอายุมีการเปลี่ยนแปลงด้านความรู้ การรับรู้ความสามารถตนเอง ความคาดหวังในผลลัพธ์ 
และพฤติกรรมรับประทานอาหารที่ส่งเสริมสุขภาพดีกว่าก่อนการทดลองและดีกว่ากลุ่ม
เปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ การรับรู้ความสามารถตนเองและความคาดหวังในผลลัพธ์
มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ส่งเสริมสุขภาพอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

นันท์พัสพร สุขสานต์  และคณะ (2561) ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการก ากับตน
องต่อพฤติกรรมการบริโภคและขนาดรอบเอวของผู้ป่วยสูงอายุโรคเบาหวานที่มีภาวะอ้วน โดยใช้
แนวคิดทฤษฏีก ากับตนเอง กลุ่มตัวอย่างคือ ผู้ป่วยสูงอายุโรคเบาหวานที่มีภาวะอ้วนอายุ 60 ปีขึ้น
ไป ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ว่าเป็นโรคเบาหวานชนิดที่ 2 มีค่าดัชนีมวลกายมากกว่า 25 กก./ม2 
ที่เข้ารับการรักษาที่รพ.สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิตต์จ.ชลบุรี จ านวน 44 คน คัดเลือกแบบเจาะจง 
แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 22 คน กลุ่มทดลอง 22 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมส่งเสริมก ากับตนเอง 
9 สัปดาห์  ประกอบด้วย 8 กิจกรรม กิจกรรมละ 30 – 60 นาที  ก าหนดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 
1,2,4,6,8,9 มี 5 ขั้นตอน รายละเอียดดังนี้ 1)การประเมินปัญหาและภาวะคุกคามสุขภาพ ประเมิน
ปัญหาสุขภาพผู้ป่วยสูงอายุเบาหวานที่มีภาวะอ้วน โดยการพูดคุยปัญหาต่างๆ ผ่านกิจกรรม 
มหันตภัยร้ายแรงในผู้ป่วยสูงอายุเบาหวานที่มีภาวะอ้วน และแจกคู่มือ 2) การสร้างแรงจูงใจ โดยมี
กิจกรรม กลับมาเถอะวันวาน สัญญาหัวใจ ฉันต้องเปลี่ยนสิ่งใด และลดพุงพิชิตเบาหวานด้วยมือ
เรา พร้อมทั้งแจกคู่มือ 3) การวางแผนเผชิญปัญหาและการเฝ้าสังเกต โดยกิจกรรม เฝ้าสังเกต
ตนเอง และกิจกรรมรับมืออย่างไร ท าให้ไม่อ้วน 4) การประเมินการรับรู้ความสามารถตนเอง โดย
กิจกรรม ล้มแล้วลุกขึ้นใหม่อีกครั้ง และ 5) การเสริมความเชื่อมั่นในตนเอง โดยการเยี่ยมบ้านกลุ่ม
ตัวอย่าง และการกระตุ้นเตือนทางโทรศัพท์ สื่อการสอนประกอบด้วย คู่มือ โมเดลอาหาร ตัวอย่าง
อาหารงานเลี้ยง ฉลากโภชนาการ สายวัดรอบเอว สมุดบันทึกการก ากับตนเองประจ าตัว และแบบ
ประเมินการก ากับตนเองของผู้ป่วยสูงอายุเบาหวานที่มีภาวะอ้วน ผลการวิจัยพบว่า 1)ค่าเฉลี่ย
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คะแนนพฤติกรรมการบริโภคหลังได้รับโปรแกรมฯ ดีกว่าก่อนได้รับโปรแกรมฯ และกลุ่มที่ได้รับ
โปรแกรมฯดีกว่ากลุ่มที่ได้รับการบริการปกติ 2) ค่าเฉลี่ยขนาดเส้นรอบเอวหลังได้รับโปรแกรมฯ 
น้อยกว่าก่อนได้รับโปรแกรมฯ และน้อยกว่ากลุ่มที่ได้รับบริการปกติ  

เพ็ญศรี  พงษ์ประภาพันธ์, สุวิมล  แสนเวียงจันทร์, และ ประทีป  ปัญญา (2556) ได้
ศึกษาผลการใช้กระบวนการเสริมพลังในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพผู้ที่มีระดับน้ าตาลใน
เลือดสูงของชุมชนวัดปุรณาวาส โดยท าการวัดคะแนนพฤติกรรมสุขภาพได้แก่ ด้านบริโภคอาหาร 
ออกก าลังกาย การพักผ่อน การคลายเคลียด และการรักษาอย่างต่อเนื่อง ก่อนกระบวนการเสริม
พลังและหลังกระบวนการเสริมพลังพบว่า คะแนนรวมพฤติกรรมสุขภาพของกลุ่มตัวอย่างหลัง
กระบวนการเสริมพลังเพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพมากกว่าก่อนกระบวนการเสริมพลัง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ภาสิต   ศิ ริ เทศ และ ณพวิทย์   ธรรมสีหา (2562)  ได้ศึกษาทฤษฎีการรับรู้
ความสามารถตนเองกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ พบว่าหากผู้สูงอายุมีการรับรู้
ความสามารถตนเองในระดับสูงก็จะมีการแสดงออกซึ่งพฤติกรรมสุขภาพที่ดีและเหมาะสม ดังนั้น
ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองจึงมีความส าคัญในการน ามาใช้เพื่อความมั่นใจให้ผู้สูงอายุ
ปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ การทบทวนแนวคิดทฤษฎี วิธีการสร้างความสามารถของ
ตนเองและศึกษาหลักฐานเชิงประจักษ์ จะช่วยให้บุคลากรทางด้านสุขภาพสามารถออกแบบการ
จัดกิจกรรมที่เหมาะสมเพื่อช่วยให้ผู้สูงอายุมีความมั่นใจในการแสดงออกพฤติกรรมที่เหมาะสม 

พงศธร  ศิลาเงิน (2560) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพตนเองของผู้สูงอายุในจังหวัดพะเยา โดยพบว่า ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพตนเองของผู้สูงอายุอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ได้แก่ สถานภาพสมรส 
การเป็นสมาชิกชมรมของผู้สูงอายุ การเข้าร่วมกิจกรรมของชมรมผู้สูงอายุ การมีและการใช้คู่มือ
การส่งเสริมและดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ การได้รับแรงสนับสนุนจากบุคคลในครอบครัว และการรับรู้
ข้อมูลข่าวสารด้านสุขภาพของผู้สูงาอายุ ร่วมถึงส่งเสริมการใช้คู่มือการส่งเสริมและดูแลสุขภาพ
ผู้สูงอายุ เพื่อให้มีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีของผู้สูงอายุ 

4.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
หลุยส์ มิง ยัน ชาง (Louisa  Ming Yan Chang, 2017) ศึกษาความรอบรู้ด้านอาหาร

ของผู้ใหญ่เป็นตัวท านายการบริโภคอาหารสุขภาพและคุณภาพการบริโภค ความรอบรู้ด้านอาหาร
เป็นการเชื่อมโยงกันระหว่างความรู้ที่สัมพันธ์กับอาหารและทักษะการบริโภคอาหารสุขภาพ การ
ส่งเสริมให้เกิดความรอบรู้ด้านอาหารจึงมีความส าคัญที่จะป้องกันให้ผู้ใหญ่ไม่บริโภคอาหารที่มี
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สารอาหารต่ ามากเกินไป หรือ อาหารพลังงานสูงเกินไป ถึงแม้ว่าการศึกษาองค์ประกอบความรอบ
รู้ด้านอาหารจะมาจากข้อมูลการในประชากรวัยรุ่น และเครื่องมือที่ใช้ในการประเมินความรอบรู้
ด้านอาหารและการส่งเสริมยุทธศาสตร์ด้วยองค์ประกอบของความรอบรู้ด้านอาหารยังคงต่อ
พัฒนาต่อไป 

โครินนา เกีย ครูส และคณะ (Corinna  Grea Krause et al., 2018) ศึกษาการสร้าง
แบบสอบถามแบบสั้นส าหรับผู้ใหญ่ ในชาวสวิสเซอร์แลนด์ (SFLQ) โดยพัฒนาวิธีการวัดทักษะ
ทั่วไปตั้งแต่ระดับขั้นพื้นฐาน (Functional Food literacy) ระดับขั้นปฎิสัมพันธ์ (Interactive Food 
literacy) และระดับขั้นวิจารณญาณ (Critical Food literacy) องค์ประกอบของความรอบรู้ด้าน
อาหาร โดยท าการทดลองในชาวสวิสเซอร์แลนด์ โดยลดบริโภคอาหารเกลือเพื่อค้นหาโครงสร้าง
ภายในของแบบสอบถามจ านวน 350 ราย และแยกหัวข้อรายการของแบบสอบถามตามกรอบของ
องค์ประกอบต่างๆของความรอบรู้ด้านอาหาร วิเคราะห์ปัจจัยที่ เป็นองค์ประกอบพบว่า มี
แบบสอบถามจ านวน 12 ข้อ ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าครอนบัค 0.82 แสดงว่า ความคาดหวังเชิงบวก
มีความสัมพันธ์กับความรอบรู้ด้านอาหารและความรู้ตามค าแนะน าการบริโภคเกลือ โดยพบว่า
แบบสอบถามที่สร้างขึ้นนี้เป็นเครื่องมือที่มีความเหมาะสมและเที่ยงตรงในการประเมินความรอบรู้
ด้านอาหารในผู้ใหญ่ ที่สามารถช่วยให้การปฏิบัติงานด้านสาธารสุขนั้นมุ่งไปที่ความรอบรู้ด้าน
อาหาร 

จิล ทอมสัน และคณะ (Jill Thompson  et al., 2017) ศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพเรื่อง 
ความเข้าใจความเปราะบางด้านอาหาร และความรอบรู้ด้านสุขภาพในผู้สูงอายุชายที่เป็นหม้าย 
โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อสร้างความเข้าใจสภาพปัญหาด้านอาหารของผู้สูงอายุที่เพิ่มขึ้นในกลุ่มที่มี
ความเปราะบาง เก็บข้อมูลโดยการสัมภาษณ์ในผู้สูงอายุชายที่เป็นหม้ายจ านวน 20 คน จาก  
2 ชุมชนในประเทศอังกฤษตอนเหนือ  พบว่าผู้สูงอายุชายที่เป็นหม้ายมี 5 ประการที่ต้องค านึงถึง 
ได้แก่ ความปลอดภัยด้านการเงิน , เครือข่ายทางสังคม , ทักษะการประกอบอาหาร , อาหารและ
กิจวัตรประจ าวันในรูปแบบชายโสด ให้ข้อเสนอแนะว่า ความเปราะบางด้านอาหารในผู้สูงอายุชาย
ที่เป็นหม้ายนั้น ควรมีการฝึกฝนการประกอบอาหารประจ าวัน การเลือกซื้ออาหาร , การเตรียม
อาหาร , การประกอบอาหาร และรูปแบบการรับประทานอาหาร เนื่องมาจากมีความแยกตัวจาก
สังคม และขาดทักษะความรอบรู้ด้านสุขภาพ ความรู้ในการรักษาระดับสารอาหารให้เพียงพอต่อ
ความต้องการของร่างกาย ชายกลุ่มนี้จะต้องให้ความส าคัญในบริบทของสังคม เพิ่มกระบวนการ
ทางสังคมโดยการไปซุปเปอร์มาร์เก็ต ซึ่งระดับในสังคมเป็นเหมือนปัจจัยกระตุ้นให้เกิดพฤติกรรม
บริโภคอาหาร ชายที่ระดับสังคมสูงจะมีความรอบรู้ด้านสุขภาพในระดับปฎิสัมพันธ์ ซึ่งสามารถ
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ดูแลการบริโภคอาหาร การประกอบอาหารได้มากกว่าชายที่ระดับสังคมต่ ากว่า ชายกลุ่มที่ศึกษา
เป็นชายเกษียณอายุ สามารถจ่ายเงินเพื่อซื้ออาหารได้หลากหลายและสามารถเดินทางไปตลาดได้
เอง โดยพบว่าความสามารถด้านการเงิน และความอิสระในการเลือกอาหารนั้น มีความสัมพันธ์ซึ่ง
กันและกัน ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญในการเพิ่มให้มีความสมบูรณ์ของชายกลุ่มนี้เพื่อลดความเปราะบาง
ด้านอาหาร มีกิจกรรมที่เป็นพื้นฐานของการมีพฤติกรรมบริโภคอาหารที่ดีได้อย่างต่อเนื่องเมื่ออายุ
เพิ่มมากขึ้น 

โครินนา เกีย ครูส และคณะ (Corrinna Grea Krause, Sigrid Beer-Borst, Kathrin 
Sommerhalder, Stefanie Hayoz, Thomas Abel, 2018)  ศึกษาแบบสอบถามความรอบรู้ด้าน
อาหารสั้นๆ ส าหรับผู้ใหญ่ โดยการศึกษาในประเทศสวิตเซอร์แลนด์ ได้พัฒนาการวัดช่วงของ
ทักษะรวมทั้งระดับความระดับความรอบรู้ด้านอาหาร ขั้นพื้นฐาน ,ขั้นปฏิสัมพันธ์ และขั้น
วิจารณญาณ ในองค์ประกอบของความรอบรู้ด้านอาหาร การศึกษานี้ประเมินโดยใช้การวัด SFQL 
(A short of food literacy questionnaire) โดยท าการทดลองในกลุ่มตัวอย่างที่ลดปริมาณการ
บริโภคเกลือจ านวน 350 คน โดยการตอบแบบประเมิน SFQL ที่มีจ านวนข้อตามองค์ประกอบ
ต่างๆของความรอบรู้ด้านอาหาร การวิเคราะห์องค์ประกอบของปัจจัยต่างๆ แสดงให้เห็นเป็น
โครงสร้างองค์ประกอบเดียวกันของแบบสอบถาม 12 ข้อ ความเชื่อมั่นโดยมีค่าประสิทธิ์แอล
ฟ่าครอนบัค 0.82 ซึ่งเป็นความสัมพันธ์เชิงบวกต่อความรอบรู้ด้านสุขภาพและความรู้ในการ
บริโภคเกลือตามค าแนะน า ซึ่งผลการวิจัยครั้งนี้พบว่า การน าแบบสอบถาม SFQL มาใช้มีความ
เป็นไปได้และเป็นเครื่องมือที่มีความเชื่อมั่นในการประเมินความรอบรู้ด้านอาหารในผู้ใหญ่ โดย
สามารถช่วยในการปฏิบัติงานด้านสาธารณสุขที่ต้องประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร 

อิว มาเรีย ทอมสัน และ ฮีเทอร์ การ์ดดีเนอร์ (Eua Y. N., Maria Thomson, Heather  
Gardiner, 2018) ศึกษาการสังเคราะห์ทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบเกี่ยวกับเครื่องมือในการ
ประเมินความรอบรู้ด้านอาหารและโภชนาการในผู้ใหญ่ โดยวิธีการค้นหาฐานข้อมูลอิเล็กทรอนิค
ตั้งแต่มกราคม และ กรกฎาคม 2016 , มกราคม 2017 และ มีนาคม 2018 ที่มีการตีพิมพ์ใน
วารสารและการพัฒนาเครื่องมือการวัดความรอบรู้ด้านโภชนาการและความรอบรู้ด้านอาหาร ที่มี
การประเมินโดยมีกรอบแนวคิดตามระเบียบวิธีวิจัย พบรายชื่อและบทคัดย่อใหม่ทั้งหมด 2,563 
รายการ และมี 524 รายการที่มีฉบับเต็ม ผลการศึกษาพบว่ามีเครื่องมือในการประเมินความรอบรู้
ด้านโภชนาการ (Nutrional Literacy) ทั้งหมดจ านวน 13 เรื่อง ประเทศสหรัฐอเมริกา 7 เรื่อง, อีก 6 
เรื่องมาจากประเทศออสเตรเลีย , นอร์เวย์ , อิตาลี , ฮ่องกง และญี่ปุ่น ประเทศละ 1 เรื่อง 
กลุ่มเป้าหมายในการประเมนิ ได้แก่ ชาวสเปน , อิตาล,ี ผู้ป่วยที่ดูแลเบื้องต้น, ครอบครัว และผู้ป่วย
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มะเร็งเต้านม จ านวนข้ออยู่ระหว่าง 6 – 64 ข้อค าถาม และเป็นการประเมินความรอบรู้ด้าน
โภชนาการในระดับขั้นพื้นฐาน (Function Nutrition Literacy) ค่อนข้างมากกว่าปัจจัยของความ
รอบรู้ด้านโภชนาการ โดยมีข้อเสนอแนะการวิจัยเพิ่มเติมในมิติอื่นๆ และมาตรวัดด้านจิตใจ ที่เป็น
ปัจจัยที่กว้างมากขึ้นของความรอบรู้ด้านโภชนาการ และการประเมินความรอบรู้ด้านอาหารซึ่งเป็น
สิ่งที่ต้องการทราบต่อไป 

เฮเลน แอนนา วิดเจน และ ดาเนล กาลีกอส (Helen  Anna  Vidgen, Danielle 
Gallegos, 2014)  ศึกษาพัฒนาความหมายของความรอบรู้ด้านอาหารภายใต้องค์ประกอบความ
รอบรู้ด้านอาหาร โดยมีการพิจารณาใน 2 มิติ ได้แก่ ผู้เชี่ยวชาญด้านอาหารที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับ
นโยบายและงบประมาณ และผู้เชี่ยวชาญปฏิบัติการด้านอาหารและการบริโภคอาหาร โดยให้
ความหมายของความรอบรู้ด้านอาหารในบริบทระดับสูง มิติที่ 2 เป็นการศึกษาในเด็กวัยรุ่นทีอ่าศัย
ในเขตชนบทซึ่งพวกเขาต้องรับผิดชอบในการประกอบอาหารด้วยตนเอง ส าหรับผู้เชี่ยวชาญใช้
ระเบียบวิธีวิจัยเทคนิคเดลฟายจ านวน 43 คน เด็กวัยรุ่นในชนบทใช้วิธีสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง 
และการสัมภาษณ์ชีวิตความเป็นอยู่ของพวกเขา วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพโดยใช้ทฤษฎีฐานราก 
มีการเปรียบเทียบข้อมูลภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่ม ซึ่งจากการศึกษาครั้งนี้ท าให้ได้องค์ประกอบ
จ านวน 11 องค์ประกอบของความรอบรู้ด้านอาหาร โดยสามารถแยกองค์ประกอบหลักจ านวน 4 
องค์ประกอบ ได้แก่ การวางแผนและการจัดการ การเลือกอาหาร การเตรียมอาหาร และการ
บริโภคอาหาร ซึ่งองค์ประกอบเหล่านี้น าไปสู่การพัฒนาความหมายของค าว่า ความรอบรู้ด้าน
อาหาร (Food literacy)  

อีมีลี่  ทรูแมน, ดาเนล แลน และชาลีน เอลลีออท (Emily Truman, Daniel Lane, 
Charlene Elliott, 2017) ศึกษาการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับรายละเอียดของความรอบรู้ด้าน
อาหารเพื่อให้สามารถแยกแยะทุกอย่างในความรอบรู้ด้านอาหาร การวิเคราะห์แนวคิดหลัก และ
การายงานผลลัพธ์ วิธีการของแนวคิดนี้ จากฐานข้อมูลอิเลคทรอนิคหลายแหล่ง การศึกษาครั้งนี้ได้
รวบรวมวารสารตีพิมพ์บทคัดย่อจ านวน 1049 เรื่อง การศึกษาที่เกี่ยวข้อง 67 เรื่อง ใช้ระเบียบวิธี
วิจัยในการศึกษา ทั้งกลุ่มเป้าหมาย และผลลัพธ์ที่มีความสัมพันธ์กับความรอบรู้ด้านอาหาร  
ผลการศึกษาพบว่าความหมายความรอบรู้ด้านอาหารส่วนใหญ่เน้นหนักไปที่การให้ความรู้ ข้อมูล
ข่าวสารและความเข้าใจ ร้อยละ 55  มากกว่าระดับพื้นฐานนั้นจะเป็นเรื่องทักษะ , ความสามารถ 
และ ทางเลือกในการบริโภคอาหาร ร้อยละ 8 มีการวิเคราะห์ความหมายความรอบรู้ด้านอาหาร
จ านวน 38 แหล่ง ซึ่งพบความชุกของ 6 ข้อที่ส าคัญ ได้แก่ ทักษะและพฤติกรรม ร้อยละ 58, 
ทางเลือกอาหาร ทางเลือกสุขภาพ ร้อยละ 66   , วัฒนธรรม ร้อยละ 23, ความรู้ ร้อยละ 69 , 
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อารมณ์ ร้อยละ 13  และระบบอาหาร ร้อยละ 47 ซึ่งการศึกษาดังกล่าวทั้งหมดส่วนใหญ่ผลลัพธ์
เน้นเรื่องวิธีการน าความรู้ไปใช้เป็นส่วนใหญ่ โดยพบปัญหาที่เป็นกุญแจส าคัญ 2 เรื่ องในการ
พัฒนากิจกรรม คือ การอธิบายผลลัพธ์ที่มีความจ ากัด และขาดการศึกษาที่เป็นมาตรวัดความรอบ
รู้ด้านอาหารระดับขั้นพื้นฐานสรุปว่าการวิธีการวัดผลลัพธ์ด้านสุขภาพยังมีน้อยมาก ซึ่งเป็น
ช่องว่างในการศึกษาวิจัยในอนาคต 

เอนเดรีย เบคเลย์ , เอลเลน เพนเตอร์ และแซทวินเดอร์ ดาร์ลิวอล (Andrea Begley, 
Ellen Paynter, Satvinder S. Dhaliwal, 2018) พัฒนาเครื่องมือในการประเมินโปรแกรมความ
รอบรู้ด้านอาหาร เป็นแบบสอบถามการบริหารจัดการตนเอง (Self-administered questionnaire) 
เป็นการวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหารอย่างมีเป้าหมาย โดย Food Sensations for Adults 
program ในประเทศออสเตรเลีย  มีการทดสอบความเที่ยงตรงและความเชื่อมั่นรายข้อโดย
ผู้เชี่ยวชาญ 1) ในการพัฒนาเครื่องมือ ด้วยการใช้วิธีการอนุมานสรุปโดยใช้เหตุผลจากหลักฐาน
เชิงประสบการณ์เกี่ยวกับความรอบรู้ด้านอาหารเป็นโครงสร้างในองค์ประกอบ และผลการทดสอบ
จากการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบริโภคอาหารที่ท าการส ารวจในแต่ละหัวข้อ ดังนั้นกระบวนการใน
การพัฒนาให้มีพฤติกรรมบริโภคอาหารที่ความเฉพาะเจาะจงตามรายประเมินในโปรแกรม รวมทั้ง
มีการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงโครงสร้างได้ทั้งหมด 3 ปัจจัย ได้แก การวางแผนและการจัดการ
อาหารสุขภาพ , การเลือกอาหารสุขภาพ และการเตรียมอาหารสุขภาพ โดยมีค่าความเชื่อมั่นจาก
ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าครอนบัค 0.79 และ 0.81 การวิจัยนี้ได้ผลิตแบบสอบถามที่มีการตรวจสอบ
แล้ว มีประโยชน์ในการน าไปใช้เป็นจุดเริ่มต้นในโปรแกรมความรอบรู้ด้านอาหาร 

เจนาดานี่ นานาแยคคารา, แคร์ มาร์เจอร์ริสัน และแอนโทนี่ เวอร์สเล่ย์ (Janadani 
Nanayakkara, Claire Margerison, Anthony Worsley, 2018) ศึกษาความส าคัญ ความท้าทาย 
และเส้นทางที่ปรับปรุง การให้การศึกษาความรอบรู้ด้านอาหารในโรงเรียนผู้สูงอายุ เป็นการวิจัย
เชิงส ารวจในระบบออนไลน์ในประเทศออสเตรเลีย ในกลุ่มผู้เชี่ยวชาญด้านอาหาร สุขภาพ และ
นักการศึกษา เกี่ยวกับความคิดเห็นในการสร้างความรอบรู้ด้านอาหารในโรงเรียนผู้สูงอายุ จ านวน 
155 คน ระหว่างเมษายนถึงตุลาคม 2017 ผลการส ารวจได้รับความเห็นข้อเสนอแนะในการ
ปรับปรุงการให้การศึกษา โดยรวมเนื้อส่วนที่มีความเกี่ยวข้องกันไว้ด้วยกัน เช่น สาเหตุและการ
ป้องกันเศษอาหาร ร้อยละ 98 , การวางแผน การเตรียมอาหาร และการล้างมือร้อยละ 97 ฯลฯ 
ปรับเนื้อหาให้มีความทันสมัย โดยเน้นองค์ประกอบในการปฏิบัติ เสนอให้ความรอบรู้อาหารเป็น
ภาคบังคับหรือรวมอยู่ในหลักแนวคิดความรอบรู้ด้านอาหารในส่วนที่เกี่ยวข้อง และยังเสนอให้น าผู้
มีส่วนได้ส่วนเสียทั้งภายในและภายนอกมีส่วนร่วมในการวางแผน และน าเสนอในการปรับ
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คุณภาพระดับการศึกษาด้วย ค าแนะน าจากผู้เชี่ยวชาญเหล่านี้มีประโยชนต์่อการพัฒนาความรอบ
รู้ด้านอาหารในโรงเรียนผู้สูงอายุซึ่งควรน าไปพิจารณา อ านาจในการปรับการศึกษาเหล่านี้ควร
ค้นหาจากผู้ที่ส่วนเกี่ยวข้องต่างๆ รวมทั้งอาชีพที่มีความสัมพันธ์กับอาหาร ในการออกแบบและ
น าเสนอผลการศึกษาความรอบรู้ด้านอาหาร ซึ่งการศึกษาในอนาคตควรจะค้นหากลไกที่ดีที่สุดใน
การท างานร่วมกัน 

เฮนนา อาร์เนซัน , เคอร์สติน เอิร์คเบอร์ค   (Hanna  Arneson, Kerstin  Ekberg, 
2005) ศึกษากระบวนการประเมินแบบเสริมพลังในกิจกรรมเสริมสร้างสุขภาพที่ท างาน บนพื้นฐาน
แห่งการเรียนรู้ในประเทศสวีเดน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อน าพื้นฐานทางทฤษฎีมาใช้ในการ
เสริมสร้างสุขภาพในท างานด้วยกระบวนการประเมินเสริมพลัง โดยใช้การจัดการเรียนรู้แบบ
ปัญหาเป็นหลัก (Problem base learning) โดยกิจกรรมจะเสริมพลังทางสุขภาพให้แก่พนักงาน 
การทดลองใน 3 องค์กรสาธารณะในประเทศสวีเดน มีการจัดการให้พนักงานทุกระดับมีโอกาสใน
การเข้าร่วมกิจกรรม ได้พนักงานรวม 97 คน แบ่งออกเป็น 13 กลุ่ม กลุ่มละ 6 -8 คน ต้องพบกัน
สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ในระยะเวลา 4 เดือน ในแต่ละกลุ่มจะมี facilitator เป็นผู้อ านวยความสะดวกใน
กิจกรรมกระบวนการเรียนรู้โดยใช้ปัญหาเป็นหลัก เริ่มจากการตั้งเป้าหมาย พัฒนากลยุทธ์ที่จะท า
ให้ถึงเป้าหมาย หลังจากเข้าร่วมกิจกรรมมีการท า Focus group13 คนเกี่ยวกับกระบวนการเข้า
ร่วมกิจกรรม การสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้างในผู้น า การวิเคราะห์ผลการวิจัยบรรยายลักษณะเชิง
ปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้น แบ่งออกเป็น 6 ข้อ ได้แก่ การสะท้อนกลับ , ความตระหนักในตนเอง, 
ทิศทางและการจัดการตนเอง, การเชื่อมโยงภายในกลุ่ม, การสนับสนุนทางสังคม และการปฏิบัติ 
ผลการทดลองจากการใช้กระบวนการประเมินแบบเสริมพลังพบว่า  มีการน ากระบวนการดังกล่าว
ไปใช้ในระดับองค์กร , สถานที่ท างาน และบุคคล โดยก าหนดปัญหาและหาวิธีการต่างๆ เพื่อแก้ไข 
การสนับสนุนทางสังคมและการเชื่อมโยงภายในกลุ่มเป็นสิ่งที่แสดงให้เห็นอย่างแรกในการปฏิบัติ
ตามกลยุทธ์น าไปสู่การปฏิบัติได้ตามเป้าหมาย จากการวิจัยนี้พบว่าองค์ประกอบตัวชี้วัด การ
ปรับปรุงระบบของการสนับสนุนทางสังคม และการเชื่อมโยงระหว่างกลุ่ม ควรเป็นตัวอ านวยให้เกิด
สุขภาพของคนในองค์กร เช่น สนามกีฬาส่งเสริมสุขภาพ การเรียนรู้แบบใช้ปัญหาเป็นหลัก มีความ
เหมาะสม และเป็นเครื่องมือที่มีพลังที่สามารถสร้างพลังอ านาจ   

เคม ครูเกอร์ และคณะ (Kem P. Krueger et al, 2011) ศึกษาการออกแบบการเรียน
การสอนและการประเมิน หลักสูตรนโยบายทางสุขภาพบนพื้นฐานของทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมี
ความหมายของดีฟิงค์ โดยวัตถุประสงค์การวิจัยคือการน าทฤษฏีการเรียนรู้อย่างมีความหมายของ
ดีฟิงค์ไปใช้ในหลักสูตร และการก าหนดการปฏิบัติ เพื่อสร้างให้นักศึกษามีความรู้ และสนใจใน
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นโยบายทางสุขภาพ โดยใช้ออกแบบใช้ในหลักสูตรของนักศึกษาปริญญาเอกด้านเภสัชศาสตร์ 
โดยกิจกรรมสะท้อนกลับจากการใช้ทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์ โดยการให้อ่าน
เค้าโครงบทเรียนในกลุ่มเล็กๆ และแบ่งปันช่วยกันเรียนรู้ , การเข้าฟังการสอนเรื่องต่างๆ , และการ
จัดท าโครงการที่เกี่ยวกับนโยบายทางสุขภาพ และกิจกรรมจ าลองสถานการณ์เป็นงานสุดท้าย มี
การประเมินผลหลักสูตร โดยวิธีวัดผลก่อนและหลังในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (Pretest 
Posttest non-randomize control design) โดยมี นั กศึ กษาพยาบาลและนั กศึ กษาสั งคม
สงเคราะห์ เป็นกลุ่มควบคุม ผลการทดลองพบว่า กลุ่มทดลองมีความสนใจ และระดับความรู้
เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ซึ่งควรสร้างกิจกรรมที่น าทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมีความหมาย
ของดีฟิงค์ไปปรับใช้เพื่อเพิ่มความสนใจของนักศึกษา และความส าคัญในการเรียนรู้นโยบายทาง
สุขภาพ  
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บทที่ 3  
วิธีการด าเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ใช้รูปแบบการวิจัยและพัฒนา (Research & Development) ใช้วิธีการวิจัย
แบบผสมผสาน (Mixed Method Research) ทั้งเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพร่วมกันในการ
ด าเนินการวิจัย แบบแผนการวิจัยเป็นแบบผสมผสานด้วยวิธีหลักและวิธีรองแบบเรียงล าดับ 
(Sequential Dominant and Less Dominant design)  โดยก าหนดขอบเขตการวิจัย 3 ระยะ  
ดังนี้ 

ระยะที่ 1  การศึกษาองค์ประกอบ ตัวชี้วัด  สร้างแบบประเมินความรอบรู้ด้าน
อาหาร การประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารของครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ และ
แนวทางการจัดโปรแกรมฯ ใช้แบบแผนการวิจัยผสมผสาน (Mixed Method research) ด้วยวิธี
หลักและวิธีรองแบบเรียงล าดับ (Sequential Dominant and Less Dominant design) โดยวิธีการ
หลักคือการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ด้วยการศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
โดยการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ (Systematic Review) การสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ
เกี่ยวกับความรอบรู้ด้านอาหาร ด้วยเทคนิคการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง (Semi-structured 
Interview) เพื่อได้ข้อมูลความรอบรู้ด้านอาหารและแนวทางการพัฒนาแบบประเมินความรอบรู้
ด้านอาหาร และการสัมภาษณ์ผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง ได้แก่ ผู้บริหาร บุคลากรส านักงานฯ เพื่อให้ได้
แนวทางในการสร้างและออกแบบโปรแกรมฯ ที่มีความเหมาะสมกับครูและบุคลากรทางการศึกษา
วัยเกษียณ และวิธีการรองคือการวิจัยเชิงปริมาณ โดยการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ปรับปรุง 
และการทดลองใช้ (Try Out) น าไปใช้ประเมินความรอบรู้ด้านอาหารกับกลุ่มครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณ ซึ่งเป็นการวิจัยเชิงส ารวจ (Survey Research)   

ระยะที่ 2  การสร้างและพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ เป็นแบบแผนการวิจัยแบบผสมผสาน(Mixed Method 
Research) แบบรองรับภายใน (Embedded design) โดยใช้วิธีการวิจัยเชิงปริมาณในแบบแผน
หลักคือ น าผลการสังเคราะห์ที่ได้จากระยะที่  1 สรุปวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อสร้างและออกแบบ
โปรแกรมฯ ให้ตอบสนองกับความต้องการของกลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 
ตรวจสอบและประเมินคุณภาพของโปรแกรมฯ ด้วยวิธีวิจัยเชิงประเมินผล (Evaluation Research) 
ปรับปรุงแก้ไขครั้งที่ 1 การทดลองน าร่องโปรแกรมฯ ในกลุ่มตัวอย่างขนาดเล็ก ด้วยการวิจัยแบบ
ก่อนการทดลอง (Pre Experiment Research) และแบบแผนรองใช้วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ 
(Qualitative Research) ในการประเมินผลโปรแกรมฯ ด้วยเทคนิคการถอดบทเรียน (After Action 
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Review) สรุปข้อมูลด้วยวิธีการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) และปรับปรุงแก้ไขครั้งที่ 2  
เพื่อให้ได้โปรแกรมฯ ที่มีคุณภาพ    

ระยะที่ 3  การทดลองใช้และประเมินผลของโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้าน
อาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ ส าหรับระยะนี้เป็นแบบแผนการวิจัยแบบ
ผสมผสาน (Mixed Method Research) แบบรองรับภายใน (Embedded design) โดยใช้วิธีการ
วิจัยเชิงปริมาณในแบบแผนหลักคือ การทดลองใช้โปรแกรมฯ ในสถานการณ์จริง (Trial Run)  ด้วย
การวิจัยเชิงทดลอง (Experiment Research) วิเคราะห์สรุปผลโปรแกรมฯ รวมทั้งประเมินผลการ
ใช้โปรแกรมฯ โดยใช้แบบประเมินความพึงพอใจ และแบบแผนรองใช้วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ 
(Qualitative Research) ในการประเมินผลโปรแกรมฯ ด้วยเทคนิคการถอดบทเรียนหลังจากการ
เข้าร่วมโปรแกรมฯ (After Action Review)  สรุปประเด็นด้วยเทคนิควิเคราะห์เนื้อหา (Content 
Analysis) เพื่อน าไปสู่โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษา
วัยเกษียณฉบับสมบูรณ์  ขั้นตอนการด าเนินการวิจัยทั้ง 3 ระยะ สรุปดังภาพประกอบ 12   

ในการวิจัยครั้งนี้ได้ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมส าหรับพิจารณา
โครงการวิจัยที่ท าในมนุษย์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ โดยมีหมายเลขรับรอง คือ SWUEC-G-
031/2562X เมื่อวันที่ 27 พฤษภาคม 2562 
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ภาพประกอบ 12 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
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ผู้วิจัยได้ก าหนดวิธีการวิจัยในแต่ละระยะการวิจัยทั้ง 3 ระยะ โดยมีขอบเขตแหล่งข้อมูล
วิจัย รูปแบบการวิจัย และวิธีการด าเนินการวิจัยโดยมีกระบวนการเป็นขั้นตอนที่ 1 – 10  ดังนี้ 

ระยะที่ 1  การศึกษาองค์ประกอบ ตัวชีว้ัด  สร้างแบบประเมินความรอบรูด้า้นอาหาร การ
ประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารของครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ และ
แนวทางการจัดโปรแกรมฯ 

วัตถุประสงคร์ะยะที่ 1   
เพื่อศึกษาองค์ประกอบ ตัวชี้วัด  สร้างแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร การ

ประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารของครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ และแนวทาง
การจัดโปรแกรมฯ  

รูปแบบการวจิัย  
การวิจัยระยะที่ 1 นี้ใช้แบบแผนการวิจัยผสมผสาน (Mixed Method Research) 

ด้วยตัวหลักและตัวรองตามล าดับ (Sequential Dominant and Less Dominant design) โดย
การศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ด้วยวิธีการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ (Systematic 
Review) การสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับความรอบรู้ด้านอาหาร เพื่อทราบข้อมูลความรอบรู้
ด้านอาหารที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุไทย และแนวทางพัฒนาแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร 
แล้วน าข้อมูลที่ได้มาสังเคราะห์ร่วมกันเพื่อให้ได้องค์ประกอบ ตัวชี้วัดความรอบรู้ด้านอาหาร แบบ
ประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร น าไปสู่การประเมินความรอบรู้ด้านอาหารของครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณ  การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ ปรับปรุง และการทดลองใช้ (Try Out) 
แล้วน าไปใช้ในการประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารกับกลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาวัย
เกษียณ โดยการวิจัยเชิงส ารวจ (Survey Research)  เพื่อน าผลการประเมินระดับความรอบรู้ด้าน
อาหารมาเป็นแนวทางในการร่างโปรแกรมฯ  การสัมภาษณ์ผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง ได้แก่ ผู้บริหาร 
บุคลากรส านักงานฯ ด้วยเทคนิคการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง (Semi-structured Interview) 
โดยใช้วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เพื่อทราบข้อมูลแนวทางการจัดกิจกรรมใน
โปรแกรม    

วิธีการด าเนนิการวิจัย 
ขั้นตอนที่ 1  การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับรูปแบบความรอบรู้ด้าน

อาหาร  ด้วยการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ (Systematic Review) เพื่อให้ได้กรอบแนวคิด 
องค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหาร โดยก าหนดเกณฑ์คัดเลือกวรรณกรรมดังนี้ 
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เกณฑ์การคัดเลือกวรรณกรรม  
- สังเคราะห์ความหมายและกรอบแนวคิด  
- คัดเลือกเฉพาะที่เกี่ยวข้องกับความรอบรู้ด้านอาหาร  
- รายงานผลการศึกษาหรือตีพิมพ์ปี ค.ศ. 2009 - 2019 
- รายงานหรือตีพิมพ์ผลการศึกษาเป็นภาษาอังกฤษ  

เกณฑ์การคัดเลือกออก 
- การศึกษานั้นไม่เกี่ยวข้องกับความรอบรู้ด้านอาหาร 

ส าหรับพฤติกรรมการบริโภคอาหารในผู้สูงอายุ  ทฤษฏีการเรียนรู้อย่างมี
ความหมายของดีฟิงค์ (Dee Fink’s taxonomy)  การจัดการเรียนรู้โดยกระบวนการกลุ่ม (Group 
Process) การถอดบทเรียน  (Lesson Learn) แนวคิดการประเมินแบบเสริมพลั งอ านาจ 
(Empowerment Evaluation)  ด าเนินการเก็บรวบรวมวิ เคราะห์  ในลักษณะการทบทวน
วรรณกรรมอย่างเป็นระบบ (Systematic Review) รวบรวมข้อมูลด้วยเทคนิควิเคราะห์เนื้อหา 
(Content Analysis) เพื่อให้ได้ข้อมูลในการสร้างและออกแบบโปรแกรมฯ   

ขั้นตอนที่ 2  สัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ โดยใช้การศึกษาบริบทเชิงคุณภาพ ด้วยเทคนิค
การสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง (Semi-structure Interview) โดยใช้แบบสัมภาษณ์แบบกึ่ง
โครงสร้าง (Semi-structure Interview) ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น และวิเคราะห์ข้อมูลสรุปอุปนัย (Analytic 
Induction) เพื่อได้ข้อมูลความรอบรู้ด้านอาหารที่เหมาะสมในผู้สูงอายุไทย และแนวทางในการ
พัฒนาแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร  

2.1 ก าหนดคุณสมบัติผู้เชี่ยวชาญ   
กลุ่มผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับการสร้างเสริมพฤติกรรมการบริโภคของผู้สูงอายุ 

และ/หรือ ความรอบรู้ทางสุขภาพ หรือ ความรอบรู้ด้านอาหาร จ านวน 5 คน ประกอบด้วย 
ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขศึกษา 3  คน  และด้านพฤติกรรมสุขภาพ จ านวน 2 คน โดยผู้วิจัยคัดเลือก
ผู้เชี่ยวชาญทั้งหมดนี้โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  โดยมีเกณฑ์ในการคัด
เข้า (Inclusion Criteria) ดังนี้  

- เป็นบุคลากรทางการแพทย์ (แพทย์ พยาบาล นักสุขศึกษา โภชนากร 
นักวิชาการ หรือ ผู้เกี่ยวข้อง)  ที่มีประสบการณ์ในการจัดท าโครงการ หรือ การวิจัยด้านสร้างเสริม
พฤติกรรมการบริโภคของผู้สูงอายุ    
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- เป็นนักวิชาการ หรือครู บุคลากรทางการศึกษา ที่ศึกษาวิจัยเกี่ยวกับ
ความรอบรู้ทางสุขภาพ ความรอบรู้ด้านอาหาร หรือที่มีประสบการณ์ในการจัดท าโครงการเกี่ยวกับ
ความรอบรู้ทางสุขภาพ 

- มีผลงานวิจัยเผยแพร่เกี่ยวข้องกับความรอบรู้ด้านอาหาร หรือ
พฤติกรรมบริโภคของผู้สูงอายุ หรือ ความรอบรู้ด้านสุขภาพ  ดังรายชื่อในภาคผนวก 

เกณฑ์ในการคัดออก (Exclusion Criteria) ดังนี้ 
-  ผู้เชี่ยวชาญที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเข้า ไม่ประสงค์ให้ข้อมูลการ

สัมภาษณ์ 
2.2 สร้างแบบสัมภาษณ์ผู้ เชี่ยวชาญ เป็นลักษณะแบบสัมภาษณ์แบบกึ่ง

โครงสร้าง (Semi-structure Interview) โดยผู้วิจัยก าหนดประเด็นค าถาม และค าส าคัญในการ
สัมภาษณ์ เพื่อเป็นแนวทางในการสัมภาษณ์ ให้ได้มาซึ่งข้อมูลความรอบรู้ด้านอาหารที่เหมาะสม
กับสังคมไทย และแนวทางการพัฒนาแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร 

2.3 หาคุณภาพเครื่องมือแบบสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ  โดยผู้วิจัยให้อาจารย์ที่
ปรึกษาปริญญานิพนธ์เป็นผู้พิจารณาคุณภาพของแบบสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ น าไปทดลอง
สัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ 2 คน พิจารณาแนวทางการตอบค าถามของผู้ให้การสัมภาษณ์ และน ามา
ปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะ 

2.4 เก็บข้อมูลการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญ โดยวิธีการสัมภาษณ์โดยตรง เนื่องจาก
เป็นข้อมูลที่มีความจ าเพาะ และมีข้อมูลความรอบรู้ด้านอาหารที่ต้องการค าอธิบายที่เหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุไทย  

2.5 วิเคราะห์ข้อมูล  โดยการวิเคราะห์ข้อมูลสรุปอุปนัย (Analytic Induction) 
ขั้นตอนที่ 3 สร้างแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการ

ศึกษาวัยเกษียณ และการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือฯ  
3.1 สร้างแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหารของครูและบุคลากรทางการศึกษา

วัยเกษียณ ผู้วิจัยน าผลสรุปจากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบในขั้นตอนที่ 1 และการ
สัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญในขั้นตอนที่ 2 มาสังเคราะห์ร่วมกันได้องค์ประกอบหลักความรอบรู้ด้าน
อาหาร  ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบหลัก ได้แก่  1) ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ  2) ทักษะ
ด้านอาหาร ประกอบด้วย การเลือกอาหาร การวางแผนและจัดการอาหาร  การเตรียมอาหาร การ
บริโภคอาหาร   และ3) พฤติกรรมด้านอาหาร และตัวชี้วัดจ านวน 60 ตัวชี้วัด ซึ่งน าเป็นกรอบใน
การสร้างแบบประเมินตามองค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหาร โดยใช้ข้อค าถามที่มีไวต่อการวัด
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ระดับความรอบรู้ด้านอาหาร และเป็นสถานการณ์เกี่ยวกับอาหารในชีวิตประจ าวัน  โดยแบบ
ประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร  (Food literacy Questionnaires) นั้นจะสะท้อนความรอบรู้ด้าน
อาหารตั้งแต่ระดับข้ันพื้นฐาน (Functional Food literacy) ระดับข้ันปฏิสัมพันธ์ (Interactive Food 
literacy) ระดับข้ันวิจารณญาณ (Critical Food literacy) ซึ่งมีลักษณะของแบบประเมิน ดังนี้   

3.1.1 ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ (Food and nutrition knowledge) 
มีลักษณะเป็นแบบสอบถามชนิดปลายปิด  ลักษณะเป็นข้อค าถามแบบเลือกตอบ เพื่อวัดระดับ
ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ ดังตัวอย่างข้อค าถาม ดังนี้ 

1) ส่วนใดของฉลากโภชนาการที่บอกถึงข้อมูลของอาหารชนิดนั้น 
ก. วิธีการใช้ / ปรุง    ข. วันหมดอายุ 
ค.  แหล่งผลิต          ง. ปริมาณสารอาหารต่อหน่วยบริโภค 

3.1.2 ทักษะด้านอาหาร ประกอบด้วย ทักษะการเลือกอาหาร ทักษะการ
วางแผนและจัดการอาหาร  ทักษะการเตรียมอาหาร ทักษะการบริโภคอาหาร  เป็นแบบสอบถาม
ชนิดปลายเปิด ลักษณะเป็นสถานการณ์ในชีวิตประจ าวัน ตอบค าถามโดยการเขียนตอบหรือแสดง
ความคิดเห็นได้อย่างอิสระของตนเอง เพื่อวัดทักษะด้านอาหาร โดยมีเกณฑ์ให้คะแนนแบบ 
Scoring rubrics ลักษณะเป็นระดับคะแนนแบบแยกส่วน (Analytic rubrics) ดังตัวอย่างข้อ
ค าถามในสถานการณ์ 1 ทักษะการเลือกอาหาร ดังนี้ 

นางสมทรง อายุ 63 ปี เกษียณอายุราชการ อยู่บ้านกับสามีอายุ 67 ปี 
บุตรชายอายุ 29 ปี  ค่อนข้างมีเวลาว่าง  ชอบท าอาหารรับประทานเอง ต้องการท าเมนูอาหารเย็น
ส าหรับตนเองและครอบครัว  อีก 2 คน จึงออกไปจ่ายตลาดที่ร้านสะดวกซื้อใกล้บ้าน เพื่อหาซื้อ
วัตถุดิบมาท าเมนูอาหาร ได้แก่ น้ าพริกปลาย่าง ผักสด  ฟักตุ๋นไก่ยาจีนใส่เห็ดหอม ซึ่งเป็นแบบจีน
แท้ๆ แต่ยังขาดความรู้ที่ท าให้เหมือนกับต้นต ารับต้องการได้รับความรู้เพิ่มเติม ส าหรับขนมหวาน
เป็นไอศกรีม และผลไม้ จึงไปเลือกซื้อไอศกรีมพบว่าข้อมูลโภชนาการของไอศกรีม ดังข้อมูล
ด้านล่าง จึงตัดสินใจซื้อไอศครีมดังกล่าว   EXP : 15102019  หากท่านเป็นนางสมทรง  จาก
สถานการณ์ดังกล่าวข้างต้น จงตอบค าถามดังต่อไปนี้ 

1. จากฉลากโภชนาการของไอศกรีม ท่านคิดว่านางสมทรงมีการ
ตัดสินใจที่เหมาะสมหรือไม่ อย่างไร 

2. ถ้านางสมทรงต้องการเลือกซื้ออาหารที่สดใหม่ มีคุณภาพ   ใน
ราคาที่เหมาะสม จากแหล่งซื้อที่มีการพูดคุย  สอบถามข้อมูลอาหารได้ นางสมทรงควรท าอย่างไร
ก่อนที่จะไปเลือกซื้ออาหารจากแหล่งดังกล่าว  
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3. อาหารที่นางสมทรงเลือกซื้อ ท่านคิดว่ามีคุณภาพและความ
น่าเชื่อถือ หรือไม่อย่างไร   

4. อาหารที่นางสมทรงเลือกซื้อ ท่านคิดว่ามีความเหมาะสมกับ
สุขภาพของนางสมทรง และครอบครัว หรือไม่อย่างไร 

5. ท่านคิดว่า นางสมทรงเลือกซื้ออาหารที่ปลอดภัยจากสารปนเปื้อน
หรือไม่ อย่างไร     

6. หากท่านเป็นนางสมทรง จะเลือกซื้อเห็ดหอมคุณภาพดี ท่านจะ
แสวงหาแหล่งผลิต หรือแหล่งซื้อเห็ดหอมคุณภาพดีจากที่ใด   

3.1.3 พฤติกรรมด้านอาหาร เป็นแบบสอบถามชนิดปลายปิด  ลักษณะเป็น
ข้อค าถามเลือกตอบ แบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) ตามมาตรวัดลิเคริ์ท (Likert 
scale) 4 ระดับ ได้แก่ 

4 หมายถึง ปฏิบัติทุกครั้ง 
3 หมายถึง  ปฏิบัติบ่อยครั้ง   
2 หมายถึง  ปฏิบัตินานๆครั้ง   
1 หมายถึง ไม่ได้ปฏิบัติ 

ตัวอย่างข้อค าถาม ดังนี้ 
1) ท่านวิเคราะห์ฉลากโภชนาการก่อนเลือกซื้ออาหาร 
2) ท่านมีการค้นหาข้อมูลด้านอาหารจากแหล่งสื่อต่างๆ  ที่น่าเชื่อถือ 
3) ท่านประเมินคุณภาพ และความน่าเชื่อถือของอาหารก่อนเลือกซื้อ 

หลังจากนั้นผู้วิจัยน าแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหารให้อาจารย์ที่ปรึกษา
ควบคุมปริญญานิพนธ์พิจารณาตรวจสอบแก้ไข และปรับปรุงเพื่อน าไปสู่การตรวจสอบคุณภาพ
จากผู้เชี่ยวชาญต่อไป 

3.2 ตรวจสอบคุณภาพแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร  โดยผู้เชี่ยวชาญ
ตรวจสอบคุณภาพของแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร  จ านวน  5  คน 

3.2.1 ก าหนดคุณสมบัติผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพแบบประเมินความ
รอบรู้ด้านอาหาร  ประกอบด้วย ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขศึกษา 3 คน ด้านพฤติกรรมสุขภาพ 1 คน ด้าน
อาหารและโภชนาการ 1 คน ซึ่งได้มาโดยวิธีการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดย
ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพข้อค าถามให้ค่าน้ าหนักเป็นคะแนน ดังนี้ (พวงรัตน์, 2543) 

ข้อค าถามมีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา  ให้คะแนนเป็น +1 
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ข้อค าถามที่ไม่แน่ใจว่ามีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา   ให้คะแนนเป็น 0 
ข้อค าถามไม่มีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา  ให้คะแนนเป็น -1 

น าผลการพิจารณาความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญรายข้อ ไปหาค่าดัชนีความ
สอดคล้องของเนื้อหาของข้อค าถาม (Index of Item Objective Congruence ; IOC)  (พวงรัตน์,  
2543) และเลือกข้อค าถามที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป พิจารณาความถูกต้อง
เหมาะสม และปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ  

ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพตัวชี้วัด และเกณฑ์การให้คะแนนของแบบ
ประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร โดยการให้คะแนนของผู้เชี่ยวชาญเป็นแบบมาตราส่วนประมาณ
ค่า (Rating scale) ตามมาตรวัดลิเคร์ิท (Likert scale)   5 ระดับดังนี้  

ระดับคะแนน       ระดับความคิดเห็น  
5  เห็นด้วยมากที่สุด 
4  เห็นด้วยมาก 
3  เห็นด้วยปานกลาง 
2  เห็นด้วยน้อย 
1  เห็นด้วยน้อยที่สุด 

น าผลการพิจารณาไปหาค่าเฉลี่ยเพื่อพิจารณาความเหมาะสมตามเกณฑ์
การประเมินดังนี้ ค่าเฉลี่ย  4.51 - 5.00 มีความเหมาะสมในระดับมากที่สุด  ค่าเฉลี่ย 3.51 - 4.50  
ความเหมาะสมในระดับมาก  ค่าเฉลี่ย 2.51 - 3.50 ความเหมาะสมในระดับปานกลาง  ค่าเฉลี่ย 
1.51 - 2.50  ความเหมาะสมในระดับน้อย  ค่าเฉลี่ย 1.00 - 1.50 ความเหมาะสมในระดับน้อย
ที่สุด 

3.3 ทดลองใช้ (Try out) แบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหารกับครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณ   

3.3.1 ก าหนดกลุ่มตัวอย่างทดลองใช้ (Try out) 
ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ อายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป และมี

น้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน มีค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)  23.0 ขึ้นไป เก็บ
ข้อมูลจากการท าส ามะโนประชากร (Cencus) จ านวน 200 คน ในศูนย์ดูแลครูและบุคลากร
ทางการศึกษาสูงอายุ กรุงเทพมหานคร ผู้วิจัยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 
ทดลองใช้ (Try out) จ านวน 30 คน เพื่อทดลองใช้แบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร  และกลุ่มที่ 
2 จ านวน 170 คน  เพื่อตอบแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร     
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ส าหรับกลุ่มที่ 1 ทดลองใช้ (Try out) จ านวน 30 คน ได้มาโดยคัดเลือก
กลุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ (Accidental Sampling) เพื่อทดลองใช้แบบประเมินความรอบรู้ด้าน
อาหารตรวจให้คะแนน และวิเคราะห์คุณภาพเครื่องมือ  ก่อนน าไปใช้ในการเก็บข้อมูลจริง โดยมี
เกณฑ์ในการคัดเข้า (Inclusion Criteria) ดังนี้ 

- ยินดีให้ความร่วมมือในการตอบแบบประเมินความรอบรู้ด้าน
อาหาร 

- ยินดีเข้าร่วมกิจกรรมในโปรแกรมฯ  
เกณฑ์ในการคัดออก (Exclusion Criteria) ดังนี้ 

- ไม่ประสงค์ในการตอบแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร 
3.3.2 หาคุณภาพเครื่องมือ แบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร ดังนี้ 

- ค่าความเชื่อมั่น ( Reliability) การตรวจสอบความเชื่อมั่นของเครื่องมือ
วิจัยครั้งนี้ใช้วิธีการหาค่าความเชื่อมั่นแบบวัดความสอดคล้องภายใน (Measurement of Internal 
Consistency) โดยวิธีการหาสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบัค ซึ่งควรมีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา
ของครอนบัค ตั้งแต่ 0.70 ขึ้นไป (สมชาย  วรกิจเกษมสกุล, 2554)  

- ค่าอ านาจจ าแนก (Discrimination) ผู้วิจัยได้ค่าอ านาจจ าแนกของ
เครื่องมือ แบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร ตามเกณฑ์มีค่าตั้งแต่ 0.20 ขึ้นไป โดยพิจารณาจาก
ค่าสหสัมพันธ์ของคะแนนรายข้อกับคะแนนรวมเมื่อหักคะแนนข้อนั้นออก (Corrected Item total 
Correlation) 

- ค่าความยากรายข้อ (Difficulty) การตรวจสอบความยากรายข้อ เพื่อ
พิจารณาสัดส่วนระหว่างจ านวนผู้ตอบข้อสอบในแต่ละข้อถูกต่อจ านวนผู้เข้าสอบทั้งหมด   
(พวงรัตน์  ทวีรัตน์, 2543) ก าหนดเกณฑ์อยู่ระหว่าง 0.20 - 0.80   

3.3.3 เก็บข้อมูลแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร โดยวิธีการตอบแบบ
ประเมิน พร้อมทั้งอธิบายวิธีบันทึกตลอดจนค าศัพท์อธิบายต่างๆ ให้แก่กลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยจะไป
รับแบบสอบถามตามวันเวลาที่นัดหมายไว้ ถ้าตอบแบบประเมินไม่เรียบร้อย จะสัมภาษณ์เพิ่มเติม
จนกระทั่งได้ข้อมูลครบถ้วน 

3.3.4 วิเคราะห์ข้อมูล  โดยการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ เชิงพรรณนา 
(Descriptive statistic) เพื่อการแจกแจงความถี่ หาค่าเฉลี่ย  ค่าร้อยละ 

ขั้นตอนที่ 4 ประเมินความรอบรู้ด้านอาหารในกลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาวัย
เกษียณ จากศูนย์ดูแลครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ กรุงเทพมหานคร โดยการวิจัยเชิง
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ส ารวจ (Survey Research) เพื่อทราบระดับความรอบรู้ด้านอาหาร และเป็นแนวทางในการสร้าง
และออกแบบโปรแกรมฯ ที่มีความชัดเจนมากยิ่งขึ้นในระยะที่ 2  

4.1 ก าหนดกลุ่มตัวอย่างประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร  
ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ ซึ่งได้มาโดยการคัดเลือกประชากร

เข้ากลุ่มตัวอย่างในกลุ่มที่ 2 จ านวน 170 คน  เพื่อตอบแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร    โดย
มีเกณฑ์ในการคัดเข้า (Inclusion Criteria) ดังนี้ 

- ยินดีให้ความร่วมมือในการตอบแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร 
- ยินดีเข้าร่วมกิจกรรมในโปรแกรมฯ  

เกณฑ์ในการคัดออก (Exclusion Criteria) ดังนี้ 
- ไม่ประสงค์ในการตอบแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร 

4.2 เก็บข้อมูลแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร โดยวิธีการตอบแบบประเมินฯ     
ถ้าตอบแบบประเมินไม่เรียบร้อย จะสัมภาษณ์เพิ่มเติมจนกระทั่งได้ข้อมูลครบถ้วน 

4.3 วิเคราะห์ข้อมูล  โดยการใช้สถิติบรรยาย เพื่อแจกแจงความถี่ หาค่าเฉลี่ย ค่า
ร้อยละ   

ขั้นตอนที่ 5  สัมภาษณ์ผู้เกี่ยวข้องกับกลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ  
โดยใช้วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ ด้วยเทคนิคการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง (Semi-structure 
Interview)  โดยใช้แบบสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง (Semi-structure Interview) และวิเคราะห์
ข้อมูลสรุปอุปนัย (Analytic Induction) เพื่อได้ข้อมูลแนวทางในการจัดกิจกรรมในโปรแกรมฯ  โดย
สัมภาษณ์ในกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 2 กลุ่ม โดยการเปรียบเทียบความคงที่ของข้อมูล (Constant 
comparative) 

5.1 ก าหนดคุณสมบัติผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง   
1) ผู้บริหารส านักงานคณะกรรมการส่งเสริมสวัสดิการและสวัสดิภาพครูและ

บุคลากรทางการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ จ านวน 5 คน ซึ่งผู้อ านวยการส านักอ านวยการ 
จ านวน 1 คน  ผู้อ านวยการนโยบายและยุทธศาสตร์ จ านวน 1 คน  ผู้อ านวยการกลุ่มสวัสดิการ 
จ านวน 1 คน ผู้อ านวยการกลุ่มจัดการงานทั่วไป จ านวน 1 คน ผู้อ านวยการกลุ่มงานเวชกรรม 
จ านวน 1 คน ซึ่งการคัดเลือกผู้บริหารทั้ งหมดนี้ โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) โดยมีเกณฑ์ในการคัดเข้า (Inclusion Criteria) ดังนี้ 

- เป็นผู้มีบทบาทหน้าที่ในก าหนดนโยบาย วางแผน แนวทางในการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของครูและครูและบุคลากรทางการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ ระดับ
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คณะกรรมการ หรือเป็นผู้มีบทบาทหน้าที่ในก าหนดนโยบาย วางแผน แนวทางในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของครูและบุคลากรทางการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ ระดับส านักงาน 

- เป็นผู้มีความเกี่ยวข้องกับการวางแผน แนวทางในการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของครูและครูและบุคลากรทางการศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ โดยเฉพาะการสร้างเสริม
สุขภาพครูและครูและบุคลากรทางการศึกษา  

- เป็นผู้ที่มีความเกี่ยวข้องกับการจัดโครงการการสร้างเสริมสุขภาพครู
และบุคลากรทางการศึกษา  

เกณฑ์ในการคัดออก (Exclusion Criteria) ดังนี้ 
-  ไม่มีคุณสมบัติเป็นไปตามเกณฑ์คัดเข้า 
-  ไม่สะดวกในการให้การข้อมูลสัมภาษณ์ 

2) บุคลากรของส านักงานคณะกรรมการส่งเสริมสวัสดิการและสวัสดิภาพครู
และบุคลากรทางการศึกษา และ/หรือ ผู้ที่มีประสบการณ์ในการจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมสวัสดิการ
และสวัสดิการภาพครูและบุคลากรทางการศึกษา  จ านวน 5 คน   โดยผู้วิจัยคัดเลือกบุคลากร
ทั้ งหมดนี้ โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)โดยมี เกณฑ์ ในการคัดเข้า 
(Inclusion Criteria) ดังนี้ 

- เป็นบุคลากรของส านักงานคณะกรรมการส่งเสริมสวัสดิการและสวัสดิ
ภาพครูและบุคลากรทางการศึกษา ซึ่งมีหน้าที่โดยตรงหรือมีความสอดคล้องกับต่อการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของครูและบุคลากรทางการศึกษา  เช่น การดูแลรักษาพยาบาล  การสร้างเสริม
สุขภาพและการป้องกันโรค  การจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมสวัสดิการและสวัสดิการภาพครูและ
บุคลากรทางการศึกษา , การดูแลร้านอาหาร เป็นต้น 

- เป็นผู้ที่มีประสบการณ์ในการท าหน้าที่เกี่ยวข้องกับการท างานด้าน
สวัสดิการและสวัสดิภาพครูและบุคลากรทางการศึกษามาไม่ต่ ากว่า 2 ปี  

เกณฑ์ในการคัดออก (Exclusion Criteria) ดังนี้ 
-  คุณสมบัตไิมเ่ป็นไปตามเกณฑ์คัดเข้า 
-  ไม่สะดวกในการให้การข้อมูลสัมภาษณ์ 

5.2 สร้างแบบสัมภาษณ์ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องกับกลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษา
วัยเกษียณ เป็นลักษณะแบบสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง (Semi-structure Interview) โดยผู้วิจัย
ก าหนดประเด็นค าถาม และค าส าคัญในการสัมภาษณ์ เพื่อเป็นแนวทางในการสัมภาษณ์ ให้ได้มา
ซึ่งข้อมูลแนวทางในการจัดกิจกรรมในโปรแกรมฯ 
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5.3 หาคุณภาพเครื่องมือแบบสัมภาษณ์ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องฯ  โดยผู้วิจัยให้อาจารย์
ที่ปรึกษาปริญญานิพนธ์เป็นผู้พิจารณาคุณภาพของแบบสัมภาษณ์   น าไปทดลองสัมภาษณ์ผู้มี
ส่วนเกี่ยวข้อง 2 คน พิจารณาแนวทางการตอบค าถามของผู้ให้การสัมภาษณ์ และน ามาปรับปรุง
แก้ไขตามข้อเสนอแนะ 

5.4 เก็บข้อมูลการสัมภาษณ์ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องฯ โดยวิธีการสัมภาษณ์รายบุคคล
เนื่องจากเป็นข้อมูลที่มีความจ าเพาะ และรายละเอียดแนวทางในการจัดกิจกรรมในโปรแกรมฯ 

5.5 วิเคราะห์ข้อมูล  โดยการวิเคราะห์ข้อมูลสรุปอุปนัย (Analytic Induction) 

ระยะที่ 2  การสรา้งและพัฒนาโปรแกรมสร้างเสรมิความรอบรูด้้านอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวยัเกษียณ 

วัตถุประสงคร์ะยะที่ 2   
เพื่อสร้างโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษา

วัยเกษียณ โดยน าผลการสังเคราะห์ข้อมูลจากระยะที่ 1  มาสร้างโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้
ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ ฉบับร่าง (Draft Prototype) พัฒนา
โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ โดยการ
ตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัย
เกษียณและปรับปรุงแก้ไขครั้งที่ 1  ทดลองน าร่องใช้โปรแกรมฯ (Pilot Prototype) ในกลุ่มตัวอย่าง
ขนาดเล็ก กลุ่มละ 3 คน จ านวน 2 กลุ่ม (Develop Prototype) และปรับปรุงแก้ไขครั้งที่ 2  

รูปแบบการวจิัย  
การวิจัยระยะที่ 2 นี้ใช้วิธีการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed Method Research) แบบ

รองรับภายใน (Embedded design) โดยใช้วิธีการวิจัยเชิงปริมาณในแบบแผนหลักคือ น าผลการ
สังเคราะห์ที่ได้จากระยะที่ 1 สรุปวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อสร้างและออกแบบโปรแกรมฯ  ตรวจสอบและ
ประเมินคุณภาพของโปรแกรมฯ ด้วยวิธีวิจัยเชิงประเมินผล (Evaluation Research) ปรับปรุงแก้ไข
ครั้งที่ 1 การทดลองน าร่องโปรแกรมฯ ในกลุ่มตัวอย่างขนาดเล็ก ด้วยการวิจัยแบบก่อนการทดลอง 
(Pre Experiment Research) และแบบแผนรองใช้ วิ ธี ก ารวิ จั ย เชิ งคุณ ภาพ  (Qualitative 
Research) ในการประเมินผลโปรแกรมฯ ด้วยเทคนิคการถอดบทเรียน (After Action Review) 
สรุปข้อมูลด้วยวิธีการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) และปรับปรุงแก้ไขครั้งที่ 2  เพื่อให้ได้
โปรแกรมฯ ที่มีคุณภาพ    
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วิธีการด าเนนิการวิจัย 
ขั้นตอนที่ 6 ร่างโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารครูและบุคลากรทางการ

ศึกษาวัยเกษียณ โดยการน าผลจากการสังเคราะห์ทั้งหมดในขั้นตอนที่ 1-5 ได้แก่ ผลจากข้อมูล
จากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ การสังเคราะห์เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ผลการ
สังเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญด้านอาหารในประเทศไทย ผลการประเมินระดับ
ความรอบรู้ด้านอาหาร ซึ่งเป็นข้อมูลสารสนเทศที่สะท้อนถึงระดับความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ รวมทั้งแนวทางการจัดโปรแกรมฯ ซึ่ งได้มาจากผลการ
สังเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ผู้บริหาร บุคลากรส านักงานฯ น าทั้งหมดมาสร้างและพัฒนา
โปรแกรมฯ  โดยการออกแบบร่างโปรแกรมฯ (Draft Prototype) นั้นได้วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของ
องค์ประกอบของรูปแบบความรอบรู้ด้านอาหาร (Food literacy Model) และการเรียนรู้ตามทฤษฎี
ของดีฟิงค์ (Dee Fink’s Taxonomy) มาเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมฯ ซึ่งประกอบด้วยการ
สร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารจ านวน 4 โปรแกรมย่อย โดยแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร 
ที่ได้ออกแบบสร้างและตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือจากระยะที่ 1  เป็นเครื่องมือในการประเมินผล
ในโปรแกรมฯ ส าหรับรายละเอียดร่างโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณ (Draft Prototype)  ดังตาราง 19 
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ตาราง 19 รายละเอียดร่างโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการ
ศึกษาวัยเกษยีณ (Draft Prototype) 

แนวคิด ความมุ่งหมาย 
กิจกรรม      
การเรียนรู้ 

ประสบการณ์เรียนรู ้ สื่อ ประเมินผล 

โปรแกรมย่อยที่ 1  การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารด้านการเลือกอาหารเพื่อสุขภาพ 

ความรอบรู้
ด้านอาหาร 
- เข้าใจ
ผลกระทบจาก
อาหารที่มีผลต่อ
สุขภาพ 
- ความตระหนัก
ของตนเองที่จะ
สร้างความ
สมดุลอาหาร
เพื่อให้มีสุขภาพ
ดี บอกได้ถึง
อาหารที่ดีและไม่
ดีต่อสุขภาพ 
รวมทั้งสัดส่วน
ของอาหารอย่าง
เหมาะสม 
Fink’s 
Taxonomy 
-ความรู้พื้นฐาน 
-Evaluation  
Empowerment  

 

เพื่อให้ครูและ
บุคลากร
ทางการศึกษา
วัยเกษียณ
ทราบข้อมูล
ด้านสุขภาพ
ตนเอง ท าให้ 
ตระหนักถึง
ปัญหาสุขภาพ
ประกอบในการ
ตัดสินใจในการ
มีพฤติกรรม
บริโภคอาหาร
สุขภาพ  

ประเมิน
สุขภาพด้วย
ตนเอง
เบื้องต้น 
 
 
 
 
 

1. ผู้ช่วยวิจัยสร้างสัมพันธภาพ
ที่ดีระหว่างกลุ่มตัวอย่างที่เข้า
ร่วมการวิจัย (30นาที) 
2. ผู้วิจัยชี้แจงกลุ่มตัวอย่าง
เกี่ยวกับความมุ่งหมาย และ
ขั้นตอนการวิจัย ประโยชน์ที่จะ
ได้รับและการน าผลการวิจัยไป
ใช้   (30นาที)   
3. ผู้วิจัยแบ่งกลุ่มย่อยออกเป็น 
3 – 4 กลุ่ม โดยพิจารณาการ
เข้าร่วมของสมาชิกในแต่ละ
กลุ่มให้มีความหลากหลาย 
(30นาที) 
4. ผู้วิจัยให้ข้อมูลเกณฑ์การ
ประเมินความเสี่ยงด้านสุขภาพ
ตนเอง เพื่อเป็นข้อมูลเบื้องต้น
ด้านสุขภาพเป็นจุดเริ่มต้นใน
การสร้างเสริมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่เหมาะสมกับวัย
สูงอายุ  ได้แก่  การชั่งน้ าหนัก 
วัดส่วนสูง การวัดเส้นรอบเอว
ด้วยตนเอง การค านวณ BMI 
การวัดความดันโลหิต ตรวจชีพ
จร การหายใจ และสะท้อน ผล
ให้กลุ่มตัวอย่างทราบ (30นาที) 
5. กระตุ้นให้กลุ่มแลกเปลี่ยน 

1.พาวเวอร์
พอยด์ 
2.อุปกรณ์ที่
ใช้ประเมิน
ความเสี่ยง
ด้านสุขภาพ 
3.ใบบันทึก
สุขภาพ 
 
 
 

1.แบบ

ประเมินความ

รอบรู้ด้าน

อาหาร(Pre-

test) (T1) 

2.เกณฑ์

มาตรฐานทาง

กายส าหรับ

ประชาชน

ทั่วไป  

3.สามารถ

ตอบค าถาม 

ได้ถูกต้อง      

4.พิจารณา

จากแบบ

บันทึกสุขภาพ      
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ตาราง 19 (ต่อ) 

แนวคิด ความมุ่งหมาย 
กิจกรรม      
การเรียนรู้ 

ประสบการณ์เรียนรู ้ สื่อ ประเมินผล 

   เรียนรู้เก่ียวกับผลการ
ประเมินความเสี่ยงด้าน
สุขภาพตนเอง และเชื่อมโยง
สู่การสร้างพฤติกรรมบริโภค
อาหารที่เริ่มได้จากการเลือก
อาหารได้อย่างเหมาะสม 
6. การก าหนดพันธกิจ 
(Mission) หรือสิ่งจะท าและ
บรรลุในโปรแกรม (30 นาที) 
7. การก าหนดกิจกรรมที่
ส าคัญในโปรแกรม (30 นาที) 
8. การจัดล าดับความส าคัญ
ของกิจกรรมในโปรแกรม 
(30นาที) 

  

ความรอบรู้
ด้านอาหาร 
- การเข้าถึง
แหล่งอาหารที่
หลากหลาย 
- สามารถบอก 
ได้ว่าอะไรอยู่ใน
ผลิตภัณฑ์
อาหาร มาจาก
แหล่งใด เก็บ
รักษา และ
น าไปใช้ อย่างไร  

 

เพื่อให้ครูและ
บุคลากรทางการ
ศึกษาวัยเกษียณ
มีความรู้และ
เข้าใจพื้นฐาน
เกี่ยวกับการ
เลือกอาหาร
สุขภาพ และ
สามารถ
วิเคราะห์อาหาร
ที่ตนเอง
รับประทาน
ประจ าวันและ
เกิดการเรียนรู้ใน
สร้างเมนูสุขภาพ
ได้  

เลือกอาหาร
ดีสุขภาพดี 

1. มอบหมายให้แต่ละกลุ่มเข้า
ร่วมในกิจกรรมในแต่ละฐาน 
ฐานและ 20 นาที รวม  3 ฐาน 
รวม 60 นาที 
2. สรุปแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ร่วมกัน ในความรู้ความเข้าใจ
สิ่งที่ได้รับจากการเข้าร่วม
กิจกรรมในแต่ละฐานและมา
สรุปในกลุ่มใหญ่ เพื่อกระตุ้น
ให้เกิดพฤติกรรมบริโภค
อาหาร (60นาที)  
3. ผู้วิจัยให้ข้อมูลเกี่ยวกับสื่อ
ออนไลน์ แหล่งเรียนรู้ ที่
สามารถหาข้อมูลเพิ่มเติมได้
(30นาที) 

1. สื่อการ
สอน
แบ่งเป็น 3 
ฐาน ได้แก่ 
จาน 6 ส่วน 
, ฉลาก
โภชนาการ 
แบบต่างๆ , 
อาหาร
แลกเปลี่ยน 
ธง 
โภชนาการ 
2. นาฬิกา
จับเวลา 

1. ใบ

วิเคราะห์

อาหารในแต่

ละมื้อ  

2. การสังเกต

จากการมีส่วน

ร่วม   

3. การ

น าเสนอผลที่

ได้รับจาก

กิจกรรม    
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ตาราง 19 (ต่อ) 

แนวคิด ความมุ่งหมาย 
กิจกรรม      
การเรียนรู้ 

ประสบการณ์เรียนรู ้ สื่อ ประเมินผล 

- ตัดสิน
คุณภาพของ
อาหารได้ 

Fink’s 
Taxonomy 
-ความรู้พื้นฐาน   
-การน าไปใช้  

เหมาะสมกับ
บริบทตนเอง   

 4. ให้ทุกคนวิเคราะห์อาหาร
ของตนเองที่รับประทานใน
ชีวิตประจ าวันจากใบ
วิเคราะห์อาหารหลังจากนั้น
ให้ทดลองสร้างเมนูสุขภาพ
ของตนเองใน 1 วัน และ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกัน
ภายในกลุ่ม (30นาที) 

  

โปรแกรมย่อยที่ 2  การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารด้านการเลือกอาหารเพื่อสุขภาพ 

องค์ประกอบ
ความรอบรู้
ด้านอาหาร 
- การบริหารจัด
การเงินและ
เวลาส าหรับ
อาหาร
สุขภาพได้  

- วางแผนการ
บริโภคอาหาร 
ทั้งในสภาวะ
ปกติและไม่
ปกติ 

- การตัดสินใจ
บริโภคอาหาร
สุขภาพอย่าง
ยืดหยุ่น เพื่อ
ได้รับอาหารที่
มีความสมดุล 
ด้วย  

เพื่อให้ครูและ
บุคลากรทางการ
ศึกษาวัยเกษียณ
สามารถวางแผน
และจัดการ
บริโภคอาหารได้
อย่างเหมาะสม
กับตนเอง 

เผชิญความ
ท้าทายมุ่งสู่
เป้าหมาย 

1. ผู้ช่วยวิจัยสร้าง
สัมพันธภาพที่ดีระหว่าง
กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมการ
วิจัย แบ่งกลุ่มย่อย 3 กลุ่ม  
(15 นาที)    
2. ผู้วิจัยชี้แจงการเข้าร่วม
โปรแกรม การวางแผนและ
การจัดการบริโภคอาหาร
สุขภาพ  และการร่วม
กิจกรรม เผชิญความท้า
ทายมุ่งสู่เป้าหมาย   
(15 นาที) 
3. ก าหนดเวลา 30 นาที ให้
สถานการณ์ตัวอย่าง ได้แก่  
งานเลี้ยง และรับประทาน
อาหารนอกบ้าน  และให้
ร่วมกันระดมสมองในการ
วางแผนการบริโภคอาหาร
จากสถานการณ์ที่ได้รับ 

1. Flip 
chart 
2 .ปากกาเม
จิก 
3 .นาฬิกา
จับเวลา 
 

1. ใบบันทึกการ
วางแผนบริโภค
อาหาร 
2. การสังเกต
จากการมีส่วน
ร่วม   
 3. การน า 
เสนอผลที่ได้รับ
จากกิจกรรม    
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ตาราง 19 (ต่อ) 

แนวคิด ความมุ่งหมาย 
กิจกรรม      
การเรียนรู้ 

ประสบการณ์เรียนรู ้ สื่อ ประเมินผล 

- แหล่งอาหารที่
หาได้ 

Fink’s 
Taxonomy 
- การน าไปใช้ 
(Application) 
- การบูรณาการ 
(Integration) 
- มิติความเป็น
มนุษย์ 
(Human 
Dimension) 
- การเผยแพร่
ความรู้สู่
บุคคลอื่น 
(Caring) 
- การเรียนรู้ว่า
จะเรียนรู้ได้
อย่างไร 
(Learning 
How to 
Learn) 

-Evaluation 
Empowerment  
 

  โดยน าความรู้ความเข้าใจที่
ได้รับจากกิจกรรมที่ผ่านมา
ปรับใช้ในการวางแผนและ
การจัดการบริโภคอาหาร  
(30 นาที)   

4.บันทึก Flip chart ประจ า
กลุ่ม  (30นาที) 
5. ผู้แทนแต่ละกลุ่มสรุปการ
วิเคราะห์การวางแผนและการ
จัดการบริโภคอาหารจาก
สถานการณ์ที่ได้รับมา
แลกเปลี่ยนเรียนรู้กันอย่างเท่า
เทียม กลุ่มละ 10 นาที   
รวม 30 นาที 
6. การก าหนดเป้าหมายที่
ต้องการบรรลุ (Setting goal)  
(30นาที) 
7,การพัฒนากลยุทธ์และ
ปฏิบัติตามกลยุทธ์ (Develop 
Strategies) (30นาที) 
8.ผู้วิจัยเชื่อมโยงเนื้อหาเข้าสู่
การวางแผนและจัดการการ
บริโภคอาหารสุขภาพของ
ตนเอง โดยให้แต่ละคน 
ทดลองวางแผนและจัดการ
บริโภคอาหาร จาก
สถานการณ์ที่ตนเองเคยผ่าน
มา และถ้ามีโอกาสอีกครั้ง จะ
ท าอย่างไร รวมทั้ง
ตั้งเป้าหมายการบริโภคของ 
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ตาราง 19 (ต่อ) 

แนวคิด ความมุ่งหมาย 
กิจกรรม      
การเรียนรู้ 

ประสบการณ์เรียนรู ้ สื่อ ประเมินผล 

   ตนเองเพื่อเป็นพันธะสัญญา  
ลงในใบบันทึกการวางแผน
บริโภคอาหารและน าไป
ปฏิบัติที่บ้านเป็นเวลา 2 
สัปดาห์  (30นาที) 
9.ให้ทุกคนน าเสนอ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้อย่างเท่า
เทียม เกี่ยวกับผลการ
วางแผนและจัดการบริโภค
อาหารของตนเองคนละ 5 
นาที (60นาที) 
10.ผู้วิจัยสรุปการวางแผน
บริโภคอาหารที่ให้กลุ่ม
ตัวอย่างปฏิบัติตามแผนที่
ตนเองได้ก าหนดไว้ และ
เชื่อมโยงสู่โปรแกรมย่อยที่ 3 
การเตรียมอาหารสุขภาพ ที่
ทุกคนจะต้องเตรียมอาหาร
สุขภาพในบริบทของตนเอง
มาแสดงให้กลุ่มได้เห็นในครั้ง
ถัดไป 

  

โปรแกรมย่อยที่ 3  การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารด้านการเตรียมอาหารเพื่อสุขภาพ 

ความรอบรู้
ด้านอาหาร  
-ท าอาหาร
รสชาติดีเท่าที่มี
อาหารใน
ขณะนั้น 
ความสามารถ 

เพื่อให้ครูและ
บุคลากรทางการ
ศึกษาวัยเกษียณ
เข้าถึงสังคม
อาหารสุขภาพ 
และสามารถ
เตรียมอาหาร  

เข้าถึงสังคม
อาหาร
สุขภาพ 
สร้างสรรค์
เมนูชูสุขภาพ 

1. ผู้ช่วยวิจัยสร้าง
สัมพันธภาพที่ดี
ระหว่างกลุ่มตัวอย่างที่
เข้าร่วมการวิจัย  
แบ่งกลุ่มย่อยกลุ่ม
ตัวอย่าง  3 กลุ่ม   
(15 นาที) 

1.พาวเวอร์
พอยด์ 
2. ระบบ
อินเตอร์เน็ต 
3.facebook 

1. ใบบันทึกการ
วางแผน
บริโภคอาหาร 

2. แบบประเมิน
เมนู 
ชูสุขภาพ
ต้นแบบ 
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ตาราง 19 (ต่อ) 

แนวคิด ความมุ่งหมาย 
กิจกรรม      
การเรียนรู้ 

ประสบการณ์เรียนรู ้ สื่อ ประเมินผล 

ในการเตรียม
อาหารที่หาได้ 
ประสิทธิภาพการ
ใช้อุปกรณ์
ประกอบอาหาร 
รวมถึงทักษะใน
การประยุกต์ต ารับ
อาหาร  
- การน าหลัก
อาหาร
ปลอดภัยไปใช้
และการล้างมือ 
- การบูรณาการ 
(Integration) 

มิติความเป็น
มนุษย์ (Human 
Dinmension) 
Fink’s Taxonomy 
- การน าไปใช้ 
(Application) 
- การบูรณาการ
(Integration)) 
- การเผยแพร่
ความรู้สู่บุคคล
อื่น (Caring) 
- การเรียนรู้ว่าจะ
เรียนรู้ได้
อย่างไร
(Learning 
How to Learn) 

สุขภาพของ
ตนเองได้      

 2. ผู้วิจัยชี้แจงการเข้าร่วม
โปรแกรม การเตรียม
อาหารสุขภาพ  และการ
ร่วมกิจกรรม เข้าถึงสังคม
อาหารสุขภาพ สร้างสรรค์
เมนูชูสุขภาพ (15นาที) 

3. สร้างกิจกรรมกลุ่มโดยการ
จัดต้ัง Group facebook 
อาหารสุขภาพ  เพื่อให้ทุก
คนสามารถน าผลงานมา
แบ่งปัน และแสดงให้เห็น
ถึงพฤติกรรมการบริโภค
อาหารสุขภาพ (30นาที) 

4. ให้กลุ่มตัวอย่างร่วมเข้า 
Group facebook และ 
LINE Group แนะน า
การใช้ประโยชน์จาก
การจัดตั้งกลุ่ม และการ
รับรู้แหล่งข้อมูลอาหาร
สุขภาพ(60นาที) 

5. ให้แต่ละคนเตรียม
อาหารสุขภาพต้นแบบ
ของตนเอง (Modeling 
food) มาในแสดงให้
กลุ่มชิม (60นาที) 

 

 ในผู้สูงอายุ 
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ตาราง 19 (ต่อ) 

แนวคิด ความมุ่งหมาย 
กิจกรรม      
การเรียนรู้ 

ประสบการณ์เรียนรู ้ สื่อ ประเมินผล 

 
 

  7. สร้างกิจกรรมกลุ่มโดย
การจัดตั้ง Group 
facebook อาหารสุขภาพ  
เพื่อให้ทุกคนสามารถน า
ผลงานมาแบ่งปัน
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ และ
แสดงให้เห็นถึงพฤติกรรม
การบริโภคอาหารสุขภาพ
ต่อเนื่องอีก 1 เดือน 
8. ผู้วิจัยให้ค าแนะน ากลุ่ม
ตัวอย่างในการบันทึก
ข้อมูลของตนเองเก็บไว้ใน
รูปแบบภาพ และแนวทาง
การปฏิบัติที่เกี่ยวข้องกับ
การสร้างเสริมพฤติกรรม
บริโภคอาหารสุขภาพของ
ตนเอง (60 นาที)  

 3.การสังเกต
จากการมีส่วน
ร่วมการน าเสนอ
โพสต์ข้อมูล 
ของกลุ่ม
ตัวอย่างผ่าน
กิจกรรม Group 

facebook,LINE 
 

โปรแกรมย่อยที่ 4  การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารด้านการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 

  องค์ประกอบ
ความรอบรู้
ด้านอาหาร 
- มีส่วนร่วมใน
สังคมอาหาร
สุขภาพ 

Fink’s 
Taxonomy 
- มิติความเป็น
มนุษย์ 
(Human 
Dimension) 

เพื่อให้ครูและ
บุคลากรทางการ
ศึกษาวัยเกษียณ      
1) สามารถสร้าง
อาหารสุขภาพได้
ในบริบทของ
ตนเอง (Food 
Innovation)   
2)สามารถปฏิบัติ
ตามแผนที่ 

Food 
Innovation 
to Food 
Innovator 

1. ผู้ช่วยวิจัยสร้าง
สัมพันธภาพที่ดีระหว่าง
กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมการ
วิจัย  แบ่งกลุ่มย่อยกลุ่ม
ตัวอย่าง  3 กลุ่ม (15นาที) 
2. ผู้วิจัยชี้แจงการเข้าร่วม
โปรแกรม การบริโภค
อาหารสุขภาพ   

 1. แบบ
ประเมิน
ความรอบรู้
ด้านอาหาร 
(Post-test) 

2. ถอด
บทเรียน
จากการ
เข้าร่วม
โปรแกรม 
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ตาราง 19 (ต่อ) 

แนวคิด ความมุ่งหมาย 
กิจกรรม      
การเรียนรู้ 

ประสบการณ์เรียนรู ้ สื่อ ประเมินผล 

- การเผยแพร่
ความรู้สู่บุคคล
อื่น 
- (Caring) 
- การเรียนรู้ว่าจะ
เรียนรู้ได้
อย่างไร
(Learning 
How to Learn) 

- การถอด
บทเรียน 
(Lesson 
learn)   

- แนวทางวิธี
ปฏิบัติที่ดีที่สุด
ของตนเอง  

-  เมนูสุขภาพที่
ครูและ
บุคลากร
ทางการศึกษา
วัยเกษียณแต่
ละคนได้สร้าง
ขึ้น  

- การส่งข้อมูล
เข้าสื่อ
ออนไลน์ เช่น 
Facebook 
Line  และการ
พูดชักชวน 
(Verbal  

ก าหนดได้ 
3) สามารถ
ถ่ายทอด
ประสบการณ์
การจัดการ
อาหารสุขภาพ
เพื่อน ามาสร้าง
เป็นแนวทางวิธี
ปฏิบัติที่ดีที่สุด
ของตนเอง  

 และการร่วมกิจกรรม  
Food Innovation to Food 
Innovator (15นาที) 
3. ก าหนดเวลาคนละ 5 
นาที ในการน าเสนอ 
4. รายการอาหารสุขภาพที่
แต่ละคนได้รับประทานใน
สถานการณ์ต่างๆ ที่ผ่าน
มา  ผ่านกระบวนการกลุ่ม
และแลกเปล่ียน
ประสบการณ์เรียนรู้
ร่วมกัน และรวบรวมเมนู
สุขภาพที่แต่ละคนได้สร้าง
ขึ้น  (90นาที) 
5. ให้แต่ละคนบันทึก
แนวทางวิธีปฏิบตัิที่ดีทีสุด
ของตนเอง  เพื่อน าไปเป็น
แนวทางในการจัดการ
ตนเองและครอบครัวต่อไป 
(60นาที) 

 

 ย่อยที่ 1-4 
(60นาที) 
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ตาราง 19 (ต่อ) 

แนวคิด ความมุ่งหมาย 
กิจกรรม      
การเรียนรู้ 

ประสบการณ์เรียนรู ้ สื่อ ประเมินผล 

Persuasion) 
ร่วมกันในกลุ่ม 
เป็นการส่งเสริม
ให้เกิดการกระท า
ของสังคม (Social 
action) ซึ่งมีการ
ถอดบทเรียน 
(Lesson  

  6. สรุปผลที่ได้รับจาก
กิจกรรมที่ผ่านมาทั้งหมด 
โดยกระบวนการถอด
บทเรียน (60นาที) 

  

 
ขั้นตอนที่ 7 ตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมฯ และปรับปรุงแก้ไข 

น าโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษา
วัยเกษียณ ฉบับร่าง  ตรวจสอบและประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมฯ โดยผู้เชี่ยวชาญ 
จ านวน 5 คน ด้วยแบบประเมินคุณภาพโปรแกรมฯ และปรับปรุงแก้ไข โดยมีขั้นตอนดังนี้ 

7.1 สร้างแบบประเมินคุณภาพโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารใน
ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ โดยก าหนดหัวข้ออิงกรอบแนวคิดตามมาตรฐานการ
ประเมินโครงการของ American Evaluation Association (AEA) ประกอบด้วย  ด้านการใช้
ประโยชน์ของโปรแกรม (Utility Standard) ด้านความเป็นไปได้ของโปรแกรม (Feasibility 
standard) ด้านความเหมาะสมของโปรแกรม (Propriety standard) และด้านความถูกต้องของ
โปรแกรม (Accuracy standard) แบบประเมินคุณภาพโปรแกรมความรอบรู้ด้านอาหาร มี
ลักษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่าตามมาตรวัดลิเคริ์ท (Likert scale) 5 ระดับ  ได้แก่ เห็นด้วย
อย่างยิ่ง  เห็นด้วยมากที่สุด  เห็นด้วยมาก  เห็นด้วยน้อย  และเห็นด้วยน้อยที่สุด   

7.2 หาคุณภาพแบบประเมินคุณภาพโปรแกรมฯ โดยผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 
คน ซึ่งได้มาโดยวิธีการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ผู้เชี่ยวชาญแต่ละคน 
ให้ค่าน้ าหนักเป็นคะแนน ดงันี้ (พวงรัตน์  ทวีรัตน,์ 2543) 

ข้อค าถามมีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา  ให้คะแนนเป็น +1 
ข้อค าถามที่ไม่แน่ใจว่ามีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา   ให้คะแนนเป็น 0 
ข้อค าถามไม่มีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา  ให้คะแนนเป็น -1 
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น าผลการพิจารณาความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญรายข้อ ไปหาค่าดัชนี
ความสอดคล้องของเนื้อหาของข้อค าถาม (Index of Item Objective Congruence ; IOC)  (พวง
รัตน์, 2543) และเลือกข้อค าถามที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป พิจารณาความ
ถูกต้องเหมาะสม และปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ  

7.3 ก าหนดคุณสมบัติผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมฯ 
กลุ่มผู้ เชี่ยวชาญ ประกอบด้วย ผู้ เชี่ยวชาญเกี่ยวกับการสร้างเสริม

พฤติกรรมการบริโภคของผู้สูงอายุ และ/หรือความรอบรู้ทางสุขภาพ หรือ ความรอบรู้ด้านอาหาร 
จ านวน 5 คน ประกอบด้วย ด้านพฤติกรรมสุขภาพ หรือด้านสุขศึกษา จ านวน 3 คน   
ด้านการศึกษาเกี่ยวกับสร้างโปรแกรม จ านวน 2 คน  ซึ่งได้มาโดยวิธีการคัดเลือกเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) ตามเกณฑ์คัดเข้า (Inclusion Criteria) ที่ก าหนดในข้อใดข้อหนึ่งดังนี้ 

- มีวุฒิการศึกษาในระดับปริญญาโท และหรือเอกทางสุขศึกษา หรือ
สาขาที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมสุขภาพ 

- เป็นนักวิชาการ หรือครูและบุคลากรทางการศึกษา ที่ศึกษาวิจัย
เกี่ยวกับความรอบรู้ทางสุขภาพ หรือที่มีประสบการณ์ในการจัดท าโครงการเกี่ยวกับความรอบรู้
ทางสุขภาพ 

- มีผลงานวิจัยเผยแพร่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
หรือพฤติกรรมบริโภคของผู้สูงอายุ หรือ ความรอบรู้ด้านอาหาร 

7.4 ให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 คน ประเมินคุณภาพของโปรแกรมสร้างเสริม
ความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ จากแบบประเมินคุณภาพ
โปรแกรมฯ 4 ด้าน ประกอบด้วย  ด้านการใช้ประโยชน์ของโปรแกรมฯ (Utility Standard)  ด้าน
ความเป็นไปได้ของโปรแกรมฯ  (Feasibility Standard)  ด้านความเหมาะสมของโปรแกรมฯ  
(Propriety Standard) ด้ า น ค ว า ม ถู ก ต้ อ ง ข อ ง โ ป ร แ ก ร ม ฯ  (Accuracy Standard )  
(" U.S. DEPARTMENT OF HEALTH & HUMAN SERVICES 1999) เป็นมาตราส่วนประมาณค่า 
5 ระดับ โดยมีเกณฑ์การให้คะแนน  ดังนี้ 

ระดับคะแนน         การประเมินคุณภาพ             ระดับความคิดเห็น       
5         ประโยชน์, เป็นไปได้, เหมาะสม,ถูกต้อง    มากที่สุด 
4       ประโยชน์, เป็นไปได้, เหมาะสม,ถูกต้อง    มาก    
3       ประโยชน์, เป็นไปได้, เหมาะสม,ถูกต้อง    ปานกลาง  
2       ประโยชน์, เป็นไปได้, เหมาะสม,ถูกต้อง    น้อย  
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1   ประโยชน์, เป็นไปได้, เหมาะสม,ถูกต้อง    น้อยที่สุด  
7.5 วิเคราะห์คุณภาพโปรแกรมฯ โดยการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิง

พรรณนา (Descriptive Statistics)  โดยก าหนดการผ่านเกณฑ์ค่ามัธยฐาน (Median : MD)           
≥ 3.50 และค่าการกระจายข้อมูล (Interquartile range ; IQR) น้อยกว่าหรือเท่ากับ 1.00  และ
ปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ เพื่อให้ได้โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้าน
อาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณฉบับปรับปรุง ครั้งที่ 1 

ขั้นตอนที่ 8 ทดลองน าร่องใช้โปรแกรมฯ และปรับปรุงแก้ไข 
น าโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษา

วัยเกษียณ ที่ได้ตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมและปรับปรุงครั้งที่  1 ไปทดลองน าร่อง (Pilot 
Prototype) ในกลุ่มตัวอย่างขนาดเล็ก จ านวน 6 คน  ผลที่ได้รับจากการทดลองน าร่องจะน าไปสู่
การ ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมฯ ครั้งที่ 2   

8.1 ก าหนดคุณสมบัติกลุ่มตัวอย่างทดลองน าร่องใช้โปรแกรมฯ 
ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณอายุตั้งแต่ 60  ปีขึ้นไป และมี

น้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน  มีค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 23.0 ขึ้นไปที่ไม่ใช่
กลุ่มตัวอย่างจริง  ในศูนย์ดูแลครูและบุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ  กรุงเทพมหานคร จ านวน  
6 คน แบ่งกลุ่มย่อยกลุ่มละ 3 คน จ านวน 2 กลุ่ม  ซึ่งได้มาโดยวิธีการคัดเลือกแบบบังเอิญ 
(Accidental Sampling)  เพื่อทดลองน าร่องใช้โปรแกรมฯ (Pilot Prototype)  มีเกณฑ์ในการคัด
เข้า (Inclusion Criteria) ดังนี้ 

- ยินดีเข้าร่วมทุกกิจกรรมในโปรแกรมฯ 
- ไม่มีปัญหาทางสุขภาพอื่นๆ ที่มีความเกี่ยวข้องกับการบริโภค

อาหารสุขภาพ  
8.2 เก็บข้อมูลในโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ

บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ เก็บข้อมูลโดยการตอบแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร การ
สังเกตจากการมีส่วนร่วมแลกเปลี่ยนเรียนรู้  การน าเสนอข้อมูลผ่านกิจกรรมในโปรแกรมฯ  และใบ
บันทึกการวางแผนบริโภคอาหาร  ผู้วิจัยวางแผนการทดลองน าร่องโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้
ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ โดยจัดกิจกรรม 2 กลุ่ม มีการทดลอง  
น าร่อง กลุ่มที่ 1 และ 2 ดังภาพประกอบ 13 
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ภาพประกอบ 13 การทดลองน าร่องโปรแกรมฯ กลุ่มที ่1   

PA  หมายถึง การประเมินสุขภาพทางกายด้วยตนเองเบื้องต้น (Physical 
Assessment) 

SM  หมายถึง  โปรแกรมย่อย  (Sub Module) 
T11 หมายถึงติดตามผลระหว่างอยู่ในโปรแกรมย่อยที่ 1 
T21 หมายถึง ติดตามผลระหว่างอยู่ในโปรแกรมย่อยที่ 2 
T31  หมายถึง ติดตามผลระหว่างอยู่ในโปรแกรมย่อยที่ 3 
T41  หมายถึง ติดตามผลระหว่างอยู่ในโปรแกรมย่อยที่ 4 
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ภาพประกอบ 14 การทดลองน าร่องโปรแกรมฯ กลุ่มที ่2 

PA  หมายถึง การประเมินสุขภาพทางกายด้วยตนเองเบื้องต้น (Physical 
Assessment) 

SM  หมายถึง  โปรแกรมย่อย  (Sub Module) 
T11 หมายถึงติดตามผลระหว่างอยู่ในโปรแกรมย่อยที่ 1 
T21 หมายถึง ติดตามผลระหว่างอยู่ในโปรแกรมย่อยที่ 2 
T31  หมายถึง ติดตามผลระหว่างอยู่ในโปรแกรมย่อยที่ 3 
T41  หมายถึง ติดตามผลระหว่างอยู่ในโปรแกรมย่อยที่ 4 

8.3 ประเมินผลการใช้โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ โดยวิธีการตอบแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร และการ
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ประเมินผลโปรแกรมฯ ด้วยกระบวนการถอดบทเรียนหลังจากการเข้าร่วมโปรแกรมฯ (After Action 
Review)   

8.4 วิเคราะห์ข้อมูล  โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป ยอมรับระดับ
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) และสถิติอ้างอิง 
(Inferential Statistics) โดยใช้การวิ เคราะห์ สถิติ แบบนอนพาราเมตริ ก  (Nonparametric 
Statistics)  วิเคราะห์คะแนนความแตกต่างรายคู่ด้วย Wilcoxon sign rank test และ McNemar 
test เพื่อประเมินระดับความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ ระดับพฤติกรรมด้านอาหาร ก่อนและ
หลังการทดลอง วิเคราะห์คะแนนเปรียบเทียบความแปรปรวนทางเดียววัดซ้ า (Friedman test) 
ความแตกต่างรายคู่ Wilcoxon sign rank test และวิเคราะห์ระดับทักษะด้านอาหารจากการเข้า
ร่วมโปรแกรมฯ ด้วย Kendall Coefficient of Concordance  เพื่อประเมินระดับความรอบรู้ด้าน
อาหารจากการเข้าร่วมโปรแกรมฯ และการถอดบทเรียนหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ วิเคราะห์ข้อมูลเชิง
คุณภาพ สรุปประเด็นด้วยเทคนิควิธีการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis)  น าผลมาปรับปรุง
แก้ไขในแต่ละกิจกรรม เพื่อให้ได้โปรแกรมฯ ฉบับปรับปรุงครั้งที่ 2  สามารถน ามาทดลองใช้จริงกับ
กลุ่มตัวอย่างได้ในระยะต่อไป 

ระยะที่ 3  การทดลองใชแ้ละประเมินผลของโปรแกรมสร้างเสรมิความรอบรูด้้านอาหาร
ในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 

วัตถุประสงคร์ะยะที่ 3  
เพื่อทดลองใช้โปรแกรมฯ ในสถานการณ์จริง (Trial Run) และประเมินผล โปรแกรมฯ 

รวมทั้งกระบวนการถอดบทเรียน จากการเข้าร่วมโปรแกรมย่อยที่ 1 -4 (After Action Review)  
วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ สรุปประเด็นด้วยเทคนิควิธีการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) 
แล้วมาสรุปข้อมูลอภิปรายผล เพื่อได้โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณฉบับสมบูรณ์    

รูปแบบการวจิัย 
ในระยะที่3 นี้ใช้วิธีการวิจัยเชิงปริมาณในแบบแผนหลักคือ การทดลองใช้โปรแกรมฯ 

ในสถานการณ์จริง (Trial Run)  ด้วยการวิจัยเชิงทดลอง (Experiment Research) วิเคราะห์
สรุปผลโปรแกรมฯ รวมทั้งประเมินผลการใช้โปรแกรมฯ โดยใช้แบบประเมินความพึงพอใจ และ
แบบแผนรองใช้วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ในการประเมินผลโปรแกรมฯ 
ด้วยเทคนิคการถอดบทเรียนหลังจากการเข้าร่วมโปรแกรมฯ (After Action Review)  สรุปประเด็น
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ด้วยเทคนิควิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) เพื่อน าไปสู่โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้าน
อาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณฉบับสมบูรณ์      

โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัย
เกษียณประกอบด้วย 4 โปรแกรมย่อย ได้แก่ 1) โปรแกรมย่อยที่ 1 การสร้างเสริมความรอบรู้ด้าน
อาหารด้านการเลือกอาหารเพื่อสุขภาพ  2) โปรแกรมย่อยที่ 2 การสร้างเสริมความรอบรู้ด้าน
อาหารด้านการวางแผนและจัดการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 3) โปรแกรมย่อยที่ 3 การสร้างเสริม
ความรอบรู้ด้านอาหารด้านการเตรียมอาหารเพื่อสุขภาพ 4) โปรแกรมย่อยที่ 4  การสร้างเสริม
ความรอบรู้ด้านอาหารด้านการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ผู้วิจัยใช้แบบแผนการทดลองแบบกลุ่ม
เดียววัดซ้ า (One group Pretest-Posttest design) โดยมีระยะเวลาการทดลอง 8 สัปดาห์ จัด
กิจกรรมครั้งละ 1 - 2 ชม. จ านวน 5 ครั้ง โดยมีการติดตามประเมินผลในแต่ละโปรแกรมย่อย 1 -4 
และมีการประเมินผลติดตามความต่อเนื่องในพฤติกรรมการบริโภคอาหารระหว่างอยู่ในโปรแกรม
ย่อยที่ 1, 2, 3 และ 4  สรปุรูปแบบการวิจัย ดังภาพประกอบ 15    
 

 

ภาพประกอบ 15 แผนการทดลองใชโ้ปรแกรมฯ 

wk หมายถึง สัปดาห์ที่  
T1 หมายถึง  ประเมินก่อนเข้าโปรแกรมการวิจัย 
T11หมายถึงติดตามผลระหว่างอยู่ในโปรแกรมย่อยที่ 1 
T21หมายถึง ติดตามผลระหว่างอยู่ในโปรแกรมย่อยที่ 2 
T31 หมายถึง ติดตามผลระหว่างอยู่ในโปรแกรมย่อยที่ 3 
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T41 หมายถึง ติดตามผลระหว่างอยู่ในโปรแกรมย่อยที่ 4 
T2 หมายถึง ประเมินหลังเข้าร่วมโปรแกรมย่อยที่ 1 - 4 
T3 หมายถึง  ประเมินสิ้นสุดการวิจัย 
X1   หมายถึง  โปรแกรมย่อยที่ 1 จัดกิจกรรม จ านวน 2 ครั้ง   
X2   หมายถึง  โปรแกรมย่อยที่ 2 จัดกิจกรรม  จ านวน 1 ครั้ง   
X3   หมายถึง  โปรแกรมย่อยที่ 3 จัดกิจกรรม  จ านวน 1 ครั้ง   
X4   หมายถึง  โปรแกรมย่อยที่ 4 จัดกิจกรรม  จ านวน 1 ครั้ง และกิจกรรม

การบริโภคอาหารตามแผนที่วางไว้ของแต่ละบุคคล  (Self-activity)  
X5  หมายถึง กิจกรรมการบริโภคอาหารตามแผนที่วางไว้ของแต่ละบุคคล 

(Self-activity) 
วิธีด าเนินการวิจัย 

ขั้นตอนที่ 9 ทดลองใช้โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณ ในสถานการณ์จริง มีขั้นตอนดังนี้ 

9.1 ก าหนดกลุ่มตัวอย่างการทดลองใช้โปรแกรมฯ ในสถานการณ์จริง (Trial 
Run) เป็นกลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไปและมีน้ าหนักเกิน
เกณฑ์มาตรฐาน  มีค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 23.00 ขึ้นไป ในศูนย์ดูแลครูและ
บุคลากรทางการศึกษาสูงอายุ กรุงเทพมหานคร  เป็นกลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 คน ซึ่งได้มาโดยการ
คัดเลือกแบบบังเอิญ (Accidental Sampling)  โดยการประชาสัมพันธ์โปรแกรมฯ ซึ่งได้กลุ่ม
ตัวอย่างที่เป็นไปตามเกณฑ์คัดเข้าจ านวน 20 คน  

ก าหนดเกณฑ์คัดเข้า (Inclusion Criteria) ดังนี้ 
 - มีความสมัครใจ ยินดีในการเข้าร่วมทุกกิจกรรมในโปรแกรมฯ 
- สามารถเข้าร่วมทุกกิจกรรมในโปรแกรมฯ จนครบถ้วน 
- ไม่มีปัญหาทางสุขภาพอื่นๆ ที่มีความเกี่ยวข้องกับการบริโภคอาหารสุขภาพ  
- เป็นผู้ที่มีบทบาทในการจัดเตรียม หรือจัดหา หรือประกอบอาหาร 
- มีโทรศัพท์มือถือที่สามารถใช้ Line Application และ facebook   

ก าหนดเกณฑ์คัดออก (Exclusion Criteria)  ดังนี้ 
- มีความประสงค์จะออกจากการทดลอง 
- ไม่สามารถเข้าร่วมการทดลองได้ครบถ้วนตามกิจกรรมที่ก าหนด 

ก าหนดเกณฑ์การให้เลิกจากการวิจัย (Discontinuation criteria)  



  173 

- กลุ่มตัวอย่างสามารถถอนตัวออกจากโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้าน
อาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ ได้ตลอดการทดลองใช้โปรแกรมฯ โดยแจ้ง
ความประสงค์กับผู้วิจัย 

9.2 เก็บข้อมูลในโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณ เก็บข้อมูลโดยการตอบแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหารระหว่างเข้า
ร่วมโปรแกรมย่อย และเมื่อสิ้นสุดการวิจัย  การสังเกตจากการมีส่วนร่วมแลกเปลี่ยนเรียนรู้   
การน าเสนอข้อมูลผ่านกิจกรรมในโปรแกรมฯ  และการบันทึกการวางแผนบริโภคอาหาร 

ขั้นตอนที่ 10 ประเมินผลโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ และถอดบทเรียนหลังเข้าร่วมโปรแกรม (After Action Review)  

วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ สรุปประเด็นด้วยเทคนิควิธีการวิเคราะห์เนื้อหา 
(Content Analysis) แล้วมาสรุปข้อมูลอภิปรายผล เพื่อได้โปรแกรมฯ ฉบับสมบูรณ์  มีขั้นตอนดังนี้ 

10.1 ประเมินผลโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ ใช้วิธีตอบแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร การถอดบทเรียน
หลังเข้าร่วมโปรแกรม (After Action Review) โดยใช้วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative 
Research) ด้วยกระบวนการถอดบทเรียนหลังจากการเข้าร่วมโปรแกรมฯ (After Action Review)   

10.2 วิเคราะห์ข้อมูล  โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป ยอมรับระดับ
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ใช้สถิติการวิเคราะห์ดังนี้ 

1) สถิติ เชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) การแจกแจงความถี่  
หาค่าเฉลี่ย ค่าร้อยละ ในการวิเคราะห์ผลการทดลองใช้แบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร 
ประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร  

2) สถิติอ้างอิง (Inferential Statistics)  ประกอบด้วย   
2.1) สถิ ติ แบ บนอนพ ารา เม ต ริก  (Nonparametric Statistics) 

เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมโปรแกรมจ านวน 20 คน และทดสอบการกระจายของข้อมูลไมเ่ป็น
แบบปกติ (Non-normal distribution)  ได้แก่  

- Wilcoxon sign rank test และ McNemar test ในการวิเคราะห์
คะแนนความแตกต่างรายคู่ เพื่อประเมินระดับความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ ระดับพฤติกรรม
ด้านอาหาร ก่อนและหลังทดลอง  

- Friedman test และ Wilcoxon sign rank test ในการวิเคราะห์
คะแนนเปรียบเทียบความแปรปรวนทางเดียววัดซ้ า และความแตกต่างรายคู่  
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- Kendall Coefficient of Concordance  ในการวิเคราะห์ระดับ
ทักษะด้านอาหารจากการเข้าร่วมโปรแกรมฯ   

2.2) สถิติแบบพาราเมตริก (Parametric Statistics)   
-  One way repeated ANOVA ในการวิเคราะห์ผลการประเมิน

สุขภาพทางกายด้วยตนเองเบื้องต้นจ านวน 4 ครั้ง ซึ่งเป็นตัวบ่งชี้ทางชีวภาพ ได้แก่ ดัชนีมวลกาย  
ร้อยละไขมันในร่างกาย เส้นรอบเอว    
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บทที่ 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ ผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์
ส าเร็จรูป น าเสนอตามระยะการด าเนินการวิจัย โดยจ าแนกออกเป็น 3 ตอน ประกอบด้วย 

ตอนที่ 1  ผลการศึกษาองค์ประกอบ ตัวชี้วัด สร้างแบบประเมินความรอบรู้ด้าน
อาหาร การประเมินผลระดับความรอบรู้ด้านอาหารของครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 
และแนวทางการจัดโปรแกรมฯ  น าเสนอผลการวิจัยตอนที่ 1.1 - 1.5    

ตอนที่ 2  ผลการสร้างและพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครู
และบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ น าเสนอการวิจัยตอนที่ 2.1 - 2.3 

ตอนที่ 3 ผลการทดลองใช้และผลการประเมินโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้าน
อาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ  น าเสนอการวิจัยตอนที่ 3.1 - 3.2   

โดยก าหนดสัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
n  แทน จ านวนตัวอย่าง 
f แทน  ความถี่ 
% แทน ร้อยละ 
X̅ แทน ค่าเฉลี่ย (Mean) 
S แทน  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
MD แทน ค่ามัธยฐาน  (Median) 
IQR    แทน      ค่าพิสัยระหว่างควอไทล์ (Inter Quartile range) 
* แทน มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
z แทน ค่าทดสอบที่มาจากสถิตนิอนพาราเมตริก (Nonparametric Statistics)    
F        แทน      ค่าสถิติที่ใช้ในการแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution) 
sig แทน ค่านัยส าคัญทางสถิติ 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ตอนที่ 1   ผลการศึกษาองค์ประกอบ ตัวชี้วัด สร้างแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร 

ประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารของครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ และแนวทาง
การจัดโปรแกรมฯ  เป็นการน าเสนอผลการวิจัยในระยะที่ 1 ของกระบวนการวิจัย  แบ่งออกเป็น   
5  ตอนย่อย ประกอบด้วย 

ตอนที่ 1.1  ผลการสังเคราะห์เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความรอบรู้
ด้านอาหาร    

ผู้วิจัยทบทวนวรรณกรรมและสังเคราะห์ความหมาย และองค์ประกอบเกี่ยวกับ
ความรอบรู้ด้านอาหารที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุไทย  โดยทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบจาก
ฐานข้อมูลอิเล็กทรอนิกส์ ได้แก่ Elservier, ERIC, Scopus, Onefile, Medline, Pubmed, Social 
science, ProQuest, Health Reference, Science Direct, ABI Inform global, Taylor and 
Francis, Sage Journal, PMC, Directory of Open, Springer Link, Springer (Cross Ref), 
JSTOR Archival Journal, AGRIS และ Wiley ระหว่าง ปี  ค.ศ. 2009 - 2019 คัดเลือกเฉพาะ
ลักษณะวรรณกรรมที่เข้าเกณฑ์ในการศึกษาครั้งนี้  โดยสืบค้นจากงานวิจัยจ านวน 241 เรื่อง และ
มีงานวิจัยจ านวน 46 เรื่องที่น ามาใช้สังเคราะห์ค านิยาม ความหมาย และองค์ประกอบ ของความ
รอบรู้ด้านอาหารในผู้สูงอายุ  โดยมีกระบวนการตามเกณฑ์คัดเข้าของการสืบค้นข้อมูล   
ดังภาพประกอบ 16 รวมทั้งการศึกษาบริบทเชิงคุณภาพโดยการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญด้านอาหาร 
และนักวิชาการในประเทศไทยจากนั้น สรุปนิยาม ความหมาย องค์ประกอบ ความรอบรู้ด้าน
อาหาร ที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุไทยเพิ่มเติมจากผลการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ   

 
 
 
 
 

 

 

ภาพประกอบ 16  แผนผังแสดงกระบวนการตามเกณฑ์คดัเข้าของการสืบค้นข้อมลู 
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จากตาราง 20 ความหมายความรอบรู้ด้านอาหาร และองค์ประกอบ จ านวน 46 เรื่อง 
พบว่าเป็นประเภทการศึกษาวิจัย ศึกษาความหมายและกรอบแนวคิด จ านวน 17 เรื่อง ร้อยละ 
36.96 การให้ความรู้และความสามารถด้านอาหารจ านวน 12 เรื่อง ร้อยละ 26.09 วิเคราะห์
ความสัมพันธ์ความรอบรู้ด้านอาหารกับสภาวะสังคม และเศรษฐกิจ จ านวน 8 เรื่อง ร้อยละ 17.39 
การสร้างโปรแกรมความรอบรู้ด้านอาหาร จ านวน 5 เรื่อง ร้อยละ 10.87 และเครื่องมือประเมิน
ความรอบรู้ด้านอาหาร จ านวน 4 เรื่อง ร้อยละ 8.70  ส าหรับการให้ความหมายหรือค านิยาม ของ
ค าว่า “ความรอบรู้ด้านอาหาร” (Food Literacy) จ านวน 46 ความหมาย รวมทั้งกรอบแนวคิดและ
เป็นองค์ประกอบของความรอบรู้ด้านอาหาร  ภายใต้ระดับความรอบรู้ขั้นพื้นฐาน (Functional) 
ขั้นปฎิสัมพันธ์ (Interactive) และวิจารณญาณ (Critical)  (Velardo, 2015)  เมื่อสังเคราะห์การให้
ความหมายหรือค านิยามความรอบรู้ด้านอาหาร พบว่าค าส าคัญที่ก าหนดขึ้นเกือบทั้งหมดเป็น
ค ากริยาและเป็นสิ่งที่สะท้อนถึงความสามารถของบุคคลนั้น (Abilities , Capacities)   โดยแบ่ง
ออกเป็น 2 ส่วน คือ  ค าส าคัญที่มีความสอดคล้องกัน และ ค าส าคัญที่มีลักษณะเฉพาะ ดังนี้ 

ส่วนที่ 1  ค าส าคัญที่มีความสอดคล้องกัน แบ่งได้ 4 กลุ่ม ได้แก่  กลุ่มที่ 1  ได้รับ 
(Obtain/Gain) เข้าถึง (Access)  กลุ่มที่ 2  ท าความเข้าใจ (Understand / Interpret) กลุ่มที่ 3 
การจัดการหรือกระท า  (Act /Organize/ Practices) ใช้ (Use) น าไปใช้ (Apply) แบ่งปัน (Share) 
/ แก้ปัญหา (Problem solve) / การจัดการอาหารเพื่อให้สุขภาพดี (On food and national well-
being) / ตัดสินใจ (Make decisions / Food decisions) และกลุ่มที่ 4 กลุ่มทักษะด้านอาหาร หรือ
ความสามารถที่จ าเป็นด้านอาหาร  A set of skills /Food skill / Skills/ Plan /Manage /Select 
/Prepare /Eat foods /Techniques /Planning ability /Ability to cook / Process /Food 
choices /Nutritious/ Culturally-acceptable meals /การท าอาหาร (Culinary practices) 

ส่วนที่ 2  ค าส าคัญที่มีลักษณะเฉพาะ ได้แก่ อ่าน (Reading) ความรู้ (Knowledge) 
เจตคติ (Attitudes) วิเคราะห์ (Analyze) เสริมพลัง (Empower) , พฤติกรรมการบริโภค (Dietary 
behaviors) , ความสามารถตนเอง (Self- efficacy) 

การสังเคราะห์ผลการให้ความหมาย กรอบแนวคิด และองค์ประกอบความรอบรู้ด้าน
อาหาร สรุปดังนี้ 

1. ความหมายหรือค านิยาม ในแต่ละบุคคลและองค์กรต่างๆ ส่วนใหญ่ชี้ให้เห็น
ความส าคัญในระดับบุคคล ซึ่งกลุ่มเป้าหมายที่ศึกษาทั้งหมดอยู่ในกลุ่มเยาวชน และกลุ่มผู้ใหญ่
อายุ 18 ปีขึ้นไปที่มีน้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน มีภาวะอ้วน ซึ่งยังไม่พบการศึกษาในกลุ่มผู้สูงอายุ
โดยตรง   นักวิชาการหลายท่านให้ค านิยามที่ครอบคลุมในครอบครัว ชุมชน และประเทศชาติ ซึ่งมี
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ความเกี่ยวข้องกับความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ  ความสามารถด้านอาหาร  
และการสนับสนุนจากองค์กรในสังคม วัฒนธรรม เพื่อการได้รับ (Obtain) ข้อมูลด้านอาหาร โดย 
Desjardins, 2018 ได้กล่าวถึงเรื่อง การเข้าถึง (Access)  การท าความเข้าใจ (understand) ถึง
ข้อมูลเกี่ยวกับอาหาร และทักษะด้านอาหาร (Food skills) ซึ่งส่วนใหญ่ให้ความส าคัญกับการ
เลือกอาหาร (Food choice และ Selecting) การเตรียมอาหาร (Preparing) การวางแผนและการ
จัดการ (Planning and management) และการบริโภคอาหาร (Eating) โดยตัดสินใจจากข้อมูล
ด้านอาหาร  และบริบทสิ่งแวดล้อมที่เป็นอยู่อย่างเหมาะสม เพื่อผลลัพธ์ที่ต้องการคือ การน ามาใช้
ในการดูแลบ ารุงสุขภาพของตนเองให้ดีอยู่เสมอ ดังนั้นการที่บุคคลจะบรรลุผลลัพธ์ดังกล่าวได้ 
จ าเป็นต้องมีความสามารถพื้นฐานที่ดีในด้านต่างๆ เช่น การอ่าน (Reading) การรู้หนังสือ 
(Literacy) แสดงให้เห็นว่าผลการให้ค านิยามและความหมายความรอบรู้ด้านอาหาร มีการให้
ความหมายสองบริบท ได้แก่ บริบททั่วไปในระดับบุคคล  และบริบทของชุมชน สอดคล้องกับ
งานวิจัยของ  (Bellotti 2010)  ที่ให้ความส าคัญกับสิ่งแวดล้อมและความเท่าเทียมกันในสังคมด้วย
เป็นการมองภาพกว้าง เพื่อให้ทุกคนมีสุขภาพที่ดีได้อย่างเท่าเทียมกัน ระยะหลังปี 2012 การให้
ความหมายความรอบรู้ด้านอาหาร เริ่มให้ความส าคัญในระดับบุคคลเพิ่มมากขึ้นในการเสริมสร้าง
ความสามารถของบุคคล เพื่อให้มีความรู้ความเข้าใจ มีทักษะเกี่ยวข้องกับอาหาร ท าให้เกิดภาวะ
สุขภาพที่ดี โดยค านึงถึงบริบทสิ่งแวดล้อมที่เป็นอยู่ สังคม เศรษฐกิจ วัฒนธรรม และการเมืองที่มี
ผลต่อการตัดสินใจเป็นสภาพแวดล้อมที่แต่ละบุคคลจะต้องตัดสินใจ ดังเช่นงานวิจัยของ  
(Summer J, 2013) (Helen A. Vidgen, 2014) (Sarah & Joyce, 2014) ส าหรับงานวิจัยของ 
(Murimi M, 2013) (Palumbo et al., 2017)  ได้ให้ความหมายความรอบรู้ด้านอาหารที่มีความ
ใกล้เคียงกัน (Sarah & Joyce, 2014) (Pendergast D, 2011)  ได้ให้ความหมายโดยอ้างถึง
แนวคิดความรอบรู้ทางสุขภาพ  โดยปรับความหมายจากความรอบรู้ทางสุขภาพมาเป็นความรอบรู้
ด้านอาหารแทน และเพิ่มสมรรถนะในการใช้ข้อมูลข่าวสารด้านอาหาร  

2. กรอบแนวคิดและองค์ประกอบของความรอบรู้ด้านอาหาร แบ่งออกเป็น 6 ด้าน 
ได้แก่ 

2.1 ความรู้ด้ านอาหารและโภชนาการ (Food and nutrition knowledge) 
หมายถึง ความรู้ ความเข้าใจ และการค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ (Information) 
(Van Der Vyer  R, 2018)  โดยเป็นองค์ประกอบที่ผู้เชี่ยวชาญให้ความส าคัญมากที่สุดคือร้อยละ 
26.49 ความรู้ความเข้าใจที่มาของอาหารนั้นจะส่งเสริมให้เลือกอาหาร และมีการบริโภคที่ดี  
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(Velardo, 2015)  สอดคล้องกับ  Geremy Farr-Wharton (2014) ที่ น าความรู้ เหล่ านี้ ม าใช้
ประโยชน์เมื่อพบสิ่งที่ต้องการ 

2.2 ทักษะด้านอาหาร (Food skills) หมายถึง ความสามารถที่เกี่ยวข้องกับการ
เลือกอาหารที่ ดีต่อสุขภาพ (Selecting)  การจัดการและวางแผนอาหาร (Planning and 
management)  การเตรียมอาหาร (Preparing) การบริโภคอาหาร(Eating) ซึ่งเป็นองค์ประกอบที่
มีการให้ความส าคัญเป็นอันดับที่ 2 คิดเป็นร้อยละ 25.17 ดังเช่น  (Helen A. Vidgen, 2014), 
(Bellotti B, 2010; Thomas et al., 2019), (Wickham, 2017) เป็ น ต้ น  โด ย  (Grier S, 2015),  
(Block I et al, 2011) ใช้ค าว่า “ Procedural knowledge” ซึ่งเป็นลักษณะความรู้ด้านทักษะ 
เทคนิค และวิธีการ  

2.3 พฤติกรรมด้ านอาหาร (Food behaviors)  หมายถึ ง พฤติกรรมการ
รับประทานอาหารที่ส่งผลดีต่อสุขภาพ (Food well-being) (Bublitz M et al, 2011) ซึ่งเป็นกรอบ
แนวคิด และองค์ประกอบที่นักวิชาการให้ความส าคัญอยู่ที่ร้อยละ 22.52 เช่น Emily Truman และ
คณะ (Truman et al., 2017) เป็นต้น ทั้งนี้ (Thomas et al., 2019) และ (Azevedo Perry et al., 
2017) ให้ความหมายที่เชื่อมโยงจากการตัดสินใจที่จะมีการบริโภคอาหาร (Food decision) ส่งผล
ให้มีพฤติกรรมบริโภคอาหารที่ดี  

2.4 สังคม (Social) เป็นความซับซ้อนของระบบอุปโภค บริโภค ภายในประเทศ 
วัตถุ แหล่งอาหาร ปัจจัยทางระบบนิเวศ ซึ่งได้รับผลกระทบในการบริโภคอาหารด้วย เช่น 
ผลกระทบจากสิ่งแวดล้อม สารเคมี,  อาหารจานด่วน, ความปลอดภัยด้านอาหาร(Food safety) , 
ความเสมอภาคกันในสังคม (Equity) , รายได้ เศรษฐกิจ (Thomas et al., 2019) ตลอดจนการ
พัฒนาและสนับสนุนทางสังคม (Cullen et al., 2015)  สภาพทางสังคมที่มีผลต่อการตัดสินใจ  
(Summer J, 2013)  เป็นต้น   

2.5 วัฒนธรรม (Culture) หมายถึง วัฒนธรรมที่เอื้ออ านวยต่อการบริโภคอาหาร
สุขภาพ (Desjadins E, 2018) โดยที่  (Summer J, 2013) กล่าวถึงวัฒนธรรมที่มีผลต่อการ
ตัดสินใจบริโภคอาหาร และ (Cullen et al., 2015) ได้เห็นว่าเป็นการสนับสนุนจากองค์ประกอบ
ด้านวัฒนธรรม สอดคล้องกับ Marcdiarmid et al. (2010) พบว่าวัฒนธรรมเป็นองค์ประกอบที่
นักวิชาการให้ความส าคัญร้อยละ 6.62 

2.6 เจตคติ (Attitude) หมายถึง ความรู้สึก นึกคิดอารมณ์ (Emotional)  แรงจูงใจ 
(Motivation) ที่มีอิทธิพลต่อการบริโภคอาหาร  (Howard A, 2013) ตลอดจนความสามารถตนเอง 
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ความเชื่อมั่นที่จะตัดสินใจด้านอาหาร (Thomas et al., 2019) ซึ่งเจตคติเป็นองค์ประกอบที่
นักวิชาการให้ความส าคัญที่ร้อยละ 4.64 

สรุปผลการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบเกี่ยวกับการให้ความหมาย กรอบ
แนวคิดและองค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหาร พบงานวิจัยที่เข้าเกณฑ์ 46 เรื่อง การศึกษาวิจัย
ส่วนใหญ่ เป็น  Scoping Review, Mixed method , Survey study ซึ่ งลักษณะ Randomised 
controlled trials ไม่มากนักท าให้ความชัดเจนในการให้ความหมาย และองค์ประกอบนั้นลดลง  
การให้ความหมาย และองค์ประกอบส่วนใหญ่ให้ความส าคัญกับ ทักษะด้านอาหาร (Food skills) 
โดยวิดเจ็น และแกลเลกอส (Helen Anna Vidgen & Gallegos, 2014) ซึ่งมีผู้อ้างอิงจ านวนมาก 
ได้ เน้นความสัมพันธ์ระหว่าง ความรู้  ความสามารถด้านอาหาร และพฤติกรรม ภายใต้
องค์ประกอบที่เน้นการสร้างความสามารถในการวางแผนและจัดการ การเลือกอาหาร การเตรียม
อาหาร และการบริโภคอาหาร ทั้งนี้จากการทบทวนวรรณกรรมยังไม่พบในกลุ่มผู้สูงอายุ จึงควร
ส่งเสริมการศึกษาความรอบรู้ด้านอาหารในกลุ่มผู้สูงอายุให้มีความชัดเจนในเชิงลึกเพิ่ มมากขึ้น 
(Palumbo et al., 2016) ซึ่งผู้วิจัยได้ศึกษาบริบทเชิงคุณภาพด้วยการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญด้าน
อาหาร และนักวิชาการในประเทศไทยเพิ่มเติม เพื่อหาข้อสรุปความหมาย องค์ประกอบความรอบรู้
ด้านอาหารที่มีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุไทย นอกจากนี้การศึกษาเครื่องมือประเมินระดับความ
รอบรู้ด้านอาหาร และโปรแกรมความรอบรู้ด้านอาหาร ก็ยังเป็นช่องว่างในการปรับปรุงโปรแกรม
เช่นเดียวกัน (Azevedo  Perry et al., 2017)    

จากการสังเคราะห์ความรอบรู้ด้านอาหารจากการศึกษาทั้ง 46 เรื่อง สรุปได้ว่า   
ความรอบรู้ด้านอาหารเป็นการเสริมพลังของบุคคล ครอบครัว ชุมชน หรือ ประชาชนที่จะป้องกัน 
เพื่อให้มีการบริโภคอาหารอย่างมีคุณภาพ  ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงและเสริมสร้างการบริโภค
อย่างยืดหยุ่น ซึ่งประกอบด้วยความสัมพันธ์ระหว่างความรู้  ทักษะ และ พฤติกรรมที่ได้รับ   
การวางแผน การจัดการ การเลือก การเตรียม และการบริโภคอาหาร อย่างพิจารณา เพื่อให้
ตอบสนองความต้องการบริโภคนั้น  (Sarah & Joyce, 2014)  ส าหรับกรอบแนวคิดและ
องค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหารนั้น เป็นการให้ความส าคัญที่ตัวบุคคล (Individual)  (Thomas  
et al., 2019) ซึ่งเป็นปัจจัยภายใน (Intrinsic factors) ได้แก่ ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ  
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ทักษะด้านอาหาร และเจตคติ สอดคล้องกับ เพอรี่และคณะ 
(Azevedo Perry et al., 2017) ที่ ได้พัฒนากรอบแนวคิดความรอบรู้ด้านอาหาร โดยปัจจัย
ภายนอกเป็นการสนับสนุนจากองค์กรภายนอก สภาพสังคม วัฒนธรรมที่เอื้ออ านวยต่อการบริโภค
อาหารสุขภาพ ระบบนิเวศ และการพัฒนาสังคมให้มีความเท่าเทียมกัน ดังนั้นสรุปได้ว่า
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องค์ประกอบที่ส าคัญในการสร้างความรอบรู้ด้านอาหาร 3 ล าดับแรก คือ 1.ความรู้ด้านอาหารและ
โภชนาการ (Food and nutrition knowledge) 2.ทักษะด้านอาหาร (Food skills) ซึ่งประกอบด้วย 
การเลือกอาหาร  การวางแผนและการจัดการ การเตรียมอาหาร และการบริโภคอาหาร  และ 3. 
พฤติกรรมด้านอาหาร (Food behaviors)  ทั้งนี้ส่วนใหญ่เป็นการศึกษาในกลุ่มเยาวชน และผู้ใหญ่ 
แต่ยังไม่พบการศึกษาในกลุ่มผู้สูงอายุ  ซึ่งยังต้องการศึกษาเพิ่มเติมต่อไป  (Grier S, 2015) ดังนั้น
ผู้วิจัยจึงน าผลจากการสังเคราะห์ความหมาย  และองค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหารใน
ต่างประเทศดังกล่าว ศึกษาข้อมูลเพิ่มเติมจากผู้เชี่ยวชาญด้านอาหารและผู้สูงอายุในประเทศไทย  
โดยศึกษาบริบทเชิงคุณภาพด้วยเทคนิคการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง (Semi-structure 
interview) และใช้แบบสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง เกี่ยวกับการให้ความหมาย องค์ประกอบที่มี
ความส าคัญกับความรอบรู้ด้านอาหารในผู้สูงอายุไทย วิเคราะห์ข้อมูลสรุปอุปนัย (Analytic 
induction) สรุปเปรียบเทียบกับทัศนะของผู้เชี่ยวชาญด้านอาหาร และนักวิชาการในต่างประเทศ  
ด้วยการเปรียบเทียบความคงที่ของข้อมูล (Constant comparative) โดยมีค าถามคือ ความรอบรู้
ด้านอาหารที่เหมาะสมในผู้สูงอายุไทย ควรมีความหมาย องค์ประกอบและลักษณะอย่างไร  เพื่อ
หาข้อสรุปความหมาย องค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหารที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุไทย  

ตอนที่ 1.2  ผลสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับความรอบรู้ด้านอาหาร 
การสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับความรอบรู้ด้านอาหาร จ านวน 5 คน เป็น

การศึกษาบริบทเชิงคุณภาพ ด้วยเทคนิคการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง (Semi-structure 
interview) และวิเคราะห์ข้อมูลสรุปอุปนัย (Analytic induction) เพื่อให้ได้ข้อมูลความรอบรู้ด้าน
อาหารที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุไทยและแนวทางในการพัฒนาแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร   
พบว่าผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นเกี่ยวกับองค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหารที่มีความสอดคล้องกับ
การทบทวนวรรณกรรม คือ 1) ความรู้ด้ านอาหารและโภชนาการ (Food and nutrition 
knowledge) 2) ทักษะด้านอาหาร (Food skills) และ 3) พฤติกรรมด้านอาหาร (Food behaviors) 
นอกจากนั้นยังมีมุมมองเรื่อง การประเมินสุขภาพทางกายเบื้องต้นด้วยตนเอง (Physical 
Assessment) โดยผู้เชี่ยวชาญคนที่ 1 กล่าวว่า “ ความสามารถอธิบายร่างกายของตนเองได้ เพื่อ
เข้าใจว่าร่างกายต้องการอะไร” ผู้เชี่ยวชาญคนที่ 2 กล่าวว่า “การประเมินภาวะสุขภาพตนเองท า
ให้รู้จักโรคของตนเองที่เป็นอยู่ ” และผู้เชี่ยวชาญคนที่ 3 กล่าวว่า “การประเมินภาวะสุขภาพตนเอง
ท าให้เชื่อมโยงกับโรคที่เป็นอยู่ ” โดยความเห็นทั้งหมดเป็นเรื่องที่มีความแตกต่างจากการทบทวน
วรรณกรรมจากนักวิชาการในต่างประเทศ  ทั้งนี้ผู้วิจัยสรุปการให้ความหมาย และองค์ประกอบ
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จากตาราง 21 การให้ความหมาย องค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหารของผู้เชี่ยวชาญใน
ประเทศไทยส่วนใหญ่มีความสอดคล้องกับผู้เชี่ยวชาญกับต่างประเทศ ซึ่งผู้เชี่ยวชาญในประเทศ
ไทยให้ความส าคัญกับความสามารถที่ควรพัฒนาเพิ่มเติม ได้แก่ การประเมินสุขภาพทางกาย
เบื้องต้นด้วยตนเอง เนื่องจากเป็นข้อมูลที่สะท้อนการดูแลสุขภาพส่วนบุคคล ซึ่งผู้สูงอายุไทยควร
ทราบปัญหาสุขภาพตนเองได้เบื้องต้น อันจะน าไปสู่การตัดสินใจเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย
สูงอายุ เช่น น้ าหนัก เส้นรอบเอว ดัชนีมวลกาย ร้อยละไขมันในร่างกาย เป็นต้น สอดคล้องกับ  
ครูสและคณะ (Corinna Krause et al., 2016) ในการน าความรู้และความสามารถไปเป็นข้อมูล
ปรับใช้เลือกอาหารบนพื้นฐานสุขภาพส่วนบุคคล  การเข้าถึงข้อมูลด้านอาหารเพื่อให้ทราบ
แหล่งข้อมูลสื่อต่างๆ ที่น่าเชื่อถือ และเรียนรู้ได้ด้วยตนเองได้ตลอดเวลา  เนื่องจากความรอบรู้ด้าน
อาหารควรพัฒนาให้ไปสู่ระดับวิจารณญาณ (Critical literacy) ในทุกองค์ประกอบนั่นคือสามารถ
ประเมินข้อมูลข่าวสารที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ และแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ สอดคล้อง
กับ (Desjadins E, 2018) ในการส่งเสริมโอกาสการเรียนรู้ที่กว้างขึ้น อีกทั้งเป็นการปฏิบัติตาม
นโยบายกระทรวงสาธารณสุข ที่ส่งเสริมให้เป็นผู้สูงอายุไทยติดสังคมมากขึ้น การปรับเปลี่ยน
เมนูอาหารให้สมดุลหลากหลาย เหมาะสมกับสุขภาพตนเองเป็นเรื่องที่ผู้เชี่ยวชาญทั้งในและ
ต่างประเทศให้ความส าคัญ เช่นเดียวกับวิดเจ็นและแกลเลกอส (Helen Anna Vidgen & 
Gallegos, 2014) เน้นการบริโภคอาหารที่ดีได้อย่างยืดหยุ่น  ดังนั้นความหมายความรอบรู้ด้าน
อาหารของผู้สูงอายุไทย จึงเป็นการเสริมสร้างความสามารถของผู้สูงอายุ  ให้มีความรู้ ความเข้าใจ 
ความสามารถด้านอาหาร ในการเลือกอาหาร การวางแผนและการจัดการ  การเตรียมอาหาร  และ
การบริโภคอาหาร  ได้ในบริบทของตนเองเพื่อให้มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ดี   

ส าหรับองค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหารนั้นพบว่า ผู้เชี่ยวชาญทั้งในและต่างประเทศ
ให้ความส าคัญในองค์ประกอบที่ตรงกัน และเน้นความสัมพันธ์ (Truman & Elliott, 2019) และ
ความเชื่อมโยงซึ่งกันและกัน (Velardo, 2015) ซึ่งองค์ประกอบความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ
นั้นเป็นข้อมูลพื้นฐานเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ องค์ประกอบทักษะด้านอาหาร ประกอบด้วย 
การเลือกอาหาร การวางแผนและการจัดการ การเตรียมอาหาร และการบริโภคอาหาร ซึ่ง เพอรี่
และคณะ  (Azevedo Perry et al., 2017) ให้ความส าคัญกับทักษะด้านอาหารเป็นการปฏิบัติขั้น
พื้นฐานสู่การมีความรอบรู้ด้านอาหารเช่นเดียวกับวิดเจ็นและแกลเลกอส (Helen Anna Vidgen & 
Gallegos, 2014) โดยที่ผู้ เชี่ยวชาญประเทศไทยให้ความเห็นเพิ่มเติมเรื่อง การล้างมือด้วย
สุขลักษณะที่ถูกต้อง การเตรียมอาหารที่ควบคุมรสชาติโดยลดหวาน มัน เค็ม การประกอบอาหาร
จากวัตถุดิบในท้องถิ่นตนเอง เนื่องจากรายการอาหารที่แตกต่างกันตามภูมิภาค และองค์ประกอบ
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พฤติกรรมบริโภคอาหาร ผู้สูงอายุไทยนั้นควรมีความสม่ าเสมอในการบริโภคอาหารสุขภาพได้ตาม
แผนที่วางไว้ได้อย่างต่อเนื่อง   

1. ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ (Food and nutrition knowledge)  เน้นถึง
ความสามารถในการเข้าถึงข้อมูลด้านอาหาร (Access Information) โดยการเสริมสร้างความรู้
ด้านอาหารให้ เป็นปัจจุบันเป็นเรื่องที่ มีความส าคัญ  (Update information) สอดคล้องกับ 
Desjardins (2018) ได้กล่าวถึงเรื่อง การเข้าถึง (Access) ด้วยการท าความเข้าใจ (Understand) 
ข้อมูลเกี่ยวกับอาหาร ผู้วิจัยสรุปความจากทัศนะของผู้เชี่ยวชาญมีประเด็นส าคัญ ได้แก่ การ
เผยแพร่ความรู้ในกลุ่มต่างๆ โดยให้ความส าคัญกับผู้ให้ความรู้เป็นกลุ่มวชิาชีพ  การแสวงหาข้อมูล
ด้านอาหารให้เป็นปัจจุบันจากแหล่งสื่อต่างๆ ที่มีความหลากหลาย  โดยต้องพิจารณาความ
น่าเชื่อถือของแหล่งข้อมูลเป็นข้อมูลจากวิชาชีพ  เป็นต้น 

2. ทักษะด้านอาหาร (Food skills)   เป็นเทคนิคดา้นอาหาร ที่ผู้เชี่ยวชาญความรอบรู้
ด้านอาหารในประเทศไทย จ านวน 5 คนให้ความส าคัญในองค์ประกอบย่อย ประกอบด้วย การ
เลือกอาหาร การวางแผนและการจัดการอาหาร และการบริโภคอาหาร โดยให้ความเห็นเกี่ยวกับ
ความหมาย และตัวชี้วัด ที่ควรจะเป็นของผู้สูงอายุไทย ผู้วิจัยได้สรุปความแบบอุปนัย (Analytic 
Induction) โดยเปรียบเทียบความคงที่ของข้อมูล (Constant comparative)ดังนี้ 

2.1 การเลือกอาหาร หมายถึง การประเมินภาวะสุขภาพตนเอง น าไปสู่การ
ตัดสินใจที่จะเลือกอาหารที่มีคุณภาพเหมาะสม รวมทั้งการก าหนดเมนูอาหาร และสามารถ
ประเมินวัตถุดิบที่ต้องใช้จากเมนูที่ก าหนด โดยให้ความสนใจกับแหล่งผลิตที่ปลอดภัยและมี
คุณภาพ ภายใต้การเข้าถึงข้อมูลด้านอาหารอย่างถูกต้อง  ตัวชี้วัด ได้แก่  1) การประเมินภาวะ
สุขภาพตนเอง  2) การเข้าถึงข้อมูลด้านอาหาร  3) ก าหนดเมนูอาหาร และสามารถประเมิน
วัตถุดิบที่ต้องใช้ และ  4) การประเมินความปลอดภัยและคุณภาพของแหล่งอาหาร 

2.2 การวางแผนและการจัดการ หมายถึง การประเมินเมนูอาหารตาม
สถานการณ์ โดยมีการวางแผนปรับเมนูอาหารให้ได้รับอาหารที่มีความสมดุล เหมาะสมกับสุขภาพ
ตนเอง และบริหารจัดการเงินให้เพียงพอกับอาหาร รวมทั้งเก็บรักษาอาหารให้คงคุณค่าทางอาหาร  
ตัวชี้วัด ได้แก่ 1) ประเมินเมนูอาหารตามสถานการณ์ โดยวางแผนปรับเมนูอาหารให้ได้รับอาหารที่
มีความสมดุลหลากหลาย เหมาะสมกับสุขภาพตนเอง 2) บริหารจัดการเงินให้เพียงพอกับอาหารที่
ต้องการ 3) เก็บรักษาอาหารให้คงคุณค่าทางอาหาร 

2.3 การเตรียมอาหาร หมายถึง การจัดเตรียมวัตถุดิบ และอุปกรณ์ครัว  เพื่อให้
เกิดความพร้อมต่อการปรุงประกอบอาหาร โดยมีการปรับเปลี่ยนเมนูอาหารให้สอดคล้องกับ
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วัตถุดิบที่มี ด้วยสุขลักษณะที่ถูกต้อง และควบคุมรสชาติโดยลดหวาน มัน เค็ม ตัวชี้วัด ได้แก่   
1) จัดเตรียมวัตถุดิบ  อุปกรณ์ครัว เพื่อให้เกิดความพร้อมในการปรุ งประกอบ  2) สามารถ
ปรับเปลี่ยนเมนูอาหารให้สอดคล้องกับวัตถุดิบที่มี  3) การเตรียมและปรุงประกอบอาหารที่มี
สุขลักษณะที่ถูกต้อง และควบคุมรสหวาน มัน เค็ม 

2.4 การบริโภคอาหาร หมายถึง  การรับรู้และเข้าใจผลจากอาหารที่ท าให้สุขภาพ
ดี  โดยบริโภคอาหารที่หลากหลาย ครบ 5 หมู่  ได้สัดส่วนสมดุลกับความต้องการของร่างกาย
ตนเอง และมีส่วนร่วมในสังคมบริโภคอาหารสุขภาพ   ตัวชี้วัด  ได้แก่ 1) รับรู้และเข้าใจผลจาก
อาหารที่ท าให้สุขภาพดี 2) บริโภคอาหารที่หลากหลาย ครบ 5 หมู่ ได้สัดส่วนสมดุลกับความ
ต้องการของร่างกายตนเอง  3) มีส่วนร่วมในสังคมบริโภคอาหารสุขภาพ  

3. พฤติกรรมด้านอาหาร (Food behaviors)  จากความเห็นผู้เชี่ยวชาญสรุปว่า เป็น
การบริโภคอาหารได้อย่างสมดุลหลากหลาย เพื่อให้มีสุขภาพที่ดี ซึ่งเป็นภาพรวมของผลลัพธ์ที่
เกิดขึ้นจากการบริโภคที่ดีต่อสุขภาพ 

สรุปผลจากตอนที่ 1.1 และ 1.2  ท าให้ทราบความหมาย องค์ประกอบ และตัวชี้วัด 
ความรอบรู้ด้านอาหารที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุไทยซึ่งพบว่า ความหมายความรอบรู้ด้านอาหารของ
ผู้สูงอายุไทย เป็นการเสริมสร้างความสามารถของผู้สูงอายุ  ให้มีความรู้ ความเข้าใจ ทักษะด้าน
อาหาร ในการเลือกอาหาร การวางแผนและการจัดการ  การเตรียมอาหาร  และการบริโภคอาหาร 
ได้ในบริบทของตนเองเพื่อให้มีพฤติกรรมด้านอาหารที่ดี  สอดคล้องกับการศึกษาของเว็ดคีวีซิวท์   
พบว่าการมีความรู้ มีทักษะด้านอาหาร และมีพฤติกรรมด้านอาหารที่ดีจะท าให้ยังคงสามารถ
ด ารงชีวิตได้ยั่งยืน (Vaitkeviciute et al., 2015) และผู้เชี่ยวชาญในประเทศไทยให้ความส าคัญกับ
การปรับเปลี่ยนเมนูอาหารให้สมดุลหลากหลาย เหมาะสมกับสุขภาพตนเองเพิ่มเติมด้วย   
สรุปองค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหารของผู้สูงอายุไทย ได้แก่          

1. ความรู้ด้ านอาหารและโภชนาการ (Food and nutrition knowledge) 
ผู้สูงอายุไทยยังคงต้องมีเสริมสร้างความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ เนื่องจากระบบการศึกษา
ด้านอาหารในประเทศไทยนั้นยังคงกระจัดกระจายและไม่ได้มีการจัดระบบที่ดีมากนัก สอดคล้อง
กับซาร่าและจอยส์  ที่ว่าหากผู้สูงอายุมีความเข้าใจกับหลักการด้านอาหารและโภชนาการที่ดี
เพียงพอจะท าให้ทราบข้อมูลพื้นฐานด้านอาหาร ความจ าเป็นที่จะต้องได้รับสารอาหารที่เหมาะสม 
โดยสามารถตัดสินใจหรือประเมินอาหารได้ว่ามีเหมาะสมกับผู้สูงอายุหรือไม่ (Sarah & Joyce, 
2014) นอกจากนี้ควรทราบปัญหาสุขภาพด้วยการประเมินสุขภาพทางกายด้วยตนเองเบื้องต้นได้   
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2. ทักษะด้านอาหาร (Food skills)  เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญในการสร้างความ
รอบรู้ด้านอาหารของผู้สูงอายุ เนื่องจากเป็นสมรรถนะ(Competencies) ที่จะอธิบายความรอบรู้
ด้านอาหาร (Gréa Krause et al., 2018) ผู้สูงอายุมีวิถีชีวิตในสังคมที่มีบริบทแตกต่างกันท าให้
ต้องมีทักษะด้านอาหาร  สอดคล้องกับการศึกษาของเพอรี่และคณะ (Azevedo Perry et al., 
2017) มองว่าสังคม วัฒนธรรมเป็นปัจจัยภายนอกที่มีอิทธิพลกับทักษะด้านอาหาร อันได้แก่ 
ทักษะการเลือกอาหารที่ เหมาะสม (Select) ทักษะการวางแผนและการจัดการ  (Plan and 
Manage)  เช่น การบริหารเงินและเวลา วางแผนปรับเปลี่ยนเมนูอาหารให้สมดุลหลากหลายนั้น มี
ความจ าเป็นส าหรับผู้สูงอายุที่ควรได้รับสารอาหารที่ครบถ้วนหลากหลายได้ในสถานการณ์ต่างๆ 
เช่น การวางแผนอาหารเมื่อเดินทาง  เมื่อไปร่วมงานเลี้ยง เป็นต้น ทักษะการเตรียมอาหาร 
(Prepare) ประเทศไทยเป็นเมืองร้อน การล้างมือ การจัดเก็บรักษาอาหารได้อย่างถูกต้องจึงเป็นสิ่ง
ที่มีความส าคัญส าหรับผู้สูงอายุ การประกอบอาหารด้วยการควบคุมรสหวานมันเค็ม เป็นต้น  และ
ทักษะในการบริโภคอาหารได้อย่างถูกต้อง (Eat) เป็นความสามารถของผู้สูงอายุในการประเมิน
อาหารที่รับประทานว่ามีความเหมาะสมกับสุขภาพในมื้อนั้นหรือขณะนั้น สอดคล้องกับวิดเจ็นและ
แกลเลกอส (Helen Anna Vidgen & Gallegos, 2014) ให้ความส าคัญในการประเมินอาหารมื้อ
นั้นว่ามีสัดส่วนที่เหมาะสมต่อสุขภาพหรือไม่ รวมทั้งการแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้    

3. พฤติกรรมด้านอาหาร  (Food behaviors)  เป็นความสามารถของผู้สูงอายุใน
การมีพฤติกรรมบริโภคอาหารสุขภาพที่เหมาะสมกับวัยสูงอายุได้ต่อเนื่องในระยะยาว โดยมีความ
สม่ าเสมอในการเลือกอาหาร การวางแผนและจัดการ การเตรียมอาหาร และการบริโภคอาหารที่
เหมาะสมกับสุขภาพตนเอง   เป็นการสร้างความช านาญในการตัดสินใจและปฏิบัติได้อย่าง
ต่อเนื่อง เนื่องจากมีอิทธิพลต่อรูปแบบการบริโภคอาหารสุขภาพในระยะยาว  (Azevedo Perry et 
al., 2017) รวมทั้งสามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได ้
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ตาราง 22 ผลองคป์ระกอบและตัวชี้วัดความรอบรูด้้านอาหาร 

องค์ประกอบ ตัวชี้วัด 
 1.  ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ (Food and nutrition knowledge) 

A การเลือกอาหาร A1.1 อ่านฉลากโภชนาการได้ 
A1.2 อธิบายหลักการพื้นฐานด้านอาหาร และอาหารแลกเปลี่ยนได้ 
A1.3 อธิบายสารปนเปื้อนในอาหารทั่วไปได้ 
A1.4 ประเมินภาวะสุขภาพทางกายตนเองเบื้องต้นได้ 
A1.5 แสวงหาแหล่งผลิต หรือแหล่งซื้ออาหารปลอดภัยของตนเองและแลกเปลี่ยน

เรียนรู้กับบุคคลอ่ืนได้ 
B การวางแผน 
และการจัดการ 

B1.1 อธิบายรายการที่เหมาะสมกับตนเองและครอบครัว 
B1.2 บริหารจัดการเงินให้เพียงพอกับอาหารที่ต้องการได้ 
B1.3 การประเมินรายการอาหารที่เหมาะสมกับตนเอง ในสถานการณ์ต่างๆ 
B1.4 อธิบายการเก็บรักษาอาหารที่ยังคงคุณค่าทางอาหาร 
B1.5  แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ 

C การเตรียมอาหาร C1.1 อธิบายการล้างมือด้วยสุขลักษณะที่ถูกต้องเหมาะสมได้ 

C1.2 อธิบายการจัดเตรียมวัตถุดิบ อุปกรณ์ครัว  ด้วยสุขลักษณะที่ถูกต้องเหมาะสม
ได้ 
C1.3 เตรียมวัตถุดิบ เพื่อให้มีความพร้อมในการปรุงประกอบได้ 
C1.4  อธิบายเครื่องปรุงอาหารที่ปลอดภัยต่อสุขภาพได้ 
C1.5  แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ 

D การบริโภคอาหาร D1.1 อธิบายปริมาณอาหารที่ควรบริโภคได้ 
D1.2  อธิบายสัดส่วนอาหารในจาน Healthy plate ได้ 
D1.3  บอกแหล่งข้อมูลจากสื่อต่างๆ ที่น่าเชื่อถือได้ 
D1.4  บอกแหล่งกลุ่มสังคมอาหารสุขภาพได้ 
D1.5   แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ 
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ตาราง 22 (ต่อ) 

องค์ประกอบ ตัวชี้วัด 

A การเลือกอาหาร A2.1 วิเคราะห์ฉลากโภชนาการได ้
 A2.2 บอกแหล่งข้อมูลด้านอาหารเพื่อเข้าไปแสวงหาข้อมูลที่เหมาะสมได้    
 A2.3 ประเมินคุณภาพ และความน่าเชื่อถือสินค้าได้ 
 A2.4 เลือกอาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพตนเอง และครอบครัวได้ 

 
A2.5 เลือกซื้ออาหารที่มีความปลอดภัยและมีคุณภาพ และแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับ
บุคคลอื่นได ้

B การวางแผน 
และการจัดการ 

B2.1 วางแผนก าหนดรายการอาหาร และวัตถุดิบได้อย่างเหมาะสมกับตนเองและ
ครอบครัวได้ 
B2.2 แสวงหาอาหารที่ดีตามรายการอาหาร ด้วยเวลา และงบประมาณที่มีอยู่ได้ 
B2.3 วางแผนรายการอาหารในสถานการณ์ที่ไม่คุ้นเคยได้ 
B2.4 เก็บรักษาอาหารท่ียังคงคุณค่าทางอาหารได้ 
B2.5 แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ 

C การเตรียมอาหาร 

C2.1 ล้างมือด้วยสุขลักษณะที่เหมาะสมได้  
C2.2 รักษาความสะอาดวัตถุดิบ และอุปกรณ์ครัวได้เหมาะสมได้ 
C2.3 เตรียมอาหารตามโดยปรับเปลี่ยนรายการอาหารให้สอดคล้องกับวัตถุดิบที่มี

ได้ 
C2.4 ปรุงประกอบอาหารโดยควบคุมรสหวาน มัน เค็มได้    
C2.5 แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ 

D การบริโภคอาหาร 

D2.1 ประเมินอาหารที่ควรบริโภคได้ 
D2.2 บริโภคตามที่มีการวางแผนได้ 
D2.3 มีวิธีการในการเข้าถึงแหล่งข้อมูลได้ 
D2.4 เข้าร่วมในกลุ่มสังคมอาหารสุขภาพได้ 
D2.5 แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ 
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ตาราง 22 (ต่อ) 

องค์ประกอบ ตัวชี้วัด 
3. พฤติกรรมดา้นอาหาร (Food behaviors) 

A การเลือกอาหาร A3.1 ความสม่ าเสมอของการวิเคราะห์ฉลากโภชนาการ 
 A3.2 ความสม่ าเสมอในการแสวงหาข้อมูลด้านอาหารจากแหล่งสื่อต่างๆ   
 A3.3 ความสม่ าเสมอของการประเมินคุณภาพ และความน่าเชื่อถือของสินค้า 

 
A3.4 ความสม่ าเสมอในการเลือกอาหารที่ เหมาะสมกับสุขภาพตนเอง และ

ครอบครัว 

 
A3.5 ความสม่ าเสมอในการแสวงหา แหล่งผลิต หรือแหล่งเลือกซื้ออาหารที่

ปลอดภัยของตนเอง และการแลกเปล่ียนเรียนรู้กับบุคคลอื่น 
B การวางแผน 
และการจัดการ 

B3.1 ความสม่ าเสมอในการวางแผนก าหนดรายการอาหารที่มีประโยชน์ และ
วัตถุดิบ ได้อย่างเหมาะสมกับตนเอง 

 
B3.2 ความสม่ าเสมอในการแสวงหา เข้าถึงแหล่งอาหารที่ก าหนดไว้ตามรายการ 

ด้วยเวลา และเพียงพอกับงบประมาณ 

 
B3.3 ความสม่ าเสมอของการบริหารจัดการรายการอาหารที่เหมาะสมกับตนเอง ใน

สถานการณ์ที่ไม่คุ้นเคย 
 B3.4   ความสม่ าเสมอของการเก็บรักษาอาหารที่มีอยู่ได้อย่างถูกต้องเหมาะสม    

B3.5   ความสม่ าเสมอของการแลกเปล่ียนเรียนรู้กับบุคคลอื่น 

C การเตรียมอาหาร 

C3.1  ความสม่ าเสมอในการล้างมือ     
C3.2  ความสม่ าเสมอในการรักษาความสะอาดของวัตถุดิบ อุปกรณ์ครัว   
C3.3  ความสม่ าเสมอของการปรับเปลี่ยนรายการอาหารให้สอดคล้องกับ       
วัตถุดิบที่ม ี
C3.4  ความสม่ าเสมอในการปรุงประกอบอาหารโดยควบคุมรสหวาน มัน เค็ม 
C3.5  ความสม่ าเสมอในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่น 

D การบริโภคอาหาร 

D3.1 ความสม่ าเสมอในการประเมินอาหารที่บริโภค 
D3.2 ความสม่ าเสมอในการบริโภคอาหารตามที่วางแผน 
D3.3 ความสม่ าเสมอในการเข้าถึงแหล่งข้อมูล  
D3.4 ความสม่ าเสมอในการเข้าร่วมในกลุ่มสังคมอาหารสุขภาพ 
D3.5 ความสม่ าเสมอในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่น 
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ตอนที่ 1.3 ผลการสร้างแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหารของครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ และตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

แบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร (Food Literacy Questionnaires) ใช้ในการ
ประเมินความรอบรู้ด้านอาหารส าหรับครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ รวบรวมข้อมูล
และวิเคราะห์ผล เพื่อให้ทราบระดับความรอบรู้ด้านอาหาร น าไปสู่การสร้างและพัฒนาโปรแกรมฯ
ได้เหมาะสมต่อไป  แบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร ประกอบด้วย 2 ตอน รวมจ านวน  74  ข้อ 
สรุปดังตาราง 23 

ตาราง 23 รายละเอียดแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร 

รายระเอียด 
แบบประเมิน 

จ านวน
ค าถาม 

ประเภทของแบบสอบถาม เกณฑ์การให้คะแนน 

ต อ น ที่  1  ข้ อ มู ล
ทั่วไป   

12 ข้อ เป็ นแบบสอบถามชนิ ดปลายปิ ด 
ลักษณะเป็นข้อค าถามแบบเลือกตอบ 
และเติมค าในช่องว่าง เพื่อสอบถาม
ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบประเมิน 
 

ลักษณะเป็นแบบประเมิน
ร ะ ดั บ ค ะ แ น น ภ า พ ร ว ม 
(Holistic rubrics) 

ตอนที่ 2   ความรอบรู้ด้านอาหาร   รวม 62 ข้อ 
1. ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ 
ความรู้ด้านอาหาร
และโภชนาการ 

20  ข้อ เป็ นแบบสอบถามชนิ ดปลายปิ ด  
ลักษณะเป็นข้อค าถามแบบเลือกตอบ 
เพื่อวัดระดับความรู้ด้านอาหารและ
โภชนาการ  
 

 ลักษณะเป็นแบบประเมิน
ร ะ ดั บ ค ะ แ น น ภ า พ ร ว ม 
(Holistic rubrics) 

2. ทักษะด้านอาหาร ประกอบด้วย 4 ทักษะย่อย ได้แก่ 
   การเลือกอาหาร     6  ข้อ เป็นแบบสอบถามชนิดปลายเปิด 

ลักษณะเป็นสถานการณ์และตอบ
ค าถามโดยเขียนตอบหรือแสดงความ
คิดเห็นได้อย่างอิสระด้วยค าพูดของ
ตนเอง เพื่อวัดทักษะการเลือกอาหาร 

Scoring rubrics ลั ก ษ ณ ะ
เป็นระดับคะแนนแบบแยก
ส่วน (Analytic rubrics) 

  การวางแผนและ
จัดการอาหาร 

5  ข้อ เป็นแบบสอบถามชนิดปลายเปิด  
ลักษณะเป็นสถานการณ์และตอบ 

Scoring rubrics ลั ก ษ ณ ะ
เป็นระดับคะแนนแบบแยก 
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ตาราง 23 (ต่อ) 

       

การให้คะแนนระดับความรอบรู้ด้านอาหาร ผู้วิจัยก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนตาม
องค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหาร ได้แก่ ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ ทักษะด้านอาหาร 
พฤติกรรมด้านอาหาร สรุปดังตาราง 24   
 
 

รายการ จ านวนค าถาม ประเภทของแบบสอบถาม เกณฑ์การให้คะแนน 
  ค าถามโดยเขียนตอบหรือ

แสดงความคิดเห็นได้อย่าง
อิสระด้วยค าพูดของตนเอง 
เพื่อวัดทักษะการวางแผนและ
การจัดการ 

ส่วน (Analytic rubrics) 

  การเตรียมอาหาร 5  ข้อ คิ ด เห็ น ได้ อ ย่ า งอิ ส ระด้ วย
ค าพูดของตนเอง เพื่อวัดทักษะ
การเตรียมอาหาร 

Scoring rubrics ลักษณะเป็น
ระดับคะแนนแบบแยกส่วน 
(Analytic rubrics) 

การบริโภคอาหาร 5  ข้อ เป็ น แ บ บ ส อ บ ถ า ม ช นิ ด
ป ล า ย เปิ ด  ลั ก ษ ณ ะ เป็ น
สถานการณ์และตอบค าถาม
โดยเขียนตอบหรือแสดงความ
คิ ด เห็ น ได้ อ ย่ า งอิ ส ระด้ วย
ค าพูดของตนเอง เพื่อวัดทักษะ
การบริโภคอาหาร 

Scoring rubrics ลักษณะเป็น
ระดับคะแนนแบบแยกส่วน 
(Analytic rubrics) 

3. พฤติกรรมด้าน
อาหาร 

   21 ข้อ เป็นแบบสอบถามชนิดปลาย
ปิด  ลักษณะเป็นข้อค าถาม
เลือกตอบ แบบมาตราส่วน
ประมาณค่า (Rating scale) 
ตามมาตรวัดลิ เคริ์ท  (Likert 
scale) 4 ระดับ 

ลักษณะเป็นแบบประเมินระดับ
ค ะแนนภ าพ รวม  (Holistic 
rubrics)   
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ตาราง 24 สรปุเกณฑ์การให้คะแนนระดบัความรอบรูด้้านอาหาร และความหมาย 

องค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหาร ระดับ 
ความรอบรู้ด้าน

อาหาร 

 
ความหมาย ความรู้ด้าน

อาหารและ
โภชนาการ 

ทักษะ 
ด้านอาหาร 

พฤติกรรม 
ด้านอาหาร 

 
81%–100 % 

 
81%–100 % 

 
81%–100 % 

ระดับ
วิจารณญาณ 
(critical level) : 
C 

สามารถประเมินข้อมูลข่าวสาร 
(critically assess) ที่มีผลกระทบต่อ
สุขภาพ และแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับ
บุคคลอื่นได้ (sharing)   

 
 

 
  41%–80% 

 
 

 
  41%–80% 

 
 

 
  41%–80% 

 
ระดับปฏิสัมพันธ์ 
(interactive 
level) : I 

มีการพัฒนาทักษะอาหาร (Food 
skills) ได้แก่ การเลือกอาหาร 
(selecting)  การวางแผนและจัดการ
อาหาร (planning and managing) 
การเตรียมอาหาร (preparing) และ
การบริโภคอาหาร (eating) เพื่อภาวะ
สุขภาพที่ดี (Health and well-
being)    

 
 

≤ 40% 

 
 

 ≤ 40% 

 
 

 ≤ 40% 

 
ระดับพื้นฐาน 
(functional level) 
: F 

มีความรู้ ความเข้าใจ
(understanding) ในการรับข้อมูล
ข่าวสาร (obtain) จากแหล่งข้อมูล
ด้านอาหารและโภชนาการ
หลากหลายที่มีความน่าเชื่อถือ  โดย 
สามารถประเมินข้อมูลที่เกี่ยวข้อง 
(evaluating information) เพื่อ
น าไปใช้ได้ 

 
ผลการตรวจสอบคุณภาพตัวชี้วัด เกณฑ์การให้คะแนน โดยผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 คน 

ประกอบด้วยผู้เชี่ยวชาญด้านสุขศึกษา 3 คน ด้านพฤติกรรมสุขภาพ 1 คน ด้านอาหารและ
โภชนาการ 1 คน ซึ่งได้มาโดยวิธีการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยน าผลการ
ประเมินไปหาค่าเฉลี่ย เพื่อพิจารณาความเหมาะสมตามเกณฑ์การประเมิน ซึ่งพบว่าเกณฑ์การให้
คะแนนความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ มีค่าเฉลี่ยระหว่าง  3.40 – 3.80 อยู่ในระดับ ปานกลาง 
– มาก  เกณฑ์การให้คะแนนทักษะด้านอาหาร ได้แก่ การเลื อกอาหาร มีค่าเฉลี่ยระหว่าง   
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4.80 – 5.00 อยู่ในระดับมากที่สุด การวางแผนและจัดการ มีค่าเฉลี่ยระหว่าง  4.60 – 4.80 อยู่ใน
ระดับมากที่สุด  การเตรียมอาหาร มีค่าเฉลี่ย 4.8 อยู่ในระดับมากที่สุด การบริโภคอาหาร  มี
ค่าเฉลี่ย 4.60 อยู่ในระดับมากที่สุด และพฤติกรรมด้านอาหาร มีค่าเฉลี่ยระหว่าง  4.00 – 4.40 อยู่
ในระดับมาก ส าหรับความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับค าถามรายข้อในแบบประเมินความรอบ
รู้ด้านอาหารไปหาค่าดัชนีความสอดคล้องของเนื้อหาของข้อค าถาม (IOC)  มากกว่าหรือเท่า 0.50 
ขึ้นไป แสดงว่า ตรงตามเนื้อหา มีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ผลการตรวจสอบคุณภาพแบบ
ประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร เมื่อผู้วิจัยได้น าเครื่องมือไปทดลองใช้กับครูและบุคลากรทางการ
ศึกษาวัยเกษียณ จ านวน 30 คน ซึ่งได้มาโดยการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ (Accidental 
Sampling) สามารถแสดงผลการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือวัดได้ ดังตาราง 25 

ตาราง 25 ผลการตรวจสอบคุณภาพ แบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณ  (n=5) 

รายการ จ านวนข้อ  ความเที่ยงตรง 
(IOC) 

ค่าความยาก ค่าอ านาจจ าแนก ค่าความเชื่อมั่น  

1. ความรู้ด้านอาหาร  
    และโภชนาการ 

20 0.50 –1.00 0.35 – 0.80 0.20 – 0.51 0.70 

2. ทักษะด้านอาหาร    -  
 

0.50 – 0.80 

 
 
- 

 
 

0.20 – 0.68 

 
 

0.87 
  2.1 การเลือกอาหาร 6 
  2.2 การวางแผนและ
การจัดการ 

5 

  2.3 การเตรียมอาหาร 5 
   2.4 ก า ร บ ริ โ ภ ค
อาหาร 

5 

3. พ ฤ ติ ก ร ร ม ด้ า น
อาหาร 

   21  0.50 – 1.00 - 0.41 – 0.90 0.95 

รวม 74 - - - - 

 
ผลการตรวจสอบคุณภาพ แบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากร

ทางการศึกษาวัยเกษียณพบว่า 1) ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ ลักษณะเป็นข้อค าถามแบบ
เลือกตอบ จ านวน 20 ข้อ มีค่าดัชนีความสอดคล้องของเนื้อหาของข้อค าถาม (IOC) ที่ไม่เข้าเกณฑ์
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จ านวน 12 ข้อ ผู้วิจัยจึงได้ปรับเนื้อหาข้อค าถามเพื่อให้มีชัดเจนเหมาะสมตามข้อเสนอแนะของ
ผู้เชี่ยวชาญ ค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Index of Item Objective Congruence ; IOC) อยู่
ระหว่าง 0.50 - 1.00 ผ่านเกณฑ์ที่ก าหนด สามารถน าไปใช้ได้  2) ทักษะด้านอาหาร  ลักษณะเป็น
สถานการณ์  เชื่อมโยงกับข้อค าถาม ตอบค าถามแบบอัตนัย บรรยายตอบ ประกอบด้วย 
สถานการณ์ 4 เรื่อง  โดยข้อค าถามการเลือกอาหาร จ านวน 6 ข้อ มีค่าดัชนีความสอดคล้องของ
เนื้อหาของข้อค าถาม (IOC) ที่ไม่เข้าเกณฑ์จ านวน 2 ข้อ การวางแผนและการจัดการ จ านวน 5 ข้อ 
มีค่าดัชนีความสอดคล้องของเนื้อหาของข้อค าถาม (IOC)  ที่ไม่เข้าเกณฑ์จ านวน 2 ข้อ การเตรียม
อาหาร จ านวน 5 ข้อ มีค่าดัชนีความสอดคล้องของเนื้อหาของข้อค าถาม ( IOC) ที่ไม่เข้าเกณฑ์
จ านวน 1 ข้อ ผู้วิจัยจึงได้ปรับเนื้อหาข้อค าถามตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญเพื่อให้มีความตรง
ตามเนื้อหาและสอดคล้องกับวัตถุประสงค์  ค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา  ( Index of Item 
Objective Congruence ; IOC) อยู่ระหว่าง 0.50 - 0.80 ผ่านเกณฑ์ที่ก าหนด สามารถน าไปใช้ได้  
3) พฤติกรรมด้านอาหาร ลักษณะเป็นข้อค าถามแบบเลือกตอบ จ านวน 21 ข้อ มีค่าดัชนีความ
สอดคล้องของเนื้อหาของข้อค าถาม (IOC) ที่ไม่เข้าเกณฑ์จ านวน 6 ข้อ ผู้วิจัยจึงได้ปรับเนื้อหาข้อ
ค าถามเพื่อให้มีชัดเจนเหมาะสมตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ ค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา 
(Index of Item Objective Congruence ; IOC) อยู่ระหว่าง 0.50 - 1.00 ผ่านเกณฑ์ที่ก าหนด 
สามารถน าไปใช้ได้ 

ตอนที่ 1.4 ผลการประเมินผลความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณ 

ผลการประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร ประกอบด้วย ผลวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไป 
และผลการส ารวจข้อมูลความรอบรู้ด้านอาหาร จ านวน 170 คน โดยใช้แบบประเมินความรอบรู้
ด้านอาหารที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ซึ่งแบ่งออกเป็น  2 ตอน ได้แก่ ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป จ านวน 12 ข้อ  
ตอนที่ 2 ความรอบรู้ด้านอาหาร จ านวน 62 ข้อ รวมจ านวน 74 ข้อ  ประกอบด้วย 1) การตอบ
ค าถามแบบปรนัย  ได้แก่ ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ 20 ข้อ และพฤติกรรมด้านอาหาร 21 
ข้อ 2) การตอบค าถามแบบอัตนัย ได้แก่ ทักษะด้านอาหาร 21 ข้อ แบ่งออกเป็น การเลือกอาหาร 6 
ข้อ การวางแผนและการจัดการอาหาร 5 ข้อ การเตรียมอาหาร 5 ข้อ และการบริโภคอาหาร 5 ข้อ 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ประกอบด้วยสถิติเชิงบรรยาย ได้แก่ ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เพื่อศึกษาลักษณะของกลุ่มตัวอย่างและการแจกแจงของตัวแปรที่ใช้ในการ
วิจัย ส าหรับสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์เพื่อตอบปัญหาการวิจัย ประกอบด้วย การวิเคราะห์การแจก
แจงความถี่แบบสองทาง หรือการวิเคราะห์ตารางไขว้ (crosstabs)  ทักษะด้านอาหาร เป็น
แบบสอบถามชนิดปลายเปิด ลักษณะเป็นสถานการณ์  และตอบค าถามโดยเขียนแสดงความ
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คิดเห็นได้อย่างอิสระ  เกณฑ์การให้คะแนน Scoring rubrics ลักษณะเป็นระดับคะแนนแบบแยก
ส่วน (Analytic Rubrics) โดยการวิเคราะห์เนื้อหาจากการตอบค าถาม น าเสนอผลการวิเคราะห์
ข้อมูลทั่วไป ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย และระดับความรอบรู้ด้านอาหาร  ดังตาราง 26 

1) ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง     

ตาราง 26 จ านวน ร้อยละ  จ าแนกตามสถานที่ปฏิบัติงานก่อนเกษียณ  เพศ อายุ สถานภาพสมรส 
ระดับการศึกษา กิจวัตรที่มรีายได้หลักหลังเกษยีณ วิธีเลือกซื้อวัตถุดบิในการปรุงอาหารวิธีการ
ประกอบอาหาร จ านวนมื้อหลักในการรับประทานอาหารต่อวัน  อาหารมื้อหลักที่ให้ความส าคัญ
ในการรับประทาน  การรับประทานอาหารมื้อว่าง  (n=170) 

รายการ       ครู , อาจารย์  บุคลากรทางการศึกษา 
จ านวน (คน) ร้อยละ จ านวน (คน) ร้อยละ 

1. สถานที่ปฏิบัติงานก่อน
เกษียณ 

    

ระดับประถม 9 5.29 3 1.76 

ระดับมัธยม 14 8.24 0 0.00 
วิทยาลัย , อาชีวะ 2 1.18 0 0.00 
โรงพยาบาลสกสค. 1 0.59 0 0.00 
อื่นๆ  1 0.59 3 1.76 
ไม่ระบุ 92         54.12 45 26.47 

2. เพศ       

    ชาย 24 14.12 14 8.24 

    หญิง 95 55.88 37 21.76 

3. อายุ      

      55 – 59 ป ี 16 9.41 4 2.35 

      60 – 69 ป ี 90 52.94 41 24.12 

      70 - 79  ปี 6 3.53 2 1.18 

      80 – 89 ป ี 1 0.59 4 2.35 
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ตาราง 26 (ต่อ) 

รายการ       ครู , อาจารย์  บุคลากรทางการศึกษา 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ จ านวน (คน) ร้อยละ 

4. สถานภาพสมรส     
     โสด 33 19.41 19 11.18 
     สมรส , คู่ 68 40.00 27 15.88 
     หม่าย, หย่า, แยก 18 10.59 5 2.94 
5. ระดับการศึกษา       
     อนุปริญญา, ปวส. 1 0.59 4 2.35 
     ปริญญาตรี 50 29.41 27 15.88 
     ปริญญาโท 67 39.41 19 11.18 
      ปริญญาเอก 1 0.59 1 0.59 

6. อาชีพเสริมที่สร้างรายได้หลัง
เกษียณ 

 
 

 
 

    มีรายได้หลักหลังเกษียณ 39 22.94 14 8.24 
    ไม่มีรายได้หลักหลังเกษียณ 80 47.06 37 21.77 
7. วิธีเลือกซื้อวัตถุดิบในการปรุง
อาหาร 

 
 

 
 

   เลือกซื้อด้วยตนเอง 109 64.12 43 25.29 
    มีคนเลือกซื้อให้ 10 5.88 8 4.71 
8. วิธีการประกอบอาหาร     
    ซื้ออาหารรับประทานตลอด
ทุกมื้อ 

20 
11.76 

7 
4.12 

   ประกอบอาหารด้วยตนเอง 
ทุกมื้อ 

18 
10.59 

11 
6.47 

   ประกอบอาหารด้วยตนเอง  
2 มื้อ   

30 
17.65 

20 
11.76 

   ประกอบอาหารด้วยตนเอง  
1 มื้อ   

34 
20.00 

8 
4.71 

   ไม่ได้ประกอบอาหารเอง 
บุคคลในครอบครัวประกอบ
อาหารให้ 

17 
10.00 

5 
2.94 
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ตาราง 26 (ต่อ) 

รายการ       ครู , อาจารย์  บุคลากรทางการศึกษา 
จ านวน (คน) ร้อยละ จ านวน (คน)  ร้อยละ 

9. จ านวนม้ือหลักในการรับประทานอาหาร
ต่อวัน 

 
 

 
 

     1 ม้ือ 2 1.18 2 1.18 
     2 ม้ือ 26 15.29 6 3.53 
     3 ม้ือ  91 53.53 41 24.12 
     4 ม้ือ 0 0.00 2 1.18 
10. อาหารมื้อหลักที่ให้ความส าคัญในการ
รับประทาน  

 
 

 
 

    มื้อเช้า 74 43.53 38 22.35 
    มื้อกลางวัน 25 14.71 9 5.29 
    มื้อเย็น 18 10.59 3 1.76 
    มื้ออื่นๆ  ระบุ เช่น มื้อดึก  3 1.76 1 0.59 
11. การรับประทานอาหารมื้อว่าง     
     รับประทานอาหารมื้อว่าง  60 35.29 29 17.06 
     ไม่ได้รับประทานอาหารมื้อว่าง 59 34.71 22 12.94 
12.   ช่วงเวลามื้อว่าง       
      ช่วงสาย 39 57.65 25 27.65 
      ช่วงบ่าย 4 2.35 0 0.00 
      ช่วงดึก 16 9.41 4 2.35 
      ไม่ระบุ 1 0.59 0 0.00 

 
จากตาราง 26 แสดงว่ากลุ่มตัวย่างส่วนใหญ่เป็น ครู อาจารย์ และบุคลากรทางการ

ศึกษาวัยเกษียณ เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 58.88 และ ร้อยละ 21.76 ตามล าดับ ครู อาจารย์
และบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ อายุ 60 – 69 ปี คิดเป็นร้อยละ 52.94 และ ร้อยละ 24.12 
ตามล าดับ ครู อาจารย์ และบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ มีสถานภาพสมรสคู่ ร้อยละ 40.00  
และร้อยละ 15.88 ตามล าดับ ครู อาจารย์ ส่วนใหญ่มีระดับการศึกษาปริญญาโท  ร้อยละ 39.41 
ซึ่งแตกต่างจากบุคลากรทางการศึกษาส่วนใหญ่มีระดับการศึกษาปริญญาตรี ร้อยละ 15.88 ครู 
อาจารย์ และบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ ส่วนใหญ่ไม่มีรายได้หลักหลังเกษียณร้อยละ 
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44.12  และร้อยละ 21.77 ตามล าดับ ครู อาจารย์ และบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ มีวิธี
เลือกซื้อวัตถุดิบในการปรุงอาหารส่วนใหญ่เลือกซื้อด้วยตนเองร้อยละ 64.12  และร้อยละ 25.29 
ตามล าดับ ครู อาจารย์ ส่วนใหญ่ประกอบอาหารด้วยตนเอง 1 มื้อร้อยละ 20.00  ซึ่งบุคลากร
ทางการศึกษาส่วนใหญ่ ประกอบอาหารด้วยตนเอง 2 มื้อร้อยละ 11.76 ครู อาจารย์ และบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณ ส่วนใหญ่มีจ านวนมื้อหลักในการรับประทานอาหารต่อวันจ านวน 3 มื้อ
ร้อยละ 91 คน และร้อยละ 24.12 ตามล าดับส่วนใหญ่ให้ความส าคัญในการรับประทาน มื้อเช้า
ร้อยละ 43.53 และร้อยละ 22.35 ตามล าดับ  

2)  ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย และระดับความรอบรู้ด้านอาหาร  ความรู้ด้านอาหาร
และโภชนาการ  ทักษะด้านอาหาร และพฤติกรรมด้านอาหาร จ านวน 62 ข้อ ในด้านการเลือก
อาหาร การวางแผนและจัดการอาหาร การเตรียมอาหาร และการบริโภคอาหาร   สรุปดังตาราง 
27 

ตาราง 27 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการเลือกอาหาร การวางแผนและการจัดการ การ
เตรียมอาหาร การบริโภคอาหาร จ าแนกตามองค์ประกอบความรอบรูด้้านอาหาร (n=170) 

องค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหาร คะแนนเต็ม X̅ S 
1. ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ    
     การเลือกอาหาร    
1. อ่านฉลากโภชนาการได้ 1.00 0.59 0.49 
2. อธิบายหลักการพื้นฐานด้านอาหาร และอาหารแลกเปลี่ยนได้ 1.00 0.71 0.45 
3. อธิบายสารปนเปื้อนในอาหารทั่วไปได้ 1.00 0.56 0.49 
4. ประเมินภาวะสุขภาพทางกายตนเองเบื้องต้นได้ 1.00 0.44 0.49 
5. แสวงหาแหล่งผลิต หรือแหล่งซื้ออาหารปลอดภัยของตนเอง 
    และแลกเปล่ียนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ 1.00 0.67 0.47 

       การวางแผนและการจัดการ    
6. อธิบายรายการที่เหมาะสมกับตนเองและครอบครัว 1.00 0.79 0.40 
7. บริหารจัดการเงินให้เพียงพอกับอาหารที่ต้องการได้ 1.00 0.62 0.48 
8. การประเมินรายการอาหารที่เหมาะสมกับตนเอง ในสถานการณ์
ต่างๆ 1.00 0.74 0.44 

9. อธิบายการเก็บรักษาอาหารที่ยังคงคุณค่าทางอาหาร 1.00 0.28 0.44 
10. แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ 1.00 0.41 0.49 
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ตาราง 27 (ต่อ) 

ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ คะแนนเต็ม X̅ S 
     การเตรียมอาหาร    
11. อธิบายการล้างมือด้วยสุขลักษณะที่ถูกต้องเหมาะสมได้ 1.00 0.34 0.47 
12. อธิบายการจัดเตรียมวัตถุดิบ อุปกรณ์ครัว  ด้วยสุขลักษณะที่
เหมาะสมได้ 

1.00 
0.61 0.48 

13.เตรียมวัตถุดิบ เพื่อให้มีความพร้อมในการปรุง ประกอบได้ 1.00 0.57 0.49 
14. อธิบายเครื่องปรุงอาหารที่ปลอดภัยต่อสุขภาพได้ 1.00 0.46 0.50 
15. แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ 1.00 0.67 0.47 
     การบริโภคอาหาร    
16. อธิบายปริมาณอาหารที่เหมาะสมต่อสุขภาพได้ 1.00 0.47 0.50 
17. อธิบายสัดส่วนอาหารในจาน Healthy plate ได้ 1.00 0.58 0.49 
18. บอกแหล่งข้อมูลจากสื่อต่างๆ ที่น่าเชื่อถือได้ 1.00 0.91 0.29 
19. บอกแหล่งกลุ่มสังคมอาหารสุขภาพได้ 1.00 0.82 0.38 
20. แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ 1.00 0.79 0.44 

1. ทักษะด้านอาหาร    
    ทักษะการเลือกอาหาร    
1. วิเคราะห์ฉลากโภชนาการก่อนเลือกซื้ออาหาร 1.00 0.38 0.48 
2. ค้นหาข้อมูลด้านอาหารจากแหล่งสื่อต่างๆ 1.00 0.79 0.41 
3. ประเมินคุณภาพและความน่าเชื่อถือของอาหารก่อนเลือกซื้อ 1.00 0.76 0.42 
4. เลือกอาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพตนเองและครอบครัว 1.00 0.78 0.41 
5. แสวงหาแหล่งผลิตหรือแหล่งเลือกซื้ออาหารที่ปลอดภัยของ
ตนเอง 

1.00 
0.50 0.88 

6. แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นเกี่ยวกับการเลือกอาหาร 1.00 0.66 0.47 
    ทักษะการวางแผนและการจัดการ    
7.วางแผนก าหนดรายการที่มีประโยชน์และเตรียมวัตถุดิบได้
เหมาะสมกับตนเอง 

1.00 
0.52 0.50 

8.แสวงหาแหล่งอาหารที่ก าหนดไว้ตามรายการด้วยเวลาและ
เพียงพอกับงบประมาณที่มี 

1.00 
0.54 0.50 

9.บริหารจัดการรายการอาหารที่เหมาะสมกับตนเองได้ตาม
สถานการณ์ 

1.00 
0.80 0.40 

10.เก็บรักษาวตัถุดิบ และอาหารท่ีมีอยู่ได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 1.00 0.51 0.50 
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ตาราง 27 (ต่อ) 

ทักษะด้านอาหาร คะแนนเต็ม X̅ S 

11.แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นเกี่ยวกับการวางแผนและจัดการ
ของตนเอง 

1.00 0.69 0.46 

     ทักษะการเตรียมอาหาร    
12.ล้างมือให้สะอาดก่อนหยิบจับวัตถุดิบและอาหารต่างๆ 1.00 0.34 0.47 
13.ท าความสะอาดวัตถุดิบ และอุปกรณ์ครัว 1.00 0.25 0.43 
14.ปรับเปลี่ยนรายการอาหารให้สอดคล้องกับวัตถุดิบที่มี 1.00 0.64 0.48 
15.ปรุงประกอบอาหารโดยควบคุมรสหวานมันเค็ม 1.00 0.30 0.46 
16.แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นเกี่ยวกับการเตรียมอาหาร 1.00 0.59 0.49 
     ทักษะการบริโภคอาหาร    
17.ประเมินอาหารของตนเองก่อนบริโภคว่ามีความเหมาะสมกับ
สุขภาพตนเอง 

1.00 
0.65 0.47 

18.บริโภคอาหารได้หลากหลาย ครบ 5 หมู่ และได้สัดส่วนตามที่
วางแผนไว้ 

1.00 
0.69 0.46 

19.เข้าถึงแหล่งข้อมูลด้านอาหารผ่านสื่อต่างที่น่าเชื่อถือได้ 1.00 0.85 0.36 
20.เข้าร่วมกิจกรรมในกลุ่มสังคมอาหารสุขภาพ 1.00 0.81 0.39 
21.แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร
สุขภาพ 

1.00 0.82 0.38 

3. พฤติกรรมดา้นอาหาร    

     การเลือกอาหาร    
1. วิเคราะห์ฉลากโภชนาการก่อนเลือกซื้ออาหาร 4.00 3.38 0.69 
2. ค้นหาข้อมูลด้านอาหารจากแหล่งสื่อต่างๆ 4.00 2.95 0.73 
3. ประเมินคุณภาพและความน่าเชื่อถือของอาหารก่อนเลือกซื้อ 4.00 3.38 0.62 
4. เลือกอาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพตนเองและครอบครัว 4.00 3.42 0.61 
5. แสวงหาแหล่งผลิตหรือแหล่งเลือกซื้ออาหารที่ปลอดภัยของ
ตนเอง 

4.00 3.26 0.70 

6. แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นเกี่ยวกับการเลือกอาหาร 4.00 2.86 0.70 
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ตาราง 27 (ต่อ)   

ทักษะด้านอาหาร คะแนนเต็ม X̅ S 
       การวางแผนและการจัดการ    
7.วางแผนก าหนดรายการที่มีประโยชน์และเตรียมวัตถุดิบได้
เหมาะสมกับตนเอง 

4.00 3.21 0.70 

8.แสวงหาแหล่งอาหารที่ก าหนดไว้ตามรายการด้วยเวลาและ
เพียงพอกับงบประมาณที่มี 

4.00 3.26 0.63 

9.บริหารจัดการรายการอาหารที่เหมาะสมกับตนเองได้ตาม
สถานการณ์ 

4.00 3.27 0.61 

10.เก็บรักษาวตัถุดิบ และอาหารท่ีมีอยู่ได้อย่างถูกต้อง
เหมาะสม 

4.00 3.32 0.61 

11.แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นเกี่ยวกับการวางแผนและ
จัดการของตนเอง 

4.00 2.82 0.74 

     การเตรียมอาหาร    
12.ล้างมือให้สะอาดก่อนหยิบจับวัตถุดิบและอาหารต่างๆ 4.00 3.64 0.51 
13.ท าความสะอาดวัตถุดิบ และอุปกรณ์ครัว 4.00 3.71 0.51 
14.ปรับเปลี่ยนรายการอาหารให้สอดคล้องกับวัตถุดิบที่มี 4.00 3.41 0.59 
15.ปรุงประกอบอาหารโดยควบคุมรสหวานมันเค็ม 4.00 3.28 0.67 
16.แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นเกี่ยวกับการเตรียมอาหาร 4.00 2.89 0.71 
     การบริโภคอาหาร    

17.ประเมินอาหารของตนเองก่อนบริโภคว่ามีความ
เหมาะสมกับสุขภาพตนเอง 

4.00 3.24 0.65 

18.บริโภคอาหารได้หลากหลาย ครบ 5 หมู่ และได้สัดส่วน
ตามที่วางแผนไว้ 

4.00 3.16 0.65 

19.เข้าถึงแหล่งข้อมูลด้านอาหารผ่านสื่อต่างที่น่าเชื่อถือได้ 4.00 3.18 0.69 
20.เข้าร่วมกิจกรรมในกลุ่มสังคมอาหารสุขภาพ 4.00 2.57 0.96 
21.แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร
สุขภาพ 

4.00 2.80 0.78 

 
จากตาราง 27 พบว่ากลุ่มตัวอย่างที่เป็นครู อาจารย์ และบุคลากรทางการศึกษาวัย

เกษียณมีค่าเฉลี่ยคะแนนความรู้ด้านอาหารและโภชนาการอยู่ในระดับพื้นฐานน้อยกว่าร้อยละ 40 
ได้แก่ อธิบายการเก็บรักษาอาหารที่ยังคงคุณค่าทางอาหารร้อยละ 28 อธิบายการล้างมือด้วย
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สุขลักษณะที่ถูกต้องเหมาะสมได้ร้อยละ 34  ทักษะด้านอาหาร พบว่ามีค่าเฉลี่ยคะแนนทักษะด้าน
อาหารน้อยกว่าร้อยละ 40 ได้แก่ ทักษะการเลือกอาหาร เรื่องวิเคราะห์ฉลากโภชนาการก่อนเลือก
ซื้ออาหารร้อยละ 38 ทักษะการเตรียมอาหาร เรื่อง ล้างมือให้สะอาดก่อนหยิบจับวัตถุดิบและ
อาหารต่างๆ ร้อยละ 34 การท าความสะอาดวัตถุดิบ และอุปกรณ์ครัวร้อยละ 25 ปรุงประกอบ
อาหารโดยควบคุมหวานมันเค็มร้อยละ 30  ส าหรับทักษะการวางแผนและการจัดการ และทักษะ
การบริโภคอาหารส่วนใหญ่มีระดับคะแนนมากว่าร้อยละ 41 ขึ้นไป  นอกจากนี้พบว่าพฤติกรรม
ด้านอาหารมีระดับคะแนนมากกว่าร้อยละ 81 ทุกข้อ ยกเว้นการแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่น
เกี่ยวกับการเลือกอาหาร การวางแผนและจัดการอาหาร การเตรียมอาหาร และการบริโภคอาหาร
ส่วนใหญ่อยู่ในระดับคะแนนร้อยละ 41 ถึง ร้อยละ 80    

ส าหรับผลการวิเคราะห์ระดับความรอบรู้ด้านอาหาร ในระดับพื้นฐาน (Foundation 
Level) ระดับปฏิสัมพันธ์ (Interaction Level) ระดับวิจารณญาณ (Critical Level) จ าแนกตาม
องค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหาร ได้แก่ ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ ทักษะด้านอาหาร 
และพฤติกรรมด้านอาหาร ท าให้ทราบระดับความรอบรู้ด้านอาหาร เพื่อเป็นข้อมูลส าหรับการสร้าง
โปรแกรมฯ สรุปดังตาราง 28  

ตาราง 28 ระดับความรอบรู้ด้านอาหารจ าแนกตามองค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหาร 

องค์ประกอบ
ความรอบรู้
ด้านอาหาร 

ระดับพื้นฐาน ระดับปฏิสัมพันธ์ ระดับวิจารณญาณ ผลรวม 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 

1. ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ 
ครู อาจารย์ 12 7.06 93 54.71 14 8.24 119 70.00 
บุคลากร

ทางการศึกษา 
23 13.53 25 14.71 3 1.76 51 30.00 

รวม 35 20.59 118 69.41 17 10.00 170 100.00 
2.  ทักษะด้านอาหาร 
การเลือก
อาหาร 

121 71.18 21 12.35 28 16.47 170 100.00 

การวางแผน
และการจัดการ 

132 77.65 13 7.65 25 14.71 170 100.00 

การเตรียม
อาหาร 

144 84.71 14 8.24 12 7.06 170 100.00 
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ตาราง 28 (ต่อ) 

องค์ประกอ
บความรอบ
รู้ด้านอาหาร 

ระดับพื้นฐาน ระดับปฏิสัมพันธ์ ระดับวิจารณญาณ ผลรวม 
จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ จ านวน 
(คน) 

ร้อยละ 

การบริโภค
อาหาร 

78 45.88 15 8.82 77 45.29 170 100.00 

รวม 107 62.94 61 35.88 2 1.18 170 100.00 
3. พฤติกรรมดา้นอาหาร 

         

รวม 71 41.80 99 58.20 0 0 170 100.00 

 
จากตาราง 28 แสดงว่าความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ ส่วนใหญ่อยู่ระดับปฏิสัมพันธ์  

(Interactive Level)  ในครู อาจารย์ จ านวน 93 ราย ร้อยละ 54.71 บุคลากรทางการศึกษา 25 ราย 
ร้อยละ 14.71 ซึ่งในภาพรวมมีจ านวน 118 ราย คิดเป็นร้อยละ 69.41  ทักษะด้านอาหารพบว่า
ส่วนใหญ่ การเลือกอาหาร อยู่ในระดับพื้นฐาน (Functional Level) จ านวน 121 ราย ร้อยละ 
71.18 การวางแผนและการจัดการ อยู่ในระดับพื้นฐาน (Functional Level) จ านวน 132 ราย ร้อย
ละ 77.65  การเตรียมอาหาร อยู่ในระดับพื้นฐาน (Functional Level) จ านวน 144 ราย ร้อยละ 
84.71 การบริโภคอาหาร อยู่ในระดับพื้นฐาน (Functional Level) จ านวน 78 ราย ร้อยละ 45.88 
สรุปได้ว่า ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณทั้งหมด มีทักษะด้านอาหารอยู่ในระดับพื้นฐาน 
(Functional Level)  ส าหรับพฤติกรรมด้านอาหารส่วนใหญ่อยู่ในระดับปฏิสัมพันธ์ (Interactive 
Level)  จ านวน 99 ราย คิดเป็นร้อยละ 58.20 รองลงมาคือระดับพื้นฐาน (Functional Level)  
จ านวน 71 ราย ร้อยละ 41.80 ซึ่งไม่พบในระดับวิจารณญาณ (Critical Level) ท าให้เป็นโอกาสใน
การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารให้สามารถพัฒนาพฤติกรรมด้านอาหารไปสู่ระดับ
วิจารณญาณจากการเข้าร่วมโปรแกรมฯ 

ตอนที่ 1.5 ผลการสัมภาษณ์ผู้เกี่ยวข้องกับกลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษา
วัยเกษียณ 

ผู้วิจัยได้สัมภาษณ์ ผู้เกี่ยวข้องกับกลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ  
โดยใช้วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ  ได้แก่ ผู้บริหาร  และบุคลากรของส านักงานคณะกรรมการส่งเสริม
สวัสดิการและสวัสดิภาพครูและบุคลากรทางการศึกษา  รวม 10 ราย ได้ข้อมูลสรุปเป็นแนวทางใน
การจัดกิจกรรมในโปรแกรมฯ แนวทางการพัฒนา เพื่อสร้างโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้าน
อาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ ดังนี้ 
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1. ความรู้และทักษะการเลือกอาหาร  
แนวทางการพัฒนา สอนการวิเคราะห์ฉลากโภชนาการ การให้แนวคิด 

ความรู้และดูตัวอย่างแนวทางการเข้าถึงข้อมูลด้านอาหารโดยใช้สื่อการเรียนรู้แบบออนไลน์  แผ่น
พับ  หาความรู้เพิ่มเติมจากสื่อออนไลน์ต่างๆ  รวมทั้ง  การให้แนวคิด ความรู้และดูตัวอย่าง  

รูปแบบกิจกรรม  เช่น  สร้างเวปไซด์ข้อมูลด้านอาหาร  ใช้ QR Code ใน
การเข้าเวปไซด์   กิจกรรม LINE Group จะท าให้เข้าถึงง่ายใครมีรูปก็มาโชว์กัน   กิจกรรมประเมิน
สุขภาพทางกายด้วยตนเองเบื้องต้น เป็นการประเมินสุขภาพเบื้องต้นก่อนเข้าร่วมกิจกรรม มี
กิจกรรมชั่งน้ าหนัก วัดความดันโลหิต  ส่วนสูง  ดัชนีมวลกาย วัดร้อยละไขมันในร่างกาย จะท าให้
กลุ่มมีความสนใจมากขึ้น  แนะน าวิธีการประเมินและให้ปฏิบัติตามเป็นขั้นตอน ให้ เห็น
ความส าคัญของการตรวจสุขภาพประจ าปี เพื่อน าข้อมูลสุขภาพมาใช้ในการประเมิน  กิจกรรม 
อ่านฉลากโภชนาการจากสินค้า อธิบายวิเคราะห์ จัดกลุ่มสอนอ่านฉลาก  โดยให้แต่ละคนน าฉลาก
อาหารห่อบรรจุภัณฑ์ของตนเองที่ใช้ที่บ้านมา เตรียมมาวิเคราะห์ร่วมกัน โดยมีอุปกรณ์  ฉลาก
โภชนาการ โปสเตอร์ และสอนการใช้ Application ฉลากโภชนาการ Food choice เป็นต้น 

2. ความรู้และทักษะการวางแผนและการจัดการ 
แนวทางการพัฒนา  สอนวางแผนก าหนดรายการอาหาร และวัตถุดิบได้

เหมาะสมกับตนเอง และครอบครัว  แนะน าแนวทางการบริหารจัดการรายการอาหารที่เหมาะสม
กับสุขภาพตนเอง ในสถานการณ์ที่ไม่คุ้นเคยได้  และเก็บรักษาอาหารให้คงคุณค่าทางอาหารได้ 
เช่น วัตถุดิบ ผัก ผลไม้     

รูปแบบกิจกรรม เช่น การวิเคราะห์ตนเองและครอบครัวเกี่ยวกับการ
ก าหนดรายการอาหารที่ผ่านมา วัตถุดิบ แหล่งซื้อ ตลาดที่จะไปซื้อ ที่เหมาะสมกับตนเอง รวมทั้ง
การหาความรู้เพิ่มเติมจากสื่อออนไลน์   การบริหารจัดการรายการอาหารในสถานการณ์ต่างๆ  
ได้แก่  งานเลี้ยง  รับประทานอาหารนอกบ้าน ไปท างาน อาหารตามสั่ง  มีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้กัน 
เกี่ยวกับการก าหนดรายการอาหาร ให้ค าแนะน าที่เหมาะสม โดยผู้เชี่ยวชาญด้านอาหาร  และการ
แนะน า Application ที่ใช้บอกปริมาณแคลอรี่ในอาหาร  เช่น  Food iEat เป็นต้น  กิจกรรมเคล็ด
ลับการเก็บรักษาวัตถุดิบ น าเคล็ดลับการเก็บรักษาวัตถุดิบให้คงคุณค่าทางอาหารได้นาน มา
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ เพื่อร่วมกันหาวิธีที่ดีสุด สามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้ รวมทั้งการหา
ความรู้เพิ่มเติมจากสื่อออนไลน์ 
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3. ความรู้และทักษะการเตรียมอาหาร 
แนวทางการพัฒนา แนะน าวิธีการล้างมือที่ถูกต้อง  การปรับเปลี่ยน

รายการอาหารให้สอดคล้องกับวัตถุดิบที่มี และการควบคุมรส หวาน มัน เค็มในการปรุงประกอบ
อาหาร   

รูปแบบกิจกรรม  เช่น  กิจกรรมล้างมือ 7 ขั้นตอน โดยให้มีการฝึกปฏิบัติ 
มีสติ๊กเกอร์เตือนล้างมือไปใช้ติดก๊อกที่บ้าน   กิจกรรมเมนูสุขภาพ โดยให้คิดเมนูมาก่อน แล้วมา
วิเคราะห์ร่วมกันในกลุ่ม อาจมีวัตถุดิบมาให้ สามารถปรับเปลี่ยน ดัดแปลงอาหารอะไรได้บ้าง 
ค้นหาเมนูอาหารจาก Google รวมทั้งการหาความรู้เพิ่มเติมจากสื่อออนไลน์  เพื่อหาเมนูต้นแบบที่
สามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน  การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกันเกี่ยวกับเมนูสุขภาพแบบต่างๆ  
จัดกลุ่ม  ต้ม ผัด แกง ทอด ฯลฯ   กิจกรรมควบคุมหวานมันเค็ม โดยให้ทดลองชั่ง ตวง วัด 
เครื่องปรุง ในปริมาณที่เหมาะสมกับผู้สูอายุ  แนะน าวิธีการควบคุมหวานมันเค็ม เช่น การใช้ช้อน
ตวงปริมาณเครื่องปรุง วางช้อนตวงใกล้กับเครื่องปรุง  การติดตัวเลข จ านวนปริมาณ ที่เหมาะสมที่
ขวด น้ าตาล เกลือ  น้ าปลา น้ ามัน และการแลกเปลี่ยนเรียนรู้วิธีการควบคุมหวานมันเค็มของ
ตนเอง  

4. ความรู้และทักษะการบริโภคอาหาร  
แนวทางการพัฒนา   ประเมินอาหารที่บริโภคทุกครั้ง  การปฏิบัติตาม

แผนบริโภค สร้างให้มีพฤติกรรมมีความสม่ าเสมอและต่อเนื่อง  รวมทั้งสร้างกลุ่มสังคมอาหาร 
รูปแบบกิจกรรม เช่น กิจกรรมประเมินอาหารก่อนบริโภค โดยก่อนเข้า

กิจกรรม ให้ถ่ายรูปอาหารแบบที่ชอบทานประจ า หรือเมนูใกล้ตัว หารับประทานได้ง่ายมา  แล้ว
เลือกภาพอาหารหรือน าเมนูเดิมมาดัดแปลงให้ได้สุขภาพ และเป็นไปตามโภชนบัญญัติ โดยจัด
กลุ่มโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน  คนที่เป็นโรคเดียวกันอยู่ด้วยกัน อาจมีการแลกเปลี่ยน
เรียนรู้เมนูอาหารที่บริโภคกัน คิดวิเคราะห์ตัดสินใจ เพื่อน าไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน  การ
วางแผนอาหารล่วงหน้า 1 สัปดาห์ จดบันทึกรายการอาหารที่รับประทานจริงแต่ละวัน  และแชร์ลง
กลุ่ม Line group  รวมทั้งอาจมีการเปรียบเทียบผลเลือดให้เห็น ระหว่างคนที่ควบคุมอาหาร และ
ไม่ควบคุม 

เมื่อพิจารณา องค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหาร ตัวชี้วัด แนวทางการ
พัฒนาโปรแกรมฯ ตามทัศนะของผู้เชี่ยวชาญ ผู้บริหาร และบุคลากรทางการศึกษา สามารถสรุป
เป็นแนวทางการพัฒนาโปรแกรมได้ดังภาพประกอบ  17   
 



  212 

 
ภาพประกอบ 17 แนวทางการพัฒนาโปรแกรมฯ จากการสัมภาษณ์ผูเ้ชี่ยวชาญ 

ส าหรับเนื้อหาความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ  (Content of food and nutrition 
knowledge)  และทักษะด้านอาหาร (Food skills) ที่ใช้ในโปรแกรมฯ ได้รวบรวมเนื้อหา  สรุปดังนี้ 

สรุปเนื้อหาความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ  (Content of food and nutrition 
knowledge) 

1. หลักการประเมินภาวะสุขภาพทางกายตนเองเบื้องต้น  ( B1 ) 
2. หลักการพื้นฐานด้านอาหาร และอาหารแลกเปลี่ยน  ( B2 ) 

1) สารอาหาร โภชนบัญญัติ และธงโภชนาการ 
2) อาหารแลกเปลี่ยน 

3. หลักการเลือกซื้ออาหารที่ปลอดภัยและมีคุณภาพ  ( B3 ) 
1) หลักพิจารณาคุณภาพ และความน่าเชื่อถืออาหารปลอดภัย 
2) ฉลากโภชนาการ  
3) แหล่งผลิต หรือแหล่งซื้ออาหารปลอดภัย 
4) สารปนเปื้อนในอาหาร 

4. หลักการวางแผนเพื่อก าหนดรายการอาหาร และการเก็บรักษา ที่ถูกต้อง
เหมาะสมกับตนเองและครอบครัว  ( B4 ) 

1) ปริมาณอาหารที่ควรบริโภค  และสัดส่วนอาหารในจาน Healthy plate  
2) การวางแผนรายการอาหารในสถานการณ์ไม่คุ้นเคย 
3) การวางแผนงบประมาณซื้ออาหาร 
4) การเก็บรักษาอาหารประเภทต่างๆ 

5. หลักการเตรียมวัตถุดิบ และประกอบอาหารที่เหมาะสมต่อสุขภาพ ( B5 ) 
1) การเตรียมและรักษาความสะอาดของวัตถุดิบ ในการประกอบอาหารและ

อุปกรณ์ครัว  



  213 

2) การล้างมือ 
3) การใช้เครื่องปรุงที่ปลอดภัยต่อสุขภาพ  
4) การปรับเปลี่ยนรายการอาหารให้สอดคล้องกับวัตถุดิบที่มี 

6. การเข้าถึงข้อมูลด้านอาหารจากสื่อต่างๆ  และสังคมอาหารสุขภาพ ( B6 ) 
1) วิธีการเข้าถึงข้อมูล 
2) แหล่งข้อมูลจากสื่อต่างๆ ที่น่าเชื่อถือ  
3) การสร้างกลุ่มสังคมอาหารสุขภาพ 

สรุปวัตถุประสงค์ (Objective) 
1. ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ (Food and nutrition knowledge) 

1.1 เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างสามารถอธิบายหลักการประเมินภาวะสุขภาพทาง
กายตนเองเบื้องต้นได้ 

1.2 เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างสามารถประเมินภาวะสุขภาพทางกายตนเอง
เบื้องต้นได ้

1.3 เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างสามารถอธิบายหลักการพื้นฐานด้านอาหาร และ
อาหารแลกเปลี่ยนได้  

1.4 เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างสามารถอธิบายหลักการเลือกซื้ออาหารปลอดภัย
และมีคุณภาพได ้

1.5 เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างสามารถอธิบายหลักการวางแผนเพื่อก าหนดรายการ
อาหารที่เหมาะสมกับตนเองและครอบครัวได้ 

1.6 เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างสามารถอธิบายหลักการเตรียมวัตถุดิบและประกอบ
อาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพได้ 

1.7 เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างสามารถอธิบายการเข้าถึงข้อมูลด้านอาหารจากสื่อ
ต่างๆ ได้ 

2. ทักษะด้านอาหาร (Food skills) 
2.1 การเลือกอาหาร  ( S1 ) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการเลือก

อาหารที่ปลอดภัยและมีคุณภาพ เหมาะสมกับสุขภาพตนเองและครอบครัว บอกถึงแหล่งข้อมูล
ด้านอาหารจากแหล่งสื่อต่างๆ ที่น่าเชื่อถือ และวิธีการเข้าถึงข้อมูล ประเมินคุณภาพ ความ
น่าเชื่อถือของสินค้าภายใต้โฆษณาส่งเสริมการตลาดและอื่นๆได้ และแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคล
อื่นได้  
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วัตถุประสงค์ :  เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างสามารถเลือกซื้ออาหารที่ปลอดภัยและมี
คุณภาพได้ 

2.2  การวางแผนและการจัดการ  ( S2 ) หมายถึง ความสามารถของบุคคลใน
การวางแผนเพื่อก าหนดรายการอาหารที่มีประโยชน์ตามวัตถุดิบที่มีอยู่ ได้อย่ างเหมาะสมกับ
ตนเอง และครอบครัว โดยแสวงหา  เข้าถึงแหล่งอาหารที่ก าหนดไว้ตามรายการ ด้วยเวลา และ
เพียงพอกับงบประมาณ บริหารจัดการรายการอาหารที่เหมาะสมกับตนเอง ในสถานการณ์ที่ไม่
คุ้นเคยได้ เก็บรักษาอาหารที่มีอยู่ได้อย่างถูกต้องเหมาะสม  และแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได ้

วัตถุประสงค์ :  เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างสามารถวางแผนเพื่อก าหนดรายการอาหารที่
เหมาะสมกับตนเองและครอบครัวได ้

2.3 การเตรียมอาหาร  ( S3 ) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการปรุง
ประกอบอาหารโดยควบคุมรสหวาน มัน เค็ม และปรับเปลี่ยนรายการอาหารให้สอดคล้องกับ
วัตถุดิบที่มี และแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได ้

วัตถุประสงค์  เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างสามารถเตรียมวัตถุดิบและประกอบอาหารที่
เหมาะสมกับสุขภาพได ้

2.4 การบริโภคอาหาร ( S4 ) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการบริโภค
อาหารตามที่วางแผน และเข้าร่วมเป็นสมาชิกชมรม หรือกลุ่มสังคมอาหารสุขภาพ โดยแลกเปลี่ยน
เรียนรู้กับบุคคลอ่ืนได้ 

วัตถุประสงค์  เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างสามารถบริโภคอาหารตามที่วางแผนและ
เข้าถึงข้อมูลด้านอาหารจากสื่อต่างๆ ได้ 

สรุปได้ว่าแนวทางในการจัดกิจกรรมและพัฒนาโปรแกรมฯ ตามทัศนะของ
ผู้เชี่ยวชาญ ผู้บริหาร และบุคลากรทางการศึกษา เน้นการให้ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ 
ควบคู่ไปกับทักษะด้านอาหาร เพื่อสร้างให้เกิดทักษะการปฏิบัติ และมีพฤติกรรมด้านอาหารที่ดี 

ตอนที่ 2 ผลการสร้างและพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารใน
ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ ประกอบด้วยการน าเสนอตอนย่อยที่ 2.1 – 2.3  

ตอนที่ 2.1 ผลการสร้างโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 

การร่างโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการ
ศึกษาวัยเกษียณสร้างโดยการน าแนวคิดความรอบรู้ด้านอาหาร ร่วมกับทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมี
ความหมายของดีฟิงค์ (Dee Fink’s taxonomy) มาปรับใช้ให้มีความเหมาะสมกับบริบทของคน
ไทย การจัดการเรียนรู้แบบกระบวนกลุ่ม แนวคิดการประเมินเสริมพลัง และการถอดบทเรียน โดย
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การพัฒนาบนพื้นฐานของแนวคิดที่ว่า “ ความรอบรู้ด้านอาหารสร้างได้ด้วยกระบวนการกลุ่ม บน
พื้นฐานการแลกเปลี่ยนเรียนรู้อย่างเท่าเทียม”   โดยเน้นการพัฒนาความรู้ด้านอาหารและ
โภชนาการเบื้องต้น พัฒนาทักษะด้านอาหารที่ประกอบด้วย การเลือกอาหาร  การวางแผนและ
การจัดการ การเตรียมอาหาร การบริโภคอาหาร   โดยมีความเชื่อว่า ทักษะด้านอาหารจะน าไปสู่
พฤติกรรมด้านอาหารที่ดีมากขึ้น ภายใต้มิติตัวชี้วัด 3 ด้าน ได้แก่ ความรู้ด้านอาหารและ
โภชนาการ ทักษะด้านอาหาร และพฤติกรรมด้านอาหาร รวมทั้งสร้างให้เกิดการเรียนรู้ตามทฤษฎี
การเรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์ (Dee Fink ‘s Taxonomy of Significant Learning) ที่ให้
ความส าคัญกับความสามารถ (Abilities) ซึ่งเป็นตัวชี้วัด และการเรียนรู้ที่เกิดขึ้น จากแนวคิดการ
เรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์ (Dee Fink’s Taxonomy)  ประกอบด้วย องค์ประกอบทั้งหมด 
6 องค์ประกอบ ในแต่ละองค์ประกอบที่ท าให้เกิดการเรียนรู้อย่างมีความหมายนั้น ประกอบด้วย
คุณค่าเฉพาะของกลุ่มตัวอย่างรู้ที่ ได้รับจากการเรียนรู้ที่ เกิดขึ้น ได้แก่  1. ความรู้พื้นฐาน 
(Foundation knowledge) เป็นพื้นฐานของการเรียนรู้ต่างๆ ทั้งหมดในสิ่งที่กลุ่มตัวอย่างต้องการที่
เรียนรู้  2. การน าไปใช้ (Application) เป็นล าดับถัดมาของข้อเท็จจริงและความคิด ซึ่งกลุ่ม
ตัวอย่างจะน าการเรียนรู้นี้ไปใช้ให้เกิดการปฏิบัติแบบใหม่อย่างไร อาจไปปฏิบัติในด้านความคิด 
ด้านกายภาพ หรือด้านสังคม การเรียนรู้ว่า ประเภทการคิดอย่างไรที่จะท าให้สามารถน าไปใช้ได้
หลายๆ แบบ 3. การบูรณาการ (Integration) เมื่อกลุ่มตัวอย่างมีความเข้าใจความเชื่อมโยง
ระหว่างหลายๆสิ่งแล้ว  เป็นการเชื่อมโยงระหว่างความคิดเฉพาะเรื่อง ระหว่างความจริงทั้งหมด 
ระหว่างประชาชน หรือ ระหว่างความแตกต่างของชีวิต ผลลัพธ์จากการเรียนรู้คือ ความเชื่อมโยง
ทางความคิด ประชาชน และความจริง  4. มิติทางความเป็นมนุษย์ (Human Dimension) เมื่อ
กลุ่มตัวอย่างได้เรียนรู้บางสิ่งที่มีความส าคัญเกี่ยวกับตัวเอง หรือผู้อื่นแล้ว จะท าให้เกิดการท างาน
ที่มีปฏิสัมพันธ์ได้มีประสิทธิภาพมากขึ้นโดยที่ตัวเราเองต้องค้นหาเชื่อมโยงบุคคลและสังคมเข้า
ด้วยกัน ซึ่งสิ่งที่ต้องเรียนรู้คือ ความเข้าใจใหม่ๆ ในภาพลักษณ์ของพวกเขา (Self-image) หรือ
วิสัยทัศน์ใหม่ในสิ่งที่พวกเขาต้องการที่จะเป็น (Self-ideal) ซึ่งจะท าให้พวกเขาเข้าใจผู้อื่นได้ดีมาก
ขึ้น คุณค่าที่ได้รับคือ การเรียนรู้ความหมายของความเป็นมนุษย์ (Human significance) ผลลัพธ์
จากการเรียนรู้คือ การเรียนรู้เกี่ยวกับตนเองและผู้อื่น   5. การเผยแพร่ความรู้สู่บุคคลอื่น (Caring) 
ประสบการณ์การเรียนรู้ สามารถเผยแพร่ความรู้สู่บุคคลอื่นได้ จะท าให้ได้รับความรู้สึกใหม่ ความ
สนใจจากผู้อื่น หรือคุณค่าเกิดขึ้น   เมื่อกลุ่มตัวอย่างสามารถเผยแพร่ความรู้สู่บุคคลอื่นได้ พวกเขา
จะมีพลัง (Energy) ท าให้ต้องการที่จะเรียนรู้เพิ่มมากขึ้นกว่าเดิม และท าให้มันเป็นส่วนหนึ่งของ
ชีวิตของพวกเขา ซึ่งดร.แอลดีฟิงค์ กล่าวว่า “ปราศจากพลังแห่งการเรียนรู้ ปราศจากการเรียนรู้
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อย่างมีความหมาย” (Without the energy for learning, nothing significant happens) ผลลัพธ์
จากการเรียนรู้คือ การพัฒนาให้เกิดสิ่งใหม่ ได้แก่ ความสนใจ , ความรู้สึก และคุณค่า 6. การ
เรียนรู้ว่าจะเรียนรู้ได้อย่างไร (Learning How to Learn)  การเรียนในหลักสูตรนอกจากกลุ่ม
ตัวอย่างได้เรียนรู้บางอย่างเกี่ยวกับกระบวนการเรียนรู้ได้ด้วยตนเองแล้ว พวกเขาควรเรียนรู้ด้วยว่า
จะเป็นกลุ่มตัวอย่างที่ดีได้อย่างไร การเข้าถึงข้อมูลต่างๆ หรือเป็นกลุ่มตัวอย่างรู้ได้ด้วยตนเอง  คุณ
ค่าที่ได้รับคือ กลุ่มตัวอย่างสามารถเรียนรู้ได้ตนเองโดยตรงต่อเนื่องในอนาคต และน าไปสู่การ
ท างานที่มีประสิทธิภาพดีขึ้น   เป็นการเพิ่มศักยภาพให้กลุ่มตัวอย่างสามารถเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง
โดยตรงทั้ งนี้ ได้วิ เคราะห์ เนื้อหาในโปรแกรมฯ และความสามารถซึ่งเป็นตัวชี้วัด ร่วมกับ
องค์ประกอบการเรียนรู้ตามทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์ สรุปดังตาราง 29 

ตาราง 29 สรุปเนื้อหาที่ควรมีในโปรแกรมและความสามารถในแต่ละเนื้อหา 

 เนื้อหา (content) ความสามารถ (abilities)  
1. ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ (Food and nutrition knowledge) 
การเลือก
อาหาร 

- ฉลากโภชนาการ  
 
- ห ลั ก ก า รพื้ น ฐ า น ด้ า น
อ า ห า ร  แ ล ะ อ า ห า ร
แลกเปลี่ยน 

 
- สารปนเปื้อนในอาหาร 

 
- ภ า ว ะ สุ ข ภ า พ ต น เอ ง
เบื้องต้น 

- แหล่งผลิต หรือแหล่งซื้อ
อาหารปลอดภัย 

- สามารถอ่านฉลากโภชนาการได้  (ความรู้พื้นฐาน 
Foundation knowledge) 

- สามารถอธิบายหลักการพื้นฐานด้านอาหารและอาหาร
แลกเปลี่ยนได้  (ความรู้พื้นฐาน Foundation knowledge) 

- สามารถอธิบาย สารปนเปื้อนในอาหารทั่วไปได้ (ความรู้
พื้นฐาน Foundation knowledge) 

- สามารถประเมินภาวะสุขภาพตนเองเบื้องต้นได้   
(ความรู้พื้นฐาน Foundation knowledge 

-   สามารถแสวงหาแหล่งผลิต หรือแหล่งเลือกซื้ออาหารที่
ปลอดภัยของตนเองได้ (การน าไปใช้ Application) และ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ (การเผยแพร่ความรู้สู่
บุคคลอื่น Caring)) 

การวางแผน 
และการ
จัดการ 
 
 
 

- การก าหนดรายการอาหาร 
 

- การวางแผนงบประมาณซื้อ
อาหาร 
 

 

- สามารถอธิบายรายการอาหารที่เหมาะสมกับตนเอง และ
ครอบครัว (การบูรณาการ integration) 

- สามารถบริหารจัดการเงินให้เพียงพอกับอาหารที่ต้องการ       
(การบูรณาการ integration) 

- สามารถประเมินรายการอาหารที่เหมาะสมกับตนเอง ใน
สถานการณ์ต่างๆ ได้  (การบูรณาการ integration) 
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ตาราง 29 (ต่อ) 

 เนื้อหา (content) ความสามารถ (abilities)  

 
 
 
 
 
 
 

- การวางแผนรายการอาหาร
ในสถานการณ์ต่างๆ  

 
- หลักการเก็บรักษาอาหารที่
ยังคงคุณค่าทางอาหาร 

- การแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับ
บุคคลอื่น 

- สามารถอธิบายการเก็บรักษาอาหารได้อย่างถูกต้อง
เหมาะสม (การน าไปใช้ Application) 

- สามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ (การเผยแพร่
ความรู้สู่บุคคลอื่น Caring) 

การเตรียม
อาหาร  

- การล้างมือ -  สามารถอธิบายการล้างมือด้วยสุขลักษณะที่ถูกต้อง 
เหมาะสม   (การน าไปใช้ Application)  

-  สามารถอธิบายการจัดเตรียมวัตถุดิบ อุปกรณ์ครัว ด้วย
สุขลักษณะที่ถูกต้อง  เหมาะสม (การน าไปใช้ 
Application) 

 - การรักษาความสะอาดของ
วัตถุดิบ และ อุปกรณ์ครัว   

- การเตรียมวัตถุดิบ ตาม
รายการอาหารที่ก าหนด 

- เครื่องปรุงอาหารที่ปลอดภัย
ต่อสุขภาพ 

- การแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับ
บุคคลอื่น 

- สามารถเตรียมวัตถุดิบ เพื่อให้มีความพร้อมในการปรุง
ประกอบได้ (การบูรณาการ integration) 

 
- สามารถอธิบายเครื่องปรุงอาหารที่ปลอดภัยต่อสุขภาพ
ได้ (การน าไปใช้ Application) 

- สามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ (การเผยแพร่
ความรู้สู่บคุคลอื่น Caring) 

การบริโภค
อาหาร 

- ปริมาณอาหารที่ควรบริโภค 
- สัดส่วนอาหารในจาน 

Healthy plate  
- แหล่งข้อมูลจากสื่อต่างๆ ที่
น่าเชื่อถือ 

- กลุ่มสังคมอาหารสุขภาพ 
 
-  การแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับ
บุคคลอื่น 

- สามารถอธิบายปริมาณอาหารที่ควรจะบริโภคได้    
(การน าไปใช้ Application) 

- สามารถอธิบายสัดส่วนอาหารในจาน Healthy plate ได้
ถูกต้อง (การน าไปใช้ Application) 

- สามารถบอกแหล่งข้อมูลจากสื่อต่างๆที่น่าเชื่อถือได้  
(การน าไปใช้ Application)  

- สามารถบอกแหล่งกลุ่มสังคมอาหารสุขภาพได้ (การ
น าไปใช้ Application) 

- สามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ (การเผยแพร่
ความรู้สู่บุคคลอื่น Caring) 
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ตาราง 29 (ต่อ) 

 เนื้อหา (content) ความสามารถ (abilities)  
2.  ทักษะด้านอาหาร (Food skills) 

การเลือก
อาหาร 

- การอ่านฉลากโภชนาการ 
- การเข้าถึงข้อมูลด้าน

อาหารจากแหล่งสื่อต่างๆ   
 
 

- การพิจารณาคุณภาพ 
และความน่าเชื่อถือสินค้า  
 

- การเลือกอาหารที่
เหมาะสมกับสุขภาพ
ตนเอง และครอบครัว 

- สามารถวิเคราะห์ฉลากโภชนาการได้ (การน าไปใช้ 
Application) 

- สามารถบอกแหล่งข้อมูลด้านอาหารเพื่อเข้าไปแสวงหา
ข้อมูลที่เหมาะสมได้ (การเรียนรู้ว่าจะเรียนรู้ได้อย่างไร 
Learning how to learn) 

- สามารถประเมินคุณภาพ และความน่าเชื่อถือของ
สินค้า  ภายใต้โฆษณา ส่งเสริมการตลาด และอื่นๆได้ 
(การเรียนรู้ว่าจะเรียนรู้ได้อย่างไร Learning how to 
learn) 

- สามารถเลือกอาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพตนเอง และ
ครอบครัวได้ (มิติความเป็นมนุษย์ Human dimension) 
 

 - การเลือกซื้ออาหารอย่าง
ปลอดภัยและมีคุณภาพ 

- สามารถเลือกซื้ออาหารที่มีความปลอดภัยและมี
คุณภาพ (มิติความเป็นมนุษย์ Human dimension) 
และแลกเปล่ียนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้   (การเผยแพร่
ความรู้สู่บุคคลอื่น Caring) 

การวางแผน 
และการ
จัดการ 

- การวางแผนเพื่อก าหนด
รายการอาหารสุขภาพ ที่มี
ประโยชน์ตามวัตถุดิบที่มี
อยู่ได้อย่างเหมาะสมกับ
ตนเองและครอบครัว    

- การแสวงหาอาหารที่ดีตาม
รายการอาหาร ด้วยเวลา 
และงบประมาณที่มีอยู่ 

- การวางแผนรายการอาหาร
ในสถานการณ์ที่ไม่คุ้นเคย 

- หลักการเก็บรักษาอาหารที่
ยังคงคุณค่าทางอาหาร 

-  การแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับ
บุคคลอื่น 

- สามารถวางแผนเพื่อก าหนดรายการอาหารที่มี
ประโยชน์ตามวัตถุดิบที่มีอยู่ได้อย่างเหมาะสมกับ
ตนเองและครอบครัว   (การเรียนรู้ว่าจะเรียนรู้ได้
อย่างไร Learning how to learn)   

- สามารถแสวงหา เข้าถึงแหล่งอาหารที่ก าหนดไว้ตาม
รายการ ด้วยเวลา และเพียงพอกับงบประมาณได้     
(มิติความเป็นมนุษย์ Human dimension) 

- สามารถบริหารจัดการรายการอาหารที่เหมาะสมกับ
ตนเอง ในสถานการณ์ที่ไม่คุ้นเคยได้ (มิติความเป็น
มนุษย์ Human dimension)   

- สามารถเก็บรักษาอาหารที่มีอยู่ได้อย่างถูกต้อง
เหมาะสม    (การบูรณาการ integration)  

- สามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ (การเผยแพร่
ความรู้สู่บุคคลอื่น Caring) 
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ตาราง 29 (ต่อ) 

 เนื้อหา (content) ความสามารถ (abilities)  

การเตรียม
อาหาร 

- การล้างมือด้วยสุขลักษณะที่
เหมาะสม 
การรักษาความสะอาด
วัตถุดิบ และอุปกรณ์ครัว 

-  การเตรียมอาหารตามโดย
ปรับเปลี่ยนรายการอาหาร
ให้สอดคล้องกับวัตถุดิบที่มี 

- การใช้เครื่องปรุงอาหารที่
ปลอดภัยต่อสุขภาพ    

- -  การแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับ
บุคคลอื่น 

- สามารถการล้างมือด้วยสุขลักษณะที่เหมาะสม   
(การบูรณาการ integration) 

- สามารถจัดเตรียมวัตถุดิบ อุปกรณ์ครัว ด้วยสุขลักษณะ
ที่ถูกต้อง  เหมาะสม (การบูรณาการ integration) 

-     สามารถปรับเปลี่ยนรายการอาหารให้สอดคล้องกับ
วัตถุดิบที่มี  (การเรียนรู้ว่าจะเรียนรู้ได้อย่างไร Learning 
how to learn)  

-      สามารถปรุงประกอบอาหารโดยควบคุมรสหวาน มัน 
เค็มได้  (มิติความเป็นมนุษย์ Human dimension) 

- สามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ (การเผยแพร่
ความรู้สู่บุคคลอื่น Caring) 

การบริโภค
อาหาร 

-  การประเมินอาหารที่ควร
บริโภค 

- การบริโภคอาหารตามที่
วางแผน 

- วิธีการต่างๆ ในการเข้าถึง
แหล่งข้อมูล 

-  การมีส่วนร่วมในสังคม
อาหารสุขภาพ  

 
- การแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับ

บุคคลอื่น 

สามารถประเมินอาหารที่ควรบริโภคได้ (มิติความเป็นมนุษย์ 
Human dimension) 

-     สามารถบริโภคอาหารตามที่วางแผนได้ (การเรียนรู้ว่า
จะเรียนรู้ได้อย่างไร Learning how to learn) 

-     สามารถเข้าถึงแหล่งข้อมูลด้านอาหารด้วยวิธีการ
หลากหลาย (การเรียนรู้ว่าจะเรียนรู้ได้อย่างไร 
Learning how to learn) 

-      สามารถเข้าร่วมเป็นสมาชิกชมรม หรือกลุ่มสังคม
อาหารสุขภาพ และแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ 
(การเรียนรู้ว่าจะเรียนรู้ได้อย่างไร Learning how to 
learn) 

-      สามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ (การเผยแพร่
ความรู้สู่บุคคลอื่น Caring) 

 
ดังนั้นการพัฒนาความรอบรู้ด้านอาหารจึงต้องอาศัยกลวิธีและโปรแกรมที่เหมาะสมกับ

กลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณซึ่งเป็นกลุ่มผู้สูงอายุที่มีการศึกษา โดยกลวิธีและ
โปรแกรมนั้นจะต้องเป็นลักษณะการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ สร้างการเข้าถึงข้อมูลด้านอาหารได้อย่าง
ง่าย รวมทั้งกิจกรรมสร้างความรอบรู้อาหารที่ได้คิดวิเคราะห์ น าเสนอ  ได้พูดคุยแลกเปลี่ยนร่วมกัน
เพื่อหาแนวทางที่ดีที่สุดของตนเองเกี่ยวกับ ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ ทักษะด้านอาหาร  
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เพื่อให้มีพฤติกรรมด้านอาหารที่ดี นั่นคือการปฏิบัติตามแนวทางการบริโภคที่เหมาะสมที่วางแผน
ไว้ได้อย่างสม่ าเสมอ  โดยโปรแกรมฯ มีการน าการเรียนรู้ตามทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมีความหมาย
ของดีฟิงค์มาปรับใช้ในโปรแกรมฯ แสดงดังตาราง 30 และภาพประกอบ 18  

ตาราง 30 องค์ประกอบการพัฒนาโปรแกรมฯ DAHES และทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมคีวามหมาย 

 
 
องค์ประกอบการพัฒนาโปรแกรม 

ทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค ์
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construct data bank (D)                 
access information (A)             
join healthy group (H)               

 
        

enhance Food skills (E)                                           

share knowledge and empower 
each other (S) 

                        

 
จากตาราง 30 น าไปสู่การสร้างกลวิธทีางสุขศึกษา และโปรแกรมฯ เพื่อช่วยเพิ่มศักยภาพ

ให้กับครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณเกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ มีความรอบรู้ด้านอาหาร
ได้อย่างเต็มที่และเท่าเทียมกัน ส่งผลให้มีพฤติกรรมบริโภคอาหารที่เหมาะสม ลดความเสี่ยงต่อ
การเกิดโรค รวมทั้งสามารถตัดสินใจทางเลือกที่ส่งผลดีต่อสุขภาพของตนเองได้  โดยการพัฒนา
โปรแกรมฯ ผู้วิจัยได้สร้างเป็นค์ประกอบการพัฒนาโปรแกรมฯ DAHES ดังภาพประกอบ 18 
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ภาพประกอบ 18 องค์ประกอบการพัฒนาโปรแกรมฯ 

Data bank construction (D)  สร้างให้กลุ่มเป้าหมายมีความรู้พื้นฐานด้านอาหาร
และโภชนาการ (Food and nutrition knowledge) โดยการบรรจุเนื้อหาข้อมูลอาหารให้เป็น
หมวดหมู่ สรุปความ  กระชับเข้าใจง่าย เพื่อให้กลุ่มเป้าหมายซึ่งเป็นครูและบุคลากรทางการศึกษา
วัยเกษียณน าไปใช้ได้ง่ายๆ  โดยสามารถเรียนรู้ได้จากเวปไซด์ www.foodliteracyprogram.com 
ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น    

Access information (A)  สร้างการเข้าถึงข้อมูลด้านอาหารได้อย่างง่ายจากสื่อ
ออนไลน์ในปัจจุบันให้มีความเหมาะสมกับวัยสูงอายุ  ให้มีโอกาสการเรียนรู้ได้ตลอดเวลา แม้
กลับไปที่บ้าน โดยน าข้อมูลเกี่ยวกับความรู้ด้านอาหารและโภชนาการตลอดจน สื่อสังคมสุขภาพ
ด้านอาหารอื่นๆ หน่วยงานด้านอาหารที่น่าเชื่อถือ  เข้าไปบรรจุไว้ 

Healthy group joining (H)  สร้างช่องทางการเข้าร่วมสังคมอาหารสุขภาพและเพิ่ม
ทางเลือกที่เป็นประโยชนต์่อการบริโภคอาหาร เช่น ชมรม , facebook , Group Line ที่มีกลุ่มคนรัก
อาหารสุขภาพแชร์ข้อมูลด้านอาหาร  วิธีการ การปฏิบัติที่สร้างเสริมให้มีพฤติกรรมบริโภคอาหารที่
ดีร่วมกัน  เป็นการเพิ่มพูนความรอบรู้ด้านอาหารในแบบของตนเองได้มากขึ้น โดยเฉพาะปัจจุบันที่
มีความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีอย่างรวดเร็ว  

Enhance Food skills (E)  สร้างกิจกรรมโดยผ่านทักษะด้านอาหารที่ส าคัญ 4 
ทักษะ ด้วยการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ได้แก่  ทักษะด้านการเลือกอาหาร ทักษะด้านการวางแผนและ
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การจัดการอาหาร  ทักษะการเตรียมอาหาร และทักษะการบริโภคอาหาร เพื่อให้กลุ่มเป้าหมายมี
ความรอบรู้ในทักษะด้านอาหาร   ส่งผลต่อพฤติกรรมด้านอาหารที่ดี 

Share knowledge and empower each other (S) สร้างการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ด้าน
อาหารร่วมกันในแบบต่างๆ การเสริมพลังในกลุ่มการเรียนรู้ และกลุ่ม Group line สังคมกินดี 
รวมทั้งการประเมินเสริมพลัง  เพื่อให้มีความรอบรู้ด้านอาหารที่เหมาะสมกับบริบทตนเอง เช่น การ
ให้รางวัลจากการแชร์ภาพ  หรือการให้ความเห็น  ความรู้ด้านอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อกลุ่ม ใน 
Group line สังคมกินดี , การชมเชย ยกย่อง ,  การแชร์ต่อเนื่องเพื่อให้กลุ่มได้เรียนรู้ได้ตลอดเวลา 
เป็นต้น 

ดังนั้นแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ในโปรแกรมฯ ผู้วิจัยจึงได้มีกระบวนการสร้าง
โดยมีการปรับตัวชี้วัด เพื่อให้มีความสอดคล้องกับการสร้างโปรแกรมฯ  โดยผ่าน 4 ทักษะที่ส าคัญ  
ได้แก่ การเลือกอาหาร การวางแผนและการจัดการ กาเตรียมอาหาร และการบริโภคอาหาร   
ประกอบด้วยแผนกิจกรรมการเรียนรู้  จ านวน 12  แผนการเรียนรู้    

วัตถุประสงค์โปรแกรมฯ    
เพื่อพัฒนาความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ พัฒนาทักษะด้านอาหาร น าสู่

กระบวนการปฏิบัติพฤติกรรมด้านอาหาร      
1. พัฒนาความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ 
วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม : เพื่อให้กลุ่มเป้าหมายสามารถอธิบายในประเด็นของ 

1.1 หลักการประเมินภาวะสุขภาพทางกายตนเองเบื้องต้นได้ 
1.2 ประเมินภาวะสุขภาพทางกายตนเองเบื้องต้นได้ 
1.3 หลักการพื้นฐานด้านอาหาร และอาหารแลกเปลี่ยนได้  
1.4 หลักการเลือกซื้ออาหารปลอดภัยและมีคุณภาพได้ 
1.5 หลักการวางแผนเพื่อก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับตนเองและ

ครอบครัวได ้
1.6 หลักการเตรียมวัตถุดิบและประกอบอาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพได ้
1.7 การเข้าถึงข้อมูลด้านอาหารจากสื่อต่างๆ ได้ 

2. พัฒนาทักษะด้านอาหาร 
วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม : เพื่อให้กลุ่มเป้าหมายสามารถ 

2.1 การเลือกอาหาร : เลือกซื้ออาหารที่ปลอดภัยและมีคุณภาพได้ 
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2.2 การวางแผนและการจัดการ : วางแผนเพื่อก าหนดรายการอาหารที่
เหมาะสมกับตนเองและครอบครัวได ้

2.3 การเตรียมอาหาร  : เตรียมวัตถุดิบและประกอบอาหารที่เหมาะสมกับ
สุขภาพได้ 

2.4 การบริโภคอาหาร   : บริโภคอาหารตามที่วางแผนและเข้าถึงข้อมูลด้าน
อาหารจากสื่อต่างๆ ได้ 

ลักษณะกิจกรรม เป็นการด าเนินการโดยกระบวนการกลุ่ม เน้นการ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเพื่อเรียนรู้ร่วมกัน เช่น การค้นหาข้อมูลจากเวปไซด์ สื่อต่างๆ การเรียนรู้
จากใบงาน บัตรภาพ การวิเคราะห์ แชร์ประสบการณ์ตนเอง การฝึกปฏิบัติวางแผนรายการอาหาร
ตนเอง เพื่อปรับใช้ในชีวิตประจ าวันในบริบทของตนเองได้ ผ่านกิจกรรมที่สร้างขึ้นให้เกิดความรอบ
รู้ด้านอาหารในทักษะที่ส าคัญ มีการประเมินเสริมพลัง การกระตุ้นเร้าให้เกิดการปฏิบัติ และถอด
บทเรียน  ซึ่งทั้งหมดประกอบด้วย 4 โปรแกรมย่อย  12 แผนการจัดกิจกรรมเรียนรู้   
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ภาพประกอบ 19 รูปแบบโครงสร้างโปรแกรมฯ 

แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ในโปรแกรมฯ ผู้วิจัยได้ก าหนดรหัสองค์ประกอบ ตัวชี้วัดใน
โปรแกรมฯ  เพื่อให้มีความชัดเจน   และออกแบบกิจกรรมที่ตอบสนองได้กับตัวชี้วัด ดังตาราง 31 
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ตาราง 31 รหสัองค์ประกอบหลัก องค์ประกอบย่อย และตัวชี้วัด    

รหัส รายการ 
องค์ประกอบหลัก 

FK ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ  (Food and nutrition knowledge)  
FS ทักษะด้านอาหาร  (Food skills) 
FB พฤติกรรมด้านอาหาร (Food behaviors)  

องค์ประกอบย่อย 
A การเลือกอาหาร 
B การวางแผนและการจัดการ 
C การเตรียมอาหาร 
D การบริโภคอาหาร 

ตัวชี้วัด 
FKA 1 – FKA 5 ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการด้านการเลือกอาหาร 
FKB 1 – FKB 5 ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการด้านการวางแผนและการจัดการ 
FKC 1 –  FKC 5 ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการด้านการเตรียมอาหาร 
FKD 1 – FKD 5 ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการด้านการบริโภคอาหาร 
FSA 1 – FSA 5 ทักษะด้านการเลือกอาหาร  
FSB 1 – FSB 5 ทักษะด้านการวางแผนและการจัดการ 
FSC 1 –  FSC 5 ทักษะด้านการเตรียมอาหาร 
FSD 1 – FSD 5 ทักษะด้านการบริโภคอาหาร 
FBA 1 – FBA 5 พฤติกรรมด้านการเลือกอาหาร  
FBB 1 – FBB 5 พฤติกรรมด้านการวางแผนและการจัดการ 
FBC 1 –  FBC 5 พฤติกรรมด้านการเตรียมอาหาร 
FBD 1 – FBD 5 พฤติกรรมด้านการบริโภคอาหาร 
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ตาราง 32 รหสัองค์ประกอบและตัวชี้วัดความรอบรู้ด้านอาหาร 

ทักษะที่ส าคัญ ตัวชี้วัด 

  
 
 
 
 
 
 
 

A 
การเลือกอาหาร 

FKA 1 อ่านฉลากโภชนาการได้ 
FKA 2 อธิบายหลักการพื้นฐานด้านอาหาร และอาหารแลกเปลี่ยนได้ 
FKA 3 อธิบายสารปนเปื้อนในอาหารทั่วไปได้ 
FKA 4 ประเมินภาวะสุขภาพทางกายตนเองเบื้องต้นได้ 
FKA 5 แสวงหาแหล่งผลิต หรือแหล่งซื้ออาหารปลอดภัยของตนเองและแลกเปลี่ยนเรียนรู้

กับบุคคลอื่นได้ 
FSA 1  วิเคราะห์ฉลากโภชนาการได ้
FSA 2  บอกแหล่งข้อมูลด้านอาหารเพื่อเข้าไปค้นหาข้อมูลที่เหมาะสมได้    
FSA 3  ประเมินคุณภาพ และความน่าเชื่อถือของอาหารได้ 
FSA 4  เลือกอาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพตนเอง และครอบครัวได้ 
FSA 5  เลือกซื้ออาหารที่มีความปลอดภัย และแลกเปล่ียนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ 
FBA 1  ความสม่ าเสมอของการวิเคราะห์ฉลากโภชนาการ 
FBA 2  ความสม่ าเสมอในการค้นหาข้อมูลด้านอาหารจากแหล่งสื่อต่างๆ   
FBA 3  ความสม่ าเสมอของการประเมินคุณภาพ และความน่าเชื่อถือของอาหาร 
FBA 4  ความสม่ าเสมอในการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพตนเอง และครอบครัว 
FBA 5  ความสม่ าเสมอในการแสวงหา แหล่งผลิต หรือแหล่งเลือกซื้ออาหารที่ปลอดภัย
ของตนเอง และการแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่น 

 
 
 
B 

การวางแผน 
และการจัดการ 

FKB 1 อธิบายรายการที่เหมาะสมกับตนเองและครอบครัว 
FKB 2 บริหารจัดการเงินให้เพียงพอกับอาหารที่ต้องการได้ 
FKB 3 การประเมินรายการอาหารที่เหมาะสมกับตนเอง ในสถานการณ์ต่างๆ 
FKB 4 อธิบายการเก็บรักษาอาหารที่ยังคงคุณค่าทางอาหาร 
FKB 5 แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ 
FSB 1 วางแผนก าหนดรายการอาหาร และวัตถุดิบได้อย่างเหมาะสมกับตนเองและ
ครอบครัว 
FSB 2 แสวงหาอาหารที่ดีตามรายการอาหาร ด้วยเวลา และงบประมาณที่มีอยู่ได้ 
FSB 3 วางแผนรายการอาหารได้ตามสถานการณ์  
FSB 4 เก็บรักษาอาหารท่ียังคงคุณค่าทางอาหารได้ 
FSB 5 แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ 
FBB 1 ความสม่ าเสมอในการวางแผนก าหนดรายการอาหารที่มีประโยชน์ และวัตถุดิบ ได้

อย่างเหมาะสมกับตนเอง  
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ตาราง 32 (ต่อ) 

ทักษะที่ส าคัญ ตัวชี้วัด 
 FBB 2 ความสม่ าเสมอในการแสวงหาแหล่งอาหารที่ก าหนดไว้ตามรายการ ด้วยเวลา 

และเพียงพอกับงบประมาณที่มี 
FBB 3 ความสม่ าเสมอของการบริหารจัดการรายการอาหารที่เหมาะสมกับตนเองใน

สถานการณ์ต่างๆ        
FBB 4 ความสม่ าเสมอของการเก็บรักษาอาหารที่มีอยู่ได้อย่างถูกต้องเหมาะสม    
FBB 5 ความสม่ าเสมอของการแลกเปล่ียนเรียนรู้กับบุคคลอื่น 

 
 
 
 
 
 

C  
การเตรียม
อาหาร 

FKC 1 อธิบายการล้างมือด้วยสุขลักษณะที่ถูกต้องเหมาะสมได้ 
FKC 2 อธิบายการจัดเตรียมวัตถุดิบ อุปกรณ์ครัว  ด้วยสุขลักษณะที่เหมาะสมได้ 
FKC 3 เตรียมวัตถุดิบ เพื่อให้มีความพร้อมในการปรุง ประกอบได้ 
FKC 4 อธิบายเครื่องปรุงอาหารที่ปลอดภัยต่อสุขภาพได้ 
FKC 5 แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ 
FSC 1 ล้างมือด้วยสุขลักษณะที่เหมาะสมได้  
FSC 2 รักษาความสะอาดวัตถุดิบ และอุปกรณ์ครัวได้เหมาะสม 
FSC 3 ปรับเปลี่ยนการเตรียมรายการอาหารให้สอดคล้องกับวัตถุดิบที่มีได้ 
FSC 4 ปรุง ประกอบอาหารโดยควบคุมรสหวาน มัน เค็มได้    
FSC 5 แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ 
FBC 1 ความสม่ าเสมอในการล้างมือด้วยสุขลักษณะที่เหมาะสม     
FBC 2 ความสม่ าเสมอในการรักษาความสะอาดวัตถุดิบ และอุปกรณ์ครัว   
FBC 3 ความสม่ าเสมอในการปรับเปลี่ยนรายการอาหารให้สอดคล้องกับวัตถุดิบที่มี 
FBC 4 ความสม่ าเสมอในการปรุงประกอบอาหารโดยควบคุมรสหวาน มัน เค็ม 
FBC 5 ความสม่ าเสมอในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่น 

 
 

D 
การบริโภค
อาหาร 

FKD 1 อธิบายปริมาณอาหารที่เหมาะสมต่อสุขภาพได้ 
FKD 2 อธิบายสัดส่วนอาหารในจาน Healthy plate ได้ 
FKD 3 บอกแหล่งข้อมูลจากสื่อต่างๆ ที่น่าเชื่อถือได้ 
FKD 4 บอกแหล่งกลุ่มสังคมอาหารสุขภาพได้ 
FKD 5 แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ 
FSD 1 ประเมินอาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพได้   
FSD 2 บริโภคอาหารตามที่มีการวางแผนได้ 
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ตาราง 32 (ต่อ) 

ทักษะที่ส าคัญ ตัวชี้วัด 
 FSD 3 มีวิธีการในการเข้าถึงแหล่งข้อมูลด้านอาหารที่น่าเชื่อถือ 

FSD 4 เข้าร่วมในกลุ่มสังคมอาหารสุขภาพได้ 
FSD 5 แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ 
FBD 1 ความสม่ าเสมอในการประเมินอาหารที่บริโภคที่เหมาะสมกับสุขภาพ 
FBD 2 ความสม่ าเสมอในการบริโภคอาหารตามที่วางแผนไว้ 
FBD 3 ความสม่ าเสมอในการเข้าถึงแหล่งข้อมูลด้านอาหารที่น่าเชื่อถือ 
FBD 4 ความสม่ าเสมอในการเข้าร่วมในกลุ่มสังคมอาหารสุขภาพ 
FBD 5 ความสม่ าเสมอในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่น 

 
ผู้วิจัยได้ก าหนดรหัสเนื้อหาความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ   และทักษะด้านอาหาร  

ร่วมกับโครงสร้างโปรแกรมฯ  ดังตาราง 33 และ 34   

ตาราง 33 รหสัเนื้อหาความรู้ด้านอาหารและโภชนาการและทักษะด้านอาหาร 

รหัส    เนื้อหา 
ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ   

K1 หลักการประเมินภาวะสุขภาพทางกายตนเองเบื้องต้น   
K2 หลักการพื้นฐานด้านอาหาร และอาหารแลกเปล่ียน      
K3 หลักการเลือกซื้ออาหารที่ปลอดภัยและมีคุณภาพ 
K4 หลักการวางแผนเพื่อก าหนดรายการ และการเก็บรักษา ที่ถูกต้องเหมาะสมกับตนเอง

และครอบครัว 
K5 หลักการเตรียมวัตถุดิบ และประกอบอาหารที่เหมาะสมต่อสุขภาพ 
K6 การเข้าถึงข้อมูลด้านอาหารจากสื่อต่างๆ และสังคมอาหารสุขภาพ 

ทักษะด้านอาหาร 
S1 การเลือกอาหาร 
S2 การวางแผนและการจัดการ 
S3 การเตรียมอาหาร 
S4 การบริโภคอาหาร 
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ตาราง 33 (ต่อ) 

รหัส    เนื้อหา 
พฤติกรรมด้านอาหาร 

P1 พฤติกรรมการเลือกอาหาร 
P2 พฤติกรรมการวางแผนและการจัดการ 
P3 พฤติกรรมการเตรียมอาหาร 
P4 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ตาราง 34 รหสัโครงสร้างโปรแกรมฯ เนื้อหาและตัวชี้วัด 

 
กิจกรรม 

 
เนื้อหา 

 ตัวชี้วัด 
ความรู้ด้าน
อาหารและ
โภชนาการ 

ทักษะ 
ด้านอาหาร 

พฤติกรรม 
ด้านอาหาร 

โปรแกรมย่อยที่ 1 การเสริมสร้างความรอบรู้ด้านการเลือกอาหารเพื่อสุขภาพ 
1.1 ประเมินสุขภาพตนเอง

เบื้องต้น 
 

K1 
 
       

 
FKA4 

 
- 

 
- 

1.2 เข้าถึงข้อมูล สร้างสังคมกิน
ดี 

K2  S1  
K6  S4  

       FKA2 
FKD3 FKD4   

FSA2 
FSD3  FSD4  
FSD5  

FBA2 
FBD3 FBD4  

1.3 ฉลาดซื้อ ฉลาดบริโภค K3  S1        FKA1  
FKA3 FKA5 

FSA1 FSA3 FBD1 

โปรแกรมย่อยที่ 2  การเสริมสร้างความรอบรู้ด้านวางแผนและการการจัดการอาหารเพื่อสุขภาพ 
2.1 จานสุขภาพ 2:1:1     

ชวนลดพุง 
        K4 S2        FKB1  FSB1 FBB1 

2.2 เก็บดีไม่เสียของ            K4 S2        FKB4  FKB5 FSB4  FSB5 FBB4 FBB5 
2.3 วางแผนดี มีสุขภาพ         K4 S2        FKB3  FKB2 FSB2 FSB3 

FSB5 
FBB2  FBB3 
FBB5 

โปรแกรมย่อยที่ 3  การเสริมสร้างความรอบรู้ด้านการเตรยีมอาหารเพื่อสุขภาพ 
3.1 ใส่ใจเตรียมอาหาร        K5 S3        FKC1 FKC2 

FKC3   
FKC5 

FSC1 FSC2 
FSC5   

FBC1 FBC2 

3.1 ควบคุมหวานมันเค็ม        K5 S3        FKC4  FKC5 FSC4 FSC5 FBC4   
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ตาราง 34 (ต่อ) 

 
กิจกรรม 

 
เนื้อหา 

 ตัวชี้วัด 
ความรู้ด้าน
อาหารและ
โภชนาการ 

ทักษะ 
ด้านอาหาร 

พฤติกรรม 
ด้านอาหาร 

3.2 ชวน ชิม โชว์  
เตรียมพร้อมสู่การปฏิบัติ 

       K5 S3        FKC3  FKC5 FSC3 FBC3 FBC5 

โปรแกรมย่อยที่ 4  การเสริมสร้างความรอบรู้ด้านการบริโภคอาหารเพือ่สุขภาพ 
4.1   อยู่ดีกินดี           S4         FKD1 FKD2 

FKD5 
FSD1 FSD2 
FSD5 

FBD1 FBD2 
FBD4 FBD5 

   4.2  แลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
     มุ่งสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

           S4         FKD1 FKD2 
FKD5 

FSD1 FSD2 
FSD5 

FBD1 FBD2 
FBD4 FBD5 

4.3  ถอดบทเรียน  
       ความรอบรู้ด้านอาหาร 

           S4         FKD1 FKD2 
FKD5  

FSD1 FSD2 
FSD5 

FBD1 FBD2 
FBD4 FBD5 

 
โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 

สร้างขึ้นตามองค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหารผ่านทักษะที่ส าคัญ  4 ทักษะ  ประกอบด้วย 4 
โปรแกรมย่อย  12 แผนการจัดกิจกรรมเรียนรู้   ดังนี้ 

โปรแกรมย่อยที่ 1  การเสริมสร้างความรอบรู้ด้านการเลือกอาหารเพื่อสุขภาพ 
แผนการจัดกิจกรรมเรียนรู้ที่ 1 การประเมินสุขภาพตนเองเบื้องต้น 
แผนการจัดกิจกรรมเรียนรู้ที่ 2 เข้าถึงข้อมูล สร้างสังคมกินดี 
แผนการจัดกิจกรรมเรียนรู้ที่ 3 ฉลาดซื้อ ฉลาดบริโภค 

โปรแกรมย่อยที่ 2  การเสริมสร้างความรอบรู้ด้านวางแผนและการการจัดการอาหาร
เพื่อสุขภาพ 

แผนการจัดกิจกรรมเรียนรู้ที่ 4 จานสุขภาพ 2:1:1 ชวนลดพุง 
แผนการจัดกิจกรรมเรียนรู้ที่ 5 เก็บดีไม่เสียของ 
แผนการจัดกิจกรรมเรียนรู้ที่ 6 วางแผนดี มีสุขภาพ 

โปรแกรมย่อยที่ 3 การเสริมสร้างความรอบรู้ด้านการเตรียมอาหารเพื่อสุขภาพ 
แผนการจัดกิจกรรมเรียนรู้ที่ 7 ใส่ใจเตรียมอาหาร 
แผนการจัดกิจกรรมเรียนรู้ที่ 8 ควบคุมหวานมันเค็ม 
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แผนการจัดกิจกรรมเรียนรู้ที่ 9 ชวนชิมโชว์ เตรียมพร้อมสู่การปฏิบัติ 
โปรแกรมย่อยที่ 4 การเสริมสร้างความรอบรู้ด้านการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 

แผนการจัดกิจกรรมเรียนรู้ที่ 10 อยู่ดีกินด ี
แผนการจัดกิจกรรมเรียนรู้ที่  11 แลกเปลี่ยนเรียนรู้มุ่ งสู่การ เปลี่ยนแปลง

พฤติกรรม 
แผนการจัดกิจกรรมเรียนรู้ที่ 12  ถอดบทเรียนความรอบรู้ด้านอาหาร 
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ม 

สื่อ
กา
รเ
รีย
นร

ู ้
ระ
ยะ
เว
ลา

 
(ช
ม.
) 

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 

 
 

อา
หา
รแ
ละ
อา
หา
ร

แล
กเ
ปล
ี่ยน
ได
้ 

4)
 ส
าม
าร
ถแ
ลก
เป
ลี่ย
น

เรีย
นรู้
ข้อ
มูล
ด้า
นอ
าห
าร

ใน
สื่อ
สัง
คม
กล
ุ่มอ
าห
าร

สุข
ภา
พ 
 เช
่น 

gr
ou

p 
LIN

E 
ได
้ 

K6
 :  
กา
ร

เข
้าถ
ึงข
้อม
ูล

ด้า
นอ
าห
าร

จา
กส
ื่อต
่าง
ๆ 

แล
ะส
ังค
ม

อา
หา
รส
ุขภ
าพ
   

-  
 วิธ

ีกา
ร

เข
้าถ
ึงข
้อม
ูล 
, 

แห
ล่ง
ข้อ
มูล

จา
กส
ื่อต
่าง
ๆท
ี่

น่า
เช
ื่อถ
ือ 

, 
กา
รส
ร้า
งก
ลุ่ม

สัง
คม
อา
หา
ร

สุข
ภา
พ,

 

แล
ะบ
ริก
าร
ที่ต
นเ
อง
สา
มา
รถ

เข
้าถ
ึงง
่าย
สะ
ดว
ก 
 แล

ะร
่วม
กัน

สร
ุป 

2. 
สา
ธิต
กา
รค
้นห
าแ
ละ
เข
้าถ
ึง

แห
ล่ง
ข้อ
มูล
ด้า
นอ
าห
าร
   

(1
0 น

าท
ี) 

3. 
ฝึก
ปฏ

ิบัต
ิกา
รค
้นห
าแ
ละ

เข
้าถ
ึงแ
หล
่งข
้อม
ูลด
้าน
อา
หา
ร 

ผ่า
นเ
กม
 “บ

ัตร
ค า
นี้ม
ี

คว
าม
หม
าย
”  

 (1
5 น

าท
ี)  

4. 
น า
เส
นอ
ข้อ
มูล
ที่ค
้นห
าจ
าก

บัต
รค
 าเก

ี่ยว
กับ
หล
ักก
าร
ด้า
น

อา
หา
รแ
ละ
อา
หา
รแ
ลก
เป
ล่ีย
น 

แล
ะส
รุป
ร่ว
มก
ัน 

(2
0 น

าท
ี) 

5. 
สา
ธิต
วิธ
ีกา
รเข

้าร
่วม
สัง
คม

สุข
ภา
พ 
แล
ะใ
ห้เ
ข้า
ร่ว
มก
ลุ่ม
 

ทา
ง G

ro
up

 Li
ne
 ส
ังค
มก
ินด
ี 

ปร
ะก
อบ
ด้ว
ย1

) ใ
บ

งา
น 
 “แ
หล
่งส
ืบค

้น 
คว
าม
รูด้
้าน
อา
หา
ร

แล
ะโ
ภช
นา
กา
รท
ี่

จ า
เป็
น”

 
2)

 บ
ัตร
ค า
 ได
้แก
่ 

แน
วท
าง
กา
รบ
ริโภ

ค
อา
หา
รใ
นผ
ู้สูง
อา
ยุ 
 , 

สา
รอ
าห
าร

, ธ
ง

โภ
ชน
าก
าร

, โ
ภช
น

บัญ
ญ
ัติอ
าห
าร

แล
กเ
ปล
ี่ยน

 
3)

 น
าฬ
ิกา
จับ
เวล

า 
4)

 รา
งว
ัล 
จ า
นว
น 

1 
รา
งว
ัล 

 
2. 
คุณ

ภา
พข
อง
ใบ
งา
นไ
ด้

คะ
แน
นร
วม
 6 
ขึ้น
ไป

 
3. 
สา
มา
รถ
ตอ
บค

 าถ
าม
ได
้

ถูก
ต้อ
งร
้อย
ละ
 80

 ขึ้น
ไป

 
4. 
บัน

ทึก
ตา
มใ
บง
าน
ได
้ถูก
ต้อ
ง

ร้อ
ยล
ะ 8

0 ข
ึ้นไ
ป  
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23
5 

ตา
รา
ง 3

5 (
ต่อ
) 

คร
ั้ง ที่ 

แผ
นก

ิจก
รร
ม 

กา
รเ
รีย
นร

ู้  
วัต

ถุป
ระ
สง
ค์ 

เน
ื้อห

า 
ลัก

ษณ
ะก

ิจก
รร
ม 

สื่อ
กา
รเ
รีย
นร

ู ้
ระ
ยะ
เว
ลา

 
(ช
ม.
) 

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 

 
 

 
 

แล
ะ f

ac
eb

oo
k :

 
foo

dli
ter

ac
yp

ro
gr

am
  ท
ี่ผู้ว
ิจัย

สร
้าง
ขึ้น
  (

10
 น
าท
ี) 

 6.
 ชี้แ

จง
กา
รแ
ชร
์ข้อ
มูล
ด้า
น

อา
หา
ร โ
ดย
ให
้กล
ุ่มเ
ป้า
หม
าย

ถ่า
ยภ
าพ
กา
รค
้นห
าข
้อม
ูลด
้าน

อา
หา
รจ
าก
บัต
รค
 า แ

ชร
์ใน

 
Gr

ou
p 

Lin
e ส

ังค
มก
ินด
ี  

8.ผ
ู้วิจ
ัยต
ิดต
าม
ผล
งา
นข
อง

กล
ุ่มเ
ป้า
หม

าย
 โด
ยก
ระ
ตุ้น
ให
้มี

กา
รแ
ชร
์ภา
พท

ี่ส่ง
เส
ริม
กา
รเร
ียน
รู้ 

แล
ะส
่งเส

ริม
กา
รแ
ลก
เป
ลี่ย
น

เรีย
นรู้
ใน
 G

ro
up

 lin
e ส

ังค
มกิ
น

ดี 

 
 

 

3 
ฉล
าด
ซื้อ
  

ฉล
าด
บร
ิโภ
ค 

1)
 
สา
มา
รถ
อธ
ิบา
ย

หล
ักก
าร
เล
ือก
ซื้อ

อา
หา
ร 

K3
 :  

 ห
ลัก
กา
ร

เล
ือก
ซื้อ
อา
หา
รท
ี่ 

1. 
สร
้าง
คว
าม
รู้ค
วา
มเ
ข้า
ใจ

เก
ี่ยว
กับ
หล
ักก
าร
เล
ือก
ซื้อ

 

-  
เวป

ไซ
ด์ข
้อม
ูล

ด้า
นอ
าห
าร
   

1 
1. 
กา
รส
ังเก

ตพ
ฤต
ิกร
รม
กา
ร

ค้น
หา
ข้อ
มูล
 แล

ะม
ีส่ว
นร
่วม

ใน
กิจ
กร
รม
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23
6 

ตา
รา
ง 3

5 (
ต่อ
) 

คร
ั้ง ที่ 

แผ
นก

ิจก
รร
ม

กา
รเ
รีย
นร

ู้  
วัต

ถุป
ระ
สง
ค์ 

เช
ิงพ

ฤต
ิกร
รม

 
เน
ื้อห

า 
ลัก

ษณ
ะก

ิจก
รร
ม 

สื่อ
กา
รเ
รีย
นร

ู ้
ระ
ยะ
เว
ลา

 
(ช
ม.
) 

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 

 
 

2)
  ป
ลอ
ดภ
ัยแ
ละ
มี

คุณ
ภา
พไ
ด้ 
    
   

3)
  ส
าม
าร
ถเ
ลือ
กซ
ื้อ

อา
หา
รท
ี่ปล
อด
ภัย

แล
ะม
ีคุณ

ภา
พไ
ด้ 

 

4)
 ส
าม
าร
ถ

แล
กเ
ปล
ี่ยน
เรีย

นร
ู้

เรื่อ
งห
ลัก
กา
รเล

ือก
ซื้อ
อา
หา
รท
ี่

ปล
อด
ภัย
แล
ะม
ี 

 

ปล
อด
ภัย
แล
ะม
ี

คุณ
ภา
พ 
หล
ัก

พิจ
าร
ณ
าค
ุณ
ภา
พ 

แล
ะ 
คว
าม

น่า
เช
ื่อถ
ืออ
าห
าร

ปล
อด
ภัย

 
- 

ฉล
าก

โภ
ชน
าก
าร
  

- 
แห
ล่ง
ผล
ิต 
หร
ือ

แห
ล่ง
ซื้อ

อา
หา
ร

ปล
อด
ภัย

 
สา
รป
นเ
ปื้อ
นใ
น

อา
หา
ร 

อา
หา
รท
ี่ปล
อด
ภัย
แล
ะม
ี

คุณ
ภา
พ 
โด
ยฝ
ึกพ
ิจา
รณ

าเล
ือก

ซื้อ
ผล
ิตภ
ัณ
ฑ์ 
สิน
ค้า
 อ
าห
าร
จา
ก

แห
ล่ง
ซื้อ
 แห

ล่ง
ผลิ
ต 
ต่า
งๆ
 จา

ก

บัต
รภ
าพ
อา
หา
ร, 
ใบ
งา
น 
“ 

อา
หา

รน
ั้นม

ีคุณ
ภา

พ 
แล

ะ

น่า
เช
ื่อถ

ืออ
ย่า
งไร

 โด
ยห
าข
้อม
ูล

จา
กเ
อก
สา
รป
ระ
กอ
บ 
สื่อ

ออ
นไ
ลน
์   ร
ะด
มค
วา
มค
ิดเ
ห็น
 

อธ
ิบา
ย 
ปร
ะเม

ินว
ิเค
รา
ะห
์อา
หา
ร

จา
ก”
 ใน

เรื่อ
ง ป

ลอ
ดภ
ัย 

ปร
ะโ
ยช
น์ 
ปร
ะห
ยัด
 ส
าร

ปน
เป
ื้อน
ใน
อา
หา
ร แ
หล่
งซ
ื้อ

อา
หา
ร (

 15
 น
าท
ี ) 

ww
w.

foo
dli

ter
ac

yp
ro

gr
am

.co
m 

- Q
R 

co
de

 
- โ
ทร
ศัพ

ท์ม
ือถ
ือ 

- ค
อม
พิว
เต
อร
์ 

- ฉ
ลา
กโ
ภช
นา
กา
ร จ
าก

อา
หา
รป
ระ
เภ
ทต
่าง
ๆ 

10
-2

0 ช
นิด

 
-  
แว
่นข
ยา
ย 

-  
เอ
กส
าร
ปร
ะก
อบ
กา
ร

เรีย
นรู้
 ห
ลัก
กา
รเลื

อก
ซ้ือ

อา
หา
รท
ี่ปล
อด
ภัย
แล
ะ

มีค
ุณ
ภา
พ 

-  
บัต
รภ
าพ
อา
หา
ร  
  

-  
ไว
นิล
 ฉ
ลา
ดซ
ื้อ 

ฉล
าด
บร
ิโภ
ค 

 
2. 
ปร
ะเม

ินจ
าก
ใบ
งา
น“
 

อา
หา
รน
ั้นม
ีคุณ

ภา
พ 
แล
ะ

น่า
เช
ื่อถ
ืออ
ย่า
งไร

”  
 

 3.
 ส
าม
าร
ถต
อบ
ค า
ถา
มไ
ด้

ถูก
ต้อ
ง 

 4.
 พ
ิจา
รณ

าจ
าก
ผล
งา
น

ขอ
งก
ลุ่ม
เป
้าห
มา
ย 

 5.
 ต
ิดต
าม
ผล
ระ
หว
่าง
อย
ู่

ใน
โป
รแ
กร
มย
่อย
ที่ 
1 (

T1
1)
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23
7 

ตา
รา
ง 3

5 (
ต่อ
) 

คร
ั้ง ที่ 

แผ
นก

ิจก
รร
ม 

กา
รเ
รีย
นร

ู้  
วัต

ถุป
ระ
สง
ค์ 

เช
ิงพ

ฤต
ิกร
รม

 
เน
ื้อห

า 
ลัก

ษณ
ะก

ิจก
รร
ม 

สื่อ
กา
รเ
รีย
นร

ู ้
ระ
ยะ
เว
ลา

 
กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 

 
 

คุณ
ภา
พ 
กับ
บุค
คล
อื่น

ได
้ 

 
2. 
น า
เส
นอ
แล
ะส
รุป
ผล
จา
ก

กิจ
กร
รม
 (1

5 น
าท
ี)  

3. 
ฝึก
กา
รอ
่าน
แล
ะว
ิเค
รา
ะห
์

ฉล
าก
โภ
ชน
าก
าร
ใน

ชีวิ
ตป
ระ
จ า
วัน
  จ
าก
บร
รจุ
ภัณ

ฑ์ 

มีก
าร
แล
กเ
ปล
ี่ยน
ตัว
อย
่าง

อา
หา
ร ส

 าเร
็จร
ูปท

ี่มีฉ
ลา
ก

โภ
ชน
าก
าร
แบ
บต
่าง
ๆ ก

ับ

สม
าช
ิกค
นอ
ื่น 
เพ
ื่อพ
ิจา
รณ

า

คว
าม
แต
กต
่าง
  แ
ละ
ร่ว
มก
ัน

สร
ุป 

( 3
0 น

าท
ี ) 

 

4. 
กร
ะต
ุ้นเ
ร้า
กา
รแ
ลก
เป
ล่ีย
น

เรีย
นรู้
ร่ว
มกั
นห
ลัง
จา
กก
าร
เข
า้

ร่ว
มก
ิจก
รร
มโ
ดย
ให
้

กล
ุ่มเ
ป้า
หม

าย
แช
ร์ภ
าพ
กา
ร

เล
ือก
ซื้อ
อา
หา
รท
ี่ปล
อด
ภัย
แล
ะ 

 
 

เก
ณ
ฑ์ก

าร
ปร

ะเ
มิน

 
 1.
  ม
ีพฤ
ติก
รร
มค
วา
มส
นใ
จ แ

ละ
มีส
่วน
ร่ว
มใ
นก
ิจก
รร
ม 
60
 ค
ะแ
นน

ขึ้น
ไป
   

  2
. ค
ุณ
ภา
พข
อง
ใบ
งา
นไ
ด้

คะ
แน
นร
วม
 6 
ขึ้น
ไป
  3
. ส
าม
าร
ถ

ตอ
บค
 าถ
าม
ได
้ถูก
ต้อ
งร
้อย
ละ
 80

 
ขึ้น
ไป

 
  4
. บ
ันท
ึกต
าม
ใบ
งา
นไ
ด้ถ
ูกต้
อง

ร้อ
ยล
ะ 8

0 ข
ึ้นไ
ป 
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23
8 

ตา
รา
ง 3

5 (
ต่อ
) 

คร
ั้งท

ี ่
แผ

นก
ิจก

รร
ม 

กา
รเ
รีย
นร

ู้  
วัต

ถุป
ระ
สง
ค์ 

เน
ื้อห

า 
ลัก

ษณ
ะก

ิจก
รร
ม 

สื่อ
กา
รเ
รีย
นร

ู ้
ระ
ยะ
เว
ลา

 
กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 

 
 

 
 

มีค
ุณ
ภา
พ 
ขอ
งต
นเ
อง
ใน
 

Gr
ou

p 
lin

e ส
ังค
มก
ินด
ี   

5. 
ท า
แบ
บป

ระ
เม
ินค
วา
ม

รอ
บร
ู้ด้า
นอ
าห
าร
 เร่ื
อง
 

ทัก
ษะ
กา
รเล

ือก
อา
หา
ร ห

ลัง

เข
้าร
่วม
โป
รแ
กร
มย
่อย
ที่ 
1  

(T
12
) (
 10

 น
าท
ี ) 

6.ผ
ู้วิจ
ัยต
ิดต
าม
กา
รแ
ชร
์ภา
พ

แล
ะก
าร
แล
กเ
ปล
ี่ยน
เรีย

นร
ู้

ใน
 G

ro
up

 lin
e ส

ังค
มกิ
นด
ี 

 
 

 

โป
รแ
กร
มย

่อย
ที่ 

2 
กา
รเ
สร

ิมส
ร้า
งค
วา
มร

อบ
รู้ด

้าน
กา
รว
าง
แผ

นแ
ละ

จัด
กา
รอ

าห
าร
เพ
ื่อส

ุขภ
าพ

 
4 

จา
นส
ุขภ
าพ
 

2:1
:1 
ชว
นล
ด

พุง
 

1)
 ส
าม
าร
ถป
ระ
เม
ิน

รา
ยก
าร
อา
หา
รท
ี่

เห
มา
ะส
มก
ับต
นเ
อง
  

สา
มา
รถ
แล
กเ
ปล
ี่ยน

เรีย
นรู้
เร่ือ

ง ป
ริม
าณ

 

K4
 : 

 ป
ริม
าณ

อา
หา
รท
ี่คว
ร

บร
ิโภ
ค 
แล
ะ

สัด
ส่ว
นอ
าห
าร
ใน
  

1. 
ซัก
ถา
มเ
ปิด
โอ
กา
สใ
ห้

แส
ดง
คว
าม
คิด
เห
็น 
กา
ร

ปร
ะเม

ินอ
าห
าร
ที่เ
หม
าะ
สม

กับ
ตน
เอ
งแ
ละ
กา
รป
รับ

สัด
ส่ว
นอ
าห
าร
ให
้เป
็นจ
าน

สุข
ภา
พ 
 (1

5 น
าท
ี)  

-  
เวป

ไซ
ด์ข
้อม
ูล

ด้า
นอ
าห
าร
  

ww
w.

foo
dli

ter
ac

y
pr

og
ra

m.
co

m 
- Q

R 
co

de
 

1 
1. 
กา
รส
ังเก

ตพ
ฤต
ิกร
รม
กา
รค
้นห
า

ข้อ
มูล
 แล

ะม
ีส่ว
นร
่วม
ใน
กิจ
กร
รม

 
 2.

 ป
ระ
เม
ินจ
าก
ใบ
งา
น 
“ ป

รับ
เม
นูอ

าห
าร
 2

:1:
1”

 
 3.

 ส
าม
าร
ถต
อบ
ค า
ถา
มไ
ด้ถ
ูกต
้อง
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23
9 

ตา
รา
ง 3

5 (
ต่อ
) 

คร
ั้งท

ี ่
แผ

นก
ิจก

รร
ม 

กา
รเ
รีย
นร

ู้  
วัต

ถุป
ระ
สง
ค์ 

เช
ิงพ

ฤต
ิกร
รม

 
เน
ื้อห

า 
ลัก

ษณ
ะก

ิจก
รร
ม 

สื่อ
กา
รเ
รีย
นร

ู ้
ระ
ยะ
เว
ลา

 
(ช
ม.
) 

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 

 
 

อา
หา
รท
ี่คว
ร

บร
ิโภ
ค 
แล
ะ

สัด
ส่ว
นอ
าห
าร
ใน

จา
นส
ุขภ
าพ
 

(2
:1:
1)
 ก
ับบ

ุคค
ล

อื่น
ได
้ 

จา
นส
ุขภ
าพ

 

(2
:1:

1)
   

  
2. 
สา
ธิต
กา
รแ
บ่ง
สัด
ส่ว
นอ
าห
าร
ใน
จา
น

จา
กจ
าน
กร
ะด
าษ
ขน
าด
 9 
นิ้ว
ตัด
แบ
่งจ
าน

ออ
กเ
ป็น

 3 
ชิ้น
ใน
อัต
รา
ส่ว
น 
2:1

:1 
    
    

(5
 น
าท
ี) 

3.แ
จก
อุป
กร
ณ
์แล
ะฝ
ึกป
ฏิบ

ัติโ
ดย
ตัด
แบ
่ง

จา
นอ
อก
เป
็น 
3 ช

ิ้น 
ใน
อัต
รา
ส่ว
น2
:1:
1 

เพ
ื่อใ
ห้ท
รา
บส
ัดส
่วน
อา
หา
รใ
นจ
าน
อย
่าง

ง่า
ย 

 
(1

0 น
าท
ี) โ
ดย
ให
้ข้อ
มูล
ขอ
งอ
าห
าร
ที่ค
วร

จะ
เป
็นใ
นแ
ต่ล
ะส
่วน
ขอ
งจ
าน
ภา
พส

ัดส
่วน

อา
หา
ร ร
่วม
กับ

ใบ
งา
น 
“ ป

รับ
เม
นูอ

าห
าร
 

2:1
:1”

 (1
5 น

าท
ี) 

4. 
ชม
วีด
ีโอ
กา
รป
รับ
เป
ลี่ย
นร
าย
กา
ร

อา
หา
รใ
นช
ีวิต
ปร
ะจ
 าว
ันใ
ห้อ
ยู่ใ
นส
ัดส
่วน

อา
หา
รใ
นจ
าน
สุข
ภา
พ 
(2
:1:
1)
  (
5 น

าท
ี)  

5. 
วิเค

รา
ะห
์เม
นูอ
าห
าร
ใน
ชีว
ิตป

ระ
จ า
วัน
 

ด้ว
ยก
าร
ใช
้สื่อ
ชุด

 

- โ
ทร
ศัพ

ท์ม
ือถ
ือ 

- ค
อม
พิว
เต
อร
์ 

- จ
าน
กร
ะด
าษ
ขน
าด
 9 

นิ้ว
 - ไ
ม้บ

รร
ทัด

 
- ป
าก
กา
เม
จิก

 
- ค
ลิป
วีด
ีโอ
 ส
าธ
ิตก
าร

ปร
ับเ
ปล
ี่ยน
รา
ยก
าร

อา
หา
ร จ
าน
สุข
ภา
พ 

(2
:1:

1)
  ข
อง
สส
ส.

 
- ใ
บง
าน
 “ป

รับ
เม
นูอ

าห
าร
 2

:1:
1”

 
- ส
ื่อช
ุดภ
าพ
 ส
ัดส
่วน

อา
หา
ร 

 
4. 
พิจ
าร
ณ
าจ
าก
ผล
งา
นข
อง

กล
ุ่มเ
ป้า
หม

าย
 

  เ
กณ

ฑ์ก
าร
ปร

ะเ
มิน

 
 1.

  ม
ีพฤ
ติก
รร
มค
วา
มส
นใ
จ 

แล
ะม
ีส่ว
นร
่วม
ใน
กิจ
กร
รม
 

60
 ค
ะแ
นน
ขึ้น
ไป
   

  2
. ค
ุณ
ภา
พข
อง
ใบ
งา
นไ
ด้

คะ
แน
นร
วม
 6 
ขึ้น
ไป

 
  3

. ส
าม
าร
ถต
อบ
ค า
ถา
มไ
ด้

ถูก
ต้อ
งร
้อย
ละ
 80

 ขึ้น
ไป

 
  4

. บ
ันท
ึกต
าม
ใบ
งา
นไ
ด้

ถูก
ต้อ
งร
้อย
ละ
 80

 ขึ้น
ไป
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24
0 

ตา
รา
ง 3

5 (
ต่อ
) 

คร
ั้ง ที่ 

แผ
นก

ิจก
รร
ม 

กา
รเ
รีย
นร

ู้  
วัต

ถุป
ระ
สง
ค์ 

เช
ิงพ

ฤต
ิกร
รม

 
เน
ื้อห

า 
ลัก

ษณ
ะก

ิจก
รร
ม 

สื่อ
กา
รเ
รีย
นร

ู ้
ระ
ยะ
เว
ลา

 
(ช
ม.
) 

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 

 
 

 
 

6. 
กร
ะต
ุ้นเ
ร้า
ให
้กล
ุ่มเ
ป้า
หม

าย
มี

กา
รน
 าเส

นอ
ผล
งา
นจ
าก
กิจ
กร
รม
ที่

ได
้ด า
เน
ินก
าร
ไป
 (1

5 น
าท
ี)7

. 
ผู้ว
ิจัย
กร
ะต
ุ้นเ
ร้า
กา
รแ
ลก
เป
ลี่ย
น

เรีย
นรู้
หลั
งเข้

าร่
วม
กิจ
กร
รม
 โด
ยใ
ห้

แช
ร์ภ
าพ
สัด
ส่ว
นอ
าห
าร
จา
น

สุข
ภา
พ 
อัต
รา
ส่ว
น2
:1:
1 ข

อง
ตน
เอ
ง ใ
นช
ีวิต
ปร
ะจ
 าว
ัน 
ลง
ใน
 

Gr
ou

p 
lin

e ส
ังค
มก
ินด
ี   

11
.ผ
ู้วิจ
ัยต
ิดต
าม
กา
รแ
ชร
์ภา
พแ
ละ

กา
รแ
ลก
เป
ลี่ย
นเ
รีย
นร
ู้ใน
 G

ro
up

 
lin

e ส
ังค
มก
ินด
ี 

 
 

 

5 
เก
็บด
ีไม
่เส
ียข
อง

 
1)

  ส
าม
าร
ถอ
ธิบ
าย

กา
รเก

็บร
ักษ

าอ
าห
าร
 

อุป
กร
ณ
์คร
ัว ท

ี่ได
้อย
่าง

ถูก
ต้อ
งเห

มา
ะส
ม 

 
 

K4
 : 

 ก
าร

เก็
บรั
กษ

า
อา
หา
ร

ปร
ะเภ

ท
ต่า
งๆ

 

1. 
กล
ุ่มเ
ป้า
หม
าย
เล
่าป
ระ
สบ
กา
รณ

์

กา
รป
ฏิบ

ัติ 
เพ
ื่อใ
ห้ส
าม
าร
ถ0
ทร
าบ

วิธ
ีกา
รเก

็บร
ักษ

าอ
าห
าร
 อ
ุปก
รณ

์

คร
ัว ใ
นแ
บบ

ต่า
งๆ
 ขอ

งแ
ต่ล
ะค
น 

 

(1
0 น

าท
ี ) 

-  
เวป

ไซ
ด์ข
้อม
ูล

ด้า
นอ
าห
าร
  

ww
w.

foo
dli

ter
ac

yp
r

og
ra

m.
co

m  

 
1. 
กา
รส
ังเก

ตพ
ฤต
ิกร
รม
กา
รค
้นห
า

ข้อ
มูล
 แล

ะม
ีส่ว
นร
่วม
ใน
กิจ
กร
รม

 
    
2. 
ปร
ะเม

ินจ
าก
บัต
รค
 า เ
ก็บ
ดีไ
ม่

เส
ียข
อง
 แล

ะ F
lip

 ch
ar

t 
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24
1 

ตา
รา
ง 3

5 (
ต่อ
)  

คร
ั้ง ที่ 

แผ
นก

ิจก
รร
ม 

กา
รเ
รีย
นร

ู้  
วัต

ถุป
ระ
สง
ค์ 

เช
ิงพ

ฤต
ิกร
รม

 
เน
ื้อห

า 
ลัก

ษณ
ะก

ิจก
รร
ม 

สื่อ
กา
รเ
รีย
นร

ู ้
ระ
ยะ
เว
ลา

 
(ช
ม.
) 

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 

5 
 

2)
  ส
าม
าร
ถเ
ก็บ
รัก
ษา

อา
หา
ร อ

ุปก
รณ

์คร
ัว ท

ี่
มีอ
ยู่ไ
ด้อ
ย่า
งถ
ูกต
้อง

เห
มา
ะส
ม 

 
3)

 ส
าม
าร
ถ

แล
กเ
ปล
ี่ยน
เรีย

นร
ู้กับ

บุค
คล
อื่น
เรื่อ

งก
าร
เก
็บ

อา
หา
รได

 ้
  

    
 

2. 
สร
้าง
คว
าม
รู้ค
วา
มเ
ข้า
ใจ
ใน
กา
ร

เก็
บรั
กษ

าอ
าห
าร
ท่ีถู
กต้
อง
  โ
ดย
กา
ร

เรีย
นรู้
จา
กค
ลิป
วีดี
โอ
    

 (5
 น
าท
ี) 

3. 
สะ
ท้อ
นว
ิธีก
าร
เก
็บร
ักษ

าอ
าห
าร
ที่

หล
าก
หล
าย
ผ่า
นก
ิจก
รร
มบ

ัตร
ค า

 

แล
ะส
รุป
แน
วท
าง
ที่ถ
ูกต
้อง
  (

40
 

นา
ที)
  

4. 
ผู้ว
ิจัย
กร
ะต
ุ้นเ
ร้า
ให
้

กล
ุ่มเ
ป้า
หม

าย
เก
ิดก
าร
แล
กเ
ปล
ี่ยน

เรีย
นห
ลัง
จา
กก
าร
เข
้าร
่วม
กิจ
กร
รม

โด
ยใ
ห้ 
แช
ร์ภ
าพ
กา
รเก

็บร
ักษ

า

อา
หา
ร อ

ุปก
รณ

์คร
ัวข
อง
ตน
เอ
ง  
ใน
 

Gr
ou

p 
lin

e ส
ังค
มก
ินด
ี   

5.ผ
ู้วิจ
ัยต
ิดต
าม
กา
รแ
ชร
์ภา
พแ
ละ

กา
รแ
ลก
เป
ลี่ย
นเ
รีย
นร
ู้ใน
 G

ro
up

 

lin
e ส

ังค
มก
ินด
ี 

- Q
R 

co
de

 
- โ
ทร
ศัพ

ท์ม
ือถ
ือ 

- ค
อม
พิว
เต
อร
์ 

-  
Fli

p 
ch

ar
t 

-  
ปา
กก
าเม

จิก
 

-  
สก
๊อต
เท
ป 

 
-  
บัต

รค
 า เ
ก็บ
ดี 
ไม
่

เส
ียข
อง
  

-  
คล
ิปว
ีดีโ
อ 
“เค

ล็ด
ลับ
ก้น
ครั
ว”
   

1 
3. 
สา
มา
รถ
ตอ
บค

 าถ
าม
ได
้ถูก
ต้อ
ง 

 4.
 พ
ิจา
รณ

าจ
าก
ผล
งา
นข
อง

กล
ุ่มเ
ป้า
หม

าย
 

เก
ณ
ฑ์ก

าร
ปร

ะเ
มิน

 
 1.
  ม
ีพฤ
ติก
รร
มค
วา
มส
นใ
จ แ

ละ
มี

ส่ว
นร
่วม
ใน
กิจ
กร
รม
 60

 ค
ะแ
นน
ขึ้น
ไป
   

2. 
คุณ

ภา
พข
อง
ใบ
งา
นไ
ด้ค
ะแ
นน
รว
ม 

6 ข
ึ้นไ
ป 

 3.
 ส
าม
าร
ถต
อบ
ค า
ถา
มไ
ด้ถ
ูกต
้อง
ร้อ
ย

ละ
 80

 ขึ้น
ไป

 
 4.
 บ
ันท
ึกจ
าก
 Fl

ip 
ch

ar
t ไ
ด้ถ
ูกต
้อง

ร้อ
ยล
ะ 8

0 ข
ึ้นไ
ป 
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24
2 

ตา
รา
ง 3

5 (
ต่อ
) 

คร
ั้ง ที่ 

แผ
นก

ิจก
รร
ม 

กา
รเ
รีย
นร

ู้  
วัต

ถุป
ระ
สง
ค์ 

เช
ิงพ

ฤต
ิกร
รม

กา
ร 

เน
ื้อห

า 
ลัก

ษณ
ะก

ิจก
รร
ม 

สื่อ
กา
รเ
รีย
นร

ู ้
ระ
ยะ
เว
ลา

 
(ช
ม.
) 

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 

6 
วา
งแ
ผน
ดี 
มี

สุข
ภา
พ 

1)
 ส
าม
าร
ถอ
ธิบ
าย

หล
ักก
าร
วา
งแ
ผน
เพ
ื่อ

ก า
หน
ดร
าย
กา
รอ
าห
าร

ที่เ
หม
าะ
สม
กับ
ตน
เอ
ง

แล
ะค
รอ
บค
รัว
ได
้ 

2)
  ส
าม
าร
ถป
ระ
เม
ิน

รา
ยก
าร
อา
หา
รท
ี่

เห
มา
ะส
มก
ับต
นเ
อง
ใน

สถ
าน
กา
รณ

์ต่า
งๆ
ได
้ 

3)
  ส
าม
าร
ถว
าง
แผ
น

เพ
ื่อก
 าห
นด
รา
ยก
าร

อา
หา
รท
ี่มีป

ระ
โย
ชน
์

ตา
มว
ัตถ
ุดิบ
ที่ม
ีอย
ู่ได
้

อย
่าง
เห
มา
ะส
มก
บั

ตน
เอ
งแ
ละ

 
 

K4
 : 

 ก
าร

วา
งแ
ผน

รา
ยก
าร

อา
หา
รใ
น

สถ
าน
กา
ร

ณ
์ต่า
งๆ
  

   
     

 

1. 
ฝึก
วิเค

รา
ะห
์กา
รร
ับป

ระ
ทา
นอ
าห
าร
ขอ
งต
นเ
อง

แล
ะค
รอ
บค
รัว
 โด
ยบ
ันท
ึกก
าร
รับ
ปร
ะท
าน
อา
หา
ร

ขอ
งต
นเ
อง
ที่ผ
่าน
มา
 1 
วัน
 ล
งใ
น 
ใบ
งา
น 
“ 

วิเค
รา
ะห
์กา
รร
ับป

ระ
ทา
นอ
าห
าร
แต
่ละ
มื้อ
 ” 

สะ
ท้อ
นผ
ลแ
ละ
วิธ
ีปฏ

ิบัต
ิ (3
0 น

าท
ี)  
  

2. 
ทด
ลอ
งว
าง
แผ
นก
 าห
นด
รา
ยก
าร
อา
หา
รท
ี่

เห
มา
ะส
ม 
 1 
สัป
ดา
ห์ 
 โด
ยท
 าร
่วม
กัน
เป
็นก
ลุ่ม
 

ผ่า
นก
ิจก
รร
มจ
าก
ใบ
งา
น 
“ ว
าง
แผ
นอ
าห
าร

สุข
ภา
พ 
1 ส

ัปด
าห
์ ” 
  (
30
 น
าท
ี)  
  

3. 
ฝึก
วิเค

รา
ะห
์แย
กแ
ยะ
เพ
ื่อก
าร
บร
ิหา
รจ
ัดก
าร

รา
ยก
าร
อา
หา
รใ
นส
ถา
นก
าร
ณ
์ต่า
งๆ
 ให

้มี

พฤ
ติก
รร
มบ

ริโภ
คอ
าห
าร
ที่ด
ี ผ
่าน
สถ
าน
กา
รณ

์

สม
มติ
จา
ก 
 ใบ

งา
น 
“ ว
าง
แผ
นจ
ัดก
าร
รา
ยก
าร

อา
หา
ร อ

ย่า
งม
ีเห
ตุผ
ล”
  แ
ละ
น า
เส
นอ

แล
กเ
ปล
ี่ยน
เรีย

นร
ู้ร่ว
มก
ันก
ับผ
ู้เช
ี่ยว
ชา
ญ
ด้า
น

อา
หา
รส
รุป

 

-  
เวป

ไซ
ด์ข
้อม
ูล

ด้า
นอ
าห
าร
  

ww
w.

foo
dli

ter
a

cy
pr

og
ra

m.
co

m 
- Q

R 
co

de
 

- โ
ทร
ศัพ

ท์ม
ือถ
ือ 

- ค
อม
พิว
เต
อร
์ 

-  
ใบ
งา
น 
 “ 

วิเค
รา
ะห
์กา
ร

รับ
ปร
ะท
าน

อา
หา
รแ
ต่ล
ะม
ื้อ 
” 

- ใ
บง
าน
 “ 

วา
งแ
ผน
อา
หา
ร

สุข
ภา
พ 
1 

สัป
ดา
ห์ 
”  

2 
1. 
กา
รส
ังเก

ตพ
ฤต
ิกร
รม

กา
รค
้นห
าข
้อม
ูล 
แล
ะม
ีส่ว
น

ร่ว
มใ
นก
ิจก
รร
ม 

2. 
ปร
ะเม

ินจ
าก
ใบ
งา
น 
“ 

วิเค
รา
ะห
์กา
รร
ับป

ระ
ทา
น

อา
หา
รแ
ต่ล
ะม
ื้อ 
” ,

  ใ
บง
าน
 

“ ว
าง
แผ
นอ
าห
าร
สุข
ภา
พ 

1 
สัป
ดา
ห์ 
”  
แล
ะใ
บง
าน
 “ 

วา
งแ
ผน
จัด
กา
รร
าย
กา
ร

อา
หา
ร อ

ย่า
งม
ีเห
ตุผ
ล”
   

 3.
 ส
าม
าร
ถต
อบ
ค า
ถา
มไ
ด้

ถูก
ต้อ
ง 

 4.
 พ
ิจา
รณ

าจ
าก
ผล
งา
น

ขอ
งก
ลุ่ม
เป
้าห
มา
ย 

 5.
 ต
ิดต
าม
ผล
ระ
หว
่าง
อย
ู่

ใน
โป
รแ
กร
มย
่อย
ที่ 
 2 

(T
21

) 
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24
3 

ตา
รา
ง 3

5 (
ต่อ
) 

คร
ั้ง ที่ 

แผ
นก

ิจก
รร
ม 

กา
รเ
รีย
นร

ู้  
วัต

ถุป
ระ
สง
ค์ 

เช
ิงพ

ฤต
ิกร
รม

 
เน
ื้อห

า 
ลัก

ษณ
ะก

ิจก
รร
ม 

สื่อ
กา
รเ
รีย
นร

ู ้
ระ
ยะ
เว
ลา

 
(ช
ม.
) 

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 

 
 

4)
  ส
าม
าร
ถบ
ริห
าร

จัด
กา
รร
าย
กา
ร

อา
หา
รท
ี่เห
มา
ะส
ม

กับ
ตน
เอ
ง ใ
น

สถ
าน
กา
รณ

์ต่า
งๆ
ได
้  

5)
  ส
าม
าร
ถ

แล
กเ
ปล
ี่ยน
เรีย

นร
ู้

เรื่อ
งบ
ริห
าร
จัด
กา
ร

คร
อบ
คร
ัว  
รา
ยก
าร

อา
หา
รท
ี่เห
มา
ะส
ม

กับ
ตน
เอ
ง ใ
น

สถ
าน
กา
รณ

์ต่า
งๆ
 

กับ
บุค
คล
อื่น
ได
้ 

   

K4
 : 

 ก
าร

วา
งแ
ผน

งบ
ปร
ะม
าณ

ซื้อ
อา
หา
ร 

แน
วท
าง
กา
รบ
ริห
าร
จัด
กา
รท
ี่

ถูก
ต้อ
ง (

40
 น
าท
ี) 

5. 
ให
้กล
ุ่มเ
ป้า
หม
าย
ท า
แบ
บ

ปร
ะเม

ินค
วา
มร
อบ
รู้ด
้าน
อา
หา
ร 

ทัก
ษะ
ด้า
นก
าร
วา
งแ
ผน
แล
ะก
าร

จัด
กา
ร ห

ลัง
 

เข
้าร
่วม
โป
รแ
กร
มย
่อย
ที่ 
2  
(T
22
) 

(1
0 น

าท
ี) 

6. 
ผู้ว
ิจัย
ติด
ตา
มก
าร
แช
ร์ภ
าพ
แล
ะ

กา
รแ
ลก
เป
ลี่ย
นเ
รีย
นร
ู้ใน
 G

ro
up

 

lin
e ส

ังค
มก
ินด
ี 

- ใ
บง
าน
 “ 
วา
งแ
ผน

จัด
กา
รร
าย
กา
ร

อา
หา
ร อ

ย่า
งม
ี

เห
ตุผ
ล”
   

-  
โป
สเ
ตอ
ร์ ต

ัวอ
ย่า
ง

รา
ยก
าร
อา
หา
ร 1
 วัน

 
 

 
เก
ณ
ฑ์ก

าร
ปร

ะเ
มิน

 
1. 
 ม
ีพฤ
ติก
รร
มค
วา
มส
นใ
จ แ

ละ
มี

ส่ว
นร
่วม
ใน
กิจ
กร
รม
 60

 ค
ะแ
นน
ขึ้น

ไป
   

  2
. ค
ุณ
ภา
พข
อง
ใบ
งา
นไ
ด้ค
ะแ
นน

รว
ม 
6 ข

ึ้นไ
ป 

  3
. ส
าม
าร
ถต
อบ
ค า
ถา
มไ
ด้ถ
ูกต
้อง

ร้อ
ยล
ะ 8

0 ข
ึ้นไ
ป 

  4
. บ
ันท
ึกจ
าก
ใบ
งา
นไ
ด้ถ
ูกต้
อง

ร้อ
ยล
ะ 8

0 ข
ึ้นไ
ป 
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24
4 

ตา
รา
ง 3

5 (
ต่อ
) 

คร
ั้ง ที่ 

แผ
นก

ิจก
รร
ม 

 
กา
รเ
รีย
นร

ู้  
วัต

ถุป
ระ
สง
ค์ 

เช
ิงพ

ฤต
ิกร
รม

 
เน
ื้อห

า 
ลัก

ษณ
ะก

ิจก
รร
ม 

สื่อ
กา
รเ
รีย
นร

ู ้
ระ
ยะ
เว
ลา

 
(ช
ม.
) 

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 

โป
รแ
กร
มย

่อย
ที่ 

3 
กา
รส

ร้า
งเ
สร

ิมค
วา
มร

อบ
รู้ด

้าน
กา
รเ
ตร

ียม
อา
หา

รเ
พื่อ

สุข
ภา

พ 

7 
ใส
่ใจ
เต
รีย
ม

อา
หา
ร 

1)
  ส
าม
าร
ถล
้าง
มือ
ได
้

อย
่าง
ถูก
ต้อ
ง 

2)
 ส
าม
าร
ถจ
ัดเ
ตร
ียม

วัต
ถุด
ิบ 
อุป
กร
ณ
์คร
ัว 

ได
้อย
่าง
ถูก
ต้อ
ง  

3)
 ส
าม
าร
ถ

แล
กเ
ปล
ี่ยน
เรีย

นร
ู้กับ

บุค
คล
อื่น
เรื่อ

งก
าร

เต
รีย
มว
ัตถ
ุดิบ

 แล
ะ

ปร
ะก
อบ
อา
หา
รท
ี่

เห
มา
ะส
มต
่อส
ุขภ
าพ

ได
้ 

  K
5 : หล
ักก
าร

เต
รีย
ม

วัต
ถุด
ิบ 

แล
ะ

ปร
ะก
อบ

อา
หา
รท
ี่

เห
มา
ะส
ม

ต่อ สุข
ภา
พ 

1. 
กิจ
กร
รม
ละ
ลา
ยพ
ฤต
ิกร
รม
 

แล
ะส
ร้า
งส
ัมพ

ันธ
ภา
พ 
 (5
 น
าท
ี) 

2. 
 ส
ร้า
งค
วา
มต
ระ
หน
ักใ
นก
าร

ล้า
งม
ือ 

7 ข
ั้นต
อน
 ก
่อน
เต
รีย
ม

อา
หา
ร โ
ดย
กา
รแ
จก
สต
ิ๊กเ
กอ
ร์ก
าร

ล้า
งม
ือ 
7 ข

ั้นต
อน
  ใ
ห้

กล
ุ่มเ
ป้า
หม

าย
ทุก
คน
ไป
ติด

บร
ิเวณ

ก๊อ
กน
้ าล
้าง
มือ
ใก
ล้บ
ริเว
ณ

ปร
ะก
อบ
อา
หา
ร แ
ล้ว
แช
ร์ร
ูปภ

าพ
 

ส่ง
ใน
 G

ro
up

 lin
e ส

ังค
มกิ
นด
ี( 5

 
นา
ที 
) 

3. 
สา
ธิต
กา
รล
้าง
มือ
  7
 ขั้น

ตอ
น 

แล
ะด
ูคล
ิปว
ีดีโ
อก
าร
ล้า
งม
ือ 
(5
 

นา
ที)

   
4. 
ฝึก
ล้า
งม
ือ 

7 ข
ั้นต
อน
  พ
ร้อ
มๆ
 

กัน
  (

10
 น
าท
ี)  

-  
เวป

ไซ
ด์ข
้อม
ูลด
้าน

อา
หา
ร  

ww
w.

foo
dli

ter
ac

yp
ro

gr
am

.co
m 

- Q
R 

co
de

 
 

- โ
ทร
ศัพ

ท์ม
ือถ
ือ 

- ค
อม
พิว
เต
อร
์ 

-  
ใบ
งา
น 
“  
เล
ือก
วิธ
ี

ปฏ
ิบัต
ิที่ถ
ูกต
้อง
 ” 
  

-  
สต
ิ๊กเ
กอ
ร์ด
าว
  

-  
คล
ิปว
ีดีโ
อ 
“ก
าร
ล้า
ง

ผัก
ด้ว
ยว
ิธีง
่าย
ๆ”
  ข
อง

สส
ส.
  

-  
คล
ิปว
ีดีโ
อ 
“ ล
้าง
มือ
 

7 ข
ั้นต
อน
”  

-  
สต
ิ๊กเ
กอ
ร์ ล

้าง
มือ

 

40
 น
าท
ี 

 1.
 ก
าร
สัง
เก
ตพ

ฤต
ิกร
รม
กา
ร

ค้น
หา
ข้อ
มูล
 แล

ะม
ีส่ว
นร
่วม
ใน

กิจ
กร
รม

 
    

2. 
ปร
ะเม

ินจ
าก
ใบ
งา
น 
“ 

เล
ือก
วิธ
ีปฎ

ิบัต
ิที่ถ
ูกต
้อง
 ” 
   

 3.
 ส
าม
าร
ถต
อบ
ค า
ถา
มไ
ด้

ถูก
ต้อ
ง 

 4.
 พ
ิจา
รณ

าจ
าก
ผล
งา
นข
อง

กล
ุ่มเ
ป้า
หม

าย
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24
5 

ตา
รา
ง 3

5 (
ต่อ
) 

คร
ั้ง ที่ 

แผ
นก

ิจก
รร
ม 

 
กา
รเ
รีย
นร

ู้  
วัต

ถุป
ระ
สง
ค์ 

เช
ิงพ

ฤต
ิกร
รม

 
เน
ื้อห

า 
ลัก

ษณ
ะก

ิจก
รร
ม 

สื่อ
กา
ร

เร
ียน

รู ้
ระ
ยะ
เว
ลา

 
(ช
ม.
) 

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 

 
 

 
 

5. 
ฝึก
วิเค

รา
ะห
์กา
รล
้าง
ผัก
 ผ
ลไ
ม้ 
เพ
ื่อก
าร

ล้า
งผ
ักอ
ย่า
งถ
ูกว
ิธี ผ

่าน
กิจ
กร
รม
ใบ
งา
น 
“ 

เล
ือก
วิธ
ีปฎ

ิบัต
ิที่ถ
ูกต
้อง
 ” 
  ไ
ว้ต
าม
จุด
ต่า
งๆ
 

ปิด
กร
ะด
าษ
เฉ
ลย
 ไว
้ที่ช
่อง
ปร
ะส
ิทธ
ิภา
พ

กา
รท
 าค
วา
มส
ะอ
าด
  พ
ร้อ
มแ
จก
สต
ิ๊กเ
กอ
ร์

ดา
วไ
ปเ
ลือ
กว
ิธีป
ฏิบ

ัติท
ี่ต้อ
งก
าร
 แล

้วจ
ึงด
ู

คล
ิปว
ีดีโ
อ 
กา
รล
้าง
ผัก
 ส
รุป
ภา
พร
วม
พร
้อม

แล
กเ
ปล
ี่ยน
เรีย

นร
ู้ร่ว
มก
ัน 
  (

15
 น
าท
ี)  

6.ผ
ู้วิจ
ัยก
ระ
ตุ้น
เร้า
ให
้กล
ุ่มเ
ป้า
หม
าย
มีก
าร

แล
กเ
ปล
ี่ยน
เรีย

นร
ู้ร่ว
มก
ันห
ลัง
เข
้าร
่วม

กิจ
กร
รม
โด
ยแ
ชร
์ภา
พ 
สต
ิ๊เก
อร
์กา
รล
้าง
มือ
 

กา
รล
้าง
มือ
ขอ
งต
นเ
อง
 ก
าร
เต
รีย
มแ
ละ
รัก
ษา

คว
าม
สะ
อา
ดข
อง
วัต
ถุด
ิบใ
นก
าร
ปร
ะก
อบ

อา
หา
รแ
ละ
 อ
ุปก
รณ

์คร
ัว ใ
น 

Gr
ou

p 
lin

e 
สัง
คม
กิน
ดี 
ซึ่ง
สา
มา
รถ
ค้น
หา
ข้อ
มูล
ได
้จา
ก

สือ่
ออ
นไ
ลน
์ ม
าแ
ลก
เป
ลี่ย
นเ
รีย
นร
ู้   

 
 

เก
ณ
ฑ์ก

าร
ปร

ะเ
มิน

 
 1.

  ม
ีพฤ
ติก
รร
มค
วา
มส
นใ
จ แ

ละ
มี

ส่ว
นร
่วม
ใน
กิจ
กร
รม
 60

 ค
ะแ
นน
ขึ้น

ไป
   

  2
. ค
ุณ
ภา
พข
อง
ใบ
งา
นไ
ด้ค
ะแ
นน

รว
ม 

6 ข
ึ้นไ
ป 

3. 
สา
มา
รถ
ตอ
บค

 าถ
าม
ได
้ถูก
ต้อ
ง

ร้อ
ยล
ะ 8

0 ข
ึ้นไ
ป 

  4
. บ
ันท
ึกจ
าก
ใบ
งา
นไ
ด้ถ
ูกต้
อง
ร้อ
ย

ละ
 80

 ขึ้น
ไป
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24
6 

ตา
รา
ง 3

5 (
ต่อ
) 

คร
ั้ง ที่ 

แผ
นก

ิจก
รร
ม 

 
กา
รเ
รีย
นร

ู้  
วัต

ถุป
ระ
สง
ค์ 

เช
ิงพ

ฤต
ิกร
รม

 
เน
ื้อห

า 
ลัก

ษณ
ะก

ิจก
รร
ม 

สื่อ
กา
รเ
รีย
นร

ู ้
ระ
ยะ
เว
ลา

 
(ช
ม.
) 

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 

 
 

 
 

9. 
ผู้ว
ิจัย
ติด
ตา
มก
าร
แช
ร์ภ
าพ
แล
ะก
าร

แล
กเ
ปล
ี่ยน
เรีย

นร
ู้ใน
 G

ro
up

 lin
e ส

ังค
มกิ
นด
ี 

 
 

  
 

8 
คว
บค
ุมห
วา
นม
ัน

เค็
ม 

 1)
 ส
าม
าร
ถอ
ธิบ
าย

กา
รใ
ช้เ
คร
ื่อง
ปร
ุง

อา
หา
รท
ี่ปล
อด
ภัย

ต่อ
สุข
ภา
พ 

 
2)

 ส
าม
าร
ถ

แล
กเ
ปล
ี่ยน
เรีย

นร
ู้

กับ
บุค
คล
อื่น
เรื่อ

ง 
กา
รใ
ช้เ
คร
ื่อง
ปร
ุงท
ี่

ปล
อด
ภัย
ต่อ

สุข
ภา
พไ
ด้ 

K5
 : ก

าร
ใช
้

เค
รื่อ
งป
รุง
ที่

ปล
อด
ภัย

ต่อ
สุข
ภา
พ 

 

1.ก
าร
ปร
ะเม

ินแ
นว
ทา
งใ
นก
าร
คว
บค
ุมห
วา
น

มัน
เค็
มข
อง
ตน
เอ
ง ผ่

าน
ฐา
นก
าร
เรีย

นรู้
  3

 
ฐา
น 

 ล
ดพ

ฤต
ิกร
รม
เส
ี่ยง
 เล่ี
ยง
หว
าน
มัน

เค
็ม 
 3 

ฐา
น 
คือ

 
-  
   ฐ

าน
กา
รเร
ียน
รู้  
ชิม
คว
าม
หว
าน
 (5

 น
าท
ี)  

-  
   ฐ

าน
กา
รเร
ียน
รู้  
เล
ือก
น้ า
มัน

ให
้เห
มา
ะส
ม 
   

(5
 น
าท
ี) 

-  
 ฐา

นก
าร
เรีย

นร
ู้  ท
าย
คว
าม
เค
็ม 
 (5

 น
าท
ี)

พร
้อม
แจ
กใ
บง
าน
 “ท
าย
ใจ
หว
าน
มัน
เค
็ม”

   

สร
ุปแ
นว
ทา
งก
าร
ลด
หว
าน
มัน
เค
็มข
อง
ตน
เอ
ง 

สร
ุปผ
ลท
ี่ได
้จา
กก
ิจก
รร
ม 
 (3

0 น
าท
ี)  

2 .
ผู้ว
ิจัย
กร
ะต
ุ้นเ
ร้า
ให
้กล
ุ่มเ
ป้า
หม
าย
มีก
าร

แล
กเ
ปล
ี่ยน
เรีย

นร
ู้ร่ว
มก
ันโ
ดย
กา
รแ
ชร
์ภา
พ 

 

-  
เวป

ไซ
ด์ข
้อม
ูล

ด้า
นอ
าห
าร
  

ww
w.

foo
dli

ter
ac

y
pr

og
ra

m.
co

m 
- Q

R 
co

de
 

- โ
ทร
ศัพ

ท์ม
ือถ
ือ 

- ค
อม
พิว
เต
อร
์ 

-  
ใบ
งา
น 
“  
ทา
ยใ
จ

หว
าน
มัน
เค
็ม 
” 

-  
ฐา
นชิ
มค
วา
ม

หว
าน
    

  4
0 น

าท
ี 

1. 
กา
รส
ังเก

ตพ
ฤต
ิกร
รม

กา
รค
้นห
าข
้อม
ูล 
แล
ะ

มีส
่วน
ร่ว
มใ
นก
ิจก
รร
ม 

    
2. 
ปร
ะเม

ินจ
าก
ใบ

งา
น 
“  
ทา
ยใ
จห
วา
น

มัน
เค
็ม 
” 

 3.
 ส
าม
าร
ถต
อบ

ค า
ถา
มไ
ด้ถ
ูกต
้อง
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24
7 

ตา
รา
ง 3

5 (
ต่อ
) 

คร
ั้ง ที่ 

แผ
นก

ิจก
รร
ม 

 
กา
รเ
รีย
นร

ู้  
วัต

ถุป
ระ
สง
ค์ 

เช
ิงพ

ฤต
ิกร
รม

 
เน
ื้อห

า 
ลัก

ษณ
ะก

ิจก
รร
ม 

สื่อ
กา
รเ
รีย
นร

ู ้
ระ
ยะ
เว
ลา

 
(ช
ม.
) 

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 

 
 

 
 

กา
รใ
ช้เ
คร
ื่อง
ปร
ุงท
ี่ปล
อด
ภัย
ต่อ
สุข
ภา
พ

ขอ
งต
นเ
อง
  ก
ับส
มา
ชิก
คน
อื่น
 ใน

 G
ro

up
 

lin
e ส

ังค
มก
ินด
ี   

3.ผ
ู้วิจ
ัยต
ิดต
าม
กา
รแ
ชร
์ภา
พแ
ละ
กา
ร

แล
กเ
ปล
ี่ยน
เรีย

นร
ู้ใน
 G

ro
up

 lin
e ส

ังค
ม

กิน
ดี 

-  
ฐา
นเ
ลือ
กน
้ าม
ันใ
ห้

เห
มา
ะส
ม 

 
-  
ฐา
นท
าย
คว
าม
เค
็ม 
  

-  
โป
สเ
ตอ
ร์ ล

ดห
วา
น

มัน
เค็
ม 

 
4. 
พิจ
าร
ณ
าจ
าก
ผล
งา
นข
อง

กล
ุ่มเ
ป้า
หม

าย
 

   เก
ณ
ฑ์ก

าร
ปร

ะเ
มิน

 
 1.

  ม
ีพฤ
ติก
รร
มค
วา
มส
นใ
จ 

แล
ะม
ีส่ว
นร
่วม
ใน
กิจ
กร
รม
 60

 
คะ
แน
นข
ึ้นไ
ป 
  

  2
. ค
ุณ
ภา
พข
อง
ใบ
งา
นไ
ด้

คะ
แน
นร
วม
 6 
ขึ้น
ไป

 
3. 
สา
มา
รถ
ตอ
บค

 าถ
าม
ได
้

ถูก
ต้อ
งร
้อย
ละ
 80

 ขึ้น
ไป

 
  4

. บ
ันท
ึกจ
าก
ใบ
งา
นไ
ด้

ถูก
ต้อ
งร
้อย
ละ
 80

 ขึ้น
ไป
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24
8 

ตา
รา
ง 3

5 (
ต่อ
) 

คร
ั้ง ที่ 

แผ
นก

ิจก
รร
ม 

 
กา
รเ
รีย
นร

ู้  
วัต

ถุป
ระ
สง
ค์ 

เช
ิงพ

ฤต
ิกร
รม

 
เน
ื้อห

า 
ลัก

ษณ
ะก

ิจก
รร
ม 

สื่อ
กา
รเ
รีย
นร

ู ้
ระ
ยะ
เว
ลา

 
(ช
ม.
) 

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 

9 
ชว
นช
ิมโ
ชว
์ 

เต
รีย
มพ

ร้อ
มส
ู่

กา
รป
ฏิบ

ัติ 

1)
 สา
มา
รถ
เต
รีย
ม

วัต
ถุด
ิบใ
ห้ม
ีคว
าม

พร
้อม
ใน
กา
รป
รุง

ปร
ะก
อบ
  

2)
 
สา
มา
รถ

แล
กเ
ปล
ี่ยน
เรีย

นร
ู้

กับ
บุค
คล
อื่น
เรื่อ

ง 
กา
รป
รับ
เป
ลี่ย
น

รา
ยก
าร
อา
หา
รใ
ห้

สอ
ดค
ล้อ
งก
ับ

วัต
ถุด
ิบท

ี่มีไ
ด้ 

 K
5 
:  ก

าร
ปร
ับเ
ปล
ี่ย

นร
าย
กา
ร

อา
หา
รใ
ห้

สอ
ดค
ล้อ
ง

กับ วัต
ถุด
ิบท

ี่
มี 

 
  

 

1. 
กิจ
กร
รม
ละ
ลา
ยพ
ฤต
ิกร
รม
 แล

ะส
ร้า
ง

สัม
พัน

ธภ
าพ
  (

5 น
าท
ี) 

2.อ
ธิบ
าย
แน
วท
าง
กา
รป
ระ
เม
ินเ
มน
ูสุข
ภา
พ

ต้น
แบ
บผ
ู้สูง
อา
ยุ 
ให
้กับ
 ม
าส
เต
อร
์เช
ฟ 
แล
ะ

กร
รม
กา
รใ
ห้ค
วา
มเ
ห็น
ทร
าบ
พร
้อม
กัน
 (5

 
นา
ที)
    

 
3. 
สร
้าง
อา
หา
รส
ุขภ
าพ
ที่เ
หม
าะ
สม
กับ

ตน
เอ
งจ
าก
กิจ
กร
รม
ใน
 ใบ

งา
น 
“ เ
มน
ูชู

สุข
ภา
พ”
จา
กว
ัตถ
ุดิบ
ที่ก
 าห
นด
ให
้ แล

ะ
น า
เส
นอ
 แล

กเ
ปล
ี่ยน
เรีย

นร
ู้   (

40
 น
าท
ี)  
    

4. 
กล
ุ่มเ
ป้า
หม

าย
น า
เส
นอ
รา
ยก
าร
อา
หา
ร

สุข
ภา
พข
อง
ตน
เอ
งท
ี่เต
รีย
มม

า 1
 รา
ยก
าร
 

โด
ยผ
่าน
กิจ
กร
รม
มา
สเ
ตอ
ร์เช

ฟ 
 (5

0 น
าท
ี) 

5. 
มอ
บห

มา
ยก
ลุ่ม
เป
้าห
มา
ยใ
ห้ว
าง
แผ
นเ
พื่อ

เต
รีย
มพ

ร้อ
มส
ู่กา
รป
ฏิบ

ัติ 
1 ส

ัปด
าห
์ ล
งใ
น 

ตา
รา
งบ

ันท
ึกก

าร
วา
งแ
ผน

บร
ิโภ
คอ

าห
าร
    

 
 ( 1

0 น
าท
ี ) 

-  
เวป

ไซ
ด์ข
้อม
ูลด
้าน

อา
หา
ร  

ww
w.

foo
dli

ter
ac

yp
ro

g
ra

m.
co

m 
- Q

R 
co

de
 

 
- โ
ทร
ศัพ

ท์ม
ือถ
ือ 

- ค
อม
พิว
เต
อร
์ 

- ใ
บง
าน
 “ 
เม
นูช
ูสุข
ภา
พ”

 
- ต
าร
าง
บัน

ทึก
กา
ร

วา
งแ
ผน
บร
ิโภ
คอ
าห
าร
   

-  
ป้า
ย 
“ ผ
่าน
 “ 
 จ า

นว
น 

3 อ
ัน 

 

2 
1. 
กา
รส
ังเก

ต
พฤ
ติก
รร
มก
าร

ค้น
หา
ข้อ
มูล
 แล

ะม
ี

ส่ว
นร
่วม
ใน
กิจ
กร
รม

 
  2
. ป
ระ
เม
ินจ
าก
ใบ

งา
น 
“  
แน
วท
าง

ปร
ะเม

ินเ
มน
ูสุข
ภา
พ

ต้น
แบ
บใ
นผ
ู้สูง
อา
ยุ 

”  3.
 ส
าม
าร
ถต
อบ

ค า
ถา
มไ
ด้ถ
ูกต
้อง
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24
9 

ตา
รา
ง 3

5 (
ต่อ
) 

คร
ั้ง ที่ 

แผ
นก

ิจก
รร
ม 

 
กา
รเ
รีย
นร

ู้  
วัต

ถุป
ระ
สง
ค์ 

เช
ิงพ

ฤต
ิกร
รม

 
เน
ื้อห

า 
ลัก

ษณ
ะก

ิจก
รร
ม 

สื่อ
กา
รเ
รีย
นร

ู ้
ระ
ยะ
เว
ลา

 
(ช
ม.
) 

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 

 
 

 
 

6. 
ผู้ว
ิจัย
กร
ะต
ุ้นเ
ร้า
ให
้กล
ุ่มเ
ป้า
หม
าย
มีก
าร

แล
กเ
ปล
ี่ยน
เรีย

นร
ู้ร่ว
มก
ัน 
โด
ยก
าร
 แช

ร์
ภา
พเ
มน
ูสุข
ภา
พท

ี่ท า
แล
ะบ
ริโภ

คใ
นแ
ต่ล
ะ

วัน
 ขอ

งต
นเ
อง
  ใ
น 

Gr
ou

p 
lin

e ส
ังค
มกิ
นด
ี  

แล
ะบ
ันท
ึกภ
าพ
เม
นูส
ุขภ
าพ
เป
็น 
อัล
บั้ม

ขอ
งต
นเ
อง
 แล

ะเต
รีย
มม
าพ
ูดค
ุยค
รั้ง
ต่อ
ไป
   

7. 
ให
้กล
ุ่มเ
ป้า
หม
าย
ท า
แบ
บป

ระ
เม
ินค
วา
ม

รอ
บร
ู้ด้า
นอ
าห
าร
 ท
ักษ

ะด
้าน
กา
รเต

รีย
ม

อา
หา
ร ห

ลัง
เข
้าร
่วม
โป
รแ
กร
มย
่อย
ที่ 
3  

(T
32
) (
10
 น
าท
ี) 

8.ผ
ู้วิจ
ัยต
ิดต
าม
กา
รแ
ชร
์ภา
พแ
ละ
กา
ร

แล
กเ
ปล
ี่ยน
เรีย

นร
ู้ใน
 G

ro
up

 lin
e ส

ังค
ม

กิน
ดี 

   

-  
แน
วท
าง
กา
รป
ระ
เม
ิน

เม
นูช
ูสุข
ภา
พต

้นแ
บบ

ใน
ผู้สู
งอ
าย
ุ 

 
4. 
พิจ
าร
ณ
าจ
าก
ผล
งา
น

ขอ
งก
ลุ่ม
เป
้าห
มา
ย 

 5.
 ต
ิดต
าม
ผล
ระ
หว
่าง
อย
ู่

โป
รแ
กร
มย
่อย
ที่ 
 3 
(T
31
) 

   เ
กณ

ฑ์ก
าร
ปร

ะเ
มิน

 
 1.
  ม
ีพฤ
ติก
รร
มค
วา
ม

สน
ใจ
 แล

ะม
ีส่ว
นร
่วม
ใน

กิจ
กร
รม
 60

 ค
ะแ
นน
ขึ้น

ไป
   

  2
. ค
ุณ
ภา
พข
อง
ใบ
งา
น

ได
้คะ
แน
นร
วม
 6 
ขึ้น
ไป

 
  3
. ส
าม
าร
ถต
อบ
ค า
ถา
ม

ได
้ถูก
ต้อ
งร
้อย
ละ
 80

 ขึ้น
ไป

 
  4
. บ
ันท
ึกจ
าก
ใบ
งา
นไ
ด้

ถูก
ต้อ
งร
้อย
ละ
 80

 ขึ้น
ไป
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25
0 

ตา
รา
ง 3

5 (
ต่อ
) 

คร
ั้ง ที่ 

แผ
นก

ิจก
รร
ม 

 
กา
รเ
รีย
นร

ู้  
วัต

ถุป
ระ
สง
ค์ 

เช
ิงพ

ฤต
ิกร
รม

 
เน
ื้อห

า 
ลัก

ษณ
ะก

ิจก
รร
ม 

สื่อ
กา
รเ
รีย
นร

ู ้
ระ
ยะ
เว
ลา

 
(ช
ม.
) 

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 

โป
รแ
กร
มย

่อย
ที่ 

4 
กา
รส

ร้า
งเ
สร

ิมค
วา
มร

อบ
รู้ด

้าน
กา
รบ

ริโ
ภค

อา
หา

รเ
พื่อ

สุข
ภา

พ 
10

 
อย
ู่ดีก
ินด
ี 

1)
 ส
าม
าร
ถป
ระ
เม
ิน

อา
หา
รท
ี่เห
มา
ะส
ม

ต่อ
สุข
ภา
พไ
ด้ 

    
 

2)
 ส
าม
าร
ถบ
ริโภ

ค
อา
หา
รต
าม
ที่

วา
งแ
ผน
ได
้ 

3)
 ส
าม
าร
ถ

แล
กเ
ปล
ี่ยน
เรีย

นร
ู้กับ

บุค
คล
อื่น
เรื่อ

งก
าร

บร
ิโภ
คอ
าห
าร
สุข
ภา
พ

ได
้ 

 

S4
 : 
ทัก
ษะ

กา
ร

บร
ิโภ
ค

อา
หา
ร 

 

1. 
กา
รป
ระ
เม
ินส
ุขภ
าพ
ทา
งก
าย
ด้ว
ย

ตน
เอ
งเบ

ื้อง
ต้น
 แล

ะบ
ันท
ึกผ
ลใ
นแ
บบ

บัน
ทึก
สุข
ภา
พ 
กา
รต
รว
จร
่าง
กา
ยค
รั้ง

ที่ 
2  
(1

0 น
าท
ี) 

2. 
กิจ
กร
รม
ละ
ลา
ยพ
ฤต
ิกร
รม
 แล

ะ

สร
้าง
สัม
พัน

ธภ
าพ
  (

5 น
าท
ี) 

4. 
 เล
่าป
ระ
สบ
กา
รณ

์กา
รป
ฏิบ

ัติต
าม

กา
รว
าง
แผ
นบ

ริโภ
คอ
าห
าร
 1 
สัป
ดา
ห์

ที่ผ
่าน
มา
 เพ
ื่อก
าร
ติด
ตา
มผ
ล 
( 3

0 

นา
ที 
) 

5.ก
ระ
ตุ้น
เร้า
ให
้กล
ุ่มเ
ป้า
หม
าย
มี

พฤ
ติก
รร
มก
าร
บร
ิโภ
คอ
าห
าร
ที่ด
ี ด
้วย

กา
รป
ระ
เม
ินเ
สร
ิมพ

ลัง
 แล

ะส
ร้า
งใ
ห้

เก
ิดก
าร
เรีย

นร
ู้ร่ว
มก
ัน 

 ( 
60
 น
าท
ี) 

-  
เวป

ไซ
ด์ข
้อม
ูลด
้าน

อา
หา
ร  

ww
w.

foo
dli

ter
ac

yp
ro

g
ra

m.
co

m 
- Q

R 
co

de
 

 
- โ
ทร
ศัพ

ท์ม
ือถ
ือ 

- ค
อม
พิว
เต
อร
์ 

- F
lip

 ch
ar

t 
- ป
าก
กา
เม
จิก

 
- ใ
บง
าน
 “ก
 าห
นด

เป
้าห
มา
ยป
รับ
เป
ลี่ย
น

พฤ
ติก
รร
มบ

ริโภ
คข
อง

ตน
เอ
ง” 

 

2 
 1.
 ก
าร
สัง
เก
ตพ

ฤต
ิกร
รม

กา
รค
้นห
าข
้อม
ูล 
แล
ะม
ี

ส่ว
นร
่วม
ใน
กิจ
กร
รม

 
    
2. 
ปร
ะเม

ินจ
าก
ตา
รา
ง

บัน
ทึก
กา
รว
าง
แผ
นบ

ริโภ
ค

อา
หา
ร  
ที่ไ
ด้ร
ับจ
าก
 แผ

น
กิจ
กร
รม
กา
รเร
ียน
รู้ท
ี่ 9 

 
 3.
 ส
าม
าร
ถต
อบ
ค า
ถา
มไ
ด้

ถูก
ต้อ
ง 

 4.
 พ
ิจา
รณ

าจ
าก
ผล
งา
น

ขอ
งก
ลุ่ม
เป
้าห
มา
ย 

5. 
ปร
ะเม

ินห
ลัง
เข
้าร
่วม

โป
รแ
กร
มย
่อย
ที่ 

1-
4 (

T2
) 
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25
1 

ตา
รา
ง 3

5 (
ต่อ
) 

คร
ั้ง ที่ 

แผ
นก

ิจก
รร
ม 

 
กา
รเ
รีย
นร

ู้  
วัต

ถุป
ระ
สง
ค์ 

เช
ิงพ

ฤต
ิกร
รม

 
เน
ื้อห

า 
ลัก

ษณ
ะก

ิจก
รร
ม 

สื่อ
กา
รเ
รีย
นร

ู ้
ระ
ยะ
เว
ลา

 
(ช
ม.
) 

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 

 
 

 
 

 - 
กล
ุ่มเ
ป้า
หม

าย
ร่ว
มก
ันก
 าห
นด
พัน

ธก
ิจ 

หร
ือส
ิ่งท
ี่จะ
ท า
ให
้บร
รล
ุร่ว
มก
ันใ
นโ
ปร
แก
รม

ฯ  
(M

iss
ion

) 

- ก
ลุ่ม
เป
้าห
มา
ยร
่วม
กัน
รว
บร
วม
ข้อ
มูล
 

(T
ak

ing
 st

oc
k) 
โด
ยก
าร
ก า
หน
ดก
ิจก
รร
มท
ี่

ส า
คัญ

ใน
โป
รแ
กร
มฯ
 ก
าร
จัด
ล า
ดับ

คว
าม
ส า
คัญ

ขอ
งก
ิจก
รร
ม 

 6.
 ให

้กล
ุ่มเ
ป้า
หม
าย
มีก
าร
ปร
ับแ
ผน
กา
ร

บร
ิโภ
คอ
าห
าร
ให
้มีค
วา
มเ
หม
าะ
สม
กับ

ตน
เอ
งม
าก
ยิ่ง
ขึ้น
 ม
ีกา
รแ
สด
งค
วา
มค
ิดเ
ห็น

จา
กก
ลุ่ม
ร่ว
มก
ันห
าแ
นว
ทา
งใ
ห้ส
าม
าร
ถ

ปฏ
ิบัต
ิได
้ตา
มแ
ผน
กา
รบ
ริโภ

ค 
 ต
าม

หล
ักก
าร
ปร
ะเม

ินแ
บบ

เส
ริม
พล

ัง ไ
ด้แ
ก่ 
 

กา
รก
 าห
นด
เป
้าห
มา
ยท
ี่ต้อ
งก
าร
บร
รล
ุ  

แล
ะก
าร
พัฒ

นา
กล
ยุท
ธ์แ
ละ
ปฏ

ิบัต
ิตา
มก
ล

ยุท
ธ์ (

de
ve

lop
 st

ra
teg

ies
) (
 15

 น
าท
ี ) 

  
 

 
 เก

ณ
ฑ์ก

าร
ปร

ะเ
มิน

 
1. 
มีพ

ฤต
ิกร
รม
คว
าม
สน
ใจ
 

แล
ะม
ีส่ว
นร
่วม
ใน
กิจ
กร
รม
 

60
 ค
ะแ
นน
ขึ้น
ไป
   

  2
. ค
ุณ
ภา
พข
อง
ใบ
งา
นไ
ด้

คะ
แน
นร
วม
 6 
ขึ้น
ไป

 
  3
. ส
าม
าร
ถต
อบ
ค า
ถา
มไ
ด้

ถูก
ต้อ
งร
้อย
ละ
 80

 ขึ้น
ไป

 
  4
. บ
ันท
ึกจ
าก
ใบ
งา
นไ
ด้

ถูก
ต้อ
งร
้อย
ละ
 80

 ขึ้น
ไป

 

251 



 
 

25
2 

ตา
รา
ง 3

5 (
ต่อ
) 

คร
ั้ง ที่ 

แผ
นก

ิจก
รร
ม 

 
กา
รเ
รีย
นร

ู้  
วัต

ถุป
ระ
สง
ค์ 

เช
ิงพ

ฤต
ิกร
รม

 
เน
ื้อห

า 
ลัก

ษณ
ะก

ิจก
รร
ม 

สื่อ
กา
ร

เร
ียน

รู ้
ระ
ยะ
เว
ลา

 
(ช
ม.
) 

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 

11
 

แล
กเ
ปล
ี่ยน

เรีย
นรู้
มุ่ง
สู่ก
าร

เป
ลี่ย
นแ
ปล
ง

พฤ
ติก
รร
ม 

 

1)
  ส

าม
าร
ถ

ปร
ะเม

ินอ
าห
าร
ที่

เห
มา
ะส
มต
่อ

สุข
ภา
พไ
ด้ 

2)
  ส

าม
าร
ถบ
ริโภ

ค
อา
หา
รต
าม
ที่

วา
งแ
ผน
ได
้ 

3)
  ส

าม
าร
ถ

แล
กเ
ปล
ี่ยน

เรีย
นรู้
กับ
บุค

คล
อื่น
เรื่อ

งก
าร

บร
ิโภ
คอ
าห
าร

เพ
ื่อส
ุขภ
าพ
ได
้ 

 

 S
4 
: ท
ักษ

ะ
กา
ร

บร
ิโภ
ค

อา
หา
ร 

 

1. 
 ป
ระ
เม
ินส
ุขภ
าพ
ทา
งก
าย
ด้ว
ยต
นเ
อง

เบ
ื้อง
ต้น
 แล

ะบ
ันท
ึกผ
ลใ
นแ
บบ

บัน
ทึก
สุข
ภา
พ 

กา
รต
รว
จร
า่ง
กา
ยค
รั้ง
ที่ 

3  
(1

0 น
าท
ี) 

2. 
ท า
แบ
บป

ระ
เม
ินค
วา
มร
อบ
รู้ด
้าน
อา
หา
ร 

ทัก
ษะ
กา
รบ
ริโภ

คอ
าห
าร
 ห
ลัง
เข
้าร
่วม

โป
รแ
กร
มย
่อย
ที่ 
4  
(T
42
) (
10
 น
าท
ี) 

3. 
กิจ
กร
รม
ละ
ลา
ยพ
ฤต
ิกร
รม
 แล

ะส
ร้า
ง

สัม
พัน

ธภ
าพ
  (

5 น
าท
ี) 

3. 
 ถ
อด
บท

เรีย
นจ
าก
กา
รป
ฏิบ

ัติต
าม
กา
ร

วา
งแ
ผน
บร
ิโภ
คอ
าห
าร
 2 
สัป
ดา
ห์ 
โด
ยก
าร

เล
่าป
ระ
สบ
กา
รณ

์ วิเ
คร
าะ
ห์ค
วา
มส
 าเร
็จ 

ปัจ
จัย
ที่เ
กี่ย
วข
้อง
 สั
งเค

รา
ะห
์บท

เรีย
นแ
ละ

ข้อ
เส
นอ
แน
ะ ก

ระ
ตุ้น
คิด
 เพ
ื่อ 
แล
กเ
ปล
ี่ยน

เรีย
นรู้
แล
ะป
รับ
เป
ล่ีย
นพ

ฤติ
กร
รม
 ( 
60
 น
าที
 ) 

4. 
กร
ะต
ุ้นเ
ร้า
ให
้กล
ุ่มเ
ป้า
หม

าย
มีพ

ฤต
ิกร
รม

กา
รบ
ริโภ

คอ
าห
าร
ที่ด
ี  

-  
เวป

ไซ
ด์

ข้อ
มูล
ด้า
น

อา
หา
ร  

ww
w.

foo
dli

t
er

ac
yp

ro
gr

am
.co

m 
- Q

R 
co

de
 

- โท
รศ
ัพท

์มือ
ถือ

 
- คอ
มพ

ิวเต
อร
์ 

- F
lip

 ch
ar

t 
- ป
าก
กา
เม

จิก
 

 

2 
1. 
กา
รส
ังเก

ตพ
ฤต
ิกร
รม
กา
รค
้นห
า

ข้อ
มูล
 แล

ะม
ีส่ว
นร
่วม
ใน
กิจ
กร
รม

 
2. 
ปร
ะเม

ินจ
าก
ใบ
งา
น 
“ก
 าห
นด

เป
้าห
มา
ยป
รับ
เป
ลี่ย
นพ

ฤต
ิกร
รม

บร
ิโภ
คข
อง
ตน
เอ
ง” 

 
3. 
สา
มา
รถ
ตอ
บค

 าถ
าม
ได
้ถูก
ต้อ
ง 

4. 
พิจ
าร
ณ
าจ
าก
ผล
งา
นข
อง

กล
ุ่มเ
ป้า
หม

าย
 

5. 
ติด
ตา
มผ
ลร
ะห
ว่า
งอ
ยู่ใ
น

โป
รแ
กร
มย
่อย
ที่ 
4 (

T4
1)

 
   เก
ณ
ฑ์ก

าร
ปร

ะเ
มิน

 
 1.
  ม
ีพฤ
ติก
รร
มค
วา
มส
นใ
จ แ

ละ
มี

ส่ว
นร
่วม
ใน
กิจ
กร
รม
 60

 ค
ะแ
นน
ขึ้น

ไป
   

  2
. ค
ุณ
ภา
พข
อง
ใบ
งา
นไ
ด้ค
ะแ
นน

รว
ม 
6 ข

ึ้นไ
ป 
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25
3 

ตา
รา
ง 3

5 (
ต่อ
) 

คร
ั้ง ที่ 

แผ
นก

ิจก
รร
ม 

 
กา
รเ
รีย
นร

ู้  
วัต

ถุป
ระ
สง
ค์ 

เช
ิงพ

ฤต
ิกร
รม

 
เน
ื้อห

า 
ลัก

ษณ
ะก

ิจก
รร
ม 

สื่อ
กา
ร

เร
ียน

รู ้
ระ
ยะ
เว
ลา

 
(ช
ม.
) 

กา
รป

ระ
เม
ินผ

ล 

 
 

 
 

ด้ว
ยก
าร
ปร
ะเม

ินเ
สร
ิมพ

ลัง
 แล

ะส
ร้า
งใ
ห้เ
กิด
กา
ร

เรีย
นรู้
ร่ว
มกั
น 
โด
ยก
าร
พิจ
าร
ณ
าก
าร
วา
งแ
ผน

บร
ิโภ
ค 
ส า
รว
จจ
ุดอ
่อน
จุด
แข
็งต
นเ
อง
 พ
ิจา
รณ

าก
ล

ยุท
ธ์เด

ิม 
เพ
ิ่มเ
ติม
ปร
ับแ
ก้ 
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ตอนที่ 2.2 ตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมฯ และปรับปรุงแก้ไข 
โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัย

เกษียณ ผู้วิจัยสร้างเครื่องมือตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมฯ หาคุณภาพแบบประเมินคุณภาพ
โปรแกรมฯ โดยผู้ เชี่ยวชาญ จ านวน 5 คน ได้แก่  ด้านประเมินผลและสถิติจ านวน 2 คน   
ด้านสุขศึกษาจ านวน 2 คน ด้านการแพทย์ 1  คน ผู้เชี่ยวชาญแต่ละคน ได้ให้ค่าน้ าหนักเป็น
คะแนน ดังนี้ (พวงรัตน์, 2543) 

ข้อค าถามมีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา   ให้คะแนนเป็น +1 
ข้อค าถามที่ไม่แน่ใจว่ามีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา ให้คะแนนเป็น 0 
ข้อค าถามไม่มีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา  ให้คะแนนเป็น -1 

น าผลการพิจารณาความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญรายข้อ ไปหาค่าดัชนีความ
สอดคล้องของเนื้อหาของข้อค าถาม (Index of Item Objective Congruence ; IOC)  (พวงรัตน์, 
2543) ซึ่งแบบประเมินคุณภาพโปรแกรมผู้เชี่ยวชาญพิจารณาความถูกต้องเหมาะสม ได้ค่าความ
สอดคล้องเท่ากับ 1.00 และผู้วิจัยได้ปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ  

ตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมฯ โดยกลุ่มผู้เชี่ยวชาญ ประกอบด้วย ผู้เชี่ยวชาญ
เกี่ยวกับการสร้างเสริมพฤติกรรมการบริโภคของผู้สูงอายุ และ/หรือความรอบรู้ทางสุขภาพ หรือ 
ความรอบรู้ด้านอาหาร จ านวน 5 คน ประกอบด้วย ด้านพฤติกรรมสุขภาพ หรือด้านสุขศึกษา 
จ านวน 3 คน  ด้านการศึกษาเกี่ยวกับสร้างโปรแกรม จ านวน 2 คน  ซึ่งได้มาโดยวิธีการคัดเลือก
เลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  ประเมินคุณภาพของโปรแกรมฯ จากแบบประเมิน
คุณภาพโปรแกรม 4 ด้าน ประกอบด้วย  ด้านการใช้ประโยชน์ของโปรแกรมฯ (Utility Standard)  
ด้านความเป็นไปได้ของโปรแกรมฯ  (Feasibility Standard)  ด้านความเหมาะสมของโปรแกรมฯ  
(Propriety Standard) ด้ าน ค ว าม ถู ก ต้ อ งข อ ง โป รแก รม ฯ  (Accuracy Standard ) (U.S. 
DEPARTMENT OF HEALTH & HUMAN SERVICES Centers for Disease Control and 
Prevention (CDC), 1999) เป็นมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ     

วิเคราะห์คุณภาพโปรแกรมฯ โดยการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา 
(Descriptive Statistics)  โดยก าหนดการผ่านเกณฑ์ค่ามัธยฐาน (Median) ≥ 3.50 และค่าการ
กระจายข้อมูล (Interquartile range ; IQR) น้อยกว่าหรือเท่ากับ 1.00  และปรับปรุงแก้ไขตาม
ข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ เพื่อให้ได้โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ โดยแสดงผลการประเมินในภาพรวมได้ ดังตาราง 36 
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ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

   2
.7 
แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

7  
ใส
่ใจ
เต
รีย
มอ
าห
าร

 
4.0

0 
0.5

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

   2
.8 
แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

8  
คว
บค

ุมห
วา
นม
ันเ
ค็ม

 
5.0

0 
1.0

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

   2
.9 
แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

9 ช
วน
ชิม
โช
ว์ เ
ตร
ียม
พร
้อม
สู่ก
าร
ปฏ

ิบัต
ิ 

4.0
0 

1.0
 

ผ่า
น 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

   2
.10

 แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

10
 อ
ยู่ด
ีกิน
ดี 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

  2
.11

 แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

11
 แล

กเ
ปล
ี่ยน
เรีย

นร
ู้ ม
ุ่งส
ู่กา
ร

เป
ลี่ย
นแ
ปล
งพ
ฤต
ิกร
รม

 
4.0

0 
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

  2
.12

 แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 
12
 ถ
อด
บท

เรีย
นค
วา
มร
อบ
รู้ด
้าน

อา
หา
ร 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 
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25
8 

ตา
รา
ง 3

6 (
ต่อ
) 

 
รา
ยก
าร

 

ด้า
นก

าร
ใช
้ปร

ะโ
ยช

น์ 
ด้า

นค
วา
มเ
ป็น

ไป
ได
้ 

ด้า
นค

วา
มเ
หม

าะ
สม

 
ด้า

นค
วา
มถ

ูกต
้อง

 
MD

 
IQ

R 
แป
ลผ
ล 

MD
 

IQ
R 

แป
ลผ
ล 

MD
 

IQ
R 

แป
ลผ
ล 

MD
 

IQ
R 

แป
ลผ
ล 

3. 
 ก
ลุ่ม
เป
้าห
มา
ย 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4. 
 ล
ักษ

ณ
ะก
ิจก
รร
มใ
นภ

าพ
รว
ม 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

   4
.1 
แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

1 ก
าร
ปร
ะเม

ินส
ุขภ
าพ
ตน
เอ
งเบ

ื้อง
ต้น

 
5.0

0 
1.0

0 
ผ่า
น 

5.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

   4
.2 
แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

2 เ
ข้า
ถึง
ข้อ
มูล
 ส
ร้า
งส
ังค
มก
ินด
ี 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

  4
.3 
แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

3 ฉ
ลา
ดซ
ื้อ 
ฉล
าด
บร
ิโภ
ค 

5.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

5.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

5.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

  4
.4 
แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

4 จ
าน
สุข
ภา
พ 

2:1
:1 
ชว
นล
ดพ

ุง 
5.0

0 
0.5

0 
ผ่า
น 

5.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

  4
.5 
 แผ

นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

5 เ
ก็บ
ดีไ
ม่เ
สีย
ขอ
ง 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

  4
.6 
 แผ

นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

6 ว
าง
แผ
นด
ี ม
ีสุข
ภา
พ 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

  4
.7 
 แผ

นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

7 ใ
ส่ใ
จเ
ตร
ียม
อา
หา
ร 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

  4
.8 
 แผ

นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

8 ค
วบ
คุม
หว
าน
มัน
เค
็ม 

5.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

5.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

  4
.9 
 แผ

นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 
9 ช

วน
ชิม
โช
ว์ เ
ตร
ียม
พร
้อม
สู่ก
าร
ปฏ

ิบัต
ิ 

5.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

5.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

5.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

5.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

  4
.10

 แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 
10
 อ
ยู่ด
ีกิน
ดี 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

  4
.11

 แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 
11
 แล

กเ
ปล
ี่ยน
เรีย

นร
ู้มุ่ง
สู่ก
าร

เป
ลี่ย
นแ
ปล
งพ
ฤต
ิกร
รม

 
4.0

0 
0.5

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

1.5
0 

ผ่า
น 

 4.
12
 แผ

นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 
12
 ถ
อด
บท

เรีย
นค
วา
มร
อบ
รู้ด
้าน
อา
หา
ร 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
 

ผ่า
น 
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25
9 

ตา
รา
ง 3

6 (
ต่อ
) 

     
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
 รา

ยก
าร

 
ด้า

นก
าร
ใช
้ปร

ะโ
ยช

น์ 
ด้า

นค
วา
มเ
ป็น

ไป
ได
้ 

ด้า
นค

วา
มเ
หม

าะ
สม

 
ด้า

นค
วา
มถ

ูกต
้อง

 
MD

 
IQ

R 
แป
ลผ
ล 

MD
 

IQ
R 

แป
ลผ
ล 

MD
 

IQ
R 

แป
ลผ
ล 

MD
 

IQ
R 

แป
ลผ
ล 

 5.
 ส
าร
ะแ
ละ
เน
ื้อห
าใ
นภ

าพ
รว
ม 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

   5
.1 
แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

1 ก
าร
ปร
ะเม

ินส
ุขภ
าพ
ตน
เอ
งเบ

ื้อง
ต้น

 
4.0

0 
1.0

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

   5
.2 
แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

2 เ
ข้า
ถึง
ข้อ
มูล
 ส
ร้า
งส
ังค
มก
ินด
ี 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

  5
.3 
แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

3 ฉ
ลา
ดซ
ื้อ 
ฉล
าด
บร
ิโภ
ค 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

  5
.4 
แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

4 จ
าน
สุข
ภา
พ 

2:1
:1 
ชว
นล
ดพ

ุง 
4.0

0 
1.0

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

  5
.5 
 แผ

นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

5 เ
ก็บ
ดีไ
ม่เ
สีย
ขอ
ง 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

  5
.6 
 แผ

นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

6 ว
าง
แผ
นด
ี ม
ีสุข
ภา
พ 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

  5
.7 
 แผ

นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

7 ใ
ส่ใ
จเ
ตร
ียม
อา
หา
ร 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

  5
.8 
 แผ

นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

8 ค
วบ
คุม
หว
าน
มัน
เค
็ม 

5.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

5.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

  5
.9 
 แผ

นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

9 ช
วน
ชิม
โช
ว์ เ
ตร
ียม
พร
้อม
สู่ก
าร
ปฏ

ิบัต
ิ 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

  5
.10

 แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

10
 อ
ยู่ด
ีกิน
ดี 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

1.0
 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

  5
.11

 แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

11
 แล

กเ
ปล
ี่ยน
เรีย

นร
ู้มุ่ง
สู่ก
าร

เป
ลี่ย
นแ
ปล
งพ
ฤต
ิกร
รม

 
4.0

0 
0.5

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

   5
.12

 แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

12
 ถ
อด
บท

เรีย
นค
วา
มร
อบ
รู้ด
้าน

อา
หา
ร 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
0 

ผ่า
น 

6. 
สื่อ
แล
ะแ
หล
่งก
าร
เรีย

นร
ู้ใน
ภา
พร
วม

 
4.0

0 
1.0

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

5.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 
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26
0 

ตา
รา
ง 3

6 (
ต่อ
) 

     
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
รา
ยก

าร
 

ด้า
นก
าร
ใช
้ปร
ะโ
ยช
น์ 

ด้า
นค

วา
มเ
ป็น

ไป
ได
้ 

ด้า
นค

วา
มเ
หม

าะ
สม

 
ด้า

นค
วา
มถ

ูกต
้อง

 

MD
 

IQ
R 

แป
ลผ
ล 

MD
 

IQ
R 

แป
ลผ
ล 

MD
 

IQ
R 

แป
ลผ
ล 

MD
 

IQ
R 

แป
ลผ
ล 

7. 
ระ
ยะ
เวล

าใ
นก
าร
จัด
โป
รแ
กร
มฯ
  

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
 

ผ่า
น 

4.0
0 

0.5
 

ผ่า
น 

5.0
0 

1.0
 

ผ่า
น 

8. 
กา
รป
ระ
เม
ินผ
ลแ
ละ
เก
ณ
ฑ์ก

าร
ปร
ะเม

ิน 
4.0

0 
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

1.0
 

ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

1.0
 

ผ่า
น 

   8
.1 
แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

1 ก
าร
ปร
ะเม

ินส
ุขภ
าพ
ตน
เอ
งเบ

ื้อง
ต้น

 
4.0

0 
1.0

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

   8
.2 
แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

2 เ
ข้า
ถึง
ข้อ
มูล
 ส
ร้า
งส
ังค
มก
ินด
ี 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

  8
.3 
แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

3 ฉ
ลา
ดซ
ื้อ 
ฉล
าด
บร
ิโภ
ค 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

  8
.4 
แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

4 จ
าน
สุข
ภา
พ 

2:1
:1 
ชว
นล
ดพ

ุง 
4.0

0 
1.0

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

  8
.5 
 แผ

นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

5 เ
ก็บ
ดีไ
ม่เ
สีย
ขอ
ง 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

  8
.6 
 แผ

นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

6 ว
าง
แผ
นด
ี ม
ีสุข
ภา
พ 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

  8
.7 
 แผ

นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

7 ใ
ส่ใ
จเ
ตร
ียม
อา
หา
ร 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

  8
.8 
 แผ

นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

8 ค
วบ
คุม
หว
าน
มัน
เค
็ม 

4.0
0 

1.0
0 

ผ่า
น 

4.0
0 

1.0
 

ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

  8
.9 
 แผ

นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

9 ช
วน
ชิม
โช
ว์ เ
ตร
ียม
พร
้อม
สู่ก
าร
ปฏ

ิบัต
ิ 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

  8
.10

 แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

10
 อ
ยู่ด
ีกิน
ดี 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

4.0
0 

0 
ผ่า
น 

  8
.11

 แผ
นก
าร
เรีย

นร
ู้ที่ 

11
 แล

กเ
ปล
ี่ยน
เรีย

นร
ู้มุ่ง
สู่ก
าร

เป
ลี่ย
นแ
ปล
งพ
ฤต
ิกร
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จากตาราง 36 ผลการประเมินคุณภาพโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครู
และบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณโดยผู้เชี่ยวชาญ   เกณฑ์การประเมิน ได้แก่ ด้านการใช้
ประโยชน์ ด้านความเป็นไปได้ ด้านความเหมาะสม และด้านความถูกต้อง ตามแผนการเรียนรู้ที่  
1 - 12 ในหัวข้อเรื่อง 1. แนวคิด กลยุทธ์ในการจัดโปรแกรม 2. วัตถุประสงค์ของโปรแกรมฯใน
ภาพรวม 3. กลุ่มเป้าหมาย  4. ลักษณะกิจกรรมในภาพรวม 5. สาระเนื้อหาในภาพรวม 6. สื่อและ
แหล่งการเรียนรู้ในภาพรวม 7. ระยะเวลาในการจัดโปรแกรมฯ 8. การประเมินผลและเกณฑ์การ
ประเมินผล พบว่า ผลการประเมินคุณภาพโปรแกรมฯ ค่ามัธยฐาน (Median) อยู่ระหว่าง 4.00 -  
5.00  ผ่านเกณฑ์ที่ก าหนด  และค่าการกระจายข้อมูล (Interquartile range ; IQR) น้อยกว่าหรือ
เท่ากับ 1.00 เป็นการตอบสมมติฐานการวิจัยในระยะที่ 1   

หลังจากนั้นผู้วิจัยวางแผนปรับกิจกรรมตามข้อเสนอแนะความเห็นผู้เชี่ยวชาญจากการ
ตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมฯ เพื่อให้ได้โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาฉบับปรับปรุงครั้งที่ 1 มีความเหมาะสม มีความถูกต้อง มีความเป็นไปได้ 
และเป็นประโยชน์มากที่สุด ดังต่อไปนี้ 

1) การท าแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ  และ
ประเมินความรอบรู้ด้านอาหารหลังเข้าร่วมในแต่ละโปรแกรมย่อย     

2) ปรับการเข้าร่วมโปรแกรมฯ โดยรวมกิจกรรมโปรแกรมย่อย ได้แก่ การเลือกอาหาร 
การวางแผนและการจัดการ  เป็นวันเดียวกัน และ การเตรียมอาหาร และมี workshop ให้
ท าอาหารในสถานที่การเรียนรู้ และกระชับเวลาในแต่ละกิจกรรมให้สั้นลง  

- ลดจ านวนครั้งในการเข้าร่วมกิจกรรม จาก 12 ครั้ง เป็น 4 - 5 ครั้ง เพื่อความ
เป็นไปได้ในการจัดโปรแกรม  และกลุ่มเป้าหมายขาดหายในการเข้าร่วมโปรแกรมที่มาหลายครั้ง  
ดังนั้นการเข้าร่วมโปรแกรมจึงลดลงจาก 10 สัปดาห์เป็น  8 สัปดาห์  

- ปรับกิจกรรมที่ 1  การประเมินสุขภาพตนเองเบื้องต้นเป็น 4 ครั้ง  
- ปรับกิจกรรมที่ 9 ชวนชิมโชว์ โดยผู้วิจัย เตรียมวัตถุดิบให้ แล้วให้กลุ่มเป้าหมาย

ทดลองท าสูตรสุขภาพ หรือ การดัดแปลงอาหารจากวัตถุดิบที่มีอยู่  (มีโภชนากร นักสุขศึกษามา
ช่วย / แพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านอาหารมาช่วย)  และปรับกิจกรรมสร้างสัมพันธภาพจากทุกครั้งที่เริ่ม
กิจกรรม  12 ครั้ง  เป็นการท ากิจกรรมสร้างสัมพันธภาพแต่ละครั้งในการเข้าร่วมโปรแกรมฯ โดย
เน้นความสนุกและสร้างสัมพันธภาพกลุ่มร่วมด้วย    

3) ผู้วิจัยได้สร้างสื่อการเรียนรู้ด้านอาหารและโภชนาการผ่านเวปไซด์ด้านอาหาร 
( Food Data Bank) ชื่ อ เ ว ป ไ ซ ด์  www.foodliteracyprogram.com  แ ล ะ  Facebook : 
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Foodliteracyprogram โดยจัดท าเป็น QR code เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างสามารถเข้าถึงข้อมูลได้
สะดวกง่ายมากขึ้นจากโทรศัพท์มือถือ ซึ่งเวปไซด์ดังกล่าวมีการตรวจสอบคุณภาพเวปไซด์ โดย
ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 คน ประกอบด้วยผู้เชี่ยวชาญด้านสื่อสังคมออนไลน์จ านวน 2 คน ด้าน
การแพทย์และโภชนาการจ านวน 1 คน  โดยผู้วิจัยสร้างแบบประเมินส าหรับผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบ
สื่อการเรียนรู้ในโปรแกรมฯ ตรวจสอบคุณภาพแบบประเมินโดยอาจารย์ที่ปรึกษาปริญญานิพนธ์ 
และน าให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเวปไซด์ พิจารณาให้ความคิดเห็น มีลักษณะเป็นมาตรา
ส่วนประมาณค่าตามมาตรวัดลิเคริ์ท (Likert scal) 5 ระดับ จ านวน 9 ข้อ และข้อเสนอแนะ
เพิ่มเติม ส าหรับเกณฑ์การประเมินผลค่าเฉลี่ยต้องมากกว่า 3.50 ขึ้นไป จึงจะผ่านเกณฑ์ที่ก าหนด 
เพื่อให้ผู้วิจัยได้ปรับสื่อการเรียนรู้ผ่านเวปไซด์ได้ถูกต้องเหมาะสมมากที่สุดก่อนน าไปใช้ใน
โปรแกรมฯ แสดงผล ดังตาราง 37 

ตาราง 37 ผลการตรวจสอบคุณภาพเวปไซด์โดยผู้เชี่ยวชาญ (n=3) 

ข้อ รายการประเมิน MD IQR ผล
ประเมิน 

1  ความน่าสนใจของสื่อ  :  เนื้อหามีความน่าสนใจ  น่าติดตาม  เหมาะสมกับ
วัย  ระดับชั้น  ความรู้  และประสบการณ์ของผู้เรียน 

4.00 0 ผ่าน 

2 การจัดโครงสร้างการน าเสนอ : เวปไซด์ช่วยให้ครูและบุคลากรทางการศึกษา
วัยเกษียณ มีความเข้าใจในเนื้อหาหัวข้อนั้นๆ ได้ดีเป็นล าดับขั้นตอน   

4.00 0 ผ่าน 

3 ลักษณะการจัดตัวอักษร :   อ่านง่าย สบายตา ชัดเจน เหมาะกับผู้สูงอายุ 4.00 0 ผ่าน 
4 การเข้าถึงสื่อ : เว็บไซต์สามารถแสดงผลข้อมูลได้อย่างรวดเร็ว เมื่อผู้ใช้เข้าสู่

เว็บไซต์ สะดวกในการใช้  มีวิธีใช้ไม่ซับซ้อนยุ่งยากจนเกินไป  
4.00 0 ผ่าน 

5 ความเหมาะสมของรูปภาพ  :  ดึงดูดความสนใจ รูปภาพที่มีความเกี่ยวข้อง
กับเนื้อหา และสร้างเสริมให้เรียนรู้ในเรื่องที่น าเสนอ 

4.00 0 ผ่าน 

6 ความคิดสร้างสรรค์ของสื่อ :  มีการน าเสนอที่ในรูปเทคโนโลยีน าเสนอต่างๆ 
เช่น ภาพประกอบ กราฟ ฯลฯ ที่ส่งเสริมให้เข้าใจได้ง่าย รวดเร็วขึ้น  

4.00 0 ผ่าน 

7 การสรุปประเด็นส าคัญ :  มีการสรุปประเด็นของเนื้อหากระชับ ชัดเจน เข้าใจ
ง่าย 

4.00 0 ผ่าน 

8 การดึงดูดให้ติดตาม :  มีการใช้เทคนิคในการดึงดูดให้ติดตามเพื่อเข้าสังคม
อาหารสุขภาพ   

4.00 0 ผ่าน 

9 การเชื่อมโยง : แสดงการเชื่อมโยงไปยังส่วนต่างๆ ในรูปแบบที่เข้าใจง่าย และ
อ่านได้อย่างชัดเจน 

4.00 0 ผ่าน 
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ผู้วิจัยได้ปรับรูปแบบการน าเสนอข้อมูลด้านอาหารและโภชนาการตามค าแนะน าของ
ผู้เชี่ยวชาญเพื่อให้สื่อมีความน่าสนใจมากขึ้น ใช้งานง่ายโดยเน้นรูปภาพที่เข้าใจได้ง่าย  ตัวอย่าง
ดังภาพประกอบ 20 
 

 

ภาพประกอบ 20 สื่อเวปไซด์  www.foodliteracyprogram.com 

นอกจากนี้ ภายในกิจกรรมผู้วิจัยจะสร้างกลุ่ม LINE  โดยชื่อกลุ่มจะได้มาจากการตั้งชื่อ
ร่วมกันในกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ ใช้ในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ข้อมูลด้านอาหาร และการ
ติดตามการบริโภคอาหารในโปรแกรมฯ ด้วย 

ตอนที่ 2.3 ผลการทดลองน าร่องใช้โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้าน
อาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ และปรับปรุงแก้ไข 

ผู้วิจัยทดลองน าร่องโปรแกรมฯ ในกลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ
ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจ านวน 2 กลุ่ม  กลุ่มละ 3 คน เข้าร่วมโปรแกรมฯ จ านวน 3 ครั้ง ด้วยวิธีการ 
test และ retest method เพื่อท าการทดลองน าร่องโปรแกรมฯ และพัฒนาโปรแกรมฯ  ปรับ
กิจกรรมเพื่อให้มั่นใจได้ว่าในการทดลองน าร่องกิจกรรมนั้นเหมือนกับครั้งแรกที่น าร่อง ทั้งสื่อการ
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เรียนรู้ ใบงานกิจกรรม ชุดอุปกรณ์ต่างๆ เพื่อให้สามารถด าเนินการจัดโปรแกรมฯ กับกลุ่มตัวอย่าง
ขนาดที่ใหญ่ขึ้นได้ในระยะต่อไป  การเข้าร่วมกิจกรรมในโปรแกรมฯ  ประกอบด้วย 12 แผนการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้  โดยแต่ละกิจกรรมใช้ระยะเวลาประมาณ 1 ชม. แผนการด าเนินการทดลองน า
ร่องโปรแกรมฯ รวมการด าเนินการทั้งหมดทดลองน าร่องโปรแกรมฯ จ านวน  6 สัปดาห์    

กลุ่มที่ 1 ชื่อกลุ่ม Clean food  เข้าร่วมกิจกรรมจ านวน 4 ครั้ง เนื่องจาก
ช่วงทดลองน าร่องได้รวมกิจกรรมที่ 11 และ 12  เข้าด้วยกัน   

กิจกรรมการเข้าร่วมโปรแกรมฯ ครั้งที่ 1 ได้แก่ กิจกรรมที่ 1 การ
ประเมินสุขภาพตนเองเบื้องต้น , กิจกรรมที่ 2 เข้าถึงข้อมูล สร้างสังคมกินดี , กิจกรรมที่ 3 ฉลาด
ซื้อ ฉลาดบริโภค ,  กิจกรรมที่ 4 จานสุขภาพ 2:1:1 ชวนลดพุง , กิจกรรมที่ 5 เก็บดีไม่เสียของ , 
กิจกรรมที่ 6 วางแผนดี มีสุขภาพ  

กิจกรรมการเข้าร่วมโปรแกรมฯ ครั้งที่ 2  ได้แก่ กิจกรรมที่ 7 ใส่ใจ
เตรียมอาหาร , กิจกรรมที่ 8 ควบคุมหวานมันเค็ม , กิจกรรมที่ 9 ชวนชิมโชว์ เตรียมพร้อมสู่การ
ปฏิบัติ  และมอบหมายวางแผนการบริโภคอาหาร 2 สัปดาห์   (Self-activity) 

กิจกรรมการเข้าร่วมโปรแกรมฯ ครั้งที่ 3  ได้แก่ กิจกรรมที่ 10 กินดี
อยู่ดี  และมอบหมายการ วางแผนการบริโภคอาหาร 4 สัปดาห์ (Self-activity) 

กิจกรรมการเข้าร่วมโปรแกรมฯ ครั้งที่  4 ได้แก่  กิจกรรมที่  11  
แลกเปลี่ยนเรียนรู้มุ่งสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  และกิจกรรมที่ 12  ถอดบทเรียนความรอบรู้
ด้านอาหาร  

การประเมินผล  ประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร ก่อนและหลังเข้า
โปรแกรมฯ  , แบบสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วม , ประเมินความรอบรู้ด้านอาหารในโปรแกรม
ย่อย แบบประเมินใบงาน และแบบประเมินความพึงพอใจการเข้าร่วมกิจกรรม 

ผลการทดลองน าร่องโปรแกรมฯ ในกลุ่มที่ 1  ดังนี้ 
การเข้าร่วมโปรแกรมฯ ครั้งที่ 1 

1) กิจกรรมที่ 1 การประเมินสุขภาพเบื้องต้นด้วยตนเอง เมื่อทดลองใช้น า
ร่องใช้ระยะเวลา 1.30 ชม.เนื่องจากผู้ เข้าร่วมโปรแกรมฯ เป็นผู้สูงอายุมีข้อจ ากัดด้านการ
เคลื่อนไหว และการเรียนรู้เกี่ยวกับเครื่องวัดเปอร์เซ็นไขมันในร่างกาย  การวัดความดันโลหิตด้วย
ตนเอง ชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง ดังนั้นผู้วิจัยจึงปรับกิจกรรมโดยผู้วิจัยและพยาบาล เป็นผู้ด าเนินการ
วัดความดันโลหิต ชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง เปอร์เซ็นไขมันในร่างกาย (Fat percentage) ให้กับ
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ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ  โดยให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ปฏิบัติด้วยตนเองคือ การวัดความหนาไขมันใต้
ผิวหนัง (Fat caliper)  เส้นรอบเอว และดัชนีมวลกาย  เพื่อประหยัดเวลา 

2) กิจกรรมที่ 2 เข้าถึงข้อมูล สร้างสังคมกินดี ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ เป็น
กลุ่ ม วั ยสู งอายุ มี ข้ อจ ากั ด จึ ง เสี ย เวลากั บ การสแกน  QR code และการเข้ า เวป ไซด์ 
www.foodliteracyprogram.com  จากโทรศัพท์มือถือ ผู้วิจัยปรับโดยท าใบปะหน้าเป็น QR code 
ให้เข้าไว้รอได้ก่อนเข้าโปรแกรมฯ และมีผู้ช่วยกลุ่มผู้สูงอายุในการ scan  

3) กิจกรรมที่ 6 วางแผนดี มีสุขภาพ ใบงานการวางแผนรายการอาหาร  
1 สัปดาห์ รายบุคคล เป็นกิจกรรมกลุ่มแทน  เนื่องจากเป็นการทดลองวางแผน หลังจากนั้นมีการ
มอบหมายการวางแผนรายการอาหาร 1 สัปดาห์ กลับไปปฏิบัติต่อเนื่องที่บ้านอยู่แล้ว   

4) กิจกรรมที่ 7 ใส่ใจเตรียมอาหาร เรื่องเลือกวิธีปฏิบัติที่ถูกต้องเป็นการ
ให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ลุกขึ้นน าดาวไปแปะเลือกการท าความสะอาดที่ต้องการ เนื่องจากข้อจ ากัด
ด้านการเคลื่อนไหวท าให้เสียเวลา  ผู้วิจัยปรับโดยผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ทายจากหน้าจอน าเสนอไป
พร้อมๆ กัน  แล้วบันทึกลงใบงาน เฉลยพร้อมกันใน Power point 

5) ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ มาช้ากว่าที่นัดหมายไว้  ดังนั้นกลุ่มที่ 2 ควรนัด
ก่อนเวลาจัดกิจกรรมอย่างน้อย 30 นาที     

6) แฟ้มใบงานกิจกรรมใช้งานไม่สะดวก เนื่องจากต้องดึงเอกสารออกมา
ทีละกิจกรรม ท าให้เสียเวลา และใบงานปนกันในบางกิจกรรมตอนรวบเก็บ ผู้วิจัยปรับเอกสารเข้า
ร่วมโปรแกรมฯ  เป็นชุดใบงานกิจกรรมเป็นล าดับไปตามกิจกรรมท าให้ไม่สับสน 

7) ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ท าแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหารก่อนเข้า
ร่วมโปรแกรมใช้เวลาประมาณ 30 นาที ท าให้เสียเวลาในการเริ่มกิจกรรมที่ 1   

8) การวางอุปกรณ์กิจกรรมมีจ านวนมาก ท าให้สับสน ในการจัดกลุ่มที่ 2  
ผู้วิจัยและผู้ช่วยจะจัดวางอุปกรณ์ให้เป็นระเบียบโดยเตรียมอุปกรณ์ในฐานต่อไปไว้รอ   

9) แบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหารหลังเข้าร่วมโปรแกรมย่อย  
ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ไม่ได้ท า บางคนท าไม่ทัน ต้องน ากลับไปท าต่อที่บ้าน แล้วมาส่งในครั้งต่อไป 

10) ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ไม่สะดวกมาหลายครั้งต่อเนื่อง มีการน าเสนอ
จัดกิจกรรมที่ 1 – 9 ให้จบใน 1 วัน  โดยปรับเวลาการเข้าร่วมเช้ามากขึ้น 

11) ผู้วิจัยไม่สามารถท าแบบประเมินใบงานในทุกกิจกรรม ปรับโดยแบบ
ประเมินใบงานในภาพรวมทุกกิจกรรม 
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การเข้าร่วมโปรแกรมฯ ครั้งที่ 2   กิจกรรมที่ 10 กินดีอยู่ดี   จากการทดลอง
น าร่อง พบว่า 

1) ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ไม่ได้วางแผนปฏิบัติ แต่แจ้งว่ารู้สึกผิดที่ไม่ได้ท า 
และพร้อมท าอีกครั้งในคราวต่อไป โดยการก าหนดวันร่วมกันในการเริ่มต้นเพื่อปฏิบัติจริง 

2) การประเมินสุขภาพทางกายเบื้องต้น  วัดความดันโลหิต ชั่งน้ าหนัก 
ช่วงเวลาแตกต่างกัน อาจท าให้คลาดเคลื่อนน้ าหนัก  ดังนั้นควรนัดช่วงเวลาใกล้เคียงในแต่ละครั้ง 

3) ควรมีผู้ช่วยในการวัดความดันโลหิต การวัดไขมันใต้ผิวหนัง      
4) กิจกรรมใช้เวลา 1.5 ชม. เนื่องจากให้เวลาแต่ละคนในการแลกเปลี่ยน

และกระตุ้นเร้าให้ปฏิบัติตลอด เพราะเป็นวัยเกษียณที่หาเวลาท าอาหารเองอยาก หรือคนที่บ้านไม่
ชอบทานผัก จึงไม่ซื้อมา หรือซื้อมาเยอะเกินไป พยายามคนหาวิธีที่ปฏิบัติร่วมกันได้ เช่น การซื้อ
ผักโดยคนๆเดียวที่ใกล้แหล่งซื้อที่ดี แล้วมาท ารวมกันที่ท างาน, การท าผักปั่นแทนหากมีผักเยอะ 
เป็นต้น  หากท าเป็นกลุ่มใหญ่ อาจต้องใช้เวลาประมาณ 2-3 ชั่วโมง หรือมากกว่า  

5) การใช้ประเมินแบบเสริมพลังในได้ผลในการกระตุ้นเร้าให้เกิดการ
ปฏิบัติ โดยพบว่า กลุ่มได้รับพลังจากการตอบค าถามของตัวเองแล้วมาคิดกระตุ้นจากกระบวนการ
ท าให้เห็นทางออกของตนเองได้ง่ายขึ้น แล้วท าให้อยากมีสุขภาพดีด้วยอาหาร บรรยากาศภายใน
กลุ่ม พยายามสร้างโอกาสในการหาอาหารที่ดีมารับประทาน  หาทางออกของจุดอ่อนของตนเอง 
ค้นพบได้จากกระบวนการประเมินเสริมพลัง บอกให้ทราบถึงอะไรที่ตนเองไม่ได้ อะไรที่ท าได้ เปิด
ใจคุยกัน โดยเฉพาะในช่วงการก าหนดเป้าหมายของตนเอง และแนวทางปฏิบัติให้เป็นไปตาม
เป้าหมายที่ก าหนด   

6) ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ บางคนอยากลดน้ าหนัก แลกเปลี่ยนเรียนรู้ว่าตน
เคยท าได้ แต่ครั้งนี้จะเริ่มใหม่ ด้วยการจัดอาหารที่ประโยชน์ส าหรับตนเองให้ได้ การดื่มน้ ามากขึ้น 
รวมทั้งจะพยายามท าอาหารเองให้มากขึ้นกว่าเดิม 

7) ผู้วิจัยปรับจากกิจกรรมที่ 10 กินดีอยู่ดี  ได้แก่  การแก้ไขแบบบันทึกใน
กินดีอยู่ดี  ปรับจาก กิจกรรมที่ส าคัญที่สุด กิจกรรมที่ส าคัญน้อยที่สุด เป็น สิ่งที่ท าได้ดีที่สุด และสิ่ง
ที่ยังท าได้ไม่ดี แล้วมีจัดล าดับลงองค์ประกอบ  การประเมินสุขภาพตนเองเบื้องต้น   ต้องมีผู้ช่วย
เสมอ   เนื่องจากข้อจ ากัดของผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ที่เป็นกลุ่มผู้สูงอายุ รวมทั้งการออกแบบบันทึก
ส าหรับ ผู้วิจัยเอง และผู้ช่วย เพื่อสะดวกในการบันทึกที่เป็นขั้นตอน 

การเข้าร่วมโปรแกรมฯ ครั้งที่ 3  กิจกรรมที่ 11 แลกเปลี่ยนเรียนรู้มุ่งสู่การ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม และการถอดบทเรียนความรอบรู้ด้านอาหาร    
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1) จากการถอดบทเรียน พบว่าผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ มีความรอบรู้ด้าน
อาหารเพิ่มขึ้น เนื่องจากตอบค าถามได้อย่างถูกต้อง มีทักษะด้านอาหาร รวมทั้งพฤติกรรมด้าน
อาหารที่เหมาะสม สามารถปรับอาหารได้ในบริบทของตนเอง และสถานการณ์ต่างๆ ของตนเองที่
เป็นอยู่   

2)  มีการเตรียมอาหารล่วงหน้าโดยเฉพาะมื้อเช้า จากเดิมที่ไม่เคยขึ้นมา
เตรียม และซื้ออาหาร วัตถุดิบ มาเตรียมประกอบอาหารในแต่ละวัน 

3) ล้างมือตลอดทุกครั้งก่อนการเตรียมอาหาร ทั้งที่เมื่อก่อนไม่เคยสนใจ 
4) พยายามประเมินอาหารที่จะบริโภคทุกครั้งที่รับประทาน สิ่งที่คิดถึง

มากที่สุด คือ อาหารนั้นเป็นไปตามสัดส่วน 2:1:1 หรือไม่ 
5) ลดการกินจุบจิบ ทานน้ ามากขึ้น จะปฎิเสธค าชวน 
6) รู้สึกดีใจกับน้ าหนักที่ลดลง คิดว่าตนเองมีสุขภาพที่ดีขึ้น โปรแกรมมี

ส่วนมาก โดยคนที่ 1 ให้คะแนนร้อยละ 95  คนที่ 2 ร้อยละ 75  เนื่องจากผ่าตัดตาในช่วงเข้า
โปรแกรมฯ แต่ได้วางแผนการบริโภคไว้ล่วงหน้า  คนที่ 3 ร้อยละ 85 

7) ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ บางคน รู้สึกชอบการปฏิบัติตามหลักสมดุล
อาหาร เนื่องจากไม่บังคับ แต่ให้เน้นที่ตัวเอง ต้องพยายามปรับให้ได้  น้ าหนักลดเป็นผลพลอยได้ 

8) ผู้ เข้าร่วมโปรแกรมฯ ให้ข้อมูลว่า Food Literacy program ท าให้
ตนเองมีความรู้ด้านอาหารและโภชนาการเพิ่มขึ้น ในการเลือกอาหาร การวางแผนและการจัดการ 
การเตรียมอาหาร และการบริโภค โดยทุกครั้งที่รับประทานอาหารจะประเมินอาหารก่อนเสมอว่า
เหมาะสมกับสุขภาพหรือไม่ 

9) การเข้าร่วมโปรแกรมฯ ท าให้ประหยัดเงินในการเลือกซื้ออาหารเพิ่ม
มากขึ้น เนื่องจากไม่ซื้อไปเร่ือยเปื่อย คิดวางแผนก่อนซื้อเสมอ 

10) การตอบค าถามผู้อื่นว่า ก าลังเข้าโปรแกรมฯ  ท าให้ครอบครัว
สนับสนุนและพยายามหาแนวทางของตนเองให้มีพฤติกรรมบริโภคอาหารที่ดี 

สรุปได้ว่า การปรับกิจกรรมจากกลุ่มที่ 1 ไปสู่การทดลองน าร่องโปรแกรมฯ 
ในกลุ่มที่ 2 นั้น  ยังคงจัดกิจกรรม 12 แผนการจัดการเรียนรู้ แต่ได้มีการรวมการจัดกิจกรรมคร้ังที่ 1 
และ 2 เนื่องกลุ่มตัวอย่างไม่สามารถมาร่วมกิจกรรมได้ตลอดทุกครั้งและการเรียนรู้ที่มีความ
ต่อเนื่อง จึงได้การเข้าร่วมโปรแกรมฯ ครั้งที่ 1 คือ กิจกรรมที่ 1 – 9 โดยร่วมกิจกรรมทั้งวัน ดังนั้น
จ านวนครั้งในการเข้าร่วมโปรแกรมฯ จึงลดลงจาก 4 ครั้ง เป็น 3  ครั้ง  น าสู่การเริ่มทดลองน าร่อง
โปรแกรมฯ ในกลุ่มที่ 2 ต่อไป   
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ภาพประกอบ 21 การทดลองน าร่องกลุ่มที ่1 

การพัฒนากิจกรรมจากกลุ่มที่ 1 และน าไปสู่กิจกรรมในกลุ่มที่ 2  
ผลจากการทดลองน าร่องโปรแกรมฯ ในกลุ่มที่ 1   Clean food  พบปัญหา

อุปสรรค ในการด าเนินการ ความสามารถในการเรียนรู้ของกลุ่มตัวอย่าง จึงได้มีการปรับกิจกรรม 
กลุ่มที่ 2 ผู้วิจัยปรับกิจกรรมและการบริหารจัดการภายในโปรแกรมฯ กิจกรรมที่ 1  - 12 เพื่อน าสู่
การทดลองน าร่องในกลุ่มที่ 2  

กลุ่มที่ 2 ชื่อกลุ่ม สลัดผัก  
กิจกรรมการเข้าร่วมโปรแกรมฯ ครั้งที่ 1 ได้แก่ กิจกรรมที่ 2 เข้าถึง

ข้อมูล สร้างสังคมกินดี , กิจกรรมที่ 1 การประเมินสุขภาพตนเองเบื้องต้น  , กิจกรรมที่ 3 ฉลาดซื้อ 
ฉลาดบริโภค ,  กิจกรรมที่ 5 เก็บดีไม่เสียของ , กิจกรรมที่ 4 จานสุขภาพ 2:1:1 ชวนลดพุง , 
กิจกรรมที่ 6 วางแผนดี มีสุขภาพ , กิจกรรมที่ 9 ชวนชิมโชว์ เตรียมพร้อมสู่การปฏิบัติ  กิจกรรมที่ 8 
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ควบคุมหวานมันเค็ม , กิจกรรมที่ 7 ใส่ใจเตรียมอาหาร  และมอบหมายวางแผนการบริโภคอาหาร 
2 สัปดาห์  (Self-activity) 

กิจกรรมการเข้าร่วมโปรแกรมฯ ครั้งที่ 2 ได้แก่ กิจกรรมที่ 10 กินดีอยู่
ดี  และมอบหมายการวางแผนการบริโภคอาหาร 4 สัปดาห์ (Self-activity) 

กิจกรรมการเข้าร่วมโปรแกรมฯ ครั้งที่  3  ได้แก่  กิจกรรมที่  11  
แลกเปลี่ยนเรียนรู้มุ่งสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม   ,  กิจกรรมที่ 12  ถอดบทเรียนความรอบรู้ด้าน
อาหาร  

การประเมินผล  ประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร ก่อนและหลังเข้า
โปรแกรมฯ  , แบบสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วม , ประเมินความรอบรู้ด้านอาหารในโปรแกรม
ย่อย แบบประเมินใบงาน และแบบประเมินความพึงพอใจการเข้าร่วมกิจกรรม 

ผลการทดลองน าร่องโปรแกรมฯ ในกลุ่มที่ 2  ดังนี้ 
การเข้าร่วมโปรแกรมฯ ครั้งที่ 1 

1) การรวบเอกสารกิจกรรมใบงานเป็นชุดเดียว มีความสะดวก
มากกว่าแยกชุด ท าให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ หาเอกสารใบงานได้ง่ายขึ้น จึงควรปรับท าเป็นคู่มือ
ประกอบเข้าร่วมโปรแกรมฯ มีเอกสาร และใบงาน โดยแบ่งเอกสารแจก 3 ครั้ง  ได้แก่  ก่อนเข้าร่วม
กิจกรรม , ระหว่างร่วมกิจกรรม และหลังร่วมกิจกรรม 

2) กิจกรรมที่ 2 เข้าถึงข้อมูล สร้างสังคมกินดี พบว่าการสแกน QR 
code Group Line จากหน้าจอ ยังไม่ค่อยสะดวก ดังนั้นควรมีประจ าโต๊ะหรือกลุ่ม เพื่อสะดวก
เข้าถึงได้มากขึ้น 

3) กิจกรรมที่ 9  ชวนชิมโชว์  จัดกิจกรรมเป็นช่วงหลังพักเที่ยงซึ่ง
ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ส่วนใหญ่ยังอิ่มจากอาหารกลางวัน ท าให้ไม่อยากชิมอาหาร ดังนั้นหากจัดใน
กิจกรรมควรจัดเป็นกิจกรรมสุดท้าย และควรสร้างความต่อเนื่องโดยจัดกิจกรรมที่ 1 - 9 ภายใน     
1 วัน  เนื่องจากการเดินทางของผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ โดยเริ่มลงทะเบียนกิจกรรมต้ังแต่ 08.00 น.    

4) กิจกรรมที่ 10 กินดีอยู่ดี  ควรสร้างข้อตกลงร่วมกันให้แชร์ภาพ
อาหารตนเอง ใน Line Group ตลอด เพื่อการกระตุ้นให้แลกเปลี่ยนเรียนรู้และเสริมพลังการบริโภค
อาหารสุขภาพ 

5) การล าดับกิจกรรม มีความส าคัญเนื่องจากต้องเหมาะสมกับ
ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ เนื่องจากเป็นวัยสูงอายุ   โดยช่วงเช้าเน้นการเรียนรู้ที่ต้องใช้การคิดวิเคราะห์
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ตนเองในกิจกรรมที่ 1 – 6 ส าหรับ ช่วงบ่ายเน้นกิจกรรมได้เคลื่อนไหว และตื่นเต้นมากขึ้น คือ
กิจกรรมที่ 7 - 9  

การเข้าร่วมโปรแกรมฯ ครั้งที่ 2 กิจกรรมที่ 10 กินดีอยู่ดี    
1) การบันทึกการวางแผนบริโภคอาหาร ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ บางคน

ลืม ดังนั้นควรแจ้งใน Group Line  กอ่น รวมทั้งสรุปการปฏิบัติ  
2) ให้แบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหารหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ 

ล่วงหน้าในกิจกรรมที่ 11  เพื่อให้เตรียมท าให้เรียบร้อยก่อนสิ้นสุดโปรแกรมฯ   
การเข้าร่วมโปรแกรมฯ ครั้งที่ 3 กิจกรรมที่ 12  การถอดบทเรียนความ

รอบรู้ด้านอาหาร    
1) การประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร ในภาพรวมพบว่าผู้เข้าร่วม

โปรแกรมฯ ความรอบรู้ด้านอาหารเพิ่มมากขึ้น เนื่องจากตอบค าถามได้อย่างถูกต้อง สามารถ
ถ่ายทอดให้ครอบครัวฟังได้ และคล้อยตาม อีกทั้งสามารถชักชวนครอบครัวมาท าอาหารสุขภาพ
ร่วมกัน โดยเน้นเห็นถึงความส าคัญของการบริโภคอาหารที่ผลต่อร่างกายและการเกิดโรค  

2) ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ สามารถประยุกต์อาหารตนเองให้อยู่ใน
สัดส่วน 2:1:1 ได้ในทุกมื้อ รวมทั้งเมื่อมีสถานการณ์พิเศษ เช่น ไปงานเลี้ยง รับประทานนอกบ้าน 
โดยสามารถตอบค าถามได้อย่างถูกต้อง รวมทั้งสามารถบอกได้ถึงการก าหนดอาหารในจานให้เปน็
อย่างไรจึงจะเหมาะสมในสถานการณ์ต่างๆ    

3) ผลจากการเข้าร่วมโปรแกรมฯ ครั้งนี้  ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ส่วน
ใหญ่มีน้ าหนักลดลง 2 กิโลกรัม ท าให้แต่ละคนมีแรงจูงใจในการลดน้ าหนักต่อเนื่อง โดยจะ
ปฏิบัติการวางแผนรับประทานต่อไปอีกหลังจากเข้าโปรแกรม เนื่องจากท าให้มีวินัยในตนเอง    
เพื่อมุ่งเป้าหมายของตนเองลดน้ าหนักได้อีก 

4) ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ 2 คน คนที่ 2 และ 3 คิดว่าตนเองเปลี่ยน
พฤติกรรมมาก รวมทั้งพยายามพูดโน้มน้าวให้ครอบครัวเข้ามาตระหนักถึงการดูแลอาหารสุขภาพ
มากขึ้น ใส่ใจ และตัดใจจากสิ่งที่เคยชอบ แต่ส าหรับคนที่ 1 เล่าให้กลุ่มฟังว่ า “ เดิมก็ดูแลเรื่อง
อาหารอยู่แล้ว แต่การเข้าโปรแกรมแล้วท าให้พิจารณาอาหารในการเลือกซื้อมากขึ้น และไม่ปรุง
รสชาติเพิ่มเติม  เลือกร้านที่สะอาดไว้ใจ”    

5) ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ทุกคน ให้ข้อมูลตรงกันเกี่ยวกับการบริหารจัด
การเงินของตนเอง เนื่องจากการวางแผนบริโภคอาหารท าให้ตนสามารถประหยัดเงินมากขึ้น ไม่ซื้อ
ของแบบเดิมตามใจตนเอง แต่จะคิดก่อนเสมอว่าเหมาะสม และเป็นไปตามแผนหรือไม่  
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6) ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ ทุกคน ให้ข้อมูลว่าในสัปดาห์แรกจะมีความ
ยาก  แต่อยู่ที่ตัวเราและวินัยในตนเอง  และพลังจากกลุ่มที่ช่วยกันผลักดัน รวมทั้งโปรแกรมฯ ที่ได้
เข้าร่วมนั้นมีผลต่อการบริโภคอาหารค่อนข้างมาก โดยมีการให้คะแนนกันในกลุ่ม เช่น คนที่ 1 คิด
ว่าโปรแกรมฯมีผลต่อตนเอง ร้อยละ 70 คนที่ 2 คิดว่าโปรแกรมฯมีผลต่อตนเอง ร้อยละ 70   คนที่ 
3 คิดว่าโปรแกรมฯมีผลต่อตนเอง ร้อยละ 65  

7 ) ผู้ เข้ า ร่ วม โป รแก รม ฯ  ส่ วน ใหญ่ ห าข้ อมู ล จาก  เวป ไซด์ 
www.foodliteracyprogram.com ค่อนข้างน้อย ซึ่งชอบในการหาเมนูอาหารสุขภาพมากกว่า 
 

 

ภาพประกอบ 22 การทดลองน าร่องกลุ่มที ่2 
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ผู้วิจัยสรุปเปรียบเทียบภาพรวมความรอบรู้ด้านอาหารระหว่าง 2 กลุ่ม จากการเข้าร่วม
โปรแกรมฯ  ในภาพรวมความรอบรู้ด้านอาหาร และผลลัพธ์ด้านสุขภาพ  ดังตาราง 38 

ตาราง 38 เปรียบเทยีบภาพรวมความรอบรู้ด้านอาหารระหวา่ง 2 กลุ่ม จากการเข้ารว่มโปรแกรมฯ   

องค์ประกอบความ
รอบรู้ 

ด้านอาหาร 

กลุ่มที่  1  Clean food กลุ่มที่ 2 สลัดผัก 

ความรู้ด้ านอาหาร
และโภชนาการ 

เพิ่มขึ้นร้อยละ 83.33 เพิ่มขึ้นร้อยละ 100   

ทักษะด้านอาหาร 

การเลือกอาหาร  พิจารณาฉลากอาหารเพิ่มมากขึ้น   
ความสดสะอาดของอาหาร รวมทั้ง
เลือกซื้อน้ ามันพิจารณาน้ ามันส าหรับ
ปรุงประกอบทุกครั้ง   

พิจารณาฉลากอาหารเพิ่มมากขึ้น   ลดการ
บริโภคอาหารส าเร็จรูป  อาหารไขมันสูง 
ขนมจุบจิบ เนื่องจากไม่ดีต่อสุขภาพ เลือก
ผักผลไม้เพิ่มขึ้น   

ก า รว า งแ ผ น แล ะ
จัดการอาหาร  

การวางแผนบริโภคอาหารท าให้
ประหยัดค่าใช้จ่ายในการเลือกซื้อ
อาหาร เนื่องจากพิจารณาก่อนเลือก
ซื้อเสมอ แตกต่างจากเดิมที่ซื้อตามใจ
ที่ต้องการ  รู้จักตัดใจไม่ซื้อท าให้มีวินัย
ในตนเองมากขึ้น นึกถึงประโยชน์ก่อน
เสมอ และอาหารไม่ให้โทษต่อร่างกาย 

มีแหล่งอาหารสดสะอาดประจ าที่เชื่อมั่น
ไว้ใจ วางแผนอาหารเลือกซื้ออาหารไม่มาก
เนื่องจากใกล้แหล่งอาหาร  ประหยัดเงิน
มากขึ้นเนื่องจากคิดก่อนซื้อพิจารณาว่าที่
บ้านยังเหลือวัตถุดิบหรือไม่ และวางแผน
การบริโภค  ไม่ซื้อตุนมากเกินไป เริ่มปลูก
ผักเอง 

การเตรียมอาหาร  ล้างมือก่อนเตรียมอาหารทุกครั้งจาก
เดิมที่ไม่ได้พิถีพิถัน รวมทั้งขั้นตอนการ
ล้างผักให้สะอาดโดยใช้ผงฟู หรือเกลือ  

ล้างผักตามขั้นตอนให้สะอาดมากขึ้น
กว่าเดิม  การมีสติ๊กเกอร์ล้างมือช่วยเตือน
ความทรงจ า และกระตุ้นให้ล้างมือได้ ปรุง
อาหารรสชาติอ่อนลง อาหารที่ ซื้ อมา
รับ ป ระทานจะไม่ ป รุ ง เพิ่ ม  ห าข้ อมู ล
ออนไลน์เกี่ยวกับเมนูอาหารสุขภาพ  

การบริโภคอาหาร  น าหลักสัดส่วนอาหารในจาน 2:1:1 
มาใช้ประเมินอาหารตลอดทุกมื้อ ฝึก
นิสัยตนเองโดยค านึงถึงสุขภาพทุกมื้อ
ไม่ตามใจตนเอง ตัดใจโดยไม่สนใจ
อาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพ  

น าหลักสัดส่วนอาหารในจาน 2:1:1 มาใช้
ป ร ะ เมิ น อ าห า รต ล อ ด ทุ ก มื้ อ  ห า ก
รับประทานอาหารในร้านอาหารจะใช้
วิธีการตักแบ่งอาหารเพื่อให้ได้สัดส่วนก่อน
รับประทาน  
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ตาราง 38 (ต่อ) 

ความรอบรู้ 
ด้านอาหาร 

กลุ่มที่  1  Cleanfood กลุ่มที่ 2 สลัดผัก 

 พฤติกรรมด้านอาหาร -  ผู้ เข้ าร่วมโปรแกรมฯ สามารถ
ปฏิบัติได้ตามแผนการบริโภคของ
ตนเอง  

- มี ก า ร ส ร้ า ง แ น ว ท า ง ใน ก า ร
รับประทานอาหารสุขภาพร่วมกัน 
เช่น  การรวมกันซื้อผักและน ามา
แบ่งปันเนื่องจากยัง  

- ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ มีความตั้งใจที่จะ
ลดน้ าหนักมากกว่ากลุ่มที่  1 ท าให้
สามารถลดน้ าหนักได้มากกว่า  

- ผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ สามารถปฏิบัติได้
ตามแผนการบริโภคของตนเอง  

 - ท า งาน อยู่ ใน ส ถ าน ที่ ท า งาน
เดียวกันหลังเกษียณ   

- มี ก าร เต รียมผั กผล ไม้ ให้ ค รบ
สัดส่วนในมื้ออาหารเพิ่มขึ้น มีการ
บริหารจัดการเวลาเตรียมอาหาร
ตนเองในมื้อเช้าจากเดิมซึ่งไม่เคย
เตรียม   

- มีความเป็นกันเอง กล้าเปิดเผยตนเอง 
เปิดเผยถึงความรู้สึกปวดเข่า อึดอัด คน
ทักว่าอ้วนขึ้น  เป็นต้น ดังนั้นการให้
ก าลังใจในการกินเพื่อสุขภาพจะง่ายขึ้น  
ใช้เทคนิคบอกตนเองเสมอว่าก าลังเข้า
โป รแ ก รม ฯ  ท า ให้ มี วิ นั ย ใน ก า ร
รับประทานอาหาร 

 - ทุกคนคิดว่าโปรแกรมฯ มีผลมาก
ส าหรับการดูแลเรื่องอาหารสุขภาพ
ตนเอง และอยากปฏิบัติโดยการ
วางแผนการบริโภคอาหารต่อไปอีก
หลังจากเข้าร่วมโปรแกรม 

-   มีการเตรียมวางแผนส ารอง กรณี
ต้องไปท าธุระนอกบ้าน ส่ิงที่ยังไม่
สามารถปฏิบัติได้ตามแผนคือ 
การดื่มน้ าให้ได้วันละ 2 ลิตร 

- ทุกคนคิดว่าโปรแกรมมีผลมากส าหรับ
การดูแลเรื่องอาหารสุขภาพตนเอง และ
รู้ สึ ก ดี กั บ ก า ร เข้ า ร่ ว ม กิ จ ก รรม  มี
ความสามารถในการถ่ายทอดความรู้
ด้ านอาหารและโภชนาการให้ กั บ
ครอบครัวด้วย เช่น  ชักชวนลูกและ
หลานมาท าอาหารสุขภาพร่วมกัน ให้
เห็นถึงโทษของอาหารท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ 

- สามารถจัดเวลาหาอาหารสุขภาพให้
ต น เอ ง ได้ ง่ า ย ก ว่ า ก ลุ่ ม ที่  1  อ า จ
เนื่ องจาก การประกอบอาหารด้วย
ตนเอง 2 มื้อต่อวัน จากการเข้าร่วม
โปรแกรมฯ  น้ าหนั กที่ ลดลงท าให้
ความรู้สึกปวดเข่าลดลง ตัวเบาสบาย
ตัวขึ้น เส้นรอบเอวลดลง 
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ตาราง 38 (ต่อ) 

ความรอบรู้ 
ด้านอาหาร 

กลุ่มที่  1  Cleanfood กลุ่มที่ 2 สลัดผัก 

ผลลัพธ์ด้านสุขภาพ น้ าหนักลดลง  1.50  กิโลกรัม  
ดัชนีมวลกายลดลง 1.00  
เปอร์ เซ็น ไขมัน ในร่างกายลดลง  
0.50 -1.70 
เส้ น รอ บ เอ ว ล ด ล ง  4.00 – 9.00 
เซนติเมตร 

น้ าหนักลดลง     1.30 – 2.20 กิโลกรัม  
ดัชนีมวลกายลดลง 1.00 – 2.00  
เปอร์เซ็นไขมันในร่างกายลดลง 1.00 -5.40 
เส้นรอบเอวลดลง 3.00 – 5.00 เซนติเมตร 

 
จากการน าแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหารมาผลวิเคราะห์ผลพบว่า ความรอบรู้ด้าน

อาหารมีระดับที่เพิ่มขึ้นจากระดับพื้นฐาน ระดับปฏิสัมพันธ์ สู่ระดับวิจารณญาณ   แสดงดัง
ภาพประกอบ 23 
 

 

ภาพประกอบ 23 ระดับความรอบรู้ด้านอาหารจากการทดลองน าร่องโปรแกรมฯ 

K หมายถึง  ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ 
F  หมายถึง  ทักษะด้านอาหาร 
B  หมายถึง  พฤติกรรมด้านอาหาร 
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สรุปได้ว่าการพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณฉบับปรับปรุงครั้งที่  1 โดยการทดลองน าร่องโปรแกรมฯ ไม่มีการลดหรือ
เพิ่มเติมกิจกรรม แต่มีการปรับกิจกรรมให้มีความกระชับเพิ่มขึ้น เพื่อการเรียนรู้ได้ง่ายมากขึ้น 
เนื่องจากอุปสรรคการเดินทาง กอปรกับวัยสูงอายุ ของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ ท าให้ไม่
สามารถร่วมกิจกรรมได้บ่อยครั้ง  ท าให้ต้องมีการบริหารจัดการเวลาให้สามารถจัดกิจกรรม 1 - 9 
ได้ ภายใน 1 วัน ได้แก่ กิจกรรมที่ 1 ประเมินสุขภาพตนเองเบื้องต้น  , กิจกรรมที่ 2  เข้าถึงข้อมูล 
สร้างสังคมกินดี  , กิจกรรมที่ 6 วางแผนดี มีสุขภาพ , กิจกรรมที่ 7 ใส่ใจเตรียมอาหาร   และ
กิจกรรมที่ 10 กินดีอยู่ดี โดยแบ่งการเข้าร่วมโปรแกรมฯ ออกเป็น 4 ครั้ง  จากแผนการด าเนินการ 5 
ครั้ง  ได้แก่ การเข้าร่วมโปรแกรมฯ ครั้งที่ 1  กิจกรรมที่ 1- 9  มอบหมายการวางแผนการบริโภค
อาหาร 1 สัปดาห์ หลังจากนั้นการเข้าร่วมโปรแกรมฯ ครั้งที่ 2  และ ครั้งที่ 3  เป็นการติดตามนัด
เพื่อกระตุ้นเร้าพฤติกรรมในกิจกรรมที่ 10 กินดีอยู่ดี มีการมอบหมายการวางแผนการบริโภค
อาหาร 2 สัปดาห์ , กิจกรรมที่  11 แลกเปลี่ยนเรียนรู้มุ่งสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม มีการ
มอบหมายการวางแผนการบริโภคอาหาร 4 สัปดาห์  และการเข้าร่วมโปรแกรมฯ ครั้งที่ 4 เป็น
กิจกรรมที่  12 ถอดบทเรียนความรอบรู้ด้านอาหาร  รวมทั้งสื่อการเรียนรู้ อุปกรณ์ ในการจัด
โปรแกรมฯ ให้สะดวกส าหรับผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ  ผลจากการทดลองน าร่องโปรแกรมฯ นอกจา
การปรับกิจกรรมฯ แล้ว จากการกระตุ้นเร้า แลกเปลี่ยนเรียนรู้จากในกลุ่ม การติดตามผล
พฤติกรรม Group line และถอดบทเรียน ท าให้ทราบว่าความตั้งใจในการปรับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารเกิดมากขึ้นช่วงการเข้าร่วมโปรแกรมฯ ครั้งที่ 2 หลังจากการกระตุ้นเร้าในกิจกรรมที่ 
10 กินดีอยู่ดี เนื่องจากการประเมินเสริมพลังอ านาจ รวมทั้งกิจกรรมกลุ่มที่สร้างพลังในการปรับ
พฤติกรรมร่วมกัน  การตั้งเป้าหมายและสร้างแนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง มี
ความส าคัญต่อการปรับพฤติกรรมเมื่อมาร่วมกิจกรรมในครั้งต่อไป จะเกิดการทบทวนพฤติกรรม
ของตนเองท าให้กระตุ้นเร้าให้เกิดความต่อเนื่องในการบริโภคอาหารสุขภาพที่ดีต่อเนื่องได้   

ตอนที่ 3 การทดลองใช้และผลการประเมินโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้าน
อาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ  ประกอบด้วยการน าเสนอในตอนที่ 
3.1 - 3.2 

ตอนที่ 3.1  ผลการทดลองใช้โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารใน
ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 

จากผลการทดลองน าร่องโปรแกรมฯ ในกลุ่มที่ 1 และ 2 ผู้วิจัยปรับกิจกรรมและ
การบริหารจัดการภายในโปรแกรมฯ กิจกรรมที่ 1-12 เพื่อน าไปใช้ในโปรแกรมฯ ฉบับปรับปรุง 
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ครั้งที่ 2  ซึ่งน าเข้าในสู่ระยะที่ 3 คือ  การทดลองใช้และประเมินผลโปรแกรมฯ  โดยการเข้าร่วม
กิจกรรมในโปรแกรมฯ  ประกอบด้วย   4 โปรแกรมย่อย  ได้แก่  

โปรแกรมย่อยที่ 1 การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารด้านการเลือกอาหาร
เพื่อสุขภาพ  เป็นโปรแกรมย่อยที่สร้างผ่านทักษะการเลือกอาหาร (Selecting) และทักษะการ
บริโภคอาหาร (Eating) ในเรื่องการเข้าถึงข้อมูลด้านอาหาร และสังคมสุขภาพด้านอาหาร ผ่าน
สังคมออนไลน์ โดยผู้วิจัยได้สร้างเวปไซด์ด้านอาหารขึ้น www.foodliteracyprogram.com  เพื่อให้
ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณมีความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ ทักษะการเลือก
อาหาร และพฤติกรรมด้านการเลือกอาหาร รวมทั้งการเข้าถึงข้อมูลด้านอาหาร ประกอบด้วย 

- แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ การประเมินสุขภาพตนเองเบื้องต้น 
- แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ เข้าถึงข้อมูล สร้างสังคมกินดี  
- แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้  ฉลาดซื้อ ฉลาดบริโภค 

โปรแกรมย่อยที่ 2  การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารด้านการวางแผน
และจัดการอาหารเพื่อสุขภาพ  เป็นโปรแกรมย่อยที่สร้างผ่านทักษะการวางแผนและจัดการอาหาร 
(Planning and Management)  

- แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ จานสุขภาพ 2:1:1 ชวนลดพุง 
- แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ เก็บดีไม่เสียของ    
- แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้  วางแผนดี มีสุขภาพ 

โปรแกรมย่อยที่ 3  การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารด้านการเตรียม
อาหารเพื่อสุขภาพ  เป็นโปรแกรมย่อยที่สร้างผ่านทักษะการเตรียมอาหาร (Preparing)  

- แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้  ใส่ใจเตรียมอาหาร 
- แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้  ควบคุมหวานมันเค็ม    
- แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้   ชวน ชิม โชว์  เตรียมพร้อมสู่การปฏิบัติ 

โปรแกรมย่อยที่ 4  การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารด้านการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพ  เป็นโปรแกรมย่อยที่สร้างผ่านทักษะการบริโภคอาหาร (Eating)  

- แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้  กินดีอยู่ด ี
- แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้    แลก เปลี่ ยน เรียนรู้  มุ่ งสู่ การ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
- แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้    ถอดบทเรียนความรอบรู้ด้านอาหาร 
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แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้จ านวน  12  แผนนี้  แต่ละกิจกรรมใช้ระยะเวลา
ประมาณ 1 ชั่วโมง  การด าเนินการทั้งหมดในโปรแกรมฯ 4 ครั้ง จ านวน  8 สัปดาห์  มีแผนทดลอง 
และตารางการด าเนินงานทดลองใช้โปรแกรมฯ ดังภาพประกอบ 24 และตาราง 39  
 

 

ภาพประกอบ 24 แผนทดลองใช้โปรแกรมฯ 

PA  หมายถึง การประเมินสุขภาพทางกายด้วยตนเองเบื้องต้น (Physical Assessment) 
SM  หมายถึง  โปรแกรมย่อย  (Sub Module) 
T11 หมายถึงติดตามผลระหว่างอยู่ในโปรแกรมย่อยที่ 1 
T21 หมายถึง ติดตามผลระหว่างอยู่ในโปรแกรมย่อยที่ 2 
T31  หมายถึง ติดตามผลระหว่างอยู่ในโปรแกรมย่อยที่ 3 
T41  หมายถึง ติดตามผลระหว่างอยู่ในโปรแกรมย่อยที่ 4 
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ตาราง 39 การด าเนินงานทดลองใช้โปรแกรมฯ 

ครั้งที ่ แผนกิจกรรมการเรียนรู ้ สัปดาห์ที ่
1 2 3 4 5 6 7 8 

1 การประเมินสุขภาพตนเองเบื้องต้น 
 

         

เข้าถึงข้อมูล สร้างสังคมกินดี 
 

         

ฉลาดซื้อ ฉลาดบริโภค 
 

         

จานสุขภาพ 2:1:1    ชวนลดพุง  
 

        

เก็บดีไม่เสียของ              

วางแผนดี มีสุขภาพ           

 ใส่ใจเตรียมอาหาร   
 

       

ควบคุมหวานมันเค็ม           

ชวน ชิม โชว์  
เตรียมพร้อมสู่การปฏิบัติ 

          

2 กินดีอยู่ดี Booster 1 (follow up)     
 

     

3 แลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
มุ่งสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

          

4 ถอดบทเรียนความรอบรู้ด้านอาหาร  
(After action review)  

         
 

                           หมายถึง  ระยะเวลาในการเข้าร่วมกิจกรรม 

ตอนที่ 3.2  ผลการประเมินโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครู
และบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ และถอดบทเรียนหลังเข้าร่วมโปรแกรม (After 
Action Review) 

ขั้นตอนนี้เป็นการน าเสนอผลการวิจัยในระยะที่ 3  มีความมุ่งหมายเพื่อทดลองใช้
โปรแกรมฯ ในสถานการณ์จริง มีผู้เข้าร่วมโปรแกรมฯ จ านวน 20 คน  เก็บข้อมูลโดยการตอบแบบ
ประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร  วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป ยอมรับ
ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics)  สถิติอ้างอิง 
(Inferential Statistics) ใช้สถิติแบบนอนพาราเมตริก (Nonparametric Statistics)   และสถิติแบบ
พาราเมตริก (Parametric Statistic)  รวมทั้งประเมินความพึงพอใจ ด้วยแบบประเมินความพึง
พอใจ และการถอดบทเรียน  แสดงผลการประเมินโปรแกรมฯ โดยแบ่งเป็น 3 ส่วน ดังนี้ 

ส่วนที่ 1  ประเมินผลความรอบรู้ด้านอาหาร  จากการตอบแบบประเมินความ
รอบรู้ด้านอาหารของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ 
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1. ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง แสดงดังตาราง 40 

ตาราง 40 จ านวนและร้อยละข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง  (n = 20) 

ข้อมูลทั่วไป ความถี่ (คน) ร้อยละ 

1. ประเภทผู้ตอบแบบประเมิน   
      ครู , อาจารย ์ 13 65.00 
      บุคลากรทางการศึกษา 7 35.00 
2. สถานที่ปฏิบัติงานก่อนเกษียณ   
     วิทยาลัย , อาชีวะ 1 5.00 
     ระดับมหาวิทยาลัย 1 5.00 
     กระทรวงศึกษาธิการ 1 5.00 
     อื่นๆ  3 15.00 
     ไม่ระบุ 9 45.00 
3. เพศ   
    ชาย 1 5.00 
    หญิง 19 95.00 
4. อายุ  (ปี)    
      60 – 69 ปี 14 70.00 
      70 - 79  ป ี 3 15.00 
      80 – 89 ปี 3 15.00 
5. สถานภาพสมรส   
     โสด 4 20.00 
     สมรส , คู่ 13 65.00 
     หม่าย, หย่า, แยก 3 15.00 
6. ระดับการศึกษา   
     ปริญญาตรี 13 65.00 
     ปริญญาโท 7 35.00 
7. อาชีพเสริมที่มีรายได้หลักหลังเกษียณ   
    มีรายได้หลักหลังเกษียณ 2 30.00 
    ไม่มีรายได้หลักหลังเกษียณ 14 70.00 
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ตาราง 40 (ต่อ)  

ข้อมูล ความถี่ (คน) ร้อยละ 

8. วิธีเลือกซื้อวัตถุดิบในการปรุงอาหาร   
   เลือกซื้อด้วยตนเอง 17 85.00 
    มีคนเลือกซื้อให้ 3 15.00 
9. วิธีการประกอบอาหาร   
    ซื้ออาหารรับประทานตลอดทุกมื้อ 2 10.00 
   ประกอบอาหารด้วยตนเองทุกมื้อ 1 5.00 
   ประกอบอาหารด้วยตนเอง 2 มื้อ มื้อเหลือซื้อรับประทาน 6 30.00 
   ประกอบอาหารด้วยตนเอง 1 มื้อ มื้อเหลือซื้อรับประทาน 9 45.00 
   ไม่ได้ประกอบอาหารเอง บุคคลในครอบครัวประกอบอาหารให้ 2 10.00 
10. จ านวนม้ือหลักในการรับประทานอาหารต่อวัน   
     1 ม้ือ 1 5.00 
     2 ม้ือ 3 75.00 
     3 ม้ือ  15 70.00 
     4 ม้ือ 1 5.00 
11. อาหารมื้อหลักที่ให้ความส าคัญในการรับประทาน   
    มื้อเช้า 12 60.00 
    มื้อกลางวัน 8 40.00 
12. การรับประทานอาหารมื้อว่าง   
     รับประทานอาหารมื้อว่าง  10 50.00 
     ไม่ได้รับประทานอาหารมื้อว่าง 10 50.00 
13.   ช่วงเวลามื้อว่าง   
      ช่วงสาย 2 10.00 
      ช่วงบ่าย 3 15.00 
      ไม่ระบุ 15 75.00 
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ตาราง 40 (ต่อ)  

ข้อมูล ความถี่ (คน) ร้อยละ 

12. กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพที่ท่านปฏิบัติเป็นประจ า (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)  
    ลีลาศ 1 5.00 
    เต้นแอโรบิค 2 10.00 
   เดินเร็ว 12 60.00 
    โยคะ 1 5.00 
    วิ่ง 1 5.00 
    ว่ายน้ า 0 0 
    ร ามวยจีน จี่กง ไทเก็ก 0 0 
   ฟุตบอล 1 5.00 
   เปตอง 2 10.00 
   สวดมนต์ 5 25.00 
    ท าสมาธิบริหารจิต 5 25.00 
   ท าบุญ 8 40.00 
   ท่องเที่ยว 6 30.00 
    ท าอาหาร 6 30.00 
   ไม่มีกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ 2 10.00 
   อื่นๆ    4 20.00 

 
จากตาราง 40 แสดงว่ากลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ จ านวน 20 ราย ส่วนใหญ่เป็น

ครู อาจารย์ร้อยละ 65 สถานที่ปฏิบัติงานส่วนใหญ่อยู่ในระดับมัธยมร้อยละ 25 เป็นเพศหญิงร้อย
ละ 95  อายุอยู่ในช่วง 60 - 69 ปี ร้อยละ 70  ส่วนใหญ่สถานภาพสมรสคู่ ร้อยละ 65 ระดับ
การศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรีร้อยละ 65  ไม่มีรายได้หลังเกษียณร้อยละ 60  วิธีเลือกซื้อ
วัตถุดิบในการปรุงอาหาร ส่วนใหญ่เลือกซื้อด้วยตนเองร้อยละ 85  วิธีการประกอบอาหารประกอบ
อาหารด้วยตนเอง 1 มื้อ มื้อที่เหลือซื้อรับประทาน ร้อยละ 45 รองลงมาคือ ประกอบอาหารด้วย
ตนเอง 2 มื้อ ร้อยละ 30 จ านวนมื้อหลักในการรับประทานอาหารต่อวัน  3 มื้อ ร้อยละ 70 โดย
อาหารมื้อหลักที่ให้ความส าคัญคือ มื้อเช้าร้อยละ 60 รับประทานอาหารมื้อว่างร้อยละ 50 
ช่วงเวลาบ่ายเป็นมื้อว่างร้อยละ 15 ส าหรับกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพ 3 อันดับแรก คือ การเดินเร็ว 
ร้อยละ 60  ท าบุญร้อยละ 40  และการท่องเที่ยว ท าอาหารร้อยละ 30 ตามล าดับ 
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2. ความรอบรู้ด้านอาหาร 
2.1 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยในแต่ละองค์ประกอบ ได้แก่ ความรู้ด้าน

อาหารและโภชนาการ ทักษะด้านอาหาร พฤติกรรมด้านอาหาร ก่อนและหลังการทดลอง  
แสดงผลดังตาราง 41 

ตาราง 41 ค่าเฉลี่ยความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ ทักษะด้านอาหาร พฤติกรรมดา้นอาหาร 
ก่อนและหลังการทดลอง  (n=20) 

องค์ประกอบ 
ความรอบรู้ด้านอาหาร 

คะแนนเต็ม ก่อนทดลอง หลังทดลอง Z sig 

X̅ S X̅ S 

 1.ความรู้ด้านอาหาร 

และโภชนาการ 

20 13.80 1.79 18.15 1.98 3.83 <0.01* 

2. พฤติกรรมด้านอาหาร 

 

84 57.60 11.64 71.70 6.82 3.92 <0.01* 

3. ทักษะด้าน

อาหาร 

คะแนน
เต็ม 

ก่อนทดลอง ระหว่างทดลอง หลังทดลอง  
  sig 

X̅     S Mean 
Ranks 

X̅   S Mean 
Ranks 

X̅    S Mean 
Ranks 

3.1 การเลือก

อาหาร 

 

6 

 

2.05 

 

2.54 

 

1.28 

 

5.60 

 

1.39 

 

2.30 

 

5.95 

 

0.22 

 

2.43 

 

<0.01* 

3.2 การ

วางแผนและ

การจัดการ 

 

5 

 

2.30 

 

1.92 

 

1.30 

 

4.60 

 

0.99 

 

2.23 

 

4.95 

 

0.22 

 

2.48 

 

<0.01* 

3.3 การเตรียม

อาหาร 

5 2.10 1.91 1.50 3.40 2.03 2.25 3.40 2.03 2.25 <0.01* 

3.4 การบริโภค

อาหาร 

5 4.60 1.27 1.95 4.65 1.08 1.95 5.00 0.00 2.10 0.36 

 
*มีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ 0.05 

จากตาราง 41 แสดงว่ากลุ่มตัวอย่างมีคะแนนความรู้ด้านอาหารและโภชนาการก่อน
ทดลอง 13.80 (S=1.79) หลังทดลอง มีค่าเฉลี่ยคะแนน 18.15 (S=1.98) ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบทาง
สถิติพบว่า มีความรู้ด้านอาหารและโภชนาการสูงขึ้นกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05   พฤติกรรมด้านอาหารมีค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมด้านอาหารก่อนทดลอง 57.60  
(S = 11.64)   หลังทดลอง 71.20 (S = 6.82)  ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบทางสถิติพบว่า มีพฤติกรรมด้าน
อาหารสูงขึ้นกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส าหรับทักษะด้านอาหาร
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พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยการเลือกอาหารสูงขึ้นกว่าก่อนทดลอง อย่างมีระดับนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 ด้านการวางแผนและจัดการ พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยการวางแผนและ
จัดการสูงขึ้นกว่าก่อนทดลอง อย่างมีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  ด้านการเตรียมอาหาร 
พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยการเตรียมอาหารสูงขึ้นกว่าก่อนทดลอง อย่างมีระดับนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 และด้านการบริโภคอาหาร พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยการบริโภคอาหาร ไม่
แตกต่างกับก่อนทดลอง 

ตาราง 42 ผลการเปรียบเทียบรายคู่คะแนนทักษะด้านอาหารก่อนทดลอง ระหว่างทดลอง และ
หลังทดลอง (n=20) 

 
 ทักษะด้านอาหาร 

ก่อนทดลอง –  
ระหว่างทดลอง  

ระหว่างทดลอง – 
 หลังทดลอง 

ก่อนการทดลอง – 
หลังทดลอง  

 
Postive 

Ranks 

Z sig Postive 

Ranks 

Z sig Postive 

Ranks 

Z sig 

การเลือกอาหาร 7.50 3.36 <0.01* 1.50 1.34 0.18 8.00 3.49 <0.01* 

การวางแผนและ

จัดการ 

7.92 3.19 <0.01* 0.00 1.60 0.10 0.00 3.54 <0.01* 

การเตรียมอาหาร 7.38 2.27 0.02* 7.38 2.27 1.00 0.00 0.00 0.02* 

การบริโภคอาหาร 2.75 1.84 0.85 1.50 1.34 0.18 1.50 1.34 0.18 

*มีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ 0.05 

จากตาราง 42 แสดงผลการวิเคราะห์ดังนี้ 
1. ด้านการเลือกอาหาร เมื่อเปรียบเทียบรายคู่คะแนนทักษะด้านการเลือกอาหาร

ก่อนทดลอง ระหว่างทดลอง และหลังทดลองพบดังนี้ 
1) ระหว่างการทดลอง กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนการเลือกอาหารสูงขึ้นกว่าก่อน

ทดลอง อย่างมีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   
2) หลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนการเลือกอาหารไม่แตกต่างจาก

ระหว่างการทดลอง เมื่อพิจารณาจากภาพประกอบ 25 พบว่าระหว่างการทดลองกลุ่มตัวอย่าง
ยังคงสามารถควบคุมการเลือกอาหารมีแนวโน้มดีขึ้นไม่ลดลง  
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3) หลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนการเลือกอาหารดีขึ้นกว่าก่อนทดลอง 
อย่างมีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05    
 

 

ภาพประกอบ 25 กราฟแสดงทกัษะด้านการเลือกอาหาร 

2.  ด้านการวางแผนและการจัดการ  เมื่อเปรียบเทียบรายคู่คะแนนทักษะด้านการ
วางแผนและจัดการก่อนทดลอง ระหว่างทดลอง และหลังทดลองพบดังนี้ 

1) ระหว่างการทดลองกลุ่มตัวอย่างมีคะแนนการวางแผนและจัดการสูงขึ้นกว่า
ก่อนการทดลอง อย่างมีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   

2) หลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนการวางแผนและจัดการไม่แตกต่าง
จากระหว่างการทดลอง เมื่อพิจารณาจากภาพประกอบ 26 พบว่าระหว่างการทดลองกลุ่มตัวอย่าง
ยังคงมีการวางแผนและการจัดการในแนวโน้มที่ดีขึ้น  

3) หลังการทดลองกลุ่มตัวอย่างมีคะแนนการวางแผนและจัดการสูงขึ้นกว่าก่อน
ทดลอง อย่างมีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ภาพประกอบ 26 กราฟแสดงทกัษะการวางแผนและการจัดการ 

3.  ด้านการเตรียมอาหาร  เมื่อเปรียบเทียบรายคู่คะแนนทกัษะด้านการเตรียมอาหาร 
ก่อนทดลอง ระหว่างทดลอง และหลังทดลองพบดังนี้ 

1) ระหว่างการทดลอง กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนการเตรียมอาหารสูงขึ้นกว่าก่อน
ทดลอง อย่างมีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   

2) หลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนการเตรียมอาหารไม่แตกต่างจาก
ระหว่างทดลอง เมื่อพิจารณาจากภาพประกอบ 27 พบว่า เมื่อกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมโปรแกรมย่อย 
ที่ 3 ไปแล้วกลุ่มตัวอย่างยังคงสามารถควบคุมการเตรียมอาหารได้คงที่ไม่ลดลง  

3) หลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนการวางแผนและจัดการสูงขึ้นกว่าก่อน
การทดลอง  อย่างมีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ภาพประกอบ 27 กราฟแสดงทกัษะการเตรียมอาหาร 

4.  ด้านการบริโภคอาหาร  เมื่อเปรียบเทียบรายคู่คะแนนทักษะด้านการบริโภค
อาหาร ก่อนทดลอง ระหว่างทดลอง และหลังทดลองพบดังนี้ 

1) ระหว่างทดลอง การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพแล้ว กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนการบริโภคอาหารไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง     

2) หลังทดลอง กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนการบริโภคอาหารไม่แตกต่างจากระหว่าง
ทดลอง 

3) หลังทดลอง กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนการบริโภคอาหารไม่แตกต่างจากก่อน
ทดลอง แต่เมื่อพิจารณาจากภาพประกอบ 28 พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีแนวโน้มการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพไปในทางเพิ่มขึ้น เนื่องจากค่า Positive Ranks อยู่ระหว่าง 1.50 - 2.75 ซึ่งมีแนวโน้มเป็น
พฤติกรรมเชิงบวก 
 



  287 

 

ภาพประกอบ 28 กราฟแสดงทกัษะการบรโิภคอาหาร 

2.2   ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบจ านวนของผู้ที่มีระดับความรอบรู้ด้านอาหาร ในแต่ละ
องค์ประกอบ ได้แก่ ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ ทักษะด้านอาหาร และพฤติกรรมด้าน
อาหาร ก่อนและหลังการทดลอง แสดงผลดังตาราง 43 

ตาราง 43 ผลการเปรียบเทียบจ านวนของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามระดับความรู้ด้านอาหารและ
โภชนาการก่อนและหลังการทดลอง (n=20) 

หลังการทดลอง 

 

ก่อนการทดลอง 

ระดับ 

พื้นฐาน 

ระดับ

ปฏิสัมพันธ์ 

ระดับ

วิจารณญาณ 

รวม Sig 

ก่อ
นก
าร
ทด
ลอ
ง 

ระดับพื้นฐาน  

(Functional Level) 

- - - 0  

<0.01* 

ระดับปฏิสัมพันธ์  

(Interaction Level) 

- 5 14 19 

ระดับวิจารณญาณ  

(Critical Level) 

- - 1 1 

รวม 0 5 15 20 

*มีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ 0.05 
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จากตาราง 43 พบว่ากลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารใน
ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ จ านวน 20 คน ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ มีระดับความรู้
ด้านอาหารและโภชนาการ อยู่ในระดับปฏิสัมพันธ์ (Interactive Level) หลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ  
อยู่ในระดับวิจารณญาณ (Critical Level) แสดงว่ามีระดับความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ
เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เป็นการตอบสมมติฐานในระยะที่ 3 ข้อที่ 1 

ตาราง 44 ผลการเปรียบเทียบจ านวนของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามระดับพฤติกรรมอาหารก่อน
และหลังการทดลอง (n=20) 

หลังการทดลอง 

 

ก่อนการทดลอง 

ระดับ 

พื้นฐาน 

ระดับ

ปฏิสัมพันธ์ 

ระดับ

วิจารณญาณ 

รวม Sig 

ก่อ
นก
าร
ทด
ลอ
ง 

ระดับพื้นฐาน  

(Functional Level) 

- - - 0  

 

<0.01* 

 

ระดับปฏิสัมพันธ์  

(Interaction Level) 

- 3 13 16 

ระดับวิจารณญาณ  

(Critical Level) 

- - 4 4 

รวม 0 3 17 20 

*มีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ 0.05 

จากตาราง 44 แสดงว่ากลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหาร
ในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ จ านวน 20 คน ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ ส่วนใหญ่มี
ระดับพฤติกรรมด้านอาหารเพิ่มขึ้นจากระดับระดับปฏิสัมพันธ์ ( Interactive Level) เป็นระดับ
วิจารณญาณ (Critical Level) แสดงว่า มีระดับพฤติกรรมด้านอาหารเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 เป็นการตอบสมมติฐานในระยะที่ 3 ข้อที่ 3 
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ตาราง 45 ผลการเปรียบเทียบจ านวนกลุ่มตัวอย่างในระดับทักษะด้านอาหาร ก่อนทดลอง ระหว่าง
ทดลอง และหลังทดลอง (n=20) 

การวัดผลการทดลอง 
 

ก่อนทดลอง 

ระหว่างทดลอง  หลังทดลอง  

F I  C  รวม F I  C  รวม 

ทักษะการเลือกอาหาร 

F 1 1 12 14 - - 20 20 

I - - 1 1  - - 0 

C - - 5 5 - - - 0 

รวม 1 1 18 20 0 0 20 20 

ทักษะการวางแผนและการจัดการ 

F 1 - 9 10 - - 1 1 

I - 3 4 7 - 2 1 3 

C - - 3 3 - - 16 16 

รวม 1 3 16 20 0 2 18 20 

ทักษะการเตรียมอาหาร 

F 6 - 5 11 1 1 6 8 

I 2 - 4 6 - - - 0 

C - - 3 3 - - 12 12 

รวม 8 0 12 20 1 1 18 20 

ทักษะการบริโภคอาหาร 

F - - 4 4 - - 1 1 

I - - - 0 - - - 0 

C 1 - 15 16 - - 19 19 

รวม 1 0 19 20 0 0 20 20 

 
F  หมายถึง ระดับพื้นฐาน (Functional Level)  ก่อนทดลอง หมายถึง  ก่อนเข้าร่วม

โปรแกรมฯ 
I  หมายถึง ระดับปฏิสัมพันธ์ (Interaction Level)  ระหว่างทดลอง หมายถึง เมื่อสิ้นสุด

โปรแกรมย่อยฯ ทั้งหมด 
C  หมายถึง  ระดับวิจารณญาณ (Critical Level)  หลังทดลอง  หมายถึง เมื่อสิ้นสุดการ

วิจัย 
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จากตาราง 45 แสดงว่า กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ จ านวน 20 คน มีการพัฒนา
ระดับทักษะด้านอาหารดังนี้ 

1) ทักษะด้านการเลือกอาหาร พบว่ามีการพัฒนาจากระดับพื้นฐานไปสู่ระดับ
วิจารณญาณ  เมื่ อสิ้นสุดโปรแกรมย่อยฯ ทั้ งหมด จ านวน 12 คน  และพัฒนาจากระดับ
วจิารณญาณ ไปสู่ระดับวิจารณญาณเมื่อสิ้นสุดการวิจัย จ านวน 20 คน 

2) ทักษะด้านการวางแผนและการจัดการ พบว่ามีการพัฒนาจากระดับพื้นฐานไปสู่
ระดับวิจารณญาณ  เมื่อสิ้นสุดโปรแกรมย่อยฯ ทั้งหมด จ านวน 9 คน และพัฒนาจากระดับ
วิจารณญาณ ไปสู่ระดับวิจารณญาณเมื่อสิ้นสุดการวิจัย จ านวน 19 คน 

3) ทักษะด้านการเตรียมอาหาร พบว่ามีการพัฒนาจากระดับพื้นฐานไปสู่ระดับ
วิจารณญาณ  เมื่อสิ้นสุดโปรแกรมย่อยฯ ทั้งหมด จ านวน 5 คน และมีการพัฒนาจากระดับพื้นฐาน
ไปสู่ระดับวิจารณญาณเมื่อสิ้นสุดการวิจัย จ านวน 6 คน 

4) ทักษะด้านการบริโภคอาหาร พบว่ามีการพัฒนาจากระดับพื้นฐานไปสู่ระดับ
วิจารณญาณ  เมื่อสิ้นสุดโปรแกรมย่อยฯ ทั้งหมด จ านวน 4 คน และพัฒนาจากระดับวิจารณญาณ 
ไปสู่ระดับวิจารณญาณเมื่อสิ้นสุดการวิจัย จ านวน 19 คน 

สรุปว่า กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ จ านวน 20 คน มีระดับความรอบรู้ด้านอาหารเพิ่มขึ้นกว่าก่อน
เข้าร่วมโปรแกรมฯ อย่างมีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 เมื่อวิเคราะห์รายด้านความรู้ด้าน
อาหารและโภชนาการ และพฤติกรรมด้านอาหารพบว่า ก่อนเข้าโปรแกรมฯ กลุ่มตัวอย่างมีระดับ
ความรอบรู้ด้านอาหารเพิ่มขึ้นจากระดับปฏิสัมพันธ์ (Interactive Level) มีการพัฒนาระดับความ
รอบรู้ด้านอาหารสู่ระดับวิจารณญาณ (Critical Level)  เมื่อสิ้นสุดการวิจัย เป็นการตอบ
สมมติฐานการวิจัยในระยะที่ 3 ข้อที่ 4  แสดงดังภาพประกอบ 29 - 30   
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ภาพประกอบ 29 ระดับความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ 

 

ภาพประกอบ 30 ระดับพฤตกิรรมด้านอาหาร 

ส าหรับทักษะด้านอาหาร กลุ่มตัวอย่างมีการพัฒนาระดับความรอบรู้ด้านอาหารเพิ่มขึ้น
อย่างเห็นได้ชัด กล่าวคือก่อนเข้าร่วมโปรแกรมมีความรอบรู้ด้านอาหารระดับพื้นฐาน เมื่อเข้าร่วม
โปรแกรมย่อยฯ คือระหว่างทดลอง มีพัฒนาการความรอบรู้ด้านอาหารระดับปฏิสัมพันธ์ 
(Interactive Level)  และเมื่ อสิ้นสุดการวิจัย  มี ระดับความรอบรู้ด้ านอาหารอยู่ ในระดับ
วิจารณญาณ (Critical Level) แสดงดังภาพประกอบ 31 – 34 และเป็นการตอบสมมติฐานการ
วิจัยในระยะที่ 3 ข้อที่ 2 
 

0

5

10

15

20

F I C

ระดับความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ

ก่อนการทดลอง K หลังการทดลอง K

0

5

10

15

20

F I C

ระดับพฤติกรรมด้านอาหาร

ก่อนการทดลอง FB หลังการทดลอง FB



  292 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 31 ระดับทักษะการเลือกอาหาร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 32 ระดับทักษะการวางแผนและการจัดการ 
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ภาพประกอบ 33 ระดับทักษะการเตรียมอาหาร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 34 ระดับทักษะการบริโภคอาหาร 

3. การมีส่วนร่วมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ การน าเสนอข้อมูลผ่านกิจกรรมในโปรแกรมฯ จาก
แบบประเมินพฤติกรรมความสนใจ การมีส่วนร่วมในกิจกรรม เนื่องจากโปรแกรมสร้างเสริมความ
รอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ มีกลยุทธ์โปรแกรมคือ  ความรอบรู้
ด้านอาหารสร้างได้ด้วยกระบวนการกลุ่มบนพื้นฐานการแลกเปลี่ยนเรียนรู้อย่างเท่าเทียม จึงต้องมี
การสังเกตและประเมินการเรียนรู้โดยการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ได้อย่างเท่าเทียมกัน  ผู้วิจัยเป็นผู้
ประเมินแสดงผลพฤติกรรมความสนใจ การมีส่วนร่วมในกิจกรรมจ านวน 5 ข้อ ข้อละ 20 คะแนน 
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มีเกณฑ์การประเมิน คือ 80 – 100 คะแนน (ดีมาก)  70 – 79 คะแนน (ดี)  60 – 69 คะแนน  
(ปานกลาง)  ต่ ากว่า 60 คะแนน (ต้องปรับปรุง)  ประเด็นการประเมิน ดังนี้ 

1) ถามค าถามเพื่อความกระจ่างในสิ่งที่ตนยังไม่เข้าใจ หรือถามทบทวนความเข้าใจ 
2) เสนอแนวคิด หรือ วิธีการแก้ไขปัญหา 
3) ตั้งใจฟงั จดบันทึกและแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
4) ตั้งใจท างานของทีมให้บรรลุเป้าหมาย ที่ก าหนด โดยพื้นฐานของการมีส่วนร่วม 
5) เปิดใจยอมรับต่อค าวิจารณ์จากเพื่อน โดยการพิจารณาเพื่อที่จะยอมรับและ/

หรือไม่เห็นด้วยกับความคิดเห็นของเพื่อนบนหลักการและเหตุผล     
ผลการประเมินกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ จ านวน 4 ครั้งพบว่า ทุกคนมีพฤติกรรม

ความสนใจ การมีส่วนร่วมในกิจกรรมอยู่ในระดับดีมาก ค่าเฉลี่ยอยู่ระหว่าง 92.50 – 100.00 
นอกจากนี้ผู้วิจัยยังใช้วิธีการตั้งกติกาการเรียนรู้ร่วมกันในกลุ่มในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ พูดคุยแต่
ละคนเท่าๆกัน ทุกคน เพื่อสร้างความมีส่วนร่วมและการเรียนรู้อย่างเท่าเทียมกัน  การใช้กลุ่มสังคม
สุขภาพผ่านกลุ่ม LINE ส่วนใหญ่ทุกคนมีส่วนร่วมในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ข้อมูลด้านอาหาร
ร่วมกัน โดยเฉพาะการส่งภาพอาหารที่รับประทานประจ าวันในแต่ละมื้อเข้ามาในกลุ่ม การส่งต่อ
ข้อมูลด้านอาหารที่มีประโยชน์  สูตรเมนูอาหารสุขภาพ  วิธีการประกอบอาหาร การเตรียมอาหาร 
รวมทั้งการเลือกอาหารในสถานการณ์ต่างๆ มาเรียนรู้ร่วมกันในกลุ่มเป็นระยะ ตามลักษณะ
ชีวิตประจ าวันของแต่ละคนด้วย 

นอกจากนี้ผู้วิจัยได้ประเมินการเรียนรู้ผ่านใบงานในกิจกรรม โดยมีแบบประเมินใบงาน 
ใช้ส าหรับประเมินการเรียนรู้ของกลุ่มตัวอย่าง โดยมีเกณฑ์การให้คะแนนคือ 4 คะแนน (ดีมาก)  
3 คะแนน (ดี) 2 คะแนน (ปานกลาง) 1 คะแนน (ปรับปรุง)  เกณฑ์ตัดสินคุณภาพใบงาน  16 -20 
คะแนน (ดีมาก)  11-15 คะแนน (ดี)  6-10 คะแนน (พอใช้)  0-5 คะแนน (ปรับปรุง) มีประเด็นใน
การประเมินจ านวน 5 ข้อ ข้อละ 4 คะแนน  รวม 20 คะแนน ดังนี้ 

1) ตรงตามวัตถุประสงค์ที่ก าหนด 
2) ความถูกต้องครบถ้วน 
3) การประยุกต์ความรู้ไปใช ้
4) ความคิด วิเคราะห์ สร้างสรรค ์
5) คุณภาพของชิ้นงาน 
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ผลการประเมินใบงาน กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ จ านวน 4 ครั้งพบว่า มีค่าเฉลี่ย
อยู่ระหว่าง 12.20 – 16.00  ซึ่งอยู่เกณฑ์ในระดับดี – ดีมาก  แสดงว่าคุณภาพของใบงานกิจกรรมที่
กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วม กลุ่มตัวอย่างให้ความสนใจตั้งใจในการเข้าร่วมแต่ละกิจกรรม พยายามเขียน 
เรียนรู้ไปพร้อมๆกับใบงานกิจกรรม 

ส่วนที่ 2  การประเมินผลตัวบ่งชี้ทางชีวภาพ (Biomarkers) จากการเข้าร่วมโปรแกรมฯ  
ประกอบด้วย 1) ดัชนีมวลกาย  (Body Mass Index : BMI) 2) ร้อยละไขมันในร่างกาย  (Body fat 
percentage)  ส าหรับ 3) เส้นรอบเอว  ผู้วิจัยเก็บข้อมูลเพิ่มเติม เนื่องจากเป็นหนึ่งในกิจกรรมการ
ประเมินสุขภาพเบื้องต้นด้วยตนเอง ซึ่งกลุ่มตัวอย่างสามารถวัดได้ด้วยตนเอง การเก็บข้อมูล
จ านวน 4 ครั้ง  ตามจ านวนครั้งที่ เข้ามาเข้าร่วมโปรแกรมฯ วิเคราะห์ผลทางสถิติ One way 
repeated ANOVA   แสดงผลดังตาราง 46 

ตาราง 46 ผลการประเมนิผลตัวบ่งชี้ทางชีวภาพ (Biomarkers) จากการเข้าร่วมโปรแกรมฯ 

คนที ่ ดัชนีมวลกาย (kg/m2)  
(ครั้งที)่ 

ร้อยละไขมันในรา่งกาย(%)  
(ครั้งที)่ 

เส้นรอบเอว (cm)  
(ครั้งที)่ 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
1 23.2 22.7 22.9 22.8 28.7 28.1 28 27.8 75 75 75 75 
2 24 23.8 24 23.6 32.1 32.1 32.2 32.1 94 94 84 76 
3 23.5 23.4 23.3 22.8 30.6 30.5 30.2 29.8 75 74 73 72 
4 25.2 25.2 25.1 25 30.6 30.6 30.5 30.5 87 87 85 83 
5 31.8 31.5 31.4 31.3 35.9 35.5 35.4 35.3 112 105 100 100 
6 23.5 23.5 23.1 22.2 29.3 29.3 29 28.9 70 70 69 68 
7 23.7 23.5 23.3 22.9 31.7 31.7 31 30.7 80 80 75 73 
8 23.2 23.2 22.7 23.2 30.5 30.5 30 29.9 80 81 79 79 
9 23.5 22.8 22.9 22.6 30.7 30.5 30.6 30.2 78 78 78 75 

10 29.9 29.4 29.9 29.9 39.2 39.1 39.7 39.7 103 103 100 97 
11 24.8 24.8 24.5 24.5 33.7 33.5 33.4 33.2 82 82 81 80 
12 23.7 23.6 23.6 23 34 33 33 30 94 93 90 90 
13 23.2 22.7 22.9 22.8 28.7 28.1 28 27.8 75 75 75 75 
14 27.7 27.7 27.5 27.1 37.2 37.2 37 36.5 82 85 78 76 
15 25.9 25.7 25.7 25.6 35.6 35.3 35.3 35.1 90.4 90 90 87 
16 23.8 23.7 23.6 23.5 33.1 33 32 31.5 91 91 90 89 
17 23.4 23 23.4 23.4 40 31.1 31.5 31.2 85 83 88 89 
18 24.1 24 24.1 23.9 31.1 31.5 31.2 30.5 82 82 82 81 
19 27.5 27.8 27.5 27.1 37.3 37.5 37.2 37 85 85.3 85 84 
20 27.9 26.8 26.7 26.6 39.2 38.8 37.2 36.1 90 90 90 90 
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ตาราง 46 (ต่อ) 

คนที ่ ดัชนีมวลกาย (kg/m2)  
(ครั้งที)่ 

ร้อยละไขมันในรา่งกาย(%)  
(ครั้งที)่ 

เส้นรอบเอว (cm)  
(ครั้งที)่ 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

X̅ 25.27 24.99 24.93 24.73 33.72 33.08 32.85 32.49 86.12 85.56 83.60 82.15 
S 2.45 2.43 2.46 2.50 3.48 3.17 3.14 3.16 9.83 8.92 8.28 8.50 
F 14.04 5.29 10.77 

Sig <0.01* 0.02* <0.01* 

 เปรียบเทียบรายคู่ เปรียบเทียบรายคู่ เปรียบเทียบรายคู่ 
ครั้งที่ 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1  0.27* 0.33* 0.53*  0.64 0.87 1.28  0.56* 2.52* 3.97* 
2   0.06 0.26   0.23 0.64*   1.96 3.41* 
3    0.20    0.41    1.45* 
4             

*มีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ 0.05 

จากตาราง 46 แสดงว่า กลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้าน
อาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณจ านวน 20  คน มีผลการประเมินผลตัวบ่งชี้ทาง
ชีวภาพ (Biomarkers) จากการประเมินสุขภาพทางกายเบื้องต้น จ านวน 4 ครั้ง พบว่า 1) ดัชนีมวล
กาย (Body Mass Index : BMI) ลดลงอย่างต่อเนื่องจากครั้งที่ 1 - 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 เมื่อเปรียบเทียบรายคู่พบว่า ดัชนีมวลกายครั้งที่ 2  3 และ 4  ลดลง อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยผลดัชนีมวลกายลดลงอยู่ระหว่าง 0.20 – 1.30 กิโลกรัม / เมตร2   
2)  ร้อยละไขมันในร่างกาย (Body fat percentage) ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
เมื่อเปรียบเทียบรายคู่พบว่า ร้อยละไขมันในร่างกาย ในครั้งที่  2 และครั้งที่  4 ลดลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  โดยผลร้อยละไขมันในร่างกายลดลงอยู่ระหว่าง 0.10% – 8.80 % 
3) เส้นรอบเอว (Waist circumference) ลดลงอย่างต่อเนื่องจากครั้งที่ 1 -4 อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 เมื่อเปรียบเทียบรายคู่พบว่า เส้นรอบเอวครั้งที่ 2  3 และ 4  ลดลง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยผลเส้นรอบเอวลดลงอยู่ระหว่าง 1.00 ซม. – 18.00 ซม. 
สรุปว่าโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ
สามารถท าให้ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) ร้อยละไขมันในร่างกาย (Body fat 
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percentage) และเส้นรอบเอว (waist circumference) ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05  ดังภาพประกอบ 35 - 37 

 

 

ภาพประกอบ 35 การเปลี่ยนแปลงของค่าดัชนีมวลกายของกลุ่มตัวอย่าง  
จากการเข้าร่วมโปรแกรมฯ 

 

 

ภาพประกอบ 36 การเปลี่ยนแปลงของร้อยละไขมันในรา่งกายของกลุม่ตัวอย่าง  
จากการเข้าร่วมโปรแกรมฯ 
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ภาพประกอบ 37 การเปลี่ยนแปลงเส้นรอบเอวของกลุ่มตัวอย่างจากการเข้าร่วมโปรแกรมฯ 

ผลการถอดบทเรียนความรอบรู้ด้านอาหาร (After Action Review) หลังการเข้าร่วม
โปรแกรมฯ สรุปดังนี้  

1) การเลือกอาหารเพื่อสุขภาพ  มีการอ่านโภชนาการเพิ่มมากขึ้น เลือกอาหารที่มีผัก
ผลไม้มากขึ้น เริ่มสนใจในการปลูกผักด้วยตนเอง มีการน าพืชผักสด ดอกไม้ต่างๆ ที่ปลูกเองมา
ปรับใช้เป็นวัตถุดิบประกอบอาหาร โดยค้นหาข้อมูลเพิ่มเติมจากอินเตอร์เน็ต น าหลัก 3 ป.  
ประโยชน์ ประหยัด ปลอดภัย ไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน  

2) การวางแผนและการจัดการอาหารเพื่อสุขภาพ มีการเปรียบเทียบคุณภาพและ
ราคา ท าให้ประหยัดค่าใช้จ่ายมากขึ้นเนื่องจากมีการวางแผน 

3) การเตรียมอาหารเพื่อสุขภาพ  มีการใช้สมุนไพรเพื่อช่วยในการเตรียมอาหาร
สุขภาพอย่างสร้างสรรค์ เช่น ใช้ใบมะกรูดเพื่อลดการปรุงประกอบ ใช้แก่นตะวันเพื่อดูดซับไขมันใน
อาหาร หาข้อมูลอาหารจาก Google YouTube  เกี่ยวกับวิธีประกอบอาหาร  การประยุกต์ใช้ต่างๆ  
หลากหลาย ร้านอาหารไหนที่ดีต่อสุขภาพ มาปรับเป็นอาหารของตนเอง 

4) การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ  มีการสร้างสรรค์เมนูสุขภาพของตนเองและ
ครอบครัว  เช่น โจ๊กน้ าท่วม , มัสมั่นแก่นตะวัน, ผัดวุ้นเส้นใส่ไข่ใส่กระเทียมดอง , น้ าพริกปลาทู 
และผักต้ม , ต้มจับฉ่าย, แกงส้มผักรวมมิตร , แกงเลียงปลาดุกย่าง กุ้ง เห็ดมากกว่า 3 อย่าง  ใส่
ผักต่างๆ , ขนมจีนน้ ายา น้ าเงี้ยว ผักสด เป็นต้น   

ส าหรับการปฏิบัติตามแผนการบริโภคอาหารนั้นพบว่า กลุ่มตัวอย่างสามารถปฏิบัติได้
ตามแผนร้อยละ 90 - 100 จ านวน 5 คน  ปฏิบัติได้ตามแผนบางส่วน ร้อยละ 50 - 80 จ านวน  
9 คน ปฏิบัติได้ตามแผนร้อยละ 30- 40 จ านวน 4 คน ไม่ได้ท าตามแผน จ านวน 2 คน  นอกจากนี้ 
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การค้นหาข้อมูลในอินเตอร์เน็ตเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ จ านวน 17 ราย คิดเป็นร้อยละ 85 
การถ่ายทอดแก่บุคคลอื่น เพื่อน ครอบครัว จ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 85   

ส่วนที่ 3  ประเมินความพึงพอใจ โดยใช้แบบประเมินความพึงพอใจต่อการเข้าร่วม 
โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณจ านวน 20 
คน และการถอดบทเรียนความรอบรู้ด้านอาหาร จากการเข้าร่วมโปรแกรมฯ ซึ่งการประเมินความ
พึงพอใจนั้นเป็นการเก็บข้อมูลส่วนหนึ่งจากโปรแกรมย่อยที่ 4  การสร้างเสริมความรอบรู้ ด้าน
อาหารด้านการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ สรุปดังตาราง 47 

ตาราง 47 ผลการประเมนิความพึงพอใจตอ่การเข้าร่วมโปรแกรมฯ 

 
ล าดับ 

 
รายการ 

    ระดับความพึงพอใจ (คน)   
X̅ 

  
ผลการ
ประเมิน 

มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ที่สุด 

1 การจัดกิจกรรมในครั้งนี้มีประโยชน์ 17 3 - - - 4.85 มากที่สุด 

2 ท่านได้มีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรม 13 5 2 - - 4.55 มากที่สุด 

3 รูปแบบ หัวข้อความรู้ในการจัด

กิจกรรมเหมาะสม 

13 7 - - - 4.65 มากที่สุด 

4 ระยะเวลาในการจัดกิจกรรมมีความ

เหมาะสม 

10 10 - - - 4.50 มากที่สุด 

5 การประชาสัมพันธ์กิจกรรม 4 16 - - - 4.20 มาก 

 6 สถานที่จัดกิจกรรมมีความเหมาะสม 5 13 2 - - 4.15 มาก 

7 กิจกรรมน่าสนใจ มีประโยชน์ ได้

ความรู้ 

16 4 - - - 4.80 มากที่สุด 

8 สามารถน าความรู้ที่ได้รับไป

ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน 

14 5 1 - - 4.65 มากที่สุด 

9 สามารถน าความรู้ไปเผยแพร่ 

ถ่ายทอดได้ 

12 7 1 - - 4.55 มากที่สุด 

10 ภาพรวมความพึงพอใจในการจัด

กิจกรรม 

14 6 - - - 4.70 มากที่สุด 
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จากตาราง 47 แสดงว่ากลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ จ านวน 20 ราย มีความพึง
พอใจ ค่าเฉลี่ยความพึงพอใจอยู่ระหว่าง 4.15 – 4.85 อยู่ในระดับมาก – มากที่สุด โดยกิจกรรมที่มี
ความประทับใจมากที่สุด  จากการถอดบทเรียนกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ จ านวน 20 ราย 
สรุปประเด็นความพึงพอใจจากการเข้าร่วมกิจกรรม ดังนี้ 

1) การสร้างสรรค์เมนูของตนเอง ให้วิเคราะห์เมนูของตนเอง ท าให้เป็นการส ารวจ
ตนเองได้ดี เห็นภาพการกระท าของตนเอง 

2) การได้ร่วมกันแลกเปลี่ยนประสบการณ์ในการรับประทานอาหารก่อนเข้าร่วม
โครงการ และภาพหลังจากเข้าร่วมโครงการแล้ว ท าให้ได้รับความรู้เพิ่มขึ้น และสามารถน าไปปรับ
พฤติกรรมการรับประทานอาหารของตนเองเห็นแนวคิดต่างๆ ของผู้เข้าอบรม เป็นความรู้ที่ไม่เคย
คิด หรือทราบมาก่อน  

3) การเลือกอาหารเพื่อสุขภาพ เนื่องจากท าให้รู้จักเลือกวัตถุดิบไปประกอบอาหารได้
ดีมากขึ้น  

4) การวางแผนและจัดการอาหารเพื่อสุขภาพ กิจกรรม 2:1:1 และการปรุงอาหารลด
หวานมันเค็ม 6:6:1  เนื่องจากได้ประโยชน์มาก ปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้ดี  

5) การดูแลให้ค าแนะน าของผู้วิจัยการติดตามต่อเนื่อง และการให้ความรู้ที่มี
ประโยชน์ 
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บทที่ 5  
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 
เป็นการวิจัยและพัฒนา (Research & Development) โดยใช้วิธีการวิจัยแบบผสมผสาน (Mix 
Method Research) ด้วยรูปแบบตัวหลักและตัวรองตามล าดับ (Sequential Dominant and Less 
Dominant Design) โดยมีวิธีวิจัยเชิงปริมาณเป็นตัวหลัก และวิธีวิจัยเชิงคุณภาพเป็นตัวรอง 

 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 

การวิจัยครั้งนี้ก าหนดความมุ่งหมายหลัก เพื่อพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้าน
อาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ โดยก าหนดความมุ่งหมายเฉพาะคือ  

1. เพื่อศึกษาองค์ประกอบ ตัวชี้วัด สร้างแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร                 
การประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารของครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ และ
แนวทางการจัดโปรแกรมฯ 

2. เพื่อสร้างและพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครู  และ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 

3. เพื่อทดลอง และประเมินผลการใช้โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารใน
ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 

 
วิธีการด าเนนิการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ด าเนินการวิจัยโดยแบ่งเป็นระยะการวิจัยตามแนวทางการของการวิจัยและ
พัฒนาซึ่งสอดคล้องกับความมุ่งหมายเฉพาะของการวิจัย 3 ระยะ ประกอบด้วย 

ระยะที่ 1  การศึกษาองค์ประกอบ ตัวชี้วัด สร้างแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร 
การประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารของครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ และ
แนวทางการจัดโปรแกรมฯ ในระยะนี้เป็นการศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง การทบทวน
วรรณกรรมอย่างเป็นระบบ (Systematic Review)  จากเอกสารและงานวิจัยจ านวน 46 เรื่อง  
การสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับความรอบรู้ด้านอาหาร จ านวน 5 คน เพื่อให้ได้องค์ประกอบ 
ตัวชี้วัด ความรอบรู้ด้านอาหาร จากนั้นสร้างแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร (Food Literacy 
Questionnaires)  ตรวจสอบคุณภาพของแบบประเมินฯ น าไปประเมินความรอบรู้ด้านอาหารของ
ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ จ านวน 170 คน วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ รวบรวมข้อมูล
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และวิเคราะห์ผล เพื่อให้ทราบระดับความรอบรู้ด้านอาหาร จากนั้นสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง
กลุ่มผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง ได้แก่ ผู้บริหารส านักงานคณะกรรมส่งเสริมสวัสดิการและสวัสดิภาพครูและ
บุคลากรทางการศึกษาจ านวน 5 คน  โดยใช้แบบสัมภาษณ์ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น แล้วด าเนินการสรุป
อุปนัย (Analytic Induction) ร่วมกับผลการประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร  เพื่อได้แนวทางในการ
จัดโปรแกรมฯ ที่มีความเหมาะสมกับครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ  

ระยะที่ 2  การสร้างและพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ  ผู้วิจัยน าผลการสังเคราะห์ที่ได้จากระยะที่ 1 มาวิเคราะห์
ความสัมพันธ์ขององค์ประกอบรูปแบบความรอบรู้ด้านอาหาร และการเรียนรู้อย่างมีความหมาย
ตามทฤษฎีของดีฟิงค์ (Dee Fink’s Taxonomy)  แนวคิดการประเมินแบบเสริมพลังอ านาจ  
(Empowerment Evaluation) และการจัดการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมโดยวิธีกระบวนการกลุ่ม 
(Group Process)  เพื่อสร้างโปรแกรมฯ ซึ่งประกอบด้วย 4 โปรแกรมย่อย คือ 1. โปรแกรมสร้าง
เสริมความรอบรู้ด้านอาหารด้านการเลือกอาหารเพื่อสุขภาพ 2. โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้
ด้านอาหารด้านการวางแผนและจัดการอาหารเพื่อสุขภาพ  3. โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้าน
อาหารด้านการเตรียมอาหารเพื่อสุขภาพ 4. โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารด้านการ
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ จากนั้นประเมินคุณภาพของโปรแกรมฯ โดยผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ราย 
ตามมาตรฐานการประเมินโครงการได้แก่ ด้านการใช้ประโยชน์ของโปรแกรม (Utility Standard) 
ด้านความเป็นไปได้ของโปรแกรม (Feasibility Standard) ด้านความเหมาะสมของโปรแกรม 
(Propriety Standard) และด้านความถูกต้องของโปรแกรม (Accuracy Standard) แล้วปรับปรุง
แก้ไขครั้งที่ 1 ตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ  น าไปทดลองน าร่องโปรแกรมฯ (Pilot Prototype)  
ในกลุ่มตัวอย่างขนาดเล็ก จ านวน 2 กลุ่ม กลุ่มละ 3 คน รวม 6 คน ซึ่งได้มาโดยการคัดเลือกแบบ
บังเอิญ (Accidental Sampling) เก็บข้อมูลและประเมินผลโดยการตอบแบบประเมินความรอบรู้
ด้านอาหาร ร่วมกับเทคนิคการถอดบทเรียน (After Action Review) สรุปข้อมูลด้วยวิธีการ
วิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) และปรับปรุงแก้ไขครั้งที่ 2  เพื่อให้ได้โปรแกรมฯ ที่มีคุณภาพ    

ระยะที่ 3  การทดลองใช้และประเมินผลของโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้าน
อาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ  เป็นการทดลองใช้จริงกับครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 20 ราย ซึ่งได้มาโดยคัดเลือกตามเกณฑ์คัด
เข้าที่ก าหนดคือ  อายุ 60 ปีขึ้นไป ค่าดัชนีมวลกาย 23.00 ขึ้นไป มีความสมัครใจ ยินดีเข้าร่วม
โปรแกรมฯ โดยกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมโปรแกรมย่อยทั้ง 4 โปรแกรม 12 กิจกรรมย่อย (กิจกรรมละ  
1-2 ชม.) เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ร่วมกับการติดตามผลต่อเนื่องจนครบระยะเวลา เก็บข้อมูลโดย
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การตอบแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร การสังเกตการมีส่วนร่วมแลกเปลี่ยนเรียนรู้  
การประเมินคุณภาพของใบงานกิจกรรมต่างๆ การน าเสนอข้อมูลผ่านกิจกรรมในโปรแกรมฯ และ
ใบบันทึกการวางแผนบริโภคอาหาร วิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์
ส าเร็จรูป ใช้สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไป การแจกแจงความถี่ 
ค่าเฉลี่ย ค่าร้อยละ  ใช้สถิติอ้างอิง (Inferential Statistics)  ด้วยสถิติแบบนอนพาราเมตริก 
(Nonparametric Statistics)  Wilcoxon sign rank test , McNemar test , Friedman test และ  
Kendall Coefficient of Concordance  เพื่อเปรียบเทียบความรอบรู้ด้านอาหาร  ทักษะด้าน
อาหารพฤติกรรมด้านอาหาร และระดับความรอบรู้ด้านอาหารก่อนและหลังทดลอง และสถิติแบบ
พาราเมตริก (Parametric Statistics)  โดยใช้ One way repeated ANOVA วิเคราะห์ผลตัวบ่งชี้
ทางชีวภาพ ได้แก่ ดัชนีมวลกาย  ร้อยละไขมันในร่างกาย เส้นรอบเอว  วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ
ด้วยการถอดบทเรียนหลังเข้าร่วมโปรแกรมฯ (After Action Review)   สรุปประเด็นด้วยเทคนิค
วิธีการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis)  สรุปข้อมูลและอภิปรายผลการใช้โปรแกรม  

สรุปผลวิจัย 
ผู้วิจัยขอสรุปผลการวิจัยตามความมุ่งหมายเฉพาะดังนี้ 

1. ผลการศึกษาองค์ประกอบ ตัวชี้วัด การสร้างแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร 
การประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารของครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ และ
แนวทางการจัดโปรแกรมฯ 

1.1 องค์ประกอบ ตัวชี้วัดความรอบรู้ด้านอาหาร   สามารถสรุปความหมายความ
รอบรู้ด้านอาหารได้ว่า เป็นการเสริมสร้างความสามารถของบุคคลให้มีความรู้ความเข้าใจอาหาร
และโภชนาการ ทักษะด้านอาหาร ในการเลือกอาหาร การวางแผนและการจัดการ  การเตรียม
อาหาร  และการบริโภคอาหารได้ในบริบทของตนเองเพื่อให้มีพฤติกรรมด้านอาหารที่ดี ความรอบรู้
ด้านอาหาร ซึ่งประกอบด้วย 3 องค์ประกอบหลัก 60 ตัวชี้วัด ได้แก ่

องค์ประกอบที่ 1 ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ (Food and nutrition 
knowledge) มี 20 ตัวชี้วัด 

อ งค์ ป ระก อบ ที่  2 ทั ก ษ ะด้ าน อ าห า ร  (Food skills) มี  20 ตั ว ชี้ วั ด 
ประกอบด้วย องค์ประกอบย่อย 4 องค์ประกอบ คือ 

2.1) ทักษะการเลือกอาหาร (Selection) มี 5 ตัวชี้วัด 
2.2) ทั กษ ะการวางแผนและการจั ดการอาหาร (Planning and 

management) มี 5 ตัวชี้วัด  
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2.3) ทักษะการเตรียมอาหาร (Preparing) มี 5 ตัวชี้วัด 
2.4) ทักษะการบริโภคอาหาร (Eating)  มี 5 ตัวชี้วัด 

องค์ประกอบที่ 3. พฤติกรรมด้านอาหาร (Food behaviors)  มี 20 ตัวชี้วัด  
จากการศึกษาองค์ประกอบ ตัวชี้วัดความรอบรู้ด้านอาหาร พบว่าการศึกษาวิจัยในประเทศไทยยัง
ไม่มีผู้ให้ค านิยาม ความหมาย  เกี่ยวกับความรอบรู้ด้านอาหารโดยตรง ท าให้งานวิจัยความรอบรู้
ด้านอาหารยังต้องการศึกษาวิจัยเพิ่มเติม ด้วยทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบโดยมีงานวิจัยที่
เข้าเกณฑ์จ านวน 46 เรื่อง พบว่าการให้ความหมาย นิยามความรอบรู้ด้านอาหารนักวิชาการให้
ความส าคัญในระดับบุคคลมากขึ้น  โดยส่วนใหญ่ให้ความหมายความรอบรู้ด้านอาหารนั้นเป็น
การเสริมพลังของบุคคล ครอบครัว ชุมชน หรือ ประชาชนที่จะป้องกัน เพื่อให้มีการบริโภคอาหาร
อย่างมีคุณภาพ  ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงและเสริมสร้างการบริโภคได้อย่างยืดหยุ่นได้ ซึ่ง
ประกอบด้วยความสัมพันธ์ระหว่างความรู้  ทักษะ และ พฤติกรรมที่ได้รับการวางแผน การจัดการ 
การเลือก การเตรียม และการบริโภคอาหาร อย่างพิจารณา เพื่อให้ตอบสนองความต้องการการ
บริโภคนั้น  การศึกษาสะท้อนให้เห็นว่าคนไทยกับคนต่างประเทศนั้น มีบริบทที่มีความแตกต่างกัน
ในการด ารงชีวิตทั้งในระดับบุคคล  สังคมวัฒนธรรม และประเทศชาติ จึงต้องน าข้อมูลที่สังเคราะห์
จากการทบทวนวรรณกรรมมาวิเคราะห์ร่วมกับทัศนะของผู้เชี่ยวชาญด้านอาหารในประเทศไทย
จ านวน 5 ท่าน  เพิ่มเติมเพื่อสรุปให้ได้ความหมาย องค์ประกอบ ตัวชี้วัดที่มีความเหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุไทยมากที่สุด ซึ่งองค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหารที่นักวิชาการ และสถาบันต่างๆ 
สังเคราะห์โดยให้ความหมายมากที่สุด  และสอดคล้องกับผลการสรุปประเด็นจากการสัมภาษณ์
ผู้เชี่ยวชาญด้านอาหารในประเทศไทย คือ 1) ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ (Food and 
nutrition knowledge) 2) ทักษะด้านอาหาร (Food skills) ประกอบด้วย การเลือกอาหาร 
(Selecting) การวางแผนและการจัดการ (Planning and Management) การเตรียมอาหาร 
(Preparing) การบริโภค (Eating)  และ3) พฤติกรรมด้านอาหาร (Food behaviors)  ส าหรับระดับ
ความรอบรู้ด้านอาหารนั้น จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่าส่วนใหญ่นักวิชาการต่างประเทศน า
แนวคิดระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพของ Nutbeam มาปรับใช้โดยให้ความหมายในแต่ละระดับ  
โดยแบ่งออกเป็น 3 ระดับ ได้แก่   ระดับขั้นพื้นฐาน (Functional Level) ระดับปฏิสัมพันธ์ 
(Interactive Level) ระดับวิจารณญาณ (Critical Level) ในขณะที่ตัวชี้วัดนั้นได้ก าหนดจาก
องค์ประกอบที่ได้จากทบทวนวรรณกรรมข้างต้น ร่วมกับสรุปข้อมูลอุปนัย (Analytic Induction) 
จากผลการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญด้านอาหารในประเทศไทย เพื่อได้ตัวชี้วัดที่มีความเหมาะสมกับ
ผู้สูงอายุไทย โดยก าหนดตัวชี้วัดตาม 3 องค์ประกอบหลัก ภายใต้ 4  ทักษะด้านอาหารที่ส าคัญ 
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ได้แก่ กลุ่ม A การเลือกอาหาร  กลุ่ม B การวางแผนและการจัดการ กลุ่ม C การเตรียมอาหาร กลุ่ม 
D การบริโภคอาหาร  รวมทั้งหมดจ านวน 60 ตัวชี้วัด   

1.2  ผลการสร้างแบบประเมินความรอบรู้ด้ านอาหาร  (Food Literacy 
Questionnaires) ของครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ  ประกอบด้วยข้อค าถาม จ านวน  
74  ข้อ แบ่งออกเป็น 2 ตอน  ดังนี้ 

ตอนที่ 1  ข้อมูลทั่วไป จ านวน 12 ข้อ  เป็นแบบสอบถามชนิดปลายปิด  
การตอบค าถามแบบเลือกตอบ  เพื่อสอบถามข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบประเมิน 

ตอนที่ 2  ความรอบรู้ด้านอาหาร จ านวน 62 ข้อ โดยแบบประเมินแต่ละข้อ
จะ สามารถวัดประเมินได้ครบตามจ านวนตัวชี้วัดซึ่งแบ่งออกเป็น 3 ส่วน ตามองค์ประกอบความ
รอบรู้ด้านอาหารประกอบด้วย ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ 20 ข้อ ลักษณะข้อค าถามแบบ
เลือกตอบ ประเมินระดับคะแนนภาพรวม (Holistic rubrics) ทักษะด้านอาหาร 21 ข้อ  ลักษณะ
ข้อค าถามแบบบรรยายตอบตามข้อค าถามจากสถานการณ์ที่ก าหนด เกณฑ์การประเมิน Scoring 
rubrics ลักษณะเป็นระดับคะแนนแบบแยกส่วน (Analytic rubrics) พฤติกรรมด้านอาหาร 21 ข้อ 
ลักษณะข้อค าถามแบบเลือกตอบ แบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) ตามมาตรวัด
ลิเคริ์ท (Likert scale) 4 ระดับ ประเมินระดับคะแนนภาพรวม (Holistic rubrics)  ก าหนดเกณฑ์
การให้คะแนนระดับความรอบรู้ด้านอาหารส าหรับใช้ในแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร แบ่ง
ออกเป็น 3 ระดับ ได้แก่  1) ระดับพื้นฐาน (Functional Level)  โดยเกณฑ์การให้คะแนนน้อยกว่า
หรือเท่ากับร้อยละ 40  2) ระดับปฏิสัมพันธ์ (Interactive Level) โดยเกณฑ์การให้คะแนนอยู่
ระหว่างร้อยละ 41 ถึง 80  3) ระดับวิจารณญาณ (Critical Level)  โดยมีเกณฑ์การให้คะแนน
ตั้งแต่ร้อยละ 81 ขึ้นไป 

1.3 ผลการประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารของครูและบุคลากรทางการ
ศึกษาวัยเกษียณพบว่าส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง อายุ 60 – 69 ปี  ระดับการศึกษาปริญญาตรีและโท  
ไม่มีรายได้หลักหลังเกษียณ วิธีเลือกซื้อวัตถุดิบในการปรุงอาหารส่วนใหญ่เลือกซื้อด้วยตนเอง 
ประกอบอาหารด้วยตนเอง 1-2 มื้อ จ านวนมื้อหลักในการรับประทานอาหารต่อวัน 3 มื้อ ให้
ความส าคัญในการรับประทานมื้อเช้า รับประทานอาหารมื้อว่างอยู่ในช่วงเวลาสาย  มีความรู้ด้าน
อาหารและโภชนาการน้อยกว่าร้อยละ 40 ในประเด็นของอธิบายการเก็บรักษาอาหารที่ยังคง
คุณค่าทางอาหารร้อยละ 28 อธิบายการล้างมือด้วยสุขลักษณะที่ถูกต้องเหมาะสมได้ร้อยละ 34  
ในขณะที่ทักษะด้านอาหารมีคะแนนน้อยกว่าร้อยละ 40 ได้แก่ ทักษะการเลือกอาหาร เรื่อง
วิเคราะห์ฉลากโภชนาการก่อนเลือกซื้ออาหารร้อยละ 38 ทักษะการเตรียมอาหาร เรื่องการล้างมือ
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ให้สะอาดก่อนหยิบจับวัตถุดิบและอาหารต่างๆ ร้อยละ 34 การท าความสะอาดวัตถุดิบและ
อุปกรณ์ครัวร้อยละ 25 การปรุงประกอบอาหารโดยควบคุมหวานมันเค็มร้อยละ 30  ส าหรับทักษะ
การวางแผนและการจัดการ และทักษะการบริโภคอาหารส่วนใหญ่มีคะแนนมากกว่าร้อยละ 41 
ขึ้นไป  นอกจากนี้ยังพบว่ามีพฤติกรรมด้านอาหารมากกว่าร้อยละ 81 ทุกข้อ โดยเฉพาะในด้านการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นเกี่ยวกับการเลือกอาหาร การวางแผนและจัดการอาหาร การเตรียม
อาหาร และการบริโภคอาหารพบว่าส่วนใหญ่อยู่ในระดับคะแนนร้อยละ 41 ถึง ร้อยละ 80   ซึ่งเมื่อ
ประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารพบว่า ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการส่วนใหญ่อยู่ในระดับ
ปฏิสัมพันธ์ (Interaction Level) ทักษะด้านอาหาร ได้แก่ การเลือกอาหาร การวางแผนและการ
จัดการ การเตรียมอาหารและการบริโภคอาหาร ส่วนใหญ่อยู่ในระดับพื้นฐาน (Functional Level)  
และพฤติกรรมด้านอาหารอยู่ในระดับวิจารณญาณ (Critical Level)    

1.4  แนวทางการจัดโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณสรุปได้ว่า 1) การสร้างความรู้และทักษะด้านการเลือกอาหาร
ควรแนะน าการวิเคราะห์ฉลากโภชนาการ การดูภาพตัวอย่าง การหาความรู้เพิ่ มเติมจากสื่อ
ออนไลน์  โดยมีรูปแบบกิจกรรมที่เข้าเวปไซด์ การสร้างกลุ่ม LINE จะท าให้เข้าถึงได้ง่าย การ
ประเมินสุขภาพเบื้องต้นด้วยตนเอง จะท าให้มีความสนใจเพิ่มมากขึ้น  2) ความรู้และทักษะการ
วางแผนและการจัดการ ควรมีการแนะน าการวางแผนก าหนดรายการ และวัตถุดิบที่เหมาะสม การ
จัดการอาหารในสถานการณ์ต่างๆ การเก็บรักษาอาหารให้คงคุณค่าทางโภชนาการ มีรูปแบบ
กิจกรรมในการวิเคราะห์ตนเองและครอบครัว ก าหนดรายการอาหาร ฯลฯ 3) ความรู้และทักษะการ
เตรียมอาหาร ควรมีแนวทางการล้างมือที่ถูกต้อง การปรับเปลี่ยนรายการอาหารให้สอดคล้องกับ
วัตถุดิบที่มี และการควบคุมรส หวาน มัน เค็มในการปรุงประกอบอาหาร  ซึ่งรูปแบบกิจกรรมเน้น
ฝึกปฏิบัติ การวิเคราะห์แลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกันในกลุ่ม 4) ความรู้และทักษะการบริโภคอาหาร  
ควรมีการประเมินอาหารที่บริโภคทุกครั้ง  การปฏิบัติตามแผนบริโภค   การสร้างให้มีพฤติกรรมมี
ความสม่ าเสมอและต่อเนื่อง  รวมทั้งการสร้างกลุ่มสังคมเกี่ยวกับอาหารรูปแบบกิจกรรมประเมิน
อาหารก่อนบริโภค ส่งภาพให้กลุ่ม LINE การแลกเปลี่ยนเรียนรู้เมนูอาหารที่บริโภคกัน คิดวิเคราะห์
ตัดสินใจ เพื่อน าไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวัน  การวางแผนอาหารล่วงหน้า 1 สัปดาห์ จดบันทึก
รายการอาหารที่รับประทานจริงแต่ละวัน เป็นต้น จากแนวทางที่ได้กล่าวข้างต้น ร่วมกับการ
สังเคราะห์ทฤษฎีของดีฟิงค์ (Dee Fink’s Taxonomy) แนวคิดการประเมินแบบเสริมพลังอ านาจ 
(Empowerment Evaluation) และการจัดการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมโดยวิธีกระบวนการกลุ่ม 
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(Group Process) ผู้วิจัยได้พัฒนาองค์ประกอบของโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารใน
ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ ตามหลัก  DAHES  ซึ่งหมายถึง 

• Data bank construction (D) : สร้างให้กลุ่มเป้าหมายมีความรู้พื้นฐาน
ด้านอาหารและโภชนาการ (Food and nutrition knowledge) โดยการบรรจุเนื้อหาข้อมูลอาหาร
ให้เป็นหมวดหมู่ สรุปความ  กระชับเข้าใจง่าย เพื่อให้กลุ่มเป้าหมายซึ่งเป็นครูและบุคลากรทางการ
ศึกษาวัยเกษียณน าไปใช้ได้ง่ายๆ  โดยเรียนรู้ได้จากเวปไซด์www.foodliteracyprogram.com ที่
ผู้วิจัยสร้างขึ้น  

• Access information (A) : สร้างการเข้าถึงข้อมูลด้านอาหารได้อย่างง่าย
จากสื่อออนไลน์ในปัจจุบันให้มีความเหมาะสมกับวัยสูงอายุ  มีโอกาสการเรียนรู้ได้ตลอดเวลา  
โดยน าข้อมูลเกี่ยวกับความรู้ด้านอาหารและโภชนาการตลอดจน สื่อสังคมสุขภาพด้านอาหารอื่นๆ 
หน่วยงานด้านอาหารที่น่าเชื่อถือเข้าไปบรรจุไว ้

• Healthy group joining (H) : สร้างช่องทางการเข้าร่วมสังคมอาหาร
สุขภาพและเพิ่มทางเลือกที่เป็นประโยชน์ต่อการบริโภคอาหาร เช่น ชมรม , Facebook , Group 
Line ที่มีกลุ่มคนรักอาหารสุขภาพแชร์ข้อมูลด้านอาหาร  วิธีการ การปฏิบัติที่สร้างเสริมให้มี
พฤติกรรมบริโภคอาหารที่ดีร่วมกัน  เป็นการเพิ่มพูนความรอบรู้ด้านอาหารในแบบของตนเองได้
มากขึ้น โดยเฉพาะปัจจุบันที่มีความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีอย่างรวดเร็ว  

• Enhance Food skills (E)  : สร้างกิจกรรมโดยผ่านทักษะด้านอาหารที่
ส าคัญ 4 ทักษะ ด้วยการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ได้แก่  ทักษะด้านการเลือกอาหาร ทักษะด้านการ
วางแผนและการจัดการอาหาร  ทักษะการเตรียมอาหาร และทักษะการบริโภคอาหาร เพื่ อให้
กลุ่มเป้าหมายมีความรอบรู้ทักษะด้านอาหาร   ส่งผลต่อพฤติกรรมด้านอาหารที่ดี 

• Share knowledge and empower each other (S) : สร้างการแลกเปลี่ยน
เรียนรู้ด้านอาหารร่วมกันในแบบต่างๆ การเสริมพลังในกลุ่มการเรียนรู้ และกลุ่ม Group Line 
สังคมกินดี รวมทั้งการประเมินเสริมพลัง  เพื่อให้มีความรอบรู้ด้านอาหารที่เหมาะสมกับบริบท
ตนเอง เช่น การให้รางวัลจากการแชร์ภาพ  หรือการให้ความคิดเห็นที่เป็นประโยชน์ต่อกลุ่ม ใน 
Group Line สังคมกินดี การชมเชย ยกย่อง การแชร์ต่อเนื่องเพื่อให้เรียนรู้ได้ตลอดเวลา เป็นต้น 

2. ผลการสร้างและพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 

2.1 ผลการสร้างโปรแกรมฯ สร้างขึ้นมาจากองค์ประกอบการพัฒนาโปรแกรมฯ 
DAHES ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น  ประกอบด้วย 5 องค์ประกอบ ได้แก่ 1)  Data bank construction (D) 
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เป็นการสร้างให้กลุ่มตัวอย่างมีความรู้พื้นฐานด้านอาหารและโภชนาการ โดยบรรจุเนื้อหาข้อมูล
ด้านอาหารเป็นหมวดหมู่ในเวปไซด์ www.foodliteracyprogram.com ซึ่งสอดคล้องกับทฤษฎีการ
เรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์ในเรื่อง ความรู้พื้นฐาน (Foundation knowledge) ซึ่งมีแนวคิด
ในการสร้างความรู้พื้นฐานทีจ่ าเป็นส าหรับการเรียนรู้ของบุคคลนั้น และการน าไปใช้ (Application) 
เป็นการเรียนรู้เพื่อการน าไปใช้ประโยชน์ได้   2) Access information (A) สร้างให้กลุ่มตัวอย่าง
เข้าถึงข้อมูลอาหารได้อย่างง่ายจากสื่อออนไลน์ในปัจจุบันให้มีความเหมาะสมกับวัยสูงอายุ มี
โอกาสเรียนรู้ตลอดเวลา ส่งเสริมใช้โทรศัพท์มือถือในการเข้าถึงข้อมูลได้อย่างง่ายรวมทั้งพิจารณา
ความน่าเชื่อถือและรู้เท่าทันสื่อ (Digital literacy) ก่อนแบ่งปันความรู้ด้านอาหารให้กับผู้อื่นเพื่อ
น าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน สอดคล้องกับทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์เกี่ยวกับการ
น าไปใช้ (Application) 3) Healthy group joining (H) สร้างช่องทางการเข้าร่วมสังคมอาหาร
สุขภาพ Group Line , Facebook โดยกลุ่มตัวอย่างแลกเปลี่ยนเรียนรู้แบ่งปันข้อมูลด้านอาหาร 
อาหารสุขภาพ เทคนิควิธีปฏิบัติที่ส่งเสริมให้มีพฤติกรรมบริโภคอาหารที่ดี เพื่อให้เกิดสร้างสังคม
แห่งการเรียนรู้ สอดคล้องกับทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์  การน าไปใช้ 
(Application)  การบูรณาการ (Integration) และมิติความเป็นมนุษย์ (Human dimension) ซึ่ง
กลุ่มตัวอย่างสามารถประยุกต์หลักการไปใช้ในชีวิตประจ าวันของตนเอง โดยสะท้อนผลจากการ
เข้าร่วมกลุ่มสังคมอาหารสุขภาพ การแชร์เมนูอาหารสุขภาพ  ท าให้มองเห็นถึงคุณค่าของการ
เรียนรู้ในกลุ่ม ดังผลการถอดบทเรียน 4) Enhance Food skills (E) สร้างกิจกรรมผ่านทักษะด้าน
อาหาร 4 ทักษะ ใน 4 โปรแกรมย่อย จ านวน 12 แผนการจัดการเรียนรู้  ประกอบด้วย สาระส าคัญ  
วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม  ความรอบรู้ด้านอาหารที่ต้องการพัฒนา  สาระการเรียนรู้  กิจกรรมการ
เรียนรู้  สื่อ/แหล่งเรียนรู้  การประเมินผล และเกณฑ์การประเมิน  ที่มีความสอดคล้องกัน 5) Share 
knowledge and empower each other (S) สร้างการแลก เปลี่ ยน เรียน รู้ด้ านอาหารด้ วย
กระบวนการกลุ่ม สร้าง Group Line จากกิจกรรมย่อยต่างๆ ในโปรแกรมฯ การประเมินเสริมพลัง 
การเสริมพลังจากกระบวนการกลุ่ม เช่น การชมเชย ให้รางวัล เป็นต้น  ซึ่ง 4 โปรแกรมย่อยนั้น 
สอดคล้องกับความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ ทักษะด้านอาหาร และพฤติกรรมด้านอาหาร 4 
เรื่อง ดังนี้ 

โปรแกรมย่อยที่  1) การเสริมสร้างความรอบรู้ด้านการเลือกอาหารเพื่อ
สุขภาพ ประกอบด้วย 3 กิจกรรมการเรียนรู้ ลักษณะกิจกรรมสร้างให้สอดรับกับผลการประเมิน
ความรอบรู้ด้านอาหารก่อนสร้างโปรแกรมฯ ที่พบว่าความรู้ ทักษะ พฤติกรรมด้านการเลือกอาหาร
ยังอยู่ในระดับน้อยกว่าร้อยละ 40 ได้แก่  การวิเคราะห์ฉลากโภชนาการก่อนการเลือกซื้ออาหาร 
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การค้นหาข้อมูลด้านอาหารจากแหล่งสื่อต่างๆ การแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นเกี่ยวกับการ
เลือกอาหาร ดังนั้นผู้วิจัยได้น าการเข้าถึงข้อมูลด้านอาหารจากสื่อต่างๆ และสังคมอาหารสุขภาพ 
ซึ่ ง เป็ น ส่ ว น ห นึ่ ง ใน ทั ก ษ ะ บ ริ โภ ค อ า ห า รม า รว ม อ ยู่ ใน โป รแ ก รม ย่ อ ย ที่  1 ด้ ว ย  
สร้างเวปไซด์ข้อมูลด้านอาหาร  เพื่อให้เข้าถึงข้อมูลและแลกเปลี่ยนเรียนรู้ได้ตลอดเวลา ได้ตั้งแต่
เริ่มต้นโปรแกรมฯ  ดังนั้นกิจกรรมจึงเป็นรูปแบบการให้ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ  เน้น
ทักษะการเลือกอาหาร Enhance Food skills (E)  ร่วมทักษะบริโภคอาหารในการเข้าถึงข้อมูล
ด้านอาหารจากสื่อต่างๆ และเข้าร่วมสังคมอาหารสุขภาพ  สร้างความตระหนักถึงความจ าเป็นใน
การบริโภคอาหารที่ดี  การประเมินสุขภาพทางกายตนเองเบื้องต้น  สร้างความรู้ด้านอาหารและ
โภชนาการ ซึ่งเป็น (Foundation knowledge) ตามทฤษฎีของฟิงค์ ได้แก่ หลักการพื้นฐานด้าน
อาหาร และอาหารแลกเปลี่ยน  หลักการเลือกซื้ออาหารที่ปลอดภัยและมีคุณภาพ การประเมิน
คุณภาพและน่าเชื่อถือของอาหาร โดยฝึกพิจารณาเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ สินค้า อาหารจากแหล่งซื้อ 
แหล่งผลิตต่างๆ จากบัตรภาพ ใบงาน อ่านฉลากโภชนาการจากผลิตภัณฑ์ต่างๆ ฝึกปฏิบัติการ
ค้นหาและเข้าถึงแหล่งข้อมูลด้านอาหาร การเข้าร่วมสังคมสุขภาพ ทาง Group Line สังคมกินดี 
และ Facebook  แลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์ร่วมกันในกลุ่ม และใน Group Line  

โปรแกรมย่อยที่  2) การเสริมสร้างความรอบรู้ด้านการวางแผนและการ
จัดการอาหารเพื่อสุขภาพ ประกอบด้วย 3 กิจกรรมการเรียนรู้ เน้นความรู้ด้านอาหารและ
โภชนาการ   ทักษะการวางแผนและจัดการ ปริมาณอาหารที่ควรบริโภค และสัดส่วนอาหารในจาน
สุขภาพอัตราส่วน 2:1:1  โดยฝึกปฏิบัติการแบ่งสัดส่วนอาหารในจาน การวิเคราะห์ แสดงความ
คิดเห็น การประเมินอาหารที่เหมาะสมกับตนเอง วิเคราะห์การรับประทานอาหารแต่ละมื้อของ
ตนเอง พลังงานที่ได้รับเหมาะสมกับวยัสูงอายุ และการปรับเปล่ียนรายการอาหารในชีวิตประจ าวัน
ให้อยู่ในสัดส่วนอาหารในจานสุขภาพ ชมคลิปวีดีโอ และสาธิต น าเสนอและสรุป  สอดคล้องกับ
รูปแบบกิจกรรมจากผลการสัมภาษณ์ผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง และผลการประเมิน พบการเก็บรักษา
วัตถุดิบประเภทต่างๆ นั้น ระดับต่ ากว่าร้อยละ 40 จึงสร้างกิจกรรมในรูปแบบเล่าประสบการณ์การ
ปฏิบัติ การเรียนรู้จากคลิปวีดีโอสะท้อนวิธีการเก็บรักษาอาหารที่หลากหลาย ผ่านกิจกรรมบัตรค า 
การวางแผนเพื่อก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมได้ รวมทั้งหากวางแผนบริหารจัดการอาหาร
ให้กับตนเองและครอบครัว ด้วยการพิจารณาวัตถุดิบ แหล่งซื้อ  งบประมาณที่เหมาะสมเพียงพอ 
จะช่วยให้สามารถมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ดีได้ เน้นการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกันจะช่วย
สร้างทางเลือก การวางแผนรายการอาหารในสถานการณ์ต่างๆ โดยฝึกวิเคราะห์เพื่อบริหารจัดการ
รายการอาหารผ่านสถานการณ์สมมติ และมีใบงานร่วมกับทดลองวางแผนอาหารสุขภาพ  
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1 สัปดาห์ เพื่อเป็นตัวอย่างในการวางแผนตนเอง เน้นแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกันในทุกกิจกรรม และ
หลังเข้าร่วมกิจกรรมใน Group Line สังคมกินดี และให้ทุกคนเพื่อกลับไปวางแผนการบริโภค
อาหาร 1 สัปดาห์ เป็นการทดลองวางแผนเตรียมพร้อมสู่การปฏิบัติจริง 

โปรแกรมย่อยที่ 3) การเสริมสร้างความรอบรู้ด้านการเตรียมอาหารเพื่อ
สุขภาพ  ประกอบด้วย 3 กิจกรรมการเรียนรู้   เน้นความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ และทักษะ
การเตรียมอาหาร เกี่ยวกับหลักการเตรียมวัตถุดิบ และประกอบอาหารที่เหมาะสมต่อสุขภาพ เริ่ม
จากสร้างความตระหนัก สาธิต ฝึกปฏิบัติในการล้างมือ 7 ขั้นตอนก่อนเตรียมอาหาร ส าหรับการ
เตรียมและรักษาความสะอาดของวัตถุดิบในการประกอบอาหารและ อุปกรณ์ครัว เป็นทักษะด้าน
การเตรียมอาหารยังอยู่ในระดับต่ ากว่าร้อยละ 40 จึงสร้างให้มีการฝึกวิเคราะห์การล้างผัก ผลไม้ 
อย่างถูกวิธี ผ่านกิจกรรมและคลิปวีดีโอ  และแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกัน การปรุงประกอบอาหาร
โดยการควบคุมหวานมันเค็ม จากผลการประเมินอยู่ในระดับต่ ากว่าร้อยละ40  ดังนั้นจึงสร้าง
กิจกรรมที่ท าให้ทราบแนวทางการควบคุมหวานมันเค็มตนเอง ได้แก่ การใช้เครื่องปรุงที่ปลอดภัย
ต่อสุขภาพ การเลือกรับประทานอาหารและเครื่องดื่มที่ได้รับการรับรองสัญลักษณ์โภชนาการ  การ
ควบคุมปริมาณน้ าตาล น้ ามัน เกลือ 6:6:1 โดยให้กลุ่มตัวอย่างประเมินแนวทางในการควบคุม
หวานมันเค็มของตนเอง ลดพฤติกรรมเสี่ยง เลี่ยงหวานมันเค็ม  ผ่านฐานการเรียนรู้ 3 ฐาน ได้แก่ 
ชิมความหวาน เลือกน้ ามันให้เหมาะสม ทายความเค็ม โดยมีใบงานทายใจหวานมันเค็มเป็น
เอกสารประกอบ รวมทั้งบอกแนวทางการลดหวานมันเค็มของตนเอง และกิจกรรมชวนชิมโชว์ 
เตรียมพร้อมสู่การปฏิบัติ เน้นการน าเสนอรายการอาหารสุขภาพของตนเองที่จัดท า โดยผ่าน
กิจกรรมชวนชิมโชว์ สร้างอาหารสุขภาพที่เหมาะสมกับตนเองจากวัตถุดิบที่ก าหนดให้ และ
น าเสนอรายการอาหารที่แต่ละกลุ่มจัดท า มีการตัดสินผู้ชนะตามแนวทางการประเมินเมนูชู
สุขภาพต้นแบบในผู้สูงอายุ  ซึ่งกลุ่มตัวอย่าง ได้น าเสนอผลงานตนเอง แข่งขันประกอบอาหาร ท า
ให้กิจกรรมมีความสนุกสนาน สร้างการส่วนร่วมในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ได้เป็นอย่างดี หลังจาก
นั้นกลุ่มตัวอย่างจะได้รับมอบหมายการวางแผนเพื่อเตรียมพร้อมสู่การปฏิบัติ 1 สัปดาห์ ผ่าน
ตารางบันทึกการบริโภคอาหารที่กลุ่มตัวอย่างทุกคนจะต้องน ามาแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกันใน
สัปดาห์ถัดไป โดยผู้วิจัยสามารถติดตามผลการปฏิบัติผ่าน Group Line และกลุ่มตัวอย่างยัง
สามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู้ได้ต่อเนื่อง  

โปรแกรมย่อยที่ 4) การเสริมสร้างความรอบรู้ด้านการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพ ประกอบด้วย 3 กิจกรรมการเรียนรู้ 3 เน้นการสร้างทักษะการบริโภคอาหาร กิจกรรมกินดี
อยู่ดี เป็นกิจกรรมที่สร้างตามหลักการประเมินแบบเสริมพลัง (Empowerment evaluation) โดย
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กลุ่มตัวอย่างสามารถประเมินอาหารที่เหมาะสมต่อสุขภาพ สามารถบริโภคอาหารตามที่วางแผน 
และแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นเรื่อง การบริโภคอาหารสุขภาพเป็นการติดตามผลการปฏิบัติ
ตามการวางแผนบริโภคอาหาร โดยให้เล่าประสบการณ์การปฏิบัติตามการวางแผนบริโภคอาหาร 
1 สัปดาห์ที่ผ่านมา แสดงความคิดเห็นจากกลุ่มร่วมกันหาแนวทางให้สามารถปฏิบัติได้ตาม
แผนการบริโภค  เน้นการก าหนดเป้าหมายปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบริโภคของกลุ่ม เช่น “ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีด้วยหลักอาหารสมดุล” สอดคล้องกับการก าหนด
พันธกิจหรือวิสัยทัศน์ (Mission) ร่วมกัน ตามหลักปฏิบัติของเฟตเทอร์แมน  (D. M. Fetterman, 
2001) ร่วมกันระดมสมองในการพัฒนากลยุทธ์ของตนเองและการปฏิบัติตามการวางแผนการ
บริโภค  โดยผู้วิจัยเอื้ออ านวยความสะดวกให้แสดงความคิดเห็นหาแนวทางให้สามารถปฏิบัติได้
ตามแผน  โดยมีใบงานก าหนดเป้าหมายปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบริโภคของตนเอง  และการวางแผน
บริโภคระยะเวลา  2 สัปดาห์ รวมทั้งประเมินผลระดับความรอบรู้ด้านอาหารระหว่างทดลอง คือ 
เมื่อเข้าร่วมโปรแกรมย่อยครบทั้ง 4 โปรแกรมย่อย  หลังจากนั้นจะเข้าสู่กิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้
มุ่งสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เป็นกิจกรรมในการติดตามผลการปฏิบัติตามการวางแผนบริโภค
อาหาร โดยการถอดบทเรียน (AAR)  จากกลุ่มตัวอย่างแต่ละคน ด้วยการเล่าประสบการณ์การ
ปฏิบัติตามการวางแผนบริโภคอาหาร 2 สัปดาห์  เริ่มจากเตรียมความทรงจ ากลุ่มตัวอย่าง  
วิเคราะห์ความส าเร็จ เป็นการวิเคราะห์ผลงานการปฏิบัติตามการวางแผนบริโภคที่เกิดขึ้นจริง และ
เปรียบเทียบผลที่คาดหวังตามวัตถุประสงค์เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  วิเคราะห์ปัจจัยที่เกี่ยวข้อง 
เป็นขั้นตอนของการวิเคราะห์ว่า ผลงานที่เกิดขึ้นนั้นไม่ว่าจะได้มากกว่า น้อยกว่า หรือเท่ากับที่
คาดหวังไว้นั้น เกิดขึ้นได้อย่างไร มีอะไรที่หนุนเสริมหรือขัดขวาง ในขั้นนี้จะวิเคราะห์ให้เห็นร่วมกัน 
เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างเกิดการเรียนรู้  รวมทั้งการสังเคราะห์บทเรียนโดยการกระตุ้นเร้า (Booster) ให้
มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบริโภคอาหารที่ดีเกิดการเรียนรู้ร่วมกัน ก าหนดเป้าหมายปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมบริโภคและปรับแผนการบริโภคอาหารให้เหมาะสมของตนเอง  แลกเปลี่ยนเรียนรู้ใน
กลุ่มร่วมกันหาแนวทางให้สามารถปฏิบัติได้ตามแผนการบริโภค ตามหลักการประเมินแบบเสริม
พลังโดยมีใบงานก าหนดเปา้หมาย และติดตามการปฏิบัติโดยการวางแผนการบริโภคระยะเวลา  4 
สัปดาห์ สอดคล้องกับการวิจัยของ Arneson & Ekberg (2005) พบว่าองค์ประกอบตัวชี้วัด การ
ปรับปรุงระบบการสนับสนุนทางสังคม และการเชื่อมโยงระหว่างกลุ่ม จะเป็นตัวอ านวยให้เกิด
สุขภาพของคนในองค์กร อีกทั้งทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์ ที่ เน้นการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ (Caring) เพื่อให้เรียนรู้ว่าจะเรียนรู้ได้อย่างไร (Learning How to learn) ส าหรับ
กิจกรรมถอดบทเรียนความรอบรู้ด้านอาหาร จากกลุ่มตัวอย่างแต่ละคน (AAR) ด้วยการเล่า
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ประสบการณ์การปฏิบัติตามการวางแผนบริโภคอาหาร 4 สัปดาห์ เป็นการติดตามผลการปฏิบัติ  
และแลกเปลี่ยนเรียนรู้เกี่ยวกับความรอบรู้ด้านอาหารของตนเอง ตั้งแต่เข้าร่วมโปรแกรมฯ จน
สิ้นสุด  รวมทั้งประเมินผลระดับความรอบรู้ด้านอาหารเมื่อสิ้นสุดโปรแกรมฯ 

2.2 ผลจากการตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารใน
ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ พบว่ามีคุณภาพในด้านการใช้ประโยชน์ ด้านความ
เป็นไปได้ ด้านความเหมาะสม และด้านความถูกต้อง ผ่านเกณฑ์ที่ก าหนด  และปรับกิจกรรมให้มี
ความเป็นไปได้มากยิ่งขึ้น สามารถน าไปใช้ได้ในสถานการณ์จริง ซึ่งประเด็นนี้สามารถอธิบายได้ว่า 
โปรแกรมฯ ที่พัฒนาขึ้นนั้นมีความถูกต้องตามองค์ประกอบ ตัวชี้วัดความรอบรู้ด้านอาหาร 
เนื่องจากในกระบวนการสร้างผู้วิจัยยึดกรอบแนวคิดความรอบรู้ด้านอาหารที่ได้จากการทบทวน
วรรณกรรมต่างประเทศอย่างเป็นระบบ ร่วมกับการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญด้านอาหารในประเทศ
ไทย ท าให้ทราบความรอบรู้ด้านอาหารที่มีความเหมาะสมกับผู้สูงอายุไทย  มีเครื่องมือแบบ
ประเมินความรอบรู้ด้านอาหารที่สร้างตามองค์ประกอบ ตัวชี้วัด  และเกณฑ์การให้คะแนนที่
สอดคล้องกัน  มีแนวทางของการจัดกิจกรรมที่สะท้อนถึงองค์ประกอบตามทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมี
ความหมายของดีฟิงค์ได้อย่างเป็นรูปธรรม และรูปแบบกิจกรรมที่มีความเหมาะสมกับครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ นอกจากนี้ยังมีการประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารก่อนเข้า
ร่วมโปรแกรมฯ ท าให้ทราบถึงระดับความรอบรู้ด้านอาหารในทุกองค์ประกอบ ดังสะท้อนจาก
ผลการวิจัย ส่งผลให้การออกแบบกิจกรรมเกิดขึ้นบนพื้นฐานของระดับความรอบรู้ด้านอาหารที่
เป็นอยู่จริง ร่วมกับการเก็บข้อมูลจากการสัมภาษณ์ผู้บริหาร และบุคลากรที่เกี่ยวข้องท าให้ได้แนว
ทางการจัดกิจรรมในโปรแกรมฯ ได้ตรงกับลักษณะของกลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษา ท าให้
กิจกรรมที่จัดให้กับผู้เข้าร่วมโปรแกรมในแต่ละโปรแกรมย่อยนั้นเป็นไปตามความสามารถ ระดับ
ความรอบรู้ด้านอาหาร และความต้องการของกลุ่มเป้าหมายอย่างแท้จริง การจัดกิจกรรมที่บรรจุ
อยู่ในแต่ละโปรแกรมย่อยมีความชัดเจน และสอดคล้องกับทักษะด้านอาหารทั้ง 4 ทักษะ  โดยน า
ทักษะมาตั้งเป็นชื่อโปรแกรมย่อย เพื่อให้มีความน่าสนใจ สามารถสื่อได้ถึงทักษะด้านอาหารซึ่ง
เป็นองค์ประกอบที่กลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษานั้นอยู่ในระดับพื้นฐาน  จึงส่งผลให้คุณภาพ
ของโปรแกรมฯ ในด้านความเหมาะสมของโปรแกรมผ่านเกณฑ์ที่ก าหนด และด้วยเหตุดังกล่าว
ข้างต้น ส่งผลให้การที่จะน าโปรแกรมย่อยต่างๆ นั้นไปใช้ได้ในสถานการณ์จริง มีความเป็นไปได้สูง 
เมื่อผนวกกับสื่อการเรียนรู้ที่มีความพร้อม โดยมีสื่อการเรียนรู้ด้านอาหารและโภชนาการผ่านเวป
ไซด์ด้านอาหาร (Food Data Bank) ชื่อเวปไซด์www.foodliteracyprogram.com และ Facebook 
: Foodliteracyprogram จัดท าเป็น QR code เพื่อให้สามารถเข้าถึงข้อมูลได้ง่าย มีแหล่งข้อมูล
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เกี่ยวกับอาหารบรรจุไว้  ซึ่งผลการตรวจสอบคุณภาพเวปไซด์โดยผู้เชี่ยวชาญจ านวน 3 คน ผ่าน
เกณฑ์ประเมินที่ก าหนด  ร่วมกับอุปกรณ์และแนวทางการด าเนินงานที่ชัดเจน ดังปรากฏใน
รายละเอียดของโปรแกรมย่อย  ส่งผลให้คุณภาพของโปรแกรมย่อยผ่านเกณฑ์ที่ก าหนด  

2.3 ผลการทดลองน าร่องการใช้โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครู
และบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ พบว่าปรับจ านวนครั้งการเข้าร่วมกิจกรรมจาก 5 ครั้ง เป็น 
4 ครั้ง  เรียงล าดับกิจกรรมในแต่ละโปรแกรมย่อยใหม่  เพิ่มกิจกรรมประเมินความแตกต่างของ
ระดับความรอบรู้ด้านอาหารตามองค์ประกอบ รวมทั้งผลลัพธ์ด้านสุขภาพในการทดลองน าร่องแต่
ละกลุ่ม   โดยครั้งที่ 1 ประกอบด้วย โปรแกรมย่อยที่ 1 -3  (แผนการจัดการเรียนรู้ที่  1 – 9)   ครั้งที่ 
2 และ 3  เป็นโปรแกรมย่อยที่ 4 (แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 10 - 12)   ผลการประเมินระดับความ
รอบรู้ด้านอาหารพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความรู้ด้านอาหารและโภชนาการเพิ่มมากขึ้นทั้ง กลุ่มที่ 1 
และ 2  โดยเพิ่มขึ้นร้อยละ 83.30 และร้อยละ 100 ตามล าดับ ทักษะด้านอาหารก่อนและหลังการ
ทดลองพบว่าสามารถพัฒนาระดับทักษะด้านอาหารได้เพิ่มขึ้นทั้ง 6 ราย จากระดับพื้นฐาน 
(Functional Level) ไปสู่ระดับวิจารณญาณ (Critical Level) คิดเป็นร้อยละ 33.33 พัฒนาจาก
ระดับปฏิสัมพันธ์ (Interactive Level) ไปสู่วิจารณญาณ (Critical Level) คิดเป็นร้อยละ 66.67  
พฤติกรรมด้านอาหารนั้นพบว่าพัฒนาจากระดับปฏิสัมพันธ์ ( Interactive Level) ไปสู่ระดับ
วิจารณญาณ (Critical Level) คิดเป็นร้อยละ 33.33 ที่ เหลือยังคงอยู่ ในระดับปฏิสัมพันธ์ 
(Interactive Level) จ านวน 3 ราย และยังคงอยู่ในระดับวิจารณญาณ (Critical Level) จ านวน  
1 ราย   

การทดลองน าร่องใช้โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ จ านวน 2 กลุ่ม  พบว่าระดับความรอบรู้ด้านอาหารเพิ่มขึ้นทั้ง
ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ ทักษะด้านอาหาร และพฤติกรรมด้านอาหาร โดยพัฒนาจาก
ระดับพื้นฐานเพิ่มขึ้นในระดับปฏิสัมพันธ์ และเข้าสู่ระดับวิจารณญาณ เนื่องจากผลจากการ
ประเมินความรอบรู้ด้านอาหารพบว่าการแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นเกี่ยวกับการเลือกอาหาร 
การวางแผนและจัดการอาหาร การเตรียมอาหาร และการบริโภคอาหารส่วนใหญ่อยู่ในระดับ
คะแนนร้อยละ 41 ถึง ร้อยละ 80  สอดคล้องกับการสร้างกิจกรรมที่จะท าให้สร้างการแลกเปลี่ยน
เรียนรู้  ร่วมกับการใช้กระบวนการกลุ่ม จึงท าให้เพิ่มระดับความรอบรู้ด้านอาหารได้ สร้างกิจกรรม
ที่มีความน่าสนใจในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ จากผลประเมินความสนใจ การมีส่วนร่วมในการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้อยู่ในระดับดี – ดีมาก รวมทั้งถอดบทเรียน และประเมินความพึงพอใจในการเข้า
ร่วมโปรแกรมฯ พบว่าความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก- มากที่สุด นอกจากนี้โปรแกรมฯ ส่งผลต่อ
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ผลลัพธ์ด้านสุขภาพทั้งสองกลุ่ม คือ ดัชนีมวลกายลดลงอยู่ระหว่าง 1.00 – 2.00 กิโลกรัม / เมตร2  
ร้อยละไขมันในร่างกายลดลง อยู่ระหว่างร้อยละ 0.50 ถึง ร้อยละ 5.40 เส้นรอบเอวลดลงอยู่
ระหว่าง 4.00 – 9.00 ซม. ดังนั้นจึงมีความเหมาะสมในการน าโปรแกรมฯ ไปทดลองใช้ใน
สถานการณ์จริงต่อไป 

3. ผลการทดลองใช้ และประเมินผลของโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหาร
ในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ  ผู้วิจัยสรุปตามผลการทดสอบสมมติฐาน ดังนี้ 

3.1  หลังการทดลอง ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ มีความรู้ด้าน
อาหารและโภชนาการดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง โดยพบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนความรู้ด้านอาหารและ
โภชนาการดีข้ึนกว่าการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05    

3.2  หลังการทดลอง ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ มีทักษะด้าน
อาหาร ดีกว่าก่อนการทดลอง โดยพบว่าหลังการทดลองทักษะการเลือกอาหาร ทักษะการวางแผน
และการจัดการ ทักษะการเตรียมอาหาร มีค่าเฉลี่ยดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 ยกเว้นทักษะบริโภคอาหารมีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง เมื่อ
เปรียบเทียบรายคู่  ก่อนการทดลอง ระหว่างการทดลอง และหลังการทดลอง พบว่าระหว่างการ
ทดลองมีคะแนนทักษะการเลือกอาหาร ทักษะการวางแผนและการจัดการ ทักษะการเตรียมอาหาร  
ดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  ยกเว้นการบริโภคอาหารมี
คะแนนไม่แตกต่างกัน  หลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนทักษะการเลือกอาหาร ทักษะการ
วางแผนและการจัดการ ทักษะการเตรียมอาหาร ทักษะบริโภคอาหาร ไม่แตกต่างจากระหว่างการ
ทดลอง    แต่ยังคงสามารถควบคุมได้มีแนวโน้มดีขึ้นไม่ลดลง และหลังการทดลองกลุ่มตัวอย่างมี
คะแนนทักษะการเลือกอาหาร ทักษะการวางแผนและการจัดการ ทักษะการเตรียมอาหารดีข้ึนกว่า
ระหว่างการทดลอง   อย่างมีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  ยกเว้นทักษะบริโภคอาหารมี
คะแนนไม่แตกต่างกัน    

3.3 หลังการทดลอง ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ มีพฤติกรรมด้าน
อาหารดีขึ้นกว่าก่อนการทดลอง โดยพบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมด้านอาหารดีกว่าก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

3.4 หลังการทดลอง ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ มีระดับความรอบ
รู้ด้านอาหารดีขึ้นกว่าการทดลอง  โดยพบว่ามีระดับความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ พฤติกรรม
ด้านอาหาร เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 กล่าวคือ ก่อนการทดลองกลุ่มตัวอย่าง
มีระดับความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ และพฤติกรรมด้านอาหาร ในระดับปฏิสัมพันธ์ 
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(Interaction Level) หลังการทดลองโปรแกรมฯ มีระดับความรอบรู้ด้านอาหารอยู่ในระดับ
วิจารณญาณ (Critical Level)  ส าหรับทักษะด้านอาหารพบว่า ด้านการเลือกอาหาร การวางแผน
และการจัดการ การเตรียมอาหาร และการบริโภคอาหาร มีการพัฒนาระดับความรอบรู้ด้านอาหาร
เพิ่มขึ้นในระหว่างการทดลอง และหลังการทดลอง โดยสามารถพัฒนาจากระดับพื้นฐาน 
(Functional Literacy) ไปสู่ระดับปฏิสัมพันธ์ (Interaction Literacy) และระดับวิจารณญาณ  
(Critical Level)  ตามล าดับ  

3.5 ผลการประเมินผลตัวบ่งชี้ทางชีวภาพ (Biomarkers) จากการเข้าร่วม
โปรแกรมฯ หลังการทดลอง โดยพบว่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) ลดลงร้อยละ 90 
อยู่ระหว่าง 0.20 – 1.30 กิโลกรัม / เมตร2 และร้อยละไขมันในร่างกาย (Body fat percentage) 
ลดลงร้อยละ 90 โดยอยู่ระหว่าง ร้อยละ 0.10 ถึงร้อยละ 8.80 แต่ยังมีร้อยละ 10 ยังคงเท่าเดิมและ
เพิ่มขึ้น 

3.6 ผลการประเมินความพึงพอใจจากการเข้าร่วมโปรแกรมฯ หลังการทดลอง  
ค่าเฉลี่ยคะแนนความพึงพอใจอยู่ระหว่าง 4.15 – 4.85 ซึ่งอยู่ในระดับมาก – มากที่สุด   

3.7 ผลการถอดบทเรียนจากการเข้าร่วมโปรแกรมฯ  หลังการทดลองพบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างพึงพอใจการสร้างสรรค์เมนูของตนเอง ให้วิเคราะห์เมนูของตนเอง ท าให้เป็นการส ารวจ
ตนเองได้ดี เห็นภาพการกระท าของตนเอง การแลกเปลี่ยนประสบการณ์ในการรับประทานอาหาร 
สามารถน าไปปรับพฤติกรรมการรับประทานอาหารของตนเอง เห็นแนวคิดต่างๆ ของผู้อื่น ส าหรับ
การเลือกอาหารเพื่อสุขภาพ ท าให้รู้จักเลือกวัตถุดิบไปประกอบอาหารได้ดีมากขึ้น การวางแผน
และจัดการอาหารเพื่อสุขภาพ กิจกรรม 2:1:1 และการปรุงอาหารลดหวานมันเค็ม 6:6:1  เพราะได้
ประโยชน์มาก ปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้ดี รวมทั้งการติดตามอย่างต่อเนื่องของผู้วิจัย 

อภิปรายผล 
ผู้วิจัยอภิปรายตามความมุ่งหมายเฉพาะและสมมติฐานการวิจัย ดังนี้ 

1. การศึกษาองค์ประกอบ ตัวชี้วัด สร้างแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร 
การประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารของครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ  
และแนวทางการจัดโปรแกรมฯ 

1.1 จากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบเกี่ยวกับการให้ความหมาย กรอบ
แนวคิดและองค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหาร พบว่าองค์ประกอบในต่างประเทศส่วนใหญ่ให้
ความส าคัญกับทักษะด้านอาหาร (Food skills)  ซึ่งองค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหารใน
ผู้สูงอายุไทยนั้นควรมีความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ (Food and nutrition knowledge)  เป็น
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องค์ประกอบที่ 1 เนื่องจากระบบการศึกษาด้านอาหารในประเทศไทยนั้นยังคงกระจัดกระจายและ
ไม่ได้มีการจัดระบบที่ดีมากนัก สอดคล้องกับ  (Sarah & Joyce, 2014) หากผู้สูงอายุมีความเข้าใจ
กับหลักการด้านอาหารและโภชนาการที่ดีเพียงพอจะท าให้ทราบข้อมูลพื้นฐานด้านอาหาร ความ
จ าเป็นที่จะต้องได้รับสารอาหารที่เหมาะสม โดยสามารถตัดสินใจหรือประเมินอาหารได้ว่ามี
เหมาะสมกับผู้สูงอายุหรือไม่ นอกจากนี้ควรทราบปัญหาสุขภาพตนเองด้วยการประเมินสุขภาพ
เบื้องต้นได้ สอดคล้องกับผู้เชี่ยวชาญในประเทศไทยที่ให้ความส าคัญกับการประเมินสุขภาพทาง
กายด้วยตนเองเบื้องต้น รวมทั้งผลการประเมินระดับความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ  ส่วนใหญ่
อยู่ในระดับปฏิสัมพันธ์(Interaction Level) ซึ่งเป็นโอกาสพัฒนาการเรียนรู้สู่ระดับวิจารณญาณ 
ในขณะที่ทักษะด้านอาหาร (Food skills)  เป็นองค์ประกอบที่  2 ในการสร้างความรอบรู้ด้าน
อาหารของผู้สูงอายุ เนื่องจากเป็นสมรรถนะ (Competencies) ที่จะอธิบายความรอบรู้ด้านอาหาร   
ผู้สูงอายุมีวิถีชีวิตในสังคมที่มีบริบทแตกต่างกันท าให้ต้องมีทักษะด้านอาหาร  สอดคล้องกับ
แนวคิด Helen Anna Vidgen & Gallegos (2014)  ซึ่งให้ความส าคัญกับบริบทของการพัฒนา
ความรอบรู้ด้ านอาหารผ่ าน  4  ทั กษะ ได้ แก่   1 . การเลือกอาหารสุ ขภาพ  (Selecting)  
2. การวางแผนและการจัดการ (Planning and Managing)  3.การเตรียมอาหาร (Preparing)   
4.  การบริโภคอาหารสุขภาพ  (Eating) ซึ่ ง เป็นที่ มาในการสร้างโปรแกรมฯ ของผู้ วิจัย  
โดย Azevedo Perry et al. (2017)  มองว่าสังคม วัฒนธรรมเป็นปัจจัยภายนอกที่มีอิทธิพลกับ
ความสามารถด้านอาหาร อันได้แก่ ทักษะการเลือกอาหารที่เหมาะสม (Select) ทักษะวางแผน
และการจัดการอาหาร  (Plan and Manage)  เช่น การบริหารเงินและเวลา วางแผนปรับเปลี่ยน
เมนูอาหารให้สมดุลหลากหลายนั้น มีความจ าเป็นส าหรับผู้สูงอายุที่ควรได้รับสารอาหารที่
ครบถ้วนหลากหลายได้ในสถานการณ์ต่าง ๆ เช่น การวางแผนอาหารเมื่อเดินทาง  เมื่อไปร่วมงาน
เลี้ยง เป็นต้น ทักษะการเตรียมอาหาร (Prepare) ประเทศไทยเป็นเมืองร้อน การล้างมือ การ
จัดเก็บรักษาอาหารได้อย่างถูกต้องจึงเป็นสิ่งที่มีความส าคัญส าหรับผู้สูงอายุ การประกอบอาหาร
ด้วยการควบคุมรสหวานมันเค็ม เป็นต้น  และทักษะการบริโภคอาหารได้อย่างถูกต้อง (Eat) เป็น
ความสามารถของผู้สูงอายุในการประเมินอาหารที่รับประทานว่ามีความเหมาะสมกับสุขภาพใน
มื้อนั้นหรือขณะนั้น สอดคล้องกับวิดเจ็น ให้ความส าคัญในการประเมินอาหารมื้อนั้นว่ามีสัดส่วนที่
เหมาะสมต่อสุขภาพหรือไม่ รวมทั้งการแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้  (Helen A. Vidgen, 
2014)   และองค์ประกอบที่ 3 พฤติกรรมด้านอาหาร  (Food behaviors)  เป็นความสามารถของ
ผู้สูงอายุในการมีพฤติกรรมบริโภคอาหารสุขภาพที่เหมาะสมกับวัยสูงอายุได้ต่อเนื่องในระยะยาว 
โดยมีความสม่ าเสมอในการเลือกอาหาร การวางแผนและจัดการ การเตรียมอาหาร และการ
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บริโภคอาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพตนเอง เป็นการสร้างความช านาญในการตัดสินใจและปฏิบัติ
ได้อย่างต่อเนื่อง เนื่องจากมีอิทธิพลต่อรูปแบบการบริโภคอาหารสุขภาพในระยะยาว  รวมทั้ง
สามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้  สรุปได้ว่าองค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหารที่มีความ
เหมาะสมกับบริบทผู้สูงอายุไทยนั้นควรเป็นดังที่กล่าวมา ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ เว็ดคีวี
ซิวท์  พบว่าการมีความรู้ มีทักษะด้านอาหาร และมีพฤติกรรมบริโภคอาหารที่ดีจะท าให้ยังคง
สามารถด ารงชีวิตได้ยั่งยืน  (Vaitkeviciute et al., 2015) 

ตัวชี้วัดความรอบรู้ด้านอาหารมีการจัดกลุ่มตามองค์ประกอบความรอบรู้ด้าน
อาหารทั้ง 3 องค์ประกอบหลัก โดยแต่ละองค์ประกอบจะอยู่ภายใต้กลุ่มทักษะด้านอาหาร  
4 ทักษะ ได้แก่ การเลือกอาหาร การวางแผนและการจัดการ การเตรียมอาหาร การบริโภคอาหาร 
ซึ่งการจัดกลุ่มลักษณะนี้จะมีความครอบคลุมและเป็นหมวดหมู่  เช่น ด้านการเลือกอาหาร 
ประกอบด้วยความรู้การเลือกอาหาร  ทักษะด้านการเลือกอาหาร และพฤติกรรมการเลือกอาหาร 
เป็นต้น จึงท าให้มีจ านวน 60 ตัวชี้วัด น าไปสู่การสร้างแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร เนื้อหา
ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ รวมทั้งการสร้างโปรแกรมฯต่อไป 

1.2 ในการสร้างแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหารแต่ละข้อจะสอดคล้องกับ
ตัวชี้วัดความรอบรู้ด้านอาหารทั้ง 60 ตัวชี้วัด โดยเฉพาะทักษะด้านอาหารที่มีข้อค าถามแบบ
บรรยายตอบจากสถานการณ์ที่ก าหนดโดยกลุ่มตัวอย่างแสดงความคิดเห็นได้อย่างอิสระ  ใช้
เกณฑ์การประเมิน Scoring rubrics ลักษณะเป็นระดับคะแนนแบบแยกส่วน (Analytic rubrics) 
ซึ่งประเมินจากการตอบค าถามในแต่ละข้อ มีเกณฑ์การให้คะแนนเป็นร้อยละ โดยระดับพื้นฐาน 
(Functional Level) ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนน้อยกว่าหรือเท่ากับร้อยละ 40  เนื่องจากกลุ่มครู
และบุคลากรทางการศึกษาส่วนใหญ่มีระดับการศึกษาปริญญาตรีและโท มีการแสวงหาความรู้จึง
มีความรู้ความเข้าใจด้านอาหาร แต่ส่วนใหญ่ยังไม่ถูกต้องเพียงพอที่จะถ่ายทอดแลกเปลี่ยนเรียนรู้
กับบุคคลอื่นได้ จ าเป็นต้องได้รับการพัฒนาเพิ่มเติม ส่วนระดับวิจารณญาณ (Critical Level)   
ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนตั้งแต่ร้อยละ 81 ขึ้นไป  เนื่องจากระดับนี้เป็นระดับสูงที่สุดควรจะมี
ความสามารถที่แตกต่างกันมากกับระดับพื้นฐานที่ก าหนดไว้ โดยสามารถประเมินข้อมูลข่าวสารที่
ผลกระทบต่อสุขภาพ ถ่ายทอดและแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้เป็นอย่างดี สร้างสรรค์ในสิ่ง
ใหม่ได้ ในขณะที่ระดับปฏิสัมพันธ์ (Interaction Level) เกณฑ์การให้คะแนนอยู่ในระดับกลางคือ 
ระหว่างร้อยละ 41 ถึง 80 เนื่องจากเป็นระดับที่มีความรู้ด้านอาหารเป็นส่วนมากแต่ยังต้องได้รับ
การพัฒนาทักษะด้านอาหารเพิ่มมากขึ้น  ดังนั้นจึงต้องก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนในลักษณะ
ดังที่กล่าวมา เพื่อให้สามารถประเมินระดับทักษะอาหารได้ชัดเจน    
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1.3 จากผลการประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารพบว่า กลุ่มครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณส่วนใหญ่มีความรู้ด้านอาหารและโภชนาการแล้ว แต่มีโอกาสพัฒนาใน
การสร้างทักษะด้านอาหารให้เพิ่มมากขึ้นได้ ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงกระบวนการพัฒนาความรอบรู้
ด้านอาหารที่น าไปสู่การสร้างโปรแกรมฯ  แต่ส าหรับพฤติกรรมด้านอาหารที่อยู่ระดับวิจารณญาณ
นั้ น  อาจ เกิ ด จากความสม่ า เสมอในการมี พ ฤติ ก รรมด้ านอาหาร  ซึ่ ง ไม่ ได้ เกิ ด จาก
กระบวนการพัฒนาความรอบรู้ด้านอาหารที่ถูกต้อง สอดคล้องกับผลการประเมินทักษะด้าน
อาหารที่อยู่ในระดับพื้นฐาน 

1.4 ข้อมูลแนวทางการจัดโปรแกรมนั้นสะท้อนให้เห็นถึงความเหมาะสมของ
รูปแบบกิจกรรมกับกลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณที่สามารถพัฒนาระดับความรอบ
รู้ด้านอาหารไปตามกระบวนการที่เริ่มจากการสร้างตระหนัก ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ
ก่อน สอดคล้องกับทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์คือ การสร้างให้มีความรู้พื้นฐาน 
(Foundation knowledge) และผลการประเมินความรู้ด้านอาหารและโภชนาการที่มีอยู่ในระดับ
ปฏิสัมพันธ์ (Interaction Level) ที่สามารถพัฒนาไปสู่ระดับวิจารณญาณได้ (Critical Level) 
ทักษะด้านอาหารเน้นการประเมินสุขภาพทางกายเบื้องต้นด้วยตนเอง (Physical Assessment)  
ก่อนเป็นการให้ประเมินตนเองก่อนและน าไปสู่การก าหนดรายการอาหารวัตถุดิบที่เหมาะสมซึ่ง
เน้นการวิเคราะห์ตนเองและครอบครัวด้วย ได้แก่ การชั่งน้ าหนัก ส่วนสูง วัดความดันโลหิต ดัชนี
มวลกาย ร้อยละไขมันในร่างกาย เส้นรอบเอว ระดับไขมันใต้ผิวหนัง เป็นการเพิ่มความสามารถ
ของตนเองผ่านกระบวนการสร้างสังคมการเรียนรู้ หากผู้สูงอายุมีการรับรู้ความสามารถตนเองใน
ระดับสูง ก็จะมีการแสดงออกซึ่งพฤติกรรมสุขภาพที่ดีและเหมาะสม  (ภาสิต  ศิริเทศ และ ณพวิทย์  
ธรรมสีหา, 2562) การปรับเปลี่ยนรายการอาหารให้สอดคล้องกับวัตถุดิบที่มีซึ่งเป็นการปรับเปลี่ยน
อย่างยืดหยุ่นหากมีสถานการณ์ต่างๆ ที่เปลี่ยนแปลงไปในชีวิตประจ าวัน สอดคล้องกับทฤษฎีการ
เรียนรู้อย่างมีความหมายในเรื่อง การบูรณาการ (Integration) และมิติความเป็นมนุษย์ (Human 
dimension) สะท้อนดังผลการวิจัย โดยเน้นการวิเคราะห์ร่วมกันในกลุ่มด้วยการน ากระบวนการ
กลุ่มมาปรับใช้ (Group process) การเสริมพลังซึ่งกันและกัน (Reinforcement) การประเมิน
อาหารที่บริโภคทุกครั้ง และปฏิบัติตามที่บริโภคได้อย่างต่อเนื่อง ซึ่งส่วนนี้สามารถน าประเมินเสริม
พลัง (Empowerment evaluation)  โดยเน้นให้เห็นสิ่งที่ท าได้ดี และสิ่งที่สามารถพัฒนาพฤติกรรม
ด้านอาหารให้ดีเพิ่มมากขึ้น รวมทั้งแนวทางการมีพฤติกรรมด้านอาหารที่ดี ในรูปแบบของตนเอง  
สอดคล้องกับงานวิจัยของ  (เพ็ญศรี  พงษ์ประภาพันธ์ และคนอื่น ๆ, 2556) พบว่ากระบวนการ
เสริมพลังก่อให้เกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพในระดับบุคคล 
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การสร้างและพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ   

เป็นโปรแกรมฯ ที่มีน าผลการสังเคราะห์องค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหาร 
ตัวชี้วัด  ผลประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารเป็นข้อมูลสารสนเทศในการสร้างโปรแกรมฯ    
น าองค์ประกอบ “ DAHES ” ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นมาพัฒนาโปรแกรมฯ  ร่วมกับน าการจัดการเรียนรู้
แบบมีส่วนร่วมโดยกระบวนการกลุ่ม แนวคิดการประเมินเสริมพลัง และการถอดบทเรียน 

2.1  โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษา
วัยเกษียณ ประกอบด้วย 4 โปรแกรมย่อย สอดคล้องกับการพัฒนาความรอบรู้ด้านอาหารผ่าน
ทักษะที่ส าคัญ 4 ด้าน ได้แก่ การเลือกอาหาร การวางแผนและการจัดการ การเตรียมอาหาร การ
บริโภคอาหาร โดยมีความแตกต่างกันใน สาระการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้  สื่อการสอน และการ
ประเมินผล ตามความรอบรู้ด้านอาหารที่ต้องการพัฒนา สร้างกิจกรรม เนื้อหา ตัวชี้วัดที่สอดคล้อง
กัน โปรแกรมย่อยที่ 1 การเสริมสร้างความรอบรู้ด้านการเลือกอาหารเพื่อสุขภาพ เป็นการสร้างให้
มีความรู้ด้านการเลือกอาหาร ทักษะการเลือกอาหาร และพฤติกรรมการเลือกอาหาร สอดคล้องกับ
ตัวชี้วัด และกิจกรรมที่อยู่ภายในโปรแกรมย่อย รวมทั้งแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร   
ท าให้แต่ละโปรแกรมย่อยนั้นบรรลุวัตถุประสงค์การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหาร ดังสรุป
ผลการวิจัยที่สร้างมาจากผลของ DAHES ส าหรับการสร้างแผนการจัดการเรียนรู้ 12 แผนนั้นได้
ล าดับเนื้อหาความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ และทักษะด้านอาหารที่เป็นตัวก าหนดกิจกรรม 
โดยออกแบบพัฒนาความรู้ไปพร้อมกับทักษะ แล้วสร้างให้เกิดพฤติกรรมด้านอาหารในเรื่องที่
เกี่ยวข้องกัน เนื่องจากหากไม่มีความรู้ก่อนจะไม่สามารถที่จะพัฒนาทักษะด้านอาหารที่เกี่ยวข้อง
กัน ได้  สอดคล้องกับแนวคิดของ   (D. Fetterman, Rodríguez-Campos, Wandersman, & 
O’sullivan, 2014) ในการประเมินตนเองและการสะท้อนกลับ (Self-Evaluation and Reflection) 
เนื่องจากการสร้างความรอบรู้ต้องรู้จักตนเองก่อน จึงจะสามารถปรับให้เหมาะสมได้  รวมทั้ง
ความเห็นจากผู้เชี่ยวชาญด้านอาหารที่ได้จากการสัมภาษณ์ จึงมีการเรียงล าดับกิจกรรมโดยเริ่ม
จากโปรแกรมย่อยที่ 1) การเสริมสร้างความรอบรู้ด้านการเลือกอาหารเพื่อสุขภาพ กิจกรรมเน้น
หลักการประเมินภาวะสุขภาพทางกายด้วยตนเองเบื้องต้นพร้อมฝึกปฏิบัติ  เพื่อให้ทราบข้อมูล
สุขภาพตนเองแล้วสามารถประเมินได้ว่าอาหารประเภทไหนที่เหมาะสมต่อปัญหาตนเอง ด้วยการ
ทราบหลักการพื้นฐานด้านอาหาร อาหารแลกเปลี่ยนด้วย จะน าไปสู่การเลือกอาหารที่เหมาะสมได้ 
ดังนั้นกิจกรรมจึงเน้นการเข้าถึงข้อมูล  Access information (A) ซึ่งเป็นหนึ่งในทักษะบริโภค
อาหาร มาปรับรวมอยู่ในโปรแกรมย่อยการเลือกอาหารด้วย เนื่องจากไม่สามารถให้ข้อมูลด้าน
อาหารทั้งหมดได้ การเข้าถึงการแสวงหาข้อมูลด้านอาหารที่น่าเชื่อถือผ่านช่องทางต่างๆ จึงเป็น
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เรื่องที่ต้องพัฒนาไปพร้อมกับการเลือกอาหาร  สอดคล้องกับการพัฒนา Data bank construction 
(D) เป็นเวปไซด์ด้านอาหารประกอบการเรียนรู้ภายในกิจกรรมส าหรับวัยสูงอายุ เพื่อให้ทราบ
ข้อมูลที่ทันสมัยจากแหล่งเรียนรู้อื่นๆ ในเชิงลึกเพิ่มมากขึ้น  โดยมีใบงานกิจกรรมส่งเสริมให้คิด
วิเคราะห์  เน้นการแลกเปลี่ยนเรียนรู้เพื่อให้ได้ข้อมูลที่หลากหลาย  ให้ความส าคัญกับกลุ่ม โดย
สร้างกลุ่มอาหารสุขภาพ Group Line  เป็นจุดเชื่อมโยงการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ การติดตาม
พฤติกรรม สอดคล้องกับองค์ประกอบการพัฒนา Healthy group joining (H) ซึ่งเป็นมิติความเป็น
มนุษย์ (Human dimension) ในการมีความสัมพันธ์กับผู้อื่น สร้างกิจกรรมที่เน้นให้ฝึกปฏิบัติ
วิเคราะห์ฉลากโภชนาการจริง ซึ่งจะส่งเสริมให้มีทักษะการเลือกอาหารในชีวิตประจ าวันได้ เป็น
การบูรณาการให้เข้ากับชีวิตจริง (Integration)  โดยผู้วิจัยเป็นผู้กระตุ้นการเรียนรู้และสร้างการ
เสริมพลัง (Empower) สอดคล้องกับงานวิจัยของ (พงศธร  ศิลาเงิน, 2560)  พบว่าการรับรู้ข้อมูล
ข่าวสารด้านสุขภาพของผู้สูงอายุ การเข้าร่วมกิจกรรมของชมรมมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมดูแล
สุขภาพที่ดีของผู้สูงอายุ  โปรแกรมย่อยที่ 2)  การเสริมสร้างความรอบรู้ด้านวางแผนและการ
จัดการอาหารเพื่อสุขภาพ เป็นกิจกรรมสร้างความรู้และทักษะการวางแผนเพื่อก าหนดรายการ
อาหาร การเก็บรักษาที่ถูกต้องเหมาะสมกับตนเองและครอบครัว โดยล าดับกิจกรรมต่อเนื่องจาก
โปรแกรมย่อยที่ 1  ประกอบด้วย 3 กิจกรรม  สามารถตอบสนองตัวชี้ วัดที่สอดคล้องกับการ
วางแผนและการจัดการ เน้นการประเมินรายการอาหารที่เหมาะสมกับตนเองจากสัดส่วนอาหารใน
จานสุขภาพ การเก็บรักษาอาหารและอุปกรณ์ครัว น าไปสู่การวางแผนก าหนดรายการอาหารใน
สถานการณ์ต่างๆ ของตนเองในชีวิตประจ าวัน  ผ่านกระบวนการกลุ่มและการแลกเปลี่ยนรู้ 
สอดคล้องกับแนวคิดของดีฟิงค์ในการเผยแพร่ความรู้สู่บุคคลอื่นๆ (Caring) และการเรียนรู้ว่าจะ
เรียนรู้ได้อย่างไร (Learning How to learn) ในกิจกรรมให้มีการทดลองวางแผนการบริโภค 1 
สัปดาห์ โปรแกรมย่อยที่ 3) การเสริมสร้างความรอบรู้ด้านการเตรียมอาหารเพื่อสุขภาพ  เป็น
กิจกรรมสร้างความรู้และทักษะการเตรียมอาหาร เน้นการเตรียมวัตถุดิบ และประกอบอาหารที่
เหมาะสมต่อสุขภาพได้  โดยเริ่มจากการใส่ใจเตรียมอาหารอย่างมีสุขภาพอนามัย ฝึกการล้างมือ 
การจัดเตรียมท าความสะอาดอุปกรณ์ครัวที่ถูกต้องผ่านใบงาน และการแลกเปลี่ยนเรียนรู้  การ
ควบคุมหวานมันเค็มด้วยการใช้เครื่องปรุงที่ปลอดภัยต่อสุขภาพผ่านฐานการเรียนรู้ กิจกรรมชวน
ชิมโชว์เน้นฝึกปฏิบัติในการสร้างเมนูสุขภาพจากวัตถุดิบที่มีอยู่ได้  มีการประกวด ให้รางวัล กระตุ้น
ให้เกิดพลังด้วยกระบวนการกลุ่ม และแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกัน เป็นการพัฒนาเมนูอาหารจาก
กลุ่มน าไปสู่การปรับเข้ากับอาหารสุขภาพตนเองในชีวิตประจ าวัน  และโปรแกรมย่อยที่ 4) การ
เสริมสร้างความรอบรู้ด้านการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เป็นการสร้างให้เกิดความรู้และทักษะ
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บริโภคอาหาร ผ่านการวางแผนบริโภคอาหารตนเองต่อเนื่องจากโปรแกรมย่อยที่ 3 และเพิ่ม
ระยะเวลาที่เพิ่มมากขึ้นเป็นล าดับ กระตุ้นเร้าให้มีพฤติกรรมบริโภคอาหารที่ดีอย่างยั่งยืน   ด้วย
การประเมินเสริมพลัง (Empowerment evaluation) ตามแนวคิดของ Fetterman และสร้างให้เกิด
การเรียนรู้ร่วมกัน    

ดังนั้นโปรแกรมย่อยที่ 1 - 3 จึงเป็นการสร้างความรู้ ทักษะ และพฤติกรรมจาก
กิจกรรมหลักซึ่งมีรูปแบบกิจกรรมที่หลากหลาย เน้นความต่อเนื่องและเชื่อมโยงความรู้และทักษะ
ด้านอาหารโดยใช้เวลาระยะสั้น  แต่ส าหรับโปรแกรมย่อยที่  4  เป็นกิจกรรมที่ใช้ระยะเวลา  
6 สัปดาห์ เพื่อให้มีพฤติกรรมด้านอาหารที่ดีได้ในระยะยาวและความยั่งยืนของพฤติกรรม ผ่าน 3 
กิจกรรม และติดตามพฤติกรรมการบริโภคอาหารผ่าน Group Line ทุกวันตลอดการเข้าร่วม
โปรแกรม สอดคล้องกับ (ยุภาพร นาคกลิ้ง และคนอื่น ๆ, 2556) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมสร้าง
เสริมการรับรู้ความสามารถตนเองต่อพฤติกรรมสุขภาพของผู้สูงอายุที่ควบคุมระดับความดันโลหิต
ไม่ได้ โดยใช้กระบวนการกลุ่ม ในระยะเวลา 7 สัปดาห์ 3 กิจกรรม ผลพบว่าผู้สูงอายุสามารถ
ควบคุมความดันโลหิตได้ดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   

2.2 สรุปได้ว่ากิจกรรมต่างๆ ในโปรแกรมฯ สร้างให้เกิดกระบวนการพัฒนาความ
รอบรู้ด้านอาหารได้ชัดเจน และสอดคล้องกับทฤษฎีการเรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์  ส่งผล
ให้โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณมี
คุณภาพ เหมาะสม มีประโยชน์ และเป็นไปได้ในความเห็นของผู้เชี่ยวชาญ   

3. การทดลองใช้ และประเมินผลของโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้าน
อาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 

ผลการทดลองใช้โปรแกรมฯ ในสถานการณ์จริง โดยผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ 
จ านวน 20 ราย พบว่ามีค่าเฉลี่ยคะแนนจ าแนกตามองค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหารเพิ่มมาก
ขึ้น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  ผู้วิจัยอภิปรายตามสมมุติฐานการวิจัย ดังนี้ 

3.1 หลังการทดลองครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณมีความรู้ด้าน
อาหารและโภชนาการสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  จากผล
การทดลองใช้สะท้อนว่ากิจกรรมสามารถสร้างให้เกิดความรู้ด้านอาหารและโภชนาการได้อย่าง
ชัดเจน  เนื่องจากเป็นความรู้ที่ตรงกับความต้องการของกลุ่มครูและบุคลากรวัยเกษียณ  และ
สามารถท าให้เข้าถึงข้อมูลด้านอาหารได้  ตามองค์ประกอบการพัฒนา DAHES ดังที่กล่าวมา ท า
ให้ค้นหาข้อมูลเพิ่มเติมได้ในสิ่งที่ยังไม่รู้  ส่งผลต่อกระบวนการพัฒนาความรู้ด้านอาหารที่เพิ่มมาก
ขึ้น  นอกจากนี้การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ควบคู่ไปกับการสร้างทักษะด้านอาหารที่เกี่ยวข้อง  คือเมื่อรู้
และเข้าใจแล้ ว  สามารถวิ เคราะห์ ผ่ านใบงาน กิจกรรมต่ างๆ การแสดงความคิด เห็ น  
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เล่าประสบการณ์ของตนเอง จึงส่งผลให้มีระดับความรู้ด้านอาหารและโภชนาการเพิ่มมากขึ้น  
เป็นไปตามทฤษฎีการเรียนรู้ที่ว่ามนุษย์ต้องท าในสิ่งที่ตอบสนองต่อการเรียนรู้ โดยเน้นความ
เชื่อมโยงและประสบการณ์ที่ได้รับ และสอดคล้องกับผลลัพธ์การเรียนรู้ของดีฟิงค์ คือ ความเข้าใจ 
ความจ าที่ได้มาจากข้อมูลและความคิด   

3.2 หลังการทดลองครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณมีทักษะด้าน
อาหารสูงขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  โดยพบว่าด้านการเลือก
อาหาร ด้านการวางแผนและการจัดการ ด้านการเตรียมอาหาร มีค่าเฉลี่ยคะแนนดีขึ้นกว่าก่อน
ทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  ยกเว้นด้านบริโภคอาหารมีค่าเฉลี่ยคะแนนไม่
แตกต่างจากก่อนทดลอง  เมื่อเปรียบเทียบรายคู่  ก่อนทดลอง ระหว่างทดลอง และหลังทดลอง 
พบว่าระหว่างทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนทักษะการเลือกอาหาร ทักษะการวางแผนและการจัดการ 
ทักษะการเตรียมอาหาร  สูงขึ้นกว่าก่อนทดลอง อย่างมีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
ยกเว้นการบริโภคอาหารมีคะแนนไม่แตกต่างกัน  หลังทดลอง กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนทักษะการ
เลือกอาหาร ทักษะการวางแผนและการจัดการ ทักษะการเตรียมอาหาร ทักษะบริโภคอาหาร ไม่
แตกต่างจากระหว่างทดลอง  แต่ยังคงสามารถควบคุมได้โดยมีแนวโน้มดีขึ้น  และหลังทดลองกลุ่ม
ตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยคะแนนทักษะการเลือกอาหาร ทักษะการวางแผนและการจัดการ ทักษะการ
เตรียมอาหารสูงขึ้นกว่าระหว่างการทดลอง  อย่างมีระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  ยกเว้น
ทักษะบริโภคอาหารมีค่าเฉลี่ยคะแนนไม่แตกต่างกัน จากผลการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวแสดงให้เห็น
ว่า กิจกรรมในโปรแกรมฯ สามารถสร้างให้เกิดทักษะด้านอาหารได้ชัดเจน เนื่องจากเน้นกิจกรรม
การปฏิบัติ เช่น กิจกรรมในฐานการเรียนรู้ด้วยการทดลองความหวาน มัน เค็ม ทดลองสร้างเมนู
สุขภาพด้วยตนเอง ชมวีดิทัศน์เพื่อเห็นตัวอย่างการปฏิบัติจริง  ฝึกแบ่งจานอาหารสุขภาพเป็นต้น 
เป็นไปตามทฤษฎีการพัฒนาทักษะปฏิบัติของซิมพ์ซัน ที่ว่าทักษะปฏิบัตินี้สามารถพัฒนาได้ด้วย
การฝึกฝน ซึ่งหากได้รับการฝึกฝนที่ดีแล้ว จะเกิดความถูกต้อง ความคล่องแคล่ว ความเชี่ยวชาญ
ช านาญการ และความคงทน (ทิศนา  แขมมณี, 2556)  นอกจากนี้สิ่งที่ส าคัญคือการวางแผนการ
บริโภคอาหารด้วยตนเอง ซึ่งเป็นกิจกรรมการบริโภคอาหารตามแผนที่วางไว้ของแต่ละบุคคล (Self-
activity) โดยก าหนดช่วงเวลาเป็นระยะจากทดลองวางแผนบริโภคอาหาร 1 สัปดาห์ เป็น 2 
สัปดาห์ และ 4 สัปดาห์  และมีสมุดบันทึกในแต่ละช่วงให้กับกลุ่มตัวอย่าง เป็นการได้ทดลอง
ปฏิบัติและการสร้างทักษะด้านอาหารได้ในรูปแบบของตนเองเพื่อปรับใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่าง
เหมาะสม สอดคล้องกับการพัฒนาทักษะปฏิบัติของซิมพ์ซัน ตั้งแต่ขั้นการรับรู้ (Perception)  สู่ขั้น
การเตรียมความพร้อม (Set)  โดยให้กลุ่มตัวอย่างรับรู้ในสิ่งที่จะต้องท า ซึ่งเป็นผลจากกิจกรรมใน



  323 

โปรแกรมย่อยที่ 2 คือการทดลองวางแผนบริโภคอาหาร 1 สัปดาห์  เพื่อเตรียมเข้าสู่การปฏิบัติ โดย
ส่งเสริมให้มีการปรับตัวให้พร้อมที่จะท าตามแผนจริง หลังจากนั้นเมื่อเข้าสู่โปรแกรมย่อยที่ 4  เป็น
กิจกรรมสร้างทักษะการบริโภคอาหาร ซึ่งมีการมอบหมายกิจกรรมการบริโภคอาหารตามแผนที่
วางไว้ของแต่ละบุคคล (Self-activity) 2 สัปดาห์ ซึ่งมีการประเมินเสริมพลังก่อนเพื่อให้ปรับสิ่งที่
ตนเองสามารถปฏิบัติได้ และยังไม่ได้ โดยมีแนวทางที่จะท าให้มีทักษะการบริโภคอาหารที่ดี ซึ่ง
สอดคล้องกับ ขั้นที่ 3 การตอบสนองภายใต้การควบคุม (Guide response)  เป็นวิธีการให้ผู้เรียน
ลองผิดลองถูก (trial and error) จนสามารถโต้ตอบ หรือมีการตอบสนองได้ถูกต้อง เป็นการน าเข้า
สู่ขั้นที่ 4  ขั้นการให้ลงมือกระท า เป็นความสามารถปฏิบัติที่เป็นกลไกที่ท าได้เอง (Mechanism) 
เป็นขั้นที่ช่วยให้กลุ่มตัวอย่างประสบผลส าเร็จในการปฏิบัติ และเกิดความเชื่อมั่นในการกระท าสิ่ง
นั้น ผ่านกระบวนการกลุ่ม การประเมินเสริมพลังอย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างพัฒนาความ
รอบรู้ด้านอาหารและเข้าสู่กิจกรรมการบริโภคอาหารตามแผนที่วางไว้ของแต่ละบุคคล (Self-
activity) 4 สัปดาห์ สอดคล้องกับการพัฒนาทักษะเข้าสู่ขั้นที่ 5  ขั้นกระท าอย่างสมบูรณ์แบบ 
(Complex overt response) เป็นขั้นที่ช่วยให้กลุ่มตัวอย่างได้ฝึกฝนการวางแผนบริโภคอาหาร
สุขภาพตนเอง ซึ่งกลุ่มตัวอย่างสามารถปรับแผนการบริโภคอาหารได้ตามสถานการณ์ต่างๆ ใน
ชีวิตประจ าวัน ผ่านกระตุ้นเร้าในกระบวนการกลุ่ม การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในกลุ่ม จึงส่งผลให้มีการ
ตอบสนองการปฏิบัติในเชิงกลุ่ม เป็นไปตามการจัดการเรียนรู้โดยกระบวนการกลุ่ม  สอดคล้องกับ
การพัฒนาในขั้นที่  6 ขั้นการปรับปรุง ประยุกต์ (Adaptation) เป็นขั้นที่ช่วยให้กลุ่มตัวอย่าง
ปรับปรุงทักษะหรือการปฏิบัติของตนเองให้ดียิ่งขึ้น และประยุกต์ทักษะที่ตนเองได้รับการพัฒนาใน
สถานการณ์ต่างๆ และกิจกรรมการถอดบทเรียนความรอบรู้ด้านอาหารเป็นกิจกรรมสุดท้าย เป็น
การเข้าสู่ขั้นที่ 7 ขั้นการคิดริเริ่ม (Origination) เป็นขั้นที่กลุ่มตัวอย่างสามารถปฏิบัติหรือกระท าสิ่ง
ใดสิ่งหนึ่งอย่างช านาญและสามารถประยุกต์ใช้ในสถานการณ์ที่หลากหลายจนเริ่มเกิดความคิด
ใหม่ๆ ในการกระท าหรือปรับการกระท านั้นให้เป็นไปตามที่ตนต้องการ เช่น การสร้างเมนูสุขภาพ
ของตนเองได้ การเผยแพร่ถ่ายทอดการสร้างสรรค์เมนูสุขภาพใหม่ๆ ได้ ดังนั้นการพัฒนาทักษะ
ด้านอาหารจึงสามารถพัฒนาได้เพิ่มขึ้นจากระดับพื้นฐาน (Functional Level) ไปสู่ระดับ
วิจารณญาณได้ (Critical Level) 

3.3 หลังการทดลอง ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณมีพฤติกรรม
ด้านอาหาร  สูงขึน้กว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  จากผลการทดลอง
สะท้อนว่ากิจกรรมในโปรแกรมสามารถสร้างให้มีพฤติกรรมด้านอาหารได้เพิ่มขึ้น เนื่องจากเป็นผล
จากกลุ่มตัวอย่างนั้นมีความรู้ด้านอาหารและโภชนาการที่ดีขึ้น จากการแหล่งข้อมูลด้านอาหาร



  324 

จากเวปไซด์ที่สร้างขึ้น และแลกเปลี่ยนเรียนรู้ด้านอาหารร่วมกันในทุกกิจกรรม สอดคล้องกับ
แนวคิดในการสร้างเสริมสุขภาพ Precede Model ส่วนของปัจจัยน า (Predisposing factors) โดย
สร้างให้รับรู้ประโยชน์ของการมีพฤติกรรมด้านอาหารที่ดี ส่งผลต่อแรงจูงใจภายในตัวบุคคลให้เกิด
การปฏิบัติ นั่นคือเป็นแรงจูงใจในการแสดงพฤติกรรมของบุคคลการสร้างให้กลุ่มตัวอย่างเข้าถึง
ข้อมูลได้ง่าย ซึ่งเป็นปัจจัยเอื้อ (Enabling factors) ส่งผลให้มีทักษะด้านอาหารที่ดีขึ้นกว่าก่อนการ
ทดลอง จากกิจกรรมที่เน้นการการปฏิบัติจริงในชีวิตประจ าวันของตนเอง เมื่อความรู้และทักษะดี
ขึ้นแล้วจึงส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมด้านอาหารดีขึ้นด้วย  สร้างให้เกิดการเรียนรู้ผ่าน
กระบวนการกลุ่ม สอดคล้องกับทฤษฎีการเรียนรู้ที่ว่าการกระท าใดๆ ถ้าได้รับการเสริมแรงจะมี
แนวโน้มเกิดขึ้นอีก (ชัยวัฒน์  สุทธิรัตน์, 2552)  มีกิจกรรมการบริโภคอาหารตามแผนที่วางไว้ของ
แต่ละบุคคล (Self-activity)  เริ่มจากระยะเวลาสั้นๆ ไปสู่การปฏิบัติที่นานขึ้น (Long term) 
กล่าวคือ ช่วงแรกปฏิบัติร่วมกันในกลุ่มโดยทดลองวางแผนการบริโภค 1 สัปดาห์  2 สัปดาห์ และ  
4 สัปดาห์ ตามล าดับ โดยบันทึกลงในแบบบันทึกการวางแผนบริโภคอาหาร และส่งภาพ
เมนูอาหารสุขภาพที่ตนเองรับประทานอาหารใน Group Line อาหารสุขภาพทุกวัน  จึงมีการยก
ย่องชมเชย กระตุ้นให้เกิดพฤติกรรมด้านอาหารที่ดี  มีความสม่ าเสมอในการปฏิบัติ ซึ่งเป็นปัจจัย
เสริม (Reinforcing factors) ที่ส่งผลต่อความยั่งยืนของการปฏิบัติได้อย่างต่อเนื่องภายในกิจกรรม
ผ่านกระบวนการกลุ่มมีการก าหนดเป้าหมายพฤติกรรมร่วมกัน  ซึ่งเป็นปัจจัยเอื้อ (Enabling 
factors) ที่อาศัยอิทธิพลของกลุ่มให้เกิดพฤติกรรมด้านอาหารที่ดี  การกระตุ้นเร้าในกิจกรรม
แลกเปลี่ยนเรียนรู้มุ่งสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม  เป็นการติดตามผลการปฏิบัติและเสริมพลังให้
ปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง โดยน าข้อมูลการปฏิบัติตนเองมาวิเคราะห์แนวทางที่จะปรับพฤติกรรมด้าน
อาหารให้ดีขึ้นและปรับใช้ในชีวิตประจ าวันของตนเองมากที่สุด สอดคล้องกับแนวคิดการประเมิน
เสริมพลัง (D. M. Fetterman, 2002) ที่เน้นการมโนทัศน์การก าหนดตนเอง (Self-determination) 
ซึ่งกลุ่มตัวอย่างสามารถประเมินโปรแกรมด้วยตนเองแล้วน าข้อมูลสะท้อนกลับนั้นมาปรับปรุง
พัฒนาจนก าหนดทิศทางตนเองได้อย่างอิสระ จึงส่งผลให้พฤติกรรมด้านของกลุ่มตัวอย่างดีขึ้นกว่า
ก่อนทดลอง   

3.4  ระดับความรอบรู้ด้านอาหารกลุ่มตัวอย่างพบว่า มีระดับความรอบรู้ด้าน
อาหารสูงขึ้นกว่าก่อนทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 กล่าวคือ กลุ่มตัวอย่างมี
ความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ  พฤติกรรมด้านอาหาร เพิ่มขึ้นโดยสามารถพัฒนาจากระดับ
ปฏิสัมพันธ์ (Interactive Level) เป็นระดับวิจารณญาณ (Critical Level) อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 ส าหรับระดับทักษะด้านอาหาร ได้แก่ ด้านการเลือกอาหาร ด้านการวางแผน
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และจัดการ ด้านการเตรียมอาหาร มีระดับที่ดีขึ้นในระหว่างทดลอง และหลังทดลอง  โดยพัฒนา
จากระดับพื้นฐาน (Functional Level) เป็นระดับวิจารณญาณ (Critical Level) อย่างมีระดับ
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ยกเว้นด้านการบริโภคอาหารไม่แตกต่างจากก่อนเข้าร่วม
โปรแกรมฯ จากผลการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวแสดงให้เห็นว่า กิจกรรมที่สร้างจากองค์ประกอบ 
DAHES ในแต่ละโปรแกรมย่อยนั้นได้ออกแบบมาเพื่อให้กลุ่มตัวอย่างมีการเปลี่ยนแปลงความรอบ
รู้ด้านอาหารเพิ่มขึ้นได้อย่างชัดเจน  เนื่องจากผ่านการทดลองน าร่องโปรแกรมฯ จ านวน 2 กลุ่ม 
ปรับพัฒนาจนได้กิจกรรมที่มีความเหมาะสมกับกลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณมี
กระบวนการจัดกิจกรรมหลายรูปแบบ เช่น บรรยายประกอบวีดีทัศน์ ฐานการเรียนรู้ อภิปรายกลุ่ม
เล่าประสบการณ์ มีการน าผลข้อมูลสารสนเทศที่ได้จากการประเมินผลระดับความรอบรู้ด้าน
อาหารก่อนการสร้างโปรแกรมฯ ร่วมกับผลการสังเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ผู้มีส่วน
เกี่ยวข้อง มาปรับใช้เป็นเป็นแนวทางการพัฒนาความรอบรู้ด้านอาหารและรูปแบบกิจกรรม เช่น 
ผลการประเมินการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ ส่วนใหญ่อยู่ในระดับคะแนนร้อยละ 
41 ถึง ร้อยละ 80 จึงสร้างการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกันในทุกโปรแกรมย่อย  สร้างกลุ่มสังคม
อาหารสุขภาพผ่าน Group Line ที่สามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู้กันได้ตลอดเข้าร่วมโปรแกรม เพื่อ
ส ร้ า งอ าห ารสุ ขภ าพ ได้ ด้ วยตน เอ ง  เป็ น ก ารส ร้ า งสั งคมการเรียน รู้ ให้ เพิ่ ม ม ากขึ้ น  
ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดแรงสนับสนุนทางสังคม (Social support ) การที่บุคคลได้รับการช่วยเหลือ
ในด้านต่างๆ ที่มีความจ าเป็นต่อการดูแลสุขภาพตนเอง อีกทั้งการสนับสนุนทางสังคมจะก่อให้เกิด
ผลดีอยู่กับบุคคลผู้ให้การสนับสนุน (Pender, 1996) การเปลี่ยนแปลงระดับทักษะด้านการเลือก
อาหาร การวางแผนและการจัดการ การเตรียมอาหาร มีการพัฒนาระดับเพิ่มขึ้นอย่างชัดเจนจาก
ระดับพื้นฐานสู่ระดับวิจารณญาณ เนื่องจากโปรแกรมย่อยสร้างให้มีความสอดคล้องกับทักษะด้าน
อาหารควบคู่ไปกับการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ สอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้นต้องเกิดจาก
ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมมาจากองค์ประกอบภายในตัวบุคคล  (Intra Individual Causal 
Assumption) ซึ่งเป็นการสร้างเกิดความรู้ เจตคติ ความเชื่อ ค่านิยม แรงจูงใจ หรือความตั้งใจใฝ่
พฤติกรรม นั่นคือ สร้างให้มีความรู้ ความตระหนักในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ กับการป้องกัน
โรคในวัยสูงอายุ โดยมีปัจจัยภายนอกตัวบุคคล (Extra Individual Causal Assumption) เป็น
สิ่งแวดล้อม ระบบโครงสร้างสังคม ซึ่งในที่นี้คือ  กิจกรรมที่เน้นการเข้าถึงข้อมูล สร้างกลุ่มอาหาร
สุขภาพ การมีส่วนร่วมในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ การปรับพฤติกรรมร่วมกันเป็นกลุ่ม (Group 
Process) ด้วยการประเมินเสริมพลังอย่างต่อเนื่อง (Empowerment) สะท้อนให้กลุ่มตัวอย่าง
สามารถพัฒนาทักษะด้านการเลือกอาหาร การวางแผนและการจัดการ การเตรียมอาหาร เพื่อให้มี
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ทักษะด้านอาหารที่ดี จึงเกิดพฤติกรรมที่ดีตามมาได้ ในขณะที่ทักษะด้านบริโภคอาหารนั้นมี
ค่าเฉลี่ยคะแนนไม่แตกต่างจากก่อนทดลอง และระดับทักษะด้านบริโภคอาหารที่ไม่แตกต่างจาก
ระหว่างทดลอง และหลังทดลองนั้น อาจเนื่องมาจากผลการประเมินระดับการศึกษาของกลุ่ม
ตัวอย่างก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ อยู่ในระดับปริญญาตรีและโท ซึ่งมีระดับความรู้ที่ดี แสวงหา
ความรู้อยู่สม่ าเสมอ ดังนั้นทักษะด้านบริโภคอาหารส่วนใหญ่จึงอยู่ในระดับวิจารณญาณ ซึ่งไม่
แตกต่างจากก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ แต่เมื่อวิเคราะห์แนวโน้มทางสถิติพบว่าทักษะด้านบริโภค
อาหารที่ดียังคงสามารถควบคุมได้อย่างต่อเนื่อง ไม่ลดลงตามระยะเวลาที่มากขึ้นในช่วงเข้า
โปรแกรมฯ จ านวน 8 สัปดาห์  แสดงให้ เห็นว่าผลการประเมินเสริมพลัง (Empowerment 
evaluation) ที่น ามาปรับใช้ในโปรแกรมย่อยที่ 4 นั้น มีการปรับใช้ในกิจกรรมได้เป็นอย่างดี เช่น 
ก าหนดเป้าหมายการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง ก าหนดสิ่งที่จะท าให้บรรลุร่วมกัน ก าหนด
กิจกรรมและจัดล าดับความส าคัญในสิ่งที่ท าได้ดี และสิ่งที่สามารถท าให้ดีขึ้นได้ เพื่อน ามาปรับ
แผนการบริโภคอาหารเป็นระยะๆ สร้างแนวทางการบริโภคอาหารของตนเองเพื่อให้มีเหมาะสม
เป็นไปได้ในการน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันมากที่สุดเป็นต้น  สอดคล้องกับเฟตเทอร์แมน (D. M. 
Fetterman, 2002) ที่เน้นให้กลุ่มเป้าหมายสามารถประเมินโปรแกรมด้วยตนเอง และน าข้อมูล
สะท้อนกลับนั้นมาปรับปรุงจนก าหนดทิศทางของตนเองได้อย่างอิสระ (Self-Evaluation and 
Reflection)  นอกจากนี้ประเมินสุขภาพทางกายเบื้องต้นด้วยตนเองทุกครั้งเมื่อเข้าร่วมโปรแกรมฯ  
การติดตามผลและกระตุ้นการปฏิบัติทาง Group Line สม่ าเสมอตลอดเข้าร่วมโปรแกรมฯ จึง
ส่งผลให้ระดับทักษะด้านบริโภคอาหารยังคงควบคุมได้ดีอย่างต่อเนื่อง ถึงแม้ว่าผลการทดลองจะ
ไม่แตกต่างกัน  และจากผลการวิจัยสะท้อนให้เห็นว่า ความรอบรู้ด้านอาหารสามารถสร้างได้ด้วย
กระบวนการกลุ่มบนพื้นฐานการแลกเปลี่ยนเรียนรู้อย่างเท่าเทียม สอดคล้องกับกลยุทธ์โปรแกรมฯ 
โดยน าการจัดการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมโดยกระบวนการกลุ่มมาปรับใช้ได้เหมาะสม ทุกคน
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ในระยะเวลาเท่าๆ กัน โดยผลการประเมินพฤติกรรมความสนใจ การมีส่วนร่วม
ในกิจกรรมในกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ จ านวน 4 ครั้งพบว่า  มีพฤติกรรมความสนใจ การ
มีส่วนร่วมในกิจกรรมอยู่ในระดับดีมาก เนื่องจากกิจกรรมเน้นการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เปิดโอกาสใน
การแสดงความเห็นทุกคนมีส่วนร่วม ท าให้ตื่นตัว ใช้ค าสั้นๆ กระชับ เข้าใจง่าย สนุกไปพร้อมกับ
กิจกรรม  สอดคล้องกับคาร์ทไรท์ (Cartwright, 1968) กล่าวว่า การรวมกลุ่มจะมีค่าต่อสมาชิก ซึ่ง
สมาชิกทุกคนจะมีความเท่าเทียมกัน และ บุญเลี้ยง  ทุมทอง (2559) ที่ได้ให้ความหมายหลักการที่
ส าคัญในกระบวนการกลุ่มว่าผู้เรียนเป็นส าคัญแห่งการเรียนรู้จะต้องเรียนรู้จากกลุ่มให้มากที่สุด
โดยเน้นกระบวนการเรียนรู้การสร้างสรรค์โดยกลุ่ม  (บุญเลี้ยง  ทุมทอง, 2559) 
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สรุปว่าครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ มีระดับความรอบรู้ด้าน
อาหารดีข้ึนกว่าก่อนทดลอง  โดยโปรแกรมฯ สามารถท าให้ระดับความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ 
ระดับทักษะด้านอาหาร  ระดับพฤติกรรมด้านอาหาร  เปลี่ยนแปลงพัฒนาเพิ่มขึ้นได้อย่างชัดเจน  
สะท้อนถึงค่าดัชนีมวลกาย ร้อยละไขมันในร่างกาย เส้นรอบเอวลดลงได้ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ 0.05 ดังรายงานผลการวิจัย เนื่องจากกิจกรรมการเรียนรู้สร้างความสอดคล้องเป็น
โปรแกรมย่อยผ่านทักษะด้านอาหาร การประยุกต์การเรียนรู้อย่างมีความหมายของดีฟิงค์ได้
เหมาะสม กิจกรรมเน้นการเข้าถึงข้อมูลด้านอาหารได้ง่าย มีการทดลอง เล่าประสบการณ์  
การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ไปในกลุ่มพร้อมๆ กัน มอบหมายใบงานเป็นระยะๆ ตลอดการท ากิจกรรม 
ส่งเสริมการน าเสนอผลงานตัวเอง เสริมพลังในกลุ่มสังคมอาหารสุขภาพประเมินเสริมพลังเพื่อ
กระตุ้นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เป็นการน าแนวคิดต่างๆ ดังกล่าวมาปรับใช้อย่างเหมาะสมกับ
กลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ ระหว่างการทดลองจนถึงสิ้นสุดการวิจัย  กลุ่ม
ตัวอย่างมียังคงสามารถควบคุมการเลือกอาหาร การวางแผนและการจัดการ การเตรียมอาหาร 
การบริโภคอาหารในแนวโน้มที่ดีขึ้น   

3.4 ผลการประเมินโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ พบว่าผลประเมินผลตัวบ่งชี้ทางชีวภาพ (Biomarkers) จากการ
เข้าร่วมโปรแกรมฯ ได้แก่ ดัชนีมวลกาย  ร้อยละไขมันในร่างกาย และเส้นรอบเอว ลดลงอย่าง  
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  ซึ่งแสดงว่าโปรแกรมฯ มีผลต่อผลลัพธ์ทางสุขภาพของกลุ่ม
ตัวอย่างชัดเจน เนื่องจากมีสมุดบันทึกการวางแผนบริโภคให้กลุ่มตัวอย่างไปปฏิบัติตามแผนที่บ้าน 
และส่งภาพอาหารที่รับประทานเข้าในกลุ่ม Group Line เป็นการก ากับการปฏิบัติ และเป็นแสดง
ถึงความสามารถของตนเองเพื่อให้กลุ่มรับทราบด้วย สอดคล้องกับงานวิจัย ชุติวรรณ ปุรินทราภิ
บาล (2451)  พบว่าการประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเองในโปรแกรมสุขศึกษาส่งเสริมให้
ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ส่งเสริมสุขภาพได้ (ชุติวรรณ  ปุรินทราภิบาล, 2541) 
และนันท์พัสพร สุขสานต์ และคณะ (2561)  ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการก ากับตนองต่อ
พฤติกรรมการบริโภคและขนาดเส้นรอบเอวของผู้ป่วยสูงอายุโรคเบาหวานที่มีภาวะอ้วน โดยใช้
แนวคิดทฤษฏีก ากับตนเอง ผลการวิจัยพบว่าค่าเฉลี่ยขนาดเส้นรอบเอวหลังได้รับโปรแกรมฯ น้อย
กว่าก่อนได้รับโปรแกรมฯ และน้อยกว่ากลุ่มที่ได้รับบริการปกติ  (นันท์พัสพร สุขสานต์  และคณะ, 
2561)   

3.5 ส าหรับการประเมินความพึงพอใจจากการเข้าร่วมโปรแกรมฯ ด้วยแบบ
ประเมินความพึงพอใจ กลุ่มตัวอย่างมีความพึงพอใจโปรแกรมฯ อยู่ในระดับมาก – มากที่สุด 
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เนื่องจากผลการถอดบทเรียนกลุ่มตัวอย่างกล่าวว่า “ มีความพึงพอใจในการสร้างสรรค์เมนูของ
ตนเอง ได้วิเคราะห์เมนูของตนเอง ได้ร่วมกันแลกเปลี่ยนประสบการณ์ท าให้ได้รับความรู้เพิ่มขึ้น 
และสามารถน าไปปรับพฤติกรรมการรับประทานอาหารของตนเอง การเลือกอาหารเพื่อสุขภาพ 
เพราะท าให้รู้จักเลือกวัตถุดิบไปประกอบอาหารได้ดีมากขึ้น การวางแผนและจัดการอาหารเพื่อ
สุขภาพ กิจกรรม 2:1:1 และการปรุงอาหารลดหวานมันเค็ม 6:6:1 เพราะได้ประโยชน์มาก ปรับใช้
ในชีวิตประจ าวันได้ดี รวมทั้งการติดตามอย่างต่อเนื่องของผู้วิจัย” 

3.6 ผลการถอดบทเรียนความรอบรู้ด้านอาหาร บรรลุวัตถุประสงค์การเรียนรู้
ตามตัวชี้วัดทั้ง 60 ตัว เนื่องจากเป็นการประเมินผลที่เน้นการตอบสนองซึ่งเป็นข้อมูลเชิงคุณภาพ
โดยน าแนวคิดและวิธีการของการวิจัยเชิงคุณภาพมาประยุกต์ใช้ สอดคล้องกับแนวคิดการประเมิน
สอดคล้องกับการประเมินเชิงการตอบสนองของ Stake รวมทั้งทฤษฏีการเรียนรู้อย่างมีความหมาย
ของดีฟิงค์ (Dee Fink ‘s Taxonomy of Significant Learning) กล่าวคือกลุ่มตัวอย่างมีความรู้
พื้นฐาน (Foundation Knowledge) สามารถการน าไปใช้ (Application) บูรณาการ (Integration) 
เชื่อมโยงทางความคิด สู่วิถีชีวิตตนเอง มีมิติทางความเป็นมนุษย์  (Human Dimension) โดย
เรียนรู้เกี่ยวกับตนเองและผู้อื่น  มีเผยแพร่ความรู้สู่บุคคลอื่น (Caring)  ผลลัพธ์จากการเรียนรู้เป็น
การพัฒนาให้เกิดสิ่งใหม่  และการเรียนรู้ว่าจะเรียนรู้ได้อย่างไร (Learning How to Learn)  ซึ่งผล
จากโปรแกรมครั้งนี้เป็นการเพิ่มศักยภาพให้กลุ่มตัวอย่างสามารถเรียนรู้ได้ด้วยตนเองโดยตรง 
สอดคล้องกับการศึกษาของ ครูเกอร์ และคณะ (Krueger et al., 2011)  ซึ่งศึกษาการออกแบบการ
เรียนการสอนและการประเมินโดยใช้หลักสูตรนโยบายทางสุขภาพบนพื้นฐานของทฤษฎีการเรียนรู้
อย่างมีความหมายของดีฟิงค์พบว่า กลุ่มทดลองมีความสนใจ และระดับความรู้ด้านอาหารและ
โภชนาการเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ การติดตามผลการปฏิบัติตามแผนการบริโภคอาหาร
นั้นพบว่า กลุ่มตัวอย่างสามารถปฏิบัติได้ตามแผนตลอดระยะเวลาเข้าร่วมโปรแกรม ร้อยละ 25  
การปฏิบัติตามแผนได้บางส่วนร้อยละ 75 จากการสังเคราะห์การถอดบทเรียนพบว่า กลุ่มตัวอย่าง
ที่มีการปฏิบัติตามแผนได้ตลอดเข้าร่วมโปรแกรมฯ นั้น เนื่องจากมีความตั้งใจ และวินัยในการ
ปฏิบัติทุกวัน โดยกลุ่มนี้จะมีความรอบรู้ด้านอาหารอยู่ในระดับวิจารณญาณ มีผลลัพธ์ทางสุขภาพ
ที่ดีทั้งหมด และสามารถปฏิบัติได้เป็นประจ าจนเป็นอัตโนมัติ ซึ่งจะน าไปสู่พฤติกรรมด้านอาหารที่
ดีกว่า ส าหรับกลุ่มที่ปฏิบัติตามแผนได้บางส่วนนั้นมีปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการบริโภคอาหารสุขภาพ 
เช่น ครอบครัว ลักษณะการด าเนินชีวิต เนื่องจากเป็นช่วงเทศกาลตรุษจีน เป็นต้น นอกจากนี้กลุ่ม
ตัวอย่างมีพฤติกรรมค้นหาข้อมูลในอินเตอร์เน็ตเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการร้อยละ 85 การ
ถ่ายทอดความรู้ด้านอาหารและโภชนาการให้แก่บุคคลอื่น เพื่อน ครอบครัวคิดเป็นร้อยละ 85  
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สะท้อนถึงผลระดับความรอบรู้ด้านอาหารที่อยู่ในระดับวิจารณญาณ รวมทั้งสอดคล้องกับดีฟิงค์
ในองค์ประกอบของการเผยแพร่ความรู้สู่บุคคลอื่น (Caring) และผลการประเมินระดับความรอบรู้
ด้านอาหารที่อยู่ในระดับวิจารณญาณ ที่จะสามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับบุคคลอื่นได้ (Sharing)  

สรุปได้ว่าโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณครั้งนี้ประสบความส าเร็จ  เนื่องจากผลการประเมินโปรแกรมแสดงให้  
เห็นว่า กิจกรรมการเรียนรู้ที่มีการออกแบบมาได้เหมาะสมกับครูและบุคลากรทางการศึกษาวัย
เกษียณ สร้างให้เกิดการพัฒนาระดับความรอบรู้ด้านอาหารได้อย่างชัดเจน  ส่งผลให้มีพฤติกรรม
ด้านอาหารที่ดีเพิ่มขึ้น ด้วยการจัดกระบวนการกิจกรรมที่หลากหลายรูปแบบ เช่น ค้นหาข้อมูลด้าน
อาหารจากเวปไซด์สร้างโอกาสการเรียนรู้ได้ตลอดเวลา การบรรยายประกอบวีดีทัศน์ การ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ด้านอาหาร ความส าเร็จในการดูแลสุขภาพ ยกตัวอย่าง
สถานการณ์ต่างๆ สร้างช่องทางการเข้าร่วมสังคมอาหารสุขภาพ การเสริมพลังอ านาจกันในกลุ่ม 
การให้รางวัลจากการปฏิบัติได้ตามแผนอย่างเหมาะสม สามารถปรับได้กับชีวิตประจ าวันของ
ตนเองอย่างยืดหยุ่น การประเมินเสริมพลังในกิจกรรมท าให้กลุ่มตัวอย่างมองเห็นสิ่งที่ตนเองท าได้
ดีที่สุด และสิ่งที่ยังไม่ได้ดีและจะท าให้ดีขึ้น โดยสร้างแนวทางปฏิบัติของตนเอง จึงส่งผลต่อการ
เปลี่ยนแปลงระดับความรอบรู้ด้านอาหาร ส่งผลต่อพฤติกรรมบริโภคอาหารที่ดีขึ้น  โดยสามารถ
ถ่ายทอดความรู้ด้านอาหารและโภชนาการ ทักษะด้านอาหาร และพฤติกรรมด้านอาหารที่ดี ให้
ค าแนะน าแก่ครอบครัว และบุคคลอื่นได้ เป็นการสร้างให้เกิดความรอบรู้ด้านอาหารในระดับ
วิจารณญาณได้อย่างแท้จริง (Critical Level) 

ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย 
1.ข้อเสนอแนะส าหรับการน าผลการวิจัยไปใช้ 

1.1 จากผลการวิจัยที่สะท้อนถึงปัญหาน้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐานในกลุ่มครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ ส่งผลต่อการเกิดโรคที่สามารถป้องกันได้ เช่น โรคเบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง  โรคไขมันในเลือดสูง  โรคหัวใจ โรคมะเร็ง เป็นต้น  ดั งนั้ นผู้บริหาร
กระทรวงศึกษาธิการ ควรมีการก าหนดนโยบายตลอดจนแนวทางการส่งเสริมการรับประทานเพื่อ
สุขภาพเพิ่มมากขึ้น ด้วยวิธีการต่างๆ เช่น การประชาสัมพันธ์ผ่านสื่อที่เข้าถึงได้ง่าย และในระดับ
บุคคล โดยจัดให้มีการประเมินระดับความรอบรู้ด้านอาหารของกลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษา
วัยเกษียณ หรือกลุ่มที่ยังอยู่ในวัยท างาน เพื่อที่จะจัดกิจกรรมได้เหมาะสมสอดคล้องกับระดับ
ความรอบรู้ด้านอาหาร 



  330 

1.2 ผู้บริหารกระทรวงศึกษาธิการ สถาบันการศึกษาต่างๆ ควรจัดปัจจัยเอื้อที่ส่งผล
ต่อการเกิดพฤติกรรมบริโภคอาหารที่ดีต่อสุขภาพ  เช่น จัดหาแหล่งผลิต แหล่งซื้ออาหารที่ดีต่อ
สุขภาพ ตลาดนัดอาหารสุขภาพในราคาประหยัด ส่งเสริมการเตรียมอาหารเองจากที่บ้าน   เพื่อ
กระตุ้นให้มีการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเพิ่มมากขึ้น    

1.3  การจัดโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการ
ศึกษาวัยเกษียณ นั้นผลการวิจัยพบว่า สามารถท าให้ระดับความรอบรู้ด้านอาหารเพิ่มขึ้นได้ จน
สามารถลดน้ าหนัก ดัชนีมวลกาย ร้อยละไขมันในร่างกาย และเส้นรอบเอวได้ ดีกว่าก่อนเข้า
โป รแกรมฯ ดั งนั้ น  ผู้ ที่ มี ส่ วน เกี่ ย วข้องทุ ก ระดั บ  เช่ น  ผู้ บ ริห ารกระทรวงศึ กษาธิการ 
สถาบันการศึกษาต่างๆ รวมถึงบุคลากรที่มีหน้าที่ในการพัฒนาสร้างเสริมสุขภาพของกลุ่มครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ ควรน าโปรแกรมฯ นี้ไปประยุกต์ใช้ในการจัดกิจกรรมสร้างเสริม
สุขภาพ รวมทั้งอาจจะเสนอแนะให้มีการประยุกต์ใช้ในกลุ่มวัยท างาน รวมทั้งการประเมินผล
ติดตามกระตุ้นให้มีพฤติกรรมด้านอาหารที่ดีต่อเนื่องในระยะยาวเพื่อให้เกิดความยั่งยืน  

1.4 จากผลการวิจัยพบว่า การสร้างสังคมอาหารสุขภาพ สังคมการเรียนรู้นั้น มี
ความส าคัญต่อการบริโภคอาหารที่ดีต่อสุขภาพ มีการแบ่งปันข้อมูลด้านอาหารที่มีประโยชน์ การ
เสริมพลังซึ่งกันและกัน อีกทั้งในระยะที่มีเข้าร่วมโปรแกรมย่อยเสร็จสิ้นแล้ว มีการติดตามผลการมี
พฤติกรรมบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพอย่างต่อเนื่องได้ทางกลุ่มสังคมสุขภาพ ดังนั้นควรมีการสร้าง
กลุ่มสังคมอาหารสุขภาพในกลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณเพิ่มมากขึ้น ในหลาย
รูปแบบแตกต่างกันตามความเหมาะสม โดยการสนับสนุนจากผู้บริหารการศึกษา และหน่วยงานที่
เกี่ยวข้องในการด าเนินงาน   เช่น Group Line , ชมรมด้านอาหารสุขภาพ ฯลฯ  ให้เพิ่มมากขึ้น 

1.5  หลังจากการเข้าร่วมโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ กลุ่มเป้าหมายจะมีระดับความรอบรู้ด้านอาหารเพิ่มขึ้น ควร
สร้างให้เกิดการสร้างสรรค์อาหารสุขภาพต้นแบบของตนเอง นอกจากนี้กลุ่มเป้าหมายเหล่านี้จะมี
บุคคลที่สามารถเป็น นวัตกรด้านอาหาร (Food Innovator) ได้ต่อไป ควรน าบุคคลเหล่านี้เป็นตัว
แบบ (Model) ถ่ายทอดให้กับกลุ่มเป้าหมายในโปรแกรมฯ ที่จัดขึ้นในครั้งต่อไปได้  

1.6 ควรมีการเผยแพร่โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณในวงกว้าง โดยอาจมีการจัดในและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณที่
อยู่ในภาคต่างๆ  เพื่อให้ผู้สนใจสามารถน าโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นนี้ไปใช้เป็นแนวทางในการจัด
กิจกรรมเพื่อให้กลุ่มเป้าหมาย ให้มีระดับความรอบรู้ด้านอาหารที่ดีขึ้นส่งผลต่อพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่ดีขึ้นต่อไป 
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2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
2.1 ควรมีการวิจัยโดยน าโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ

บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณไปปรับใช้กับกลุ่มต่างๆ เช่น กลุ่มผู้สูงอายุทั่วไป ซึ่งเป็น
กลุ่มเป้าหมายที่มีจ านวนมากในอนาคต 

2.2 ควรมีการวิจัยในลักษณะของการบูรณาการระหว่างเนื้อหาทางสุขภาพต่างๆที่มี
ความเกี่ยวข้องกันในมิติต่าง ๆ  และส่งผลต่อสุขภาพ เช่น การวิจัยเพื่อพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริม
ความรอบรู้ด้านอาหาร ออกก าลังกาย และอารมณ์ (3อ.) เป็นต้น 

2.3 ควรประยุกต์โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณ โดยการวิจัยและพัฒนาหลักสูตรความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ หรือ กลุ่มผู้สูงอายุทั่วไป เพื่อให้สามารถน าไปใช้กับโรงเรียน
ผู้สูงอายุ หรือสถาบันการศึกษาอื่นๆ ที่เกี่ยวข้องกับผู้สูงอายุ 

2.4 ควรมีการวิจัยและพัฒนาโปรแกรมประยุกต์  (Application) ด้านอาหารที่
เหมาะสมกับผู้สูงอายุ  รวมทั้ งแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร ให้สามารถใช้ได้กับ
โทรศัพท์มือถือ  คอมพิวเตอร์ โดยกลุ่มเป้าหมายสามารถเรียนรู้ออนไลน์ผ่าน Application เพื่อเป็น
การสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารได้สะดวกมากขึ้น ไม่ต้องเดินทาง และสามารถเก็บหน่วย
คะแนนได้แบบสถาบันการศึกษา เมื่อสิ้นสุดในการเข้าร่วมโปรแกรมจะได้รับประกาศนียบัตร   
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ส าหรบัผู้เชี่ยวชาญ 
ก.1 แบบสัมภาษณ์เพื่อการวิจยัแบบกึง่โครงสร้าง 

เรื่อง ความรอบรู้ด้านอาหารที่เหมาะสมกับสังคมไทย และแบบประเมินความรอบรู้  
ด้านอาหาร 

………………………………………………………………………………………………………………………………… 

ชื่อผู้วิจัย    นางสาวเกศินี จงมนตร ี  
     นิสิตหลักสูตรการศึกษาดษุฎีบัณฑิต สาขาสุขศึกษาและพลศึกษา 

อาจารย์ที่ปรกึษา อาจารย ์ดร.อนันต์ มาลารัตน ์, อาจารย์ ดร.สิงหา จันทน์ขาว 
ชื่อผู้ให้สัมภาษณ์ ………………………………………………………………………………..…………………………….. 

ต าแหน่ง…………………………………………………………………………………………………..….…………………….. 

หนว่ยงาน………………………………………………………………………………………………………………………….. 

วันเดือนปี ที่สมัภาษณ…์……………………………………………………………………………………………………… 

เริ่มการสัมภาษณ์เวลา …………………..น. จบการสัมภาษณ์เวลา …………………..น. 
แนวประเด็นค าถาม    

1. ความรอบรู้ด้านอาหาร ในความคิดเห็นของทา่นมีความหมายว่าอย่างไร? ควรมี
องค์ประกอบอะไร? 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 

2. ความรอบรู้ด้านอาหารซึง่ควรมีองค์ประกอบ 4 องค์ประกอบ คือ การเลอืกอาหาร การ
วางแผนและจดัการอาหาร การเตรียมอาหาร และการบริโภคอาหาร  ท่านคิดว่า
ครอบคลุมหรือไม่ ?   
ควรปรับเพิ่มหรือลดอย่างไร ? 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
การเลือกอาหาร (Selecting)   

3. องค์ประกอบ  การเลือกอาหาร (Selecting)  ในความคิดเห็นของทา่นหมายความว่า
อย่างไร  
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
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4. ตัวชี้วัดที่มีอยูม่ีความครอบคลุมหรือไม่ ควรปรับเพิ่มหรือลดอย่างไร 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
การวางแผนและจัดการอาหาร   (Planning and Managing)   

5. องค์ประกอบ  การวางแผนและจัดการอาหาร   (Planning and Managing)  ในความ
คิดเห็นท่านหมายความว่าอย่างไร    
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 

6. ตัวชี้วัดที่มีอยูม่ีความครอบคลุมหรือไม่ ควรปรับเพิ่มหรือลดอย่างไร 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
การเตรียมอาหาร (Preparing)  

7. องค์ประกอบ การเตรียมอาหาร (Preparing)  ในความคิดเห็นท่านหมายความว่าอย่างไร    
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 

8. ตัวชี้วัดที่มีอยูม่ีความครอบคลุมหรือไม่ ควรปรับเพิ่มหรือลดอย่างไร  
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
การบริโภคอาหาร (Eating)  

9. องค์ประกอบ  การบริโภคอาหาร (Eating) ในความคิดเห็นท่านหมายความว่าอย่างไร 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………  

10. ตัวชี้วัดที่มีอยูม่ีความครอบคลุมหรือไม่ ควรปรับเพิ่มหรือลดอย่างไร  
……………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………… 

        องค์ประกอบอื่นๆ  (ถ้าม)ี คืออะไร และมีตัวชี้วัดอะไร 

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 

11. เราจะมีแนวทางการพัฒนาความรอบรู้ด้านอาหารอยา่งไร ในแต่ละองค์ประกอบ ดังนี้   
การเลือกอาหาร (Selecting) 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
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การวางแผนและจัดการอาหาร   (Planning and Managing)   
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………  
การเตรียมอาหาร (Preparing)  
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………  
การบริโภคอาหาร (Eating)  
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………  

12. หากมีการสร้างโปรแกรมเสรมิสร้างความรอบรู้ด้านอาหาร ในประเทศไทย ท่านคิดวา่ควร
มีการจัดโปรแกรมฯ อย่างไร  
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ส าหรบัผู้บรหิารและบุคลากรส านักงาน สกสค. 
 

ก.2 ตัวอย่างแบบสัมภาษณ์เพื่อการวิจยัแบบกึ่งโครงสร้าง 
เรื่อง แนวทางการพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหาร 

ในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 
………………………………………………………………………………………………………………………………… 

ชื่อผู้วิจัย    นางสาวเกศินี จงมนตร ี  
     นิสิตหลักสูตรการศึกษาดษุฎีบัณฑิต สาขาสุขศึกษาและพลศึกษา 

อาจารย์ที่ปรกึษา อาจารย ์ดร.อนันต์ มาลารัตน ์, อาจารย์ ดร.สิงหา จันทน์ขาว 

ชื่อผู้ให้สัมภาษณ์ …………………………………………………………………………………………………………….. 

ต าแหน่ง………………………………………………………………………………………………………………………….. 

หนว่ยงาน……………………………………………………………………………………………………………………….. 

วันเดือนปี ที่สมัภาษณ…์…………………………………………………………………………………………………… 

เริ่มการสัมภาษณ์เวลา …………………..น. จบการสัมภาษณ์เวลา …………………..น. 
 

แนวประเด็นค าถาม    
    หากต้องการสร้างโปรแกรมเสริมสร้างความรอบรู้ด้านอาหาร ในกลุม่ครูและบุคลากรทางการ
ศึกษาวัยเกษยีณ ท่านจะมขี้อเสนอแนะตอ่รูปแบบกิจกรรมในประเด็นต่อไปนี้อยา่งไร  

 
การเลือกอาหาร (Selecting) 

1. จะสอนการวิเคราะห์ฉลากโภชนาการอย่างไร 

2. มีแนวทางอยา่งไรในการเข้าถึงข้อมูลด้านอาหาร  วิธีใดที่เหมาะสม   
3. จัดกิจกรรมอยา่งไรให้สามารถประเมินภาวะสุขภาพทางกายเบื้องต้นดว้ยตนเองได ้
4. ท าอยา่งไรให้ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ เข้าไปแสวงหาข้อมูลด้านอาหาร

ได้ (access) 
ข้อเสนอแนะ 

…………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………… 
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การวางแผนและจัดการอาหาร   (Planning and Managing) 
 

1. จะสอนอย่างไรให้วางแผนก าหนดรายการอาหาร และวตัถุดิบได้เหมาะสมกับตนเอง 
และครอบครัว 

2. มีแนวทางอยา่งไรให้นึกถึงการบริหารจัดการรายการอาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพ
ตนเอง ในสถานการณท์ี่ไม่คุ้นเคยได ้

3. ท าอยา่งไรให้มีการเก็บรกัษาอาหารให้คงคุณค่าทางอาหารได้ เช่น วตัถุดิบ ผัก ผลไม้  
ข้อเสนอแนะ 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 

การเตรียมอาหาร (Preparing) 
1. ท าอยา่งไรให้ล้างมือทุกครั้งก่อนเตรียมอาหาร 
2. ท าอยา่งไรให้สามารถปรับเปลี่ยนรายการอาหารให้สอดคล้องกับวัตถดุิบที่ม ี
3. ท าอยา่งไรให้มีการควบคุมรส หวาน มนั เค็มในการปรุงประกอบอาหาร  

ข้อเสนอแนะ 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 

การบริโภคอาหาร (Eating) 
1. ท าอยา่งไรให้ประเมินอาหารที่บริโภคทุกครั้ง 
2. ท าอยา่งไรให้ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ ปฏิบัติตามแผนบริโภค  
3. ท าอยา่งไรจะสร้างกลุ่มสังคมเกี่ยวกับอาหารได ้
4. พฤติกรรมจะท าให้ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษยีณ มีความสม่ าเสมอและ

ต่อเนื่อง 
ข้อเสนอแนะ 
………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ภาพรวม 
1. จะสอนเรื่องอาหารอย่างไรให้คนรู้คุณค่ามากขึ้น 

2. การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ ควรเป็นอย่างไร 
3. ระยะเวลาการจัดแต่ละครั้งควรเป็นอยา่งไร    
4. รวมตลอดทั้งโปรแกรมควรมีระยะเวลาทีเ่หมาะสมเท่าใด 
5. สถานที่จัดโปรแกรมควรเป็นที่ใด  

       ข้อเสนอแนะ 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 

 
แรงจูงใจ 

1. ท าอยา่งไรให้อยากเขา้ร่วมโปรแกรม หรือมาทกุครั้งจนจบโปรแกรม  
2. ความเหมาะสมในการติดต่อสื่อสารในกลุ่มครูควรเป็นแบบใด 
3. ลักษณะการจดักิจกรรมรูปแบบใดที่ให้ความสนใจมากๆ  

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………… 
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  ภาคผนวก ข 

ข.1   รายนามผู้เชี่ยวชาญ สัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง  
ข. 2  รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร  
ข. 3  ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบแบบประเมินคุณภาพโปรแกรมฯ 
ข. 4  รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ 
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 
ข. 5  รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพสื่อการเรียนรู้เวปไซด์ 
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ข.1 รายนามผู้เชี่ยวชาญ สัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง  

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ แพทย์หญิงภรณี เหล่าอิทธิ  คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลยั 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กมลมาลย์ วิรัตน์เศรษฐสิน  คณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนคร ิ
นทรวโิรฒ 

3. อาจารย์ ดร.วราพรรณ วงศ์จันทร ์   สถาบันศรีสวรินทิรา สภากาชาดไทย 
4. อาจารย์ กอบกุล วฒุิวงศ์      ฝ่ายโภชนวทิยา โรงพยาบาล 

จุฬาลงกรณ ์

5. อาจารย์ เบญจพร ทองเที่ยงดี    คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ ์
มหาวิทยาลยั 

 
ข.2 รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร 

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ แพทย์หญิงภรณี เหล่าอิทธ ิ คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์ 
       มหาวิทยาลยั 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กมลมาลย์ วิรัตน์เศรษฐสิน คณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนคร ิ
นทรวโิรฒ 

3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.นพนัฐ จ าปาเทศ  คณะพยาบาลศาสตร์  
4. อาจารย์ ดร.วราพรรณ วงศ์จันทร ์   สถาบันศรีสวรินทิรา สภากาชาดไทย 
5. อาจารย์ เบญจพร ทองเที่ยงดี    คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์ 

มหาวิทยาลยั 
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ข.3 รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบแบบประเมินคุณภาพโปรแกรมฯ 
1. ศาสตราจารย ์ดร.นายแพทยว์ิโรจน์ เอีย่มจรัสรังสี คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์ 

มหาวิทยาลยั 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เรืองเดช ศิริกิจ    ส านักทดสอบทางการศึกษาและ 

จิตวิทยา 
3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อุไร  จักษ์ตรีมงคล  ส านักทดสอบทางการศึกษาและ 

จิตวิทยา 
4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เกษร ส าเภาทอง  คณะสาธารณสุขศาสตร์  

มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ 
5. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ปรญิญา จิตอร่าม   วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร  

จังหวัดสุพรรณบุร ี
 

ข.4 รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหาร 
ในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ แพทย์หญิงภรณี เหล่าอิทธิ  คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลยั 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กมลมาลย์ วิรัตน์เศรษฐสิน  คณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนคร ิ
นทรวโิรฒ 

3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.นพนัฐ จ าปาเทศ              คณะพยาบาลศาสตร์  
                                                                           มหาวิทยาลยัหัวเฉยีวเฉลิมพระเกียรต ิ
4. อาจารย์ กอบกุล วฒุิวงศ์      ฝ่ายโภชนวทิยา โรงพยาบาล 

จุฬาลงกรณ ์

5. อาจารย์ เบญจพร ทองเที่ยงดี    คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลยั 
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ข.5 รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพสื่อการเรียนรู้เวปไซด์  
1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ขวญัหญิง ศรีประเสริฐภาพ     ผู้อ านวยการส านักสื่อและเทคโนโลยี 

ทางการศึกษา  
                                                            มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

2. อาจารย์ ดร.สพุจน ์ศรีนุตพงษ ์   ผู้อ านวยการโครงการภาครัฐ  
บริษัท ไมโครซอฟท์ (ประเทศไทย) 
จ ากัด 

3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ แพทย์หญิงภรณี เหล่าอิทธิ  คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลยั 
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  ภาคผนวก ค 

ค.1 ตัวอย่างแผนกิจกรรมการเรียนรู้โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและ 
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 
ค.2 ตัวอย่างการประเมินผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
ค.3 ตัวอย่างเกณฑ์การให้คะแนนและความหมาย 
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ตัวอย่างแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

โปรแกรมสรา้งเสรมิความรอบรู้ด้านอาหารในครแูละบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 

 

องค์ประกอบของแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ประกอบด้วย 

1. สาระส าคัญ  (ความคิดรวบยอด) คือ สาระส าคัญของเนื้อหา ประสบการณ์ที่ต้องการให้เกิด

ขึ้นกับกลุ่มเปา้หมายภายหลังจากได้เข้าร่วมในกิจกรรมเรียน 

2. วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม  เปน็จุดมุ่งหมายของการเรียนรูท้ี่ก าหนด หรือคาดหวังพฤตกิรรม

การเรียนรู้ของกลุ่มเป้าหมายในรูปของการแสดงออกหรือการกระท าที่สามารถสงัเกตเห็นได้ 

3. ความรอบรู้ด้านอาหารที่ต้องการพัฒนา ภายหลังที่กลุ่มเป้าหมายได้เข้าร่วมกิจกรรมเรียนรู้

จะท าให้กลุ่มเป้าหมายมีความรอบรู้ด้านอาหารตามประเด็นที่ก าหนด   

4. สาระการเรียนรู้  เป็นลักษณะของการประมวลสาระองค์ความรู้หรือสาระการเรยีนรู้ รวมถงึ

ทักษะการเรียนรู้ที่ต้องการให้กลุ่มเป้าหมายได้เรียนรู้และฝึกปฏิบัติ 

5. กิจกรรมเรียนรู้ เปน็ขั้นตอนและวิธีการจัดกิจกรรมต่างๆ ตั้งแต่ต้นจนจบกระบวนการเรียนรู้ที่

สามารถให้กลุม่เป้าหมายได้แสดงออกทั้งด้านการปฏิบัติด้วยการใช้ความคิด พูด และกระท าเพื่อ

สร้างประสบการณ์ที่ก่อให้เกดิการเรียนรู ้

6. สื่อ / แหล่งเรียนรู ้การเตรียมสื่อต่างๆ เช่น เวปไซด์ คลิปวีดีโอ  แอพพลิเคชั่น ใบความรู้ สื่อ 

วัสดุ อุปกรณ์ บัตรค า ใบงาน ฯลฯ และแหล่งการเรียนรู้ที่ใช้ประกอบในการท ากิจกรรมการเรียนรู ้

7. การประเมินผล  เป็นการวัดและประเมินผลการเรียนรู้ในแต่ละแผน ได้แก่ การใช้แบบ

ประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร การประเมนิใบงาน การสังเกตความสนใจและการมีส่วนร่วม 

8. ระยะเวลา จ านวนระยะเวลาที่ใช้ในการจัดกิจกรรมในแต่ละแผน ซึ่งสามารถปรับเวลาที่ใช้ใน

การท ากิจกรรมให้เหมาะสมได้ตามสถานการณ์จริง 
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ตัวอย่างแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ 1  ประเมนิสุขภาพเบือ้งต้นด้วยตนเอง 

 
เวลาที่ใช้  75 นาที  
1. สาระส าคัญ   การประเมินสุขภาพตนเองได้เบื้องต้น เป็นข้อมูลด้านสุขภาพที่ครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณ สามารถน าไปใช้ในการวิเคราะห์สุขภาพทางกายของตนเองเบื้องต้น เพื่อ
ส่งเสริมในการควบคุมน้ าหนักและการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบริโภคอาหารได้มากยิ่งขึ้น ได้แก่ ชั่ง
น้ าหนัก วัดส่วนสูง ความดันโลหิต เส้นรอบเอว  การค านวณดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: 
BMI) และร้อยละไขมันในร่างกาย (Body fat percentage) 
 
2. วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม 

1) เพื่อให้กลุ่มเปา้หมายสามารถอธิบายหลักการประเมนิภาวะสุขภาพทางกายตนเอง
เบื้องต้นได้  

2) เพื่อให้กลุ่มเปา้หมายสามารถประเมินภาวะสุขภาพทางกายตนเองเบือ้งต้นได้  
3) เพื่อให้กลุ่มเปา้หมายสามารถแลกเปลี่ยนเรียนรู้เรื่องการประเมินภาวะสุขภาพทางกาย

ตนเองเบื้องตน้กับบุคคลอ่ืนได้ 
 

3. ความรอบรู้ด้านอาหารที่ต้องการพัฒนา      
       การประเมินภาวะสุขภาพทางกายตนเองเบื้องต้น 
 
4. สาระการเรียนรู ้
    K1 :  หลักการประเมนิภาวะสุขภาพทางกายตนเองเบื้องต้น  
 
5. กิจกรรมการเรียนรู ้

1. ท าแบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร (Pre-test) (30 นาที)  
2.  กิจกรรมละลายพฤติกรรม เพื่อให้ท าความรู้จักกันสร้างสัมพันธภาพ เปิดเผยความ

เป็นตัวเอง และการกล้าแสดงออกมากขึ้น รวมทั้งเพิ่มประสิทธิภาพในการท างานเป็นกลุ่ม  
(10 นาที) 
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3.  สาธิตการประเมินสุขภาพทางกายเบื้องต้นด้วยตนเอง  ได้แก่ การชั่งน้ าหนัก วัด
ส่วนสูง และวัดความดันโลหิต วัดเส้นรอบเอว ค านวณดัชนีมวลกาย  การวัดร้อยละไขมันใน
ร่างกายด้วยเครื่องค านวณร้อยละไขมันในร่างกาย และการวัดความหนาชั้นไขมันใต้ผิวหนัง (10 
นาที)    

4.   ฝึกการประเมินสุขภาพทางกายเบื้องต้นด้วยตนเอง (30 นาที)    
     4.1  กลุ่มเป้าหมายทดลองใช้เครื่องมือต่างๆ ด้วยตนเอง ได้แก่ การชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง 

และวัดความดันโลหิต วัดเส้นรอบเอว ค านวณดัชนีมวลกาย  การขึ้นชั่งน้ าหนักเพื่อให้เครื่อง
สามารถค านวณร้อยละไขมันในร่างกาย และการวัดความหนาชั้นไขมันใต้ผิวหนัง (skinfold)  

     4.2  สะท้อนผลภาวะสุขภาพทางกายเบื้องต้นของตนเอง โดย ให้กลุ่ม เป้าหมาย
เปรียบเทียบผลที่ตรวจได้ตนเองกับเกณฑ์มาตรฐานทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป  

5. บันทึกผลลงในแบบบันทึกสุขภาพ การตรวจร่างกายครั้งที่ 1  ได้แก่  น้ าหนัก วัด
ส่วนสูง ระดับความดันโลหิต ค่าดัชนีมวลกาย  เส้นรอบเอว  ร้อยละไขมันในร่างกาย ระดับไขมัน
ชั้นใต้ผิวหนัง (10 นาที)  

6. สร้างความตระหนักถึงความจ าเป็นในการประเมินสุขภาพทางกายเบื้องต้นด้วย
ตนเอง (15 นาที) 

1.1 ให้กลุ่มเป้าหมายแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เกี่ยวกับภาวะสุขภาพทางกายเบื้องต้นที่บันทึกใน
แบบบันทึกสุขภาพ  และวิเคราะห์พฤติกรรมเสี่ยงการบริโภคอาหารของตนเอง  

1.2 ให้ผู้แทนกลุ่มเป้าหมายสรุปผลได้รับจากกิจกรรม   
 

6. สื่อ / แหล่งเรียนรู้ 
- เครื่องชั่งน้ าหนัก และวัดส่วนสูง 
-  สายวัดอัจฉริยะ (สามารถวัดรอบเอว  และค านวณดัชนีมวลกายได้)   
-  เครื่องค านวณร้อยละไขมันในร่างกาย (Body fat percentage) 
- เครื่องวัดความดันโลหิตดจิิตอล 
- เครื่องวัดความหนาชั้นไขมันใต้ผิวหนงั (fat caliper)   
- แบบบันทึกสขุภาพ 
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7. การประเมินผล 
1) แบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร (Pre-test) (T1) 
2) เกณฑ์มาตรฐานทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป 
3) กลุ่มเป้าหมายสามารถตอบค าถามได้ถกูต้อง 
4) พิจารณาจากแบบบันทึกสุขภาพ 

 
8. เกณฑ์การประเมิน  
  1) กลุ่มเป้าหมายสามารถตอบค าถามไดถู้กต้องร้อยละ 80 ขึ้นไป 
  2) บันทกึผลการตรวจสุขภาพทางกายตนเองเบื้องต้นลงในแบบบนัทึกสุขภาพไดถู้กต้องร้อย

ละ 80 ขึ้นไป 
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ค.2 ตัวอย่างการประเมินผลการจัดกิจกรรมการเรยีนรู้ 
 

          การประเมินผลการจัดกิจกรรมการเรียนรู้มีประโยชน์ต่อกระบวนการเรียนรู้เป็นอย่างยิ่ง 

เพราะข้อมูลที่ได้จากการประเมินจะน าไปสู่การตัดสินใจปรับปรุงกิจกรรม วิธีการหรือกระบวนการ

เรียนรู้เพื่อให้เหมาะสมกับครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ และบรรลุวัตถุประสงค์ที่วางไว้ 

เกิดความคุ้มค่าและความพึงพอใจของกลุ่มครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ ต่อกิจกรรม

การเรียนรู้ การประเมินผลมี 3 ระยะ ดังนี้ 

ระยะของการ
ประเมินผล 

สิ่งที่จะประเมิน เครื่องมือ
ประเมิน 

แหล่งข้อมูล 

1.การประเมิน
ก่อนด าเนินจัด
กิจกรรมเรียนรู้ 
(Pre-test) 

   เป็นการประเมินก่อนการจัดกิจกรรมเรียนรู้ (Pre-
test) เพื่อวัดระดับความรอบรู้ด้านอาหารของครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณว่าอยู่ในระดับใด  
ซึ่งข้อมูลที่ได้น าไปใช้ ดังต่อไปนี้ 
     1)  พิจารณาว่าจะจัดกิจกรรมอย่างไรที่จะท าให้
กลุ่มเป้าหมายมีความรอบรู้ด้านอาหารเพิ่มมากขึ้น 
     2)น าข้อมูลไปใช้ในการเปรียบเทียบกับข้อมูลผล
ประเมินภายหลังเสร็จสิ้นการจัดกิจกรรมเรียนรู้
ครอบคลุมทุกแผนว่ากลุ่มเป้าหมายมีระดับความรอบ
รู้ด้านอาหารเพิ่มขึ้นมากน้อยเพียงใด 

แบบประเมินความ
รอบรู้ด้านอาหาร 

ครูและ
บุคลากร
ทางการศึกษา
วัยเกษียณที่จะ
เข้าร่วม
กิจกรรมเรียนรู้
ในโปรแกรมฯ 

2.ประเมิน
ระหว่าง
ด าเนินการจัด
กิจกรรมเรียนรู้ 

    เป็นการประเมินการเรียนรู้ของกลุ่มเป้าหมายใน
ระหว่างการจัดกิจกรรมเรียนรู้ของแต่ละโปรแกรม
ย่อย เช่น ประเมินรอบรู้ด้านอาหารทักษะการเลือก
อาหาร การวางแผนและการจัดการ การเตรียม
อาหาร การบริโภคอาหาร ประเมินจากใบงาน  
ประเมินความพึงพอใจ เป็นต้น   
1) พิจารณาว่า กิจกรรมที่ด าเนินการท าให้บรรลุ

วัตถุประสงค์ของแผนที่ก าหนดไว้หรือไม่ หรือ
เกิดประสิทธิผลกับกลุ่มเป้าหมายมากน้อย
เพียงใด มีปัญหาและอุปสรรคอะไรเกิดขึ้นบ้าง 

2) ผลของการประเมินจะน าไปสู่การตัดสินใจ
ปรับปรุงกิจกรรม วิธีการหรือกระบวนการ
ด าเนินงาน 

- แบบประเมินความ
รอบรู้ด้านอาหาร 
(ทักษะการเลือก
อาหาร การวางแผน
และการจัดการ การ
เตรียมอาหาร การ
บริโภคอาหาร)  
-แบบบันทึกสุขภาพ 
- แบบประเมินจาก
ใบงาน 
-การประเมินแบบ
เสริมพลัง 
 

ครูและ
บุคลากร
ทางการศึกษา
วัยเกษียณที่จะ
เข้าร่วม
กิจกรรมเรียนรู้
ในโปรแกรม
ย่อยฯ 
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ระยะของการ
ประเมินผล 

สิ่งที่จะประเมิน เครื่องมือประเมิน แหล่งข้อมูล 

3.การประเมิน
หลังด าเนินจัด
กิจกรรมเรียนรู้ 

(Post-test) 

   เป็นการประเมินหลังเสร็จสิ้นการจัดกิจกรรมเรียนรู้
ครบทั้ง 12 แผน (Post-test) เป็นการประเมินความ
รอบรู้ด้านอาหาร อยู่ในระดับใด เพื่อเป็นการ
ตรวจสอบผลของการเรียนรู้และการเข้าร่วมกิจกรรม
ของกลุ่มเป้าหมาย โดยเปรียบเทียบกับผลการ
ประเมิน Pre-test ว่ามีระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพ
และพฤติกรรมสุขภาพเพิ่มขึ้นมากน้อยเพียงใด 
    การประเมินผลภายหลังจัดกิจกรรมการเรียนรู้ จะ
ท าให้ได้มาซึ่งข้อมูลที่บ่งบอกถึงการพัฒนาการเรียนรู้
ของกลุ่มเป้าหมาย ในขณะเดียวกันยังสะท้อนให้เห็น
ถึงคุณภาพของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ซึ่งเป็น
ประโยชน์ต่อกลุ่มเป้าหมายและผู้วิจัย ที่จะสามารถ
น าข้อมูลดังกล่าวไปพัฒนาปรับปรุงรูปแบบการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ให้เหมาะสมกับครูและบุคลากร
ทางการศึกษาวัยเกษียณ และสถานการณ์ต่างๆ ที่
เข้ามาเกี่ยวข้อง 

- แบบประเมินความ
รอบรู้ด้านอาหาร 
-  การถอดบทเรียน  
-  แบบส ารวจความ
พึงพอใจต่อการเข้า
ร่วมกิจกรรม 
 

ครูและ
บุคลากร

ทางการศึกษา
วัยเกษียณที่จะ

เข้าร่วม
กิจกรรมเรียนรู้  

ครบทั้ง
โปรแกรมฯ 

 

เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินผลการจดักิจกรรมการเรียนรู้ 

ประกอบด้วย 

1. แบบประเมินความรอบรู้ด้านอาหาร 

2. เกณฑ์การใหค้ะแนน 

3. แบบประเมินใบงาน 

4. แบบส ารวจความพงึพอใจตอ่การเข้าร่วมกิจกรรม 

5. แบบประเมินพฤติกรรมความสนใจ การมีส่วนร่วมในกิจกรรม 
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ค.3 ตัวอย่างเกณฑ์การใหค้ะแนนระดับความรอบรูด้้านอาหาร และความหมาย 

องค์ประกอบความรอบรู้ด้านอาหาร ระดับ 

ความรอบรู้ด้าน
อาหาร 

 

ความหมาย ความรู้ด้าน
อาหารและ
โภชนาการ 

ทักษะ 
ด้านอาหาร 

พฤติกรรม 
ด้านอาหาร 

 
81%–100 % 

 
81%–100 % 

 
81%–100 % 

ระดับ
วิจารณญาณ 
(critical level) : C 

สามารถประเมินข้อมูลข่าวสาร 
(critically assess) ที่มีผลกระทบต่อ
สุขภาพ และแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับ
บุคคลอื่นได้ (sharing)   

 
 

 
  41%–80% 

 
 

 
  41%–80% 

 
 

 
  41%–80% 

 

ระดับปฏิสัมพันธ์ 
(interactive level) : I 

มีการพัฒนาทักษะอาหาร (Food 

skills) ได้แก่ การเลือกอาหาร 
(selecting)  การวางแผนและจัดการ
อาหาร (planning and managing) การ
เตรียมอาหาร (preparing) และการ
บริโภคอาหาร (eating) เพื่อภาวะ
สุขภาพที่ดี (Health and well-being)    

 
 

≤ 40% 

 
 

≤ 40% 

 
 

≤ 40% 

 

ระดับพื้นฐาน 
(functional level) : F 

มีความรู้ ความเข้าใจ(understanding) 
ในการรับข้อมูลข่าวสาร (obtain) 
จากแหล่งข้อมูลด้านอาหารและ
โภชนาการหลากหลายที่มีความ
น่าเชื่อถือ  โดย สามารถประเมิน
ข้อมูลที่เกี่ยวข้อง (evaluating 

information) เพื่อน าไปใช้ได้ 
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  ภาคผนวก ง 

ง.1 แบบประเมินคุณภาพโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากร 
ทางการศึกษาวัยเกษียณ 
ง.2 แบบประเมินส าหรับผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพสื่อการเรียนรู้ในโปรแกรมฯ 
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ง.1 แบบประเมินคุณภาพโปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครแูละ
บุคลากรทางการศึกษาวยัเกษียณ 

 

รายการ ด้านการใช้
ประโยชน์ 

ด้านความเป็น 
ไปได้ 

ด้านความ
เหมาะสม 

ด้านความ 
ถูกต้อง 

ข้อเสนอ
แนะ 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1  

1. แนวคิด / กล
ยุทธ์ในการ
จัดโปรแกรม 
 

                     

2. วัตถุประสงค์
ของ
โปรแกรมฯ 
ในภาพรวม 

                     

   2.1 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 1 การ
ประเมินสุขภาพ
ตนเองเบื้องต้น 

                     

   2.2 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 2 
เข้าถึงข้อมูล 
สร้างสังคมกินดี 

                     

  2.3 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 3 ฉลาด
ซื้อ ฉลาด
บริโภค 

                     

  2.4 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 4 จาน
สุขภาพ 2:1:1 
ชวนลดพุง 

                     

  2.5  แผนการ
เรียนรู้ท่ี 5 เก็บดี
ไม่เสียของ 
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รายการ ด้านการใช้
ประโยชน์ 

ด้านความเป็น 
ไปได้ 

ด้านความ
เหมาะสม 

ด้านความ 
ถูกต้อง 

ข้อเสนอ
แนะ 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1  

  2.6  แผนการ
เรียนรู้ท่ี 6 
วางแผนดี มี
สุขภาพ 

                     

  2.7  แผนการ
เรียนรู้ท่ี 7 ใส่ใจ
เตรียมอาหาร 

                     

  2.8  แผนการ
เรียนรู้ท่ี 8 
ควบคุมหวาน
มันเค็ม 

                     

  2.9  แผนการ
เรียนรู้ท่ี 9 ชวน
ชิมโชว์ 
เตรียมพร้อมสู่
การปฏิบัติ 

                     

  2.10 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 10 อยู่ดี
กินดี 

                     

  2.11 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 11 
แลกเปลี่ยน
เรียนรู้มุ่งสู่การ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 

                     

   2.12 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 12 ถอด
บทเรียนความ
รอบรู้ด้าน
อาหาร 
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รายการ ด้านการใช้
ประโยชน์ 

ด้านความเป็น 
ไปได้ 

ด้านความ
เหมาะสม 

ด้านความ 
ถูกต้อง 

ข้อเสนอ
แนะ 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1  

3.กลุ่ม 
เป้าหมาย 
 

                     

4.  ลักษณะ
กิจกรรมใน
ภาพรวม 
 

                     

   4.1 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 1 การ
ประเมินสุขภาพ
ตนเองเบื้องต้น 
 

                     

   4.2 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 2 
เข้าถึงข้อมูล 
สร้างสังคมกินดี 
 

                     

  4.3 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 3 ฉลาด
ซื้อ ฉลาด
บริโภค 
 

                     

  4.4 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 4 จาน
สุขภาพ 2:1:1 
ชวนลดพุง 
 

                     

  4.5  แผนการ
เรียนรู้ท่ี 5 เก็บดี
ไม่เสียของ 
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รายการ ด้านการใช้
ประโยชน์ 

ด้านความเป็น 
ไปได้ 

ด้านความ
เหมาะสม 

ด้านความ 
ถูกต้อง 

ข้อเสนอ
แนะ 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1  

  4.6  แผนการ
เรียนรู้ท่ี 6 
วางแผนดี มี
สุขภาพ 
 

                     

  4.7  แผนการ
เรียนรู้ท่ี 7 ใส่ใจ
เตรียมอาหาร 

                     

  4.8  แผนการ
เรียนรู้ท่ี 8 
ควบคุมหวาน
มันเค็ม 
 

                     

  4.9  แผนการ
เรียนรู้ท่ี 9 ชวน
ชิมโชว์ 
เตรียมพร้อมสู่
การปฏิบัติ 
 

                     

  4.10 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 10 อยู่ดี
กินดี 
 

                     

  4.11 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 11 
แลกเปลี่ยน
เรียนรู้มุ่งสู่การ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 
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รายการ ด้านการใช้
ประโยชน์ 

ด้านความเป็น 
ไปได้ 

ด้านความ
เหมาะสม 

ด้านความ 
ถูกต้อง 

ข้อเสนอ
แนะ 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1  

   4.12 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 12 ถอด
บทเรียนความ
รอบรู้ด้าน
อาหาร 

                     

 
5. สาระและ
เนื้อหาใน
ภาพรวม 
 

                     

   5.1 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 1 การ
ประเมินสุขภาพ
ตนเองเบื้องต้น 
 

                     

   5.2 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 2 
เข้าถึงข้อมูล 
สร้างสังคมกินดี 
 

                     

  5.3 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 3 ฉลาด
ซื้อ ฉลาด
บริโภค 

                     

  5.4 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 4 จาน
สุขภาพ 2:1:1 
ชวนลดพุง 

                     

  5.5  แผนการ
เรียนรู้ท่ี 5 เก็บดี
ไม่เสียของ 
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รายการ ด้านการใช้
ประโยชน์ 

ด้านความเป็น 
ไปได้ 

ด้านความ
เหมาะสม 

ด้านความ 
ถูกต้อง 

ข้อเสนอ
แนะ 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1  

  5.6  แผนการ
เรียนรู้ท่ี 6 
วางแผนดี มี
สุขภาพ 

                     

  5.7  แผนการ
เรียนรู้ท่ี 7 ใส่ใจ
เตรียมอาหาร 
 

                     

  5.8  แผนการ
เรียนรู้ท่ี 8 
ควบคุมหวาน
มันเค็ม 
 

                     

  5.9  แผนการ
เรียนรู้ท่ี 9 ชวน
ชิมโชว์ 
เตรียมพร้อมสู่
การปฏิบัติ 
 

                     

  5.10 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 10 อยู่ดี
กินดี 
 

                     

  5.11 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 11 
แลกเปลี่ยน
เรียนรู้มุ่งสู่การ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 
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รายการ ด้านการใช้
ประโยชน์ 

ด้านความเป็น 
ไปได้ 

ด้านความ
เหมาะสม 

ด้านความ 
ถูกต้อง 

ข้อเสนอ
แนะ 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1  

   5.12 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 12 ถอด
บทเรียนความ
รอบรู้ด้าน
อาหาร 

                     

6. สื่อและแหล่ง
การเรียนรู้ใน
ภาพรวม 
 

                     

7. ระยะเวลาใน
การจัดโปรแกรม 
 

                     

8. การ
ประเมินผลและ
เกณฑ์การ
ประเมิน 

                     

   8.1 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 1 การ
ประเมินสุขภาพ
ตนเองเบื้องต้น 
 

                     

   8.2 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 2 
เข้าถึงข้อมูล 
สร้างสังคมกินดี 

                     

  8.3 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 3 ฉลาด
ซื้อ ฉลาด
บริโภค 
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รายการ ด้านการใช้
ประโยชน์ 

ด้านความเป็น 
ไปได้ 

ด้านความ
เหมาะสม 

ด้านความ 
ถูกต้อง 

ข้อเสนอ
แนะ 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1  

  8.4 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 4 จาน
สุขภาพ 2:1:1 
ชวนลดพุง 
 

                     

  8.5  แผนการ
เรียนรู้ท่ี 5 เก็บดี
ไม่เสียของ 
 

                     

  8.6  แผนการ
เรียนรู้ท่ี 6 
วางแผนดี มี
สุขภาพ 
 

                     

  8.7  แผนการ
เรียนรู้ท่ี 7 ใส่ใจ
เตรียมอาหาร 
 

                     

  8.8  แผนการ
เรียนรู้ท่ี 8 
ควบคุมหวาน
มันเค็ม 

                     

  8.9  แผนการ
เรียนรู้ท่ี 9 ชวน
ชิมโชว์ 
เตรียมพร้อมสู่
การปฏิบัติ 

                     

  8.10 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 10 อยู่ดี
กินดี 
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รายการ ด้านการใช้
ประโยชน์ 

ด้านความเป็น 
ไปได้ 

ด้านความ
เหมาะสม 

ด้านความ 
ถูกต้อง 

ข้อเสนอ
แนะ 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1  

  8.11 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 11 
แลกเปลี่ยน
เรียนรู้มุ่งสู่การ
เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม 
 

                     

  8.12 แผนการ
เรียนรู้ท่ี 12 ถอด
บทเรียนความ
รอบรู้ด้าน
อาหาร 
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ง.2 แบบประเมินส าหรับผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพสื่อการเรยีนรู้ในโปรแกรม 
 

แบบประเมินส าหรับผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบสื่อการเรียนรู้ในโปรแกรมฯ 
ค าชี้แจง   เอกสารฉบับนี้เป็นเอกสารในการประกอบการพิจารณาเพื่อประเมินคุณภาพของสื่อการเรียนรู้ส าหรับ
ผู้ที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ และให้ความคิดเห็นและข้อแนะน า   โดยขอความกรุณาจากผู้เชี่ยวชาญพิจารณาคุณภาพ
สื่อการเรียนรู้ดังกล่าว มีคุณภาพมากน้อยเพียงใด กรุณาเขียนเครื่องหมาย  ลงในช่องระดับความคิดเห็นของ
ท่าน ดังนี้   

- ระดับการประเมิน 5  หมายถึง  ดีมาก 
- ระดับการประเมิน 4  หมายถึง  ดี  
- ระดับการประเมิน 3  หมายถึง  พอใช ้
- ระดับการประเมิน 2  หมายถึง  ปรับปรุง 
- ระดับการประเมิน 1  หมายถึง  ไม่ผ่านเกณฑ์การประเมิน 

สื่อการเรียนรู้  :  เวปไซด์ข้อมูลด้านอาหารและโภชนาการ   www.foodliteracyprogram.com 

ผู้วิจัยนางสาวเกศินี จงมนตรี (นิสิตปริญญาเอก สาขาสุขศึกษาและพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ) 
วัตถุประสงค์  :  เพื่อใช้เป็นสื่อการเรียนรู้สร้างเสริมให้ครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณทราบและเข้าใจข้อมูลเกี่ยวกับ

อาหารและโภชนาการเบ้ืองต้น  โดยใช้ร่วมกับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ในโปรแกรม ฯ  

การวิจัย เรื่อง    โปรแกรมสร้างเสริมความรอบรู้ด้านอาหารในครูและบุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ 
ผู้ใช้สื่อ  :    ครูและบุคลากรทางการศึกษา วัยเกษียณ ที่เข้าร่วมโปรแกรมฯ อายุ 60 ปี ขึ้นไป 

ความสามารถก่อนใช้สื่อ  :  ความสามารถทางการอ่าน  , ความสามารถในการใช้โทรศัพทม์ือถือที่ออนไลน์ได้ 

การประเมินสื่อการเรียนรู้ ประกอบด้วยเนื้อหาด้านอาหารและโภชนาการ จ านวน 13 หัวข้อเรื่อง ดังนี้  
1) ความรอบรู้ด้านอาหารกับผู้สูงอาย ุ
2) แนวทางการบริโภคอาหารของผูสู้งอาย ุ
3) สารอาหาร โภชนบัญญัติ และธงโภชนาการ 
4) อาหารแลกเปลี่ยน 
5) ฉลากโภชนาการ 
6) สารปนเปือ้นในอาหาร 
7) ปริมาณอาหารที่ควรบริโภค และสดัส่วนอาหารในจาน 
8) การเก็บรักษาอาหารประเภทต่างๆ 
9) การใช้เครื่องปรุงที่ปลอดภัยต่อสุขภาพ 
10) การล้างมือ 
11) การแลกเปลี่ยนรูอ้าหารสุขภาพ 
12) ร้านอาหารด้านสุขภาพ 
13) หน่วยงานด้านอาหาร   

                                                   ผู้ตรวจสอบ :               ………………………………. 
                               ( ……………………………………………………….. ) 

ว/ด/ป ที่ตรวจสอบ ………………………… 

http://www.foodliteracyprogram.com/
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แบบประเมินสื่อการเรียนรู้ 

สื่อการเรียนรู ้ :  เวปไซด์ข้อมูลด้านอาหารและโภชนาการ   www.foodliteracyprogram.com 

 

ข้อเสนอแนะ 

……………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………… 

 
 

No รายการประเมิน ระดับการประเมิน ข้อเสนอแ
นะ 5 4 3 2 1 

1  ความน่าสนใจของสื่อ  :  เนื้อหามีความน่าสนใจ  น่า
ติดตาม  เหมาะสมกับวัย  ระดับช้ัน  ความรู้  และ
ประสบการณ์ของผู้เรียน 

      

2 การจัดโครงสร้างการน าเสนอ : เวปไซด์ช่วยให้ครูและ
บุคลากรทางการศึกษาวัยเกษียณ มีความเข้าใจใน
เนื้อหาหัวข้อนั้นๆ ได้ดีเป็นล าดับขั้นตอน   

      

3 ลักษณะการจัดตัวอักษร :   อ่านง่าย สบายตา ชัดเจน 
เหมาะกับผู้สูงอาย ุ

      

4 การเข้าถึงสื่อ : เว็บไซต์สามารถแสดงผลข้อมูลได้อย่าง
รวดเร็ว เมื่อผู้ใช้เข้าสู่เว็บไซต์ สะดวกในการใช้  มีวิธีใช้
ไม่ซับซ้อนยุ่งยากจนเกินไป  

      

5 ความเหมาะสมของรูปภาพ  :  ดึงดูดความสนใจ 
รูปภาพที่มีความเกี่ยวข้องกับเนื้อหา และสร้างเสริมให้
เรียนรู้ในเรื่องที่น าเสนอ 

      

6 ความคิดสร้างสรรค์ของสื่อ :  มีการน าเสนอที่ในรูป
เทคโนโลยีน าเสนอต่างๆ เช่น ภาพประกอบ กราฟ ฯลฯ 
ที่ส่งเสริมให้เข้าใจได้ง่าย รวดเร็วขึ้น  

      

7 การสรุปประเด็นส าคัญ :  มีการสรุปประเด็นของ
เนื้อหากระชับ ชัดเจน เข้าใจง่าย 

      

8 การดึงดูดใหต้ิดตาม :  มีการใช้เทคนิคในการดึงดูดให้
ติดตามเพื่อเข้าสังคมอาหารสุขภาพ   

      

9 การเชื่อมโยง : แสดงการเช่ือมโยงไปยังส่วนต่างๆ ใน
รูปแบบที่เข้าใจง่าย และอ่านได้อย่างชัดเจน 
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  ภาคผนวก จ 

จ.1 หนังสือยืนยันการยกเว้นการรับรองคณะกรรมการจริยธรรมส าหรับพิจารณา 
โครงการวิจัยที่ท าในมนุษย์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
จ.2  จดหมายขอความอนุเคราะห์เป็นผู้เชี่ยวชาญ 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นางสาวเกศนิ ี จงมนตร ี
วัน เดือน ป ีเกิด 15 กุมภาพันธ ์พ.ศ.2520 
สถานที่เกิด กรุงเทพมหานคร 
วุฒิการศึกษา พ.ศ. 2537  พยาบาลศาสตรบัณฑิต  วิทยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทย    

พ.ศ. 2541  วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาสุขศึกษาและพลศึกษา  
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ   
พ.ศ. 2562 การศึกษาดุษฎีบณัฑิต สาขาสุขศึกษาและพลศึกษา  
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ   

ที่อยู่ปัจจุบัน 33 สุขุมวิท 49/14 แขวงคลองตันเหนือ เขตวัฒนา กรุงเทพฯ 10110 
รางวลัที่ได้รับ พ.ศ.2559  รางวัลพยาบาลดีเด่น โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ ์  
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