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เล่นแร่แปรพรรคผัก 

 
นางสาวอัญชลี ซัดเราะมาน       

           นางภัคพีราพร  สุขแก้ว 
ความเป็นมาและความส าคัญ 
       อาหารเป็นสิ่งที่มีความส าคัญต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย เพราะมีผลต่อพัฒนาการทางร่างกาย สมอง ระบบ
ประสาทและสติปัญญา รวมทั้งพัฒนาการทางอารมณ์และบุคลิกภาพ   เด็กปฐมวัยจึงต้องได้รับการดูแลเอาใจใส่
โดยเฉพาะทางด้านอาหารและโภชนาการ เด็กวัยนี้จะมีความสนใจเรื่องการรับประทานอาหารน้อยลง เนื่องจากมีความ
สนใจสิ่งแวดล้อมรอบตัวมากขึ้นและห่วงการเล่นเด็กจึงมีโอกาสขาดสารอาหารได้  ซึ่งการได้รับสารอาหารที่ครบถ้วน
และเพียงพอต่อความต้องการจะช่วยให้ร่างกายเด็กเจริญเติบโตได้เต็มศักยภาพ จึงควรให้ความส าคัญกับการเลือก
โภชนาการที่เหมาะสม ควรให้เด็กรับประทานอาหารประเภทผักและผลไม้ อาหารที่ให้ใยอาหารเป็นส่วนของพืชที่
ร่างกายย่อยไม่ได้ จึงเหลือเป็นกากอยู่ในล าไส้ ซึ่งจะช่วยเพ่ิมปริมาณอุจจาระกระตุ้นการขับถ่ายของร่างกายให้สม่ าเสมอ 
จะช่วยลดความเสี่ยงต่อการที่สารพิษสัมผัสกับผนังล าไส้เป็นเวลานาน ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคล าไส้โป่งพอง 
ริดสีดวงทวาร โรคมะเร็งบางชนิด โรคไขมันสูงในเลือดเมื่อเติบใหญ่ ผักที่มีประโยชน์สูง ได้แก่ผักที่มีสีเขียวสด เช่น ผัก
ต าลึง ผักบุ้ง ผักคะน้า ฯลฯ ผักสีแดง สีเหลือง สีแสด เช่น มะเขือเทศสุก ฟักทอง  เป็นต้น ในวันหนึ่งๆ ควรได้รับผัก
อย่างน้อย 1-2 ชนิด(1)   

จากการศึกษาแรงจูงใจในการเปลี่ยนพฤติกรรมเด็ก แพทย์หญิงเบญจพร ตันตสูติ จิตแพทย์เด็ก แนะน า พ่อแม่
คนในครอบครัว รวมถึงครู สามารถปลูกฝังพฤติกรรมที่ดีให้กับเด็กได้ตั้งแต่ยังเล็ก ทั้งในเรื่องของการควบคุมตนเอง การ
รู้จักยับยั้งชั่งใจ รวมทั้งพฤติกรรมเชิงบวกเพ่ือเป็นรากฐานไปสู่พฤติกรรมที่เหมาะสมเมื่อโตขึ้นจะเปลี่ยนพฤติกรรมของ
เด็ก สัมพันธภาพพ้ืนฐานที่มีต่อกันระหว่างพ่อแม่และเด็กจะต้องดีก่อน เกิดจากการท ากิจกรรมร่วมกันจนท าให้เด็กเกิด
ความเชื่อมั่นมันคงและปลอดภัยทางใจ พร้อมรับกับระเบียบวินัยในทางกลับกัน หากเด็กขาดสัมพันธภาพพ้ืนฐานที่ดี 
และมีแต่กฎระเบียบควบคุม จะท าให้เกิดการต่อต้าน ดังนั้นการปรับให้เด็กวัยนี้เป็นคนว่านอนสอนง่าย พ่อแม่ผู้ปกครอง
จะต้องหาจุดสมดุลระหว่างสัมพันธภาพที่ดีและระเบียบวินัย ดังนั้นจึงแนะน าเทคนิคการสื่อสารเชิงบวกเพ่ือสร้างก าลังใจ
ให้ลูกเปลี่ยนมาแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมว่า การบังคับจะยิ่งท าให้เด็กต่อต้าน ดังนั้นพ่อแม่ เด็กจะต้องสร้าง
สัมพันธภาพที่ดีกับเด็ก ด้วยการปฏิบัติกับพวกเขาบนพ้ืนฐานของความมีสติ เห็นอกเห็นใจ เอาใจเขาใส่ใจเรา เมื่อเด็ก
แสดงพฤติกรรมที่ดี ต้องชมทันที การชมจะท าให้เด็กเกิดความภาคภูมิใจ และสร้างก าลังใจให้เด็กมีแรงจูงใจ(2)   

ศูนย์เด็กเล็ก วัลลภไทยเหนือ รับดูแลเด็กปฐมวัย ส่งเสริมการพัฒนาทั้งร่างกายและจิตใจ  ตลอดจนพัฒนาการ
ของเด็ก จากการศึกษาข้อมูลแด็กกลุ่ม 3 ช่วงอายุ 2-3 ปี จ านวน 35 ราย หญิง 22 ราย  ชาย 13 ราย จากแบบส ารวจ
การรับประทานผักจากผู้ปกครอง ผลการประเมินพบว่าเด็กมีพฤติกรรมการรับประทานผักที่ค่อนข้างน้อย ผู้วิจัยจึงได้
เล็งเห็นความส าคัญของพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็ก และได้ศึกษาวิธีการในการสร้างแรงจูงใจในการเปลี่ยน
พฤติกรรม จึงได้ออกแบบโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานผักในเด็กอายุ 2 -3 ปี ศูนย์เด็กเล็กวัลลภ
ไทยเหนือ  โดยมีการด าเนินการ ได้แก่ การประสานความมือจากผู้ปกครองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทาน
ผักตลอดจนการติดตามทวนกลับข้อมูลระหว่างกัน  การจัดกิจกรรมการเล่านิทาน หุ่นมือ และการแปรรูปทรงอาหารให้
มีรูปร่าง น่ารับประทาน เพ่ือส่งเสริมพัฒนาการทางด้านร่างกายในเด็กปฐมวัยให้เหมาะสมตามวัย และมีสุขภาพร่างกาย
ที่แข็งแรง 



วัตถุประสงค ์
1. เด็กปฐมวัยอายุ 2-3 ปี สามารถรับปรับพฤติกรรมการรับประทานผักได้เหมาะสมตามที่ร่ายกายต้องการ 
2.ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเด็กการรับประทานผักปริมาณและ ประเภทของผักได้เพ่ิมมากขึ้น 

รูปแบบงานวิจัย 
งานวิจัยนี้เป็นการพัฒนางานประจ าสู่งานวิจัยในการดูแลพฤติกรรมการรับประทานผัก เด็กปฐมวัยอายุ 2-3 ปี 

กลุ่ม3 ในศูนย์เด็กเล็กวัลลภไทยเหนือ จ านวน35 คน เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบบันทึกพฤติกรรมการรับประทานผัก 
และแบบวัดปริมาณการรับประทานผักของเด็กปฐมวัย วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติพรรณนาได้แก่ จ านวน ร้อยละ 
ระยะเวลาการด าเนินการวิจัย ตั้งแต่เดือนมกราคม – กุมภาพันธ์ 2562  

กระบวนการด าเนินการวิจัย  
1. กิจกรรมประสานความร่วมมือจากผู้ปกครองในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเด็ก 

- สมุดบันทึกการรับประทานอาหารในแต่ละมื้อ ผู้ปกครองลงบันทึกรายการอาหารที่เด็กรับประทาน เช้า-เย็น 
เพ่ือประเมินการรับประทานผักในแต่ละมื้อและครูบันทึกรายการอาหารที่เด็กรับประทานมื้อกลางวันให้ผู้ปกครองได้
ทราบทุกวัน 
2. กิจกรรมการเล่านิทาน หุ่นมือ ที่มีเนื้อหาแสดงให้เห็นประโยชน์ของการทานผักและโทษของการไม่รับประทานผัก 

- ใช้นิทานในการชี้ชวนให้เด็กรับประทานผัก เด็กๆได้รู้ถึงประโยชน์ของการรับประทานผัก ท าให้เด็กๆ
รับประทานผัดได้มากข้ึน 

- โทษจะท าให้ท้องผูก หรือท าให้ป่วยได้ง่าย(มีปัญหาทางระบบขับถ่ายท างานไม่เป็นปกติและไม่มีภูมิคุ้มกันโรค) 
3. กิจกรรมการแปรรูปทรงอาหารให้มีรูปร่างน่ารับประทาน 

- ได้ใช้แม่พิมพ์ส าหรับตัดผักใช้เป็นรูปร่างต่างๆมาใช้ในการท าอาหารให้เด็กได้รับประทาน เมื่อครูชี้ชวนให้เห็น
ในรูปร่างที่น่ารักแตกต่างกันไป ท าให้เด็กรับประทานผักชิ้นที่ตัดด้วยแม่พิมพ์มากขึ้นในมื้ออาหารนั้นๆ โดยมีการจด
บันทึก รายบุคคล ทุกวัน  
4. ครูพ่ีเลี้ยงสังเกต และบันทึกพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็กปฐมวัยอายุ 2-3 ปี ในศูนย์เด็กเล็กวัลลภไทยเหนือ 
ในมื้อกลางวันทุกวันจันทร์ – วันศุกร์ แบ่งเป็น 5 เรื่อง ได้แก่ 1) การรับประทานผัก 2) การขอเติมผัก 3) การแสดง
ท่าทาง 4) การกินผักในมื้อกลางวัน 5) ขอให้มีผักในเมนูอาหาร  และใช้แบบวัดปริมาณการรับประทานผัก ซึ่งมีการ
บันทึกปริมาณการรับประทานผักเป็นช้อนโต๊ะ คู่กันไปด้วย 

สรุปและอภิปรายผล 
 จากการศึกษาพฤติกรรมการรับประทานผักของเด็ก และได้ศึกษาวิธีการในการสร้างแรงจูงใจในการเปลี่ยน
พฤติกรรม จึงได้ออกแบบโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานผักในเด็กอายุ 2-3 ปี ศูนย์เด็กเล็กวัลลภ
ไทยเหนือ  โดยมีการด าเนินการ ได้แก่ การประสานความมือจากผู้ปกครองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทาน
ผักตลอดจนการติดตามทวนกลับข้อมูลระหว่างกัน  การจัดกิจกรรมการเล่านิทาน หุ่นมือ และการแปรรูปทรงอาหารให้
มีรูปร่าง น่ารับประทาน เพ่ือส่งเสริมพัฒนาการทางด้านร่างกายในเด็กปฐมวัยให้เหมาะสมตามวัย และมีสุขภาพร่างกาย
ที่แข็งแรง พบว่า  

ผักที่ลูกเคยรับประทานของเด็กปฐมวัย และชอบทาน คือ แครอทคิดเป็นร้อยละ 62.9 และ ร้อยละ 51.4 ส่วน
ผักที่ลูกไม่ชอบรับประทาน คือ ผักกลิ่นฉุนจ านวนมากที่สุดร้อยละ 22.9  

จากการศึกษาหลังจัดโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานผัก ได้แก่ การเล่านิทาน การใช้หุ่นมือ 
การแปรรูปผักให้น่ารับประทานพบว่า  



พฤติกรรมการรับประทานผัก ของเด็กปฐมวัย มีการแสดงพฤติกรรมด้วยตนเองรวม ทั้ง 4 สัปดาห์ร้อยละ 54. 
รองลงมาแสดงพฤติกรรมโดยมีผู้แนะน า ร้อยละ 30.6 และไม่แสดงพฤติกรรมร้อยละ 14.6 

พฤติกรรมการขอเติมผัก ของเด็กปฐมวัย ไม่มีการแสดงพฤติกรรมรวม ทั้ง 4 สัปดาห์ร้อยละ 38.9 รองลงมา
แสดงพฤติกรรมโดยมีผู้แนะน า ร้อยละ 38.1และแสดงพฤติกรรมด้วยตนเอง ร้อยละ 23.0 

พฤติกรรมการแสดงท่าทาง ของเด็กปฐมวัย มีการแสดงพฤติกรรมด้วยตนเองรวม ทั้ง 4 สัปดาห์ร้อยละ 49.7 
รองลงมาแสดงพฤติกรรมโดยมีผู้แนะน า ร้อยละ 46.7และไม่แสดงพฤติกรรมร้อยละ 3 

พฤติกรรมการกินผักในมื้อกลางวัน ของเด็กปฐมวัย แสดงพฤติกรรมโดยมีผู้แนะน า ทั้ง 4 สัปดาห์ร้อยละ 49.1 
รองลงมาแสดงพฤติกรรมด้วยตนเองร้อยละ 47.3 และไม่แสดงพฤติกรรมร้อยละ 3.6 

พฤติกรรมการขอให้มีผักในเมนูอาหาร ของเด็กปฐมวัย มีการแสดงพฤติกรรมด้วยตนเอง และแสดงพฤติกรรม
โดยมีผู้แนะน ารวม ทั้ง 4 สัปดาห์เท่ากันร้อยละ 45.6 และไม่แสดงพฤติกรรมร้อยละ 8.9 

จากการศึกษาหลังจัดโปรแกรมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานผัก ได้แก่ การเล่านิทาน การใช้หุ่นมือ 
การแปรรูปผักให้น่ารับประทานพบว่า สัปดาห์ที่1 และ 2 ค่าเฉลี่ยรวมปริมาณการรับประทานผักของเด็กร้อยละ 2.2, 
สัปดาห์ที่3 ค่าเฉลี่ยรวมปริมาณการรับประทานผักของเด็กร้อยละ 2.7 สัปดาห์ที่4 ค่าเฉลี่ยรวมปริมาณการรับประทาน
ผักของเด็กร้อยละ 2.8 และค่าเฉลี่ยรวมปริมาณการรับประทานผักของเด็กท้ัง 4 สัปดาห์ร้อยละ 2.5 

ปัจจัยความส าเร็จ 
1. ได้รับความร่วมมือจากผู้ปกครองของเด็กเป็นอย่างดี 
2. ได้เรียนรู้การท าการศึกษาอย่างเป็นระบบ เพ่ือน าไปสู่การพัฒนาตนเองในการท างานต่อไป 

ผลที่คาดว่าจะได้รับ 
2. เด็กเล็ก อายุ1-2ปี ในศูนย์เด็กเล็กวัลลภไทยเหนือ นอนหลับง่ายและยาวนานยิ่งขึ้น ส่งผลให้เด็กมีอารมณ์ดี 

สดใส และมีพัฒนาการท่ีดีสมวัย 

ข้อเสนอแนะในการท าการศึกษาครั้งต่อไป  
ควรมีการศึกษาในเด็กปฐมวัยอายุ 2-3 ปี ในสถาบันพัฒนาอนามัยแห่งชาติทุกห้อง  

ประโยชน์ที่คาดจะได้รับ 
1. เด็กปฐมวัยช่วงอายุ2-3 ปี มีพัฒนาการทางด้านร่างกายเหมาะสมตามวัย และมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง 
2. เด็กได้เรียนรู้ในวิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานผัก 
3. การมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้ปกครอง ครูพ่ีเลี้ยง และศูนย์เด็กเล็กวัลลภไทยเหนือ 
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