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บทที่ 1

บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

  โรคอวน คือ ภาวะท่ีมีไขมันสะสมในรางกายเพ่ิมมากข้ึน โดยจะใชคารอยละไขมันในรางกาย > 20 ในชาย หรือ >

30 ในหญิง คนไทยอายุ 35 ปข้ึนไปมีปญหาลงอวนลงพุงเกือบรอยละ 30 ในป 20 11

ท่ีมีการสํารวจสถานการณความอวนในประเทศไทยเทียบเคียงกับประชากรเพ่ือนบานในกลุมอาเซียน พบวา

ประชากรในประเทศไทยมีคาเฉล่ีย BMI > 25 อยูท่ี 32.2% สูงเปนอันดับ 2 ในกลุมอาเซียน

เห็นไดวาภาวะอวนในประเทศมีอัตราเพ่ิมสูงข้ึนอยางเห็นไดชัดในชวง 10 - 20 ป โดยสาเหตุท่ีทําใหอวนลงพุง ไดแก

• การทานอาหารท่ีมีพลังงานสูงเกินความตองการของรางกาย

• ขาดการออกกําลังกาย

• กรรมพันธุ

• หยุดและเลิกบุหร่ี

• ยาท่ีทําใหน้ําหนักข้ึน เชน ยาจิตเวช ยากันชัก อินซูลิน สเตียรอยค

โรคตอมไรทอ เชน โรคถุงน้ําในรังไข กลุมอาการคุชช่ิง ภาวะฮอรโมนไทรอยดต่ํา

  ซ่ึงในทุกวันน้ีหลายคนหันมาคูแลสุขภาพกันมากข้ึน

ดวยหลากหลายวิธีการท้ังการออกกําลังตามเทรนดฮิตอยางการว่ิงการปนจักรยาน โยคะ หรือการเขาฟตเนสเวท

เทรนน่ิง เซอรกิตเทรนน่ิง การออกไปพักผอนตามสถานท่ีตางๆเพ่ือสูดอากาศบริสุทธ์ิหรือแมแตเทรนดการรับ

ประทานอาหารเพ่ือสุขภาพก็มีหลายศาสตร หลายวิธี ท้ังการรับประทานแบบ ดีโตเจนิกไดเอต (Ketogenic Diet)

คือการกินที�เนนไขมันดี รองมาดวยโปรตีน โดยลดคารโบไฮเดรตเพื�อใหรางกายนําไขมันสะสมมาเผาผลาญเปน

พลังงาน การรับประทานแบบ IF หรือ Intermittent Fasting คือ การกินอาหารแบบจํากัดชวงเวลา โดยทั�งชวงอด

(Fasting) และชวงกิน (Feeding) หรือการกินอาหารคลีน แตไมวาจะเลือกออกกําลังกายแบบไหน หรือเลือกการรับ

ประทานตามศาสตรใด ที�สําคัญที�สุดในการดูแลสุขภาพนั�น คือการเลือกรับประทานอาหารที�มีประโยชน มีคุณคาทาง

โภชนาการครบ สะอาด และปลอดภัย ดังคํากลาวที�วา You are what you eat

แตนอกจากจะเปนเพียงสลัดธรรมดาๆ ในสลัด จาน ยังสามารถใสอะไรลงไปไดอีกหลายอยาง ทังผักสารพัด ผลไม

เนือสัตว ไขไก ขนมปงกรอบ ธัญพืช นําสลัดสูตรตางๆ ผักสลัดแตละชนิดลวนมีประโยชน มีสารอาหารทีสําคัญหลาย

ชนิด คือ วิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร และใหสารอืนทีเปนประโยชนตอรางกาย เชน สารแอนติออกซิแดนท ทีชวย

ไมใหอนุมูลอิสระทําลายเนือเยือและผนังเซลล ชวยชะลอการเสือมสลายของเซลล ทําใหผิวพรรณเปลงปลัง ดูสดใส

นอกจากนียังใหประโยชนทางดานสมุนไพรทีชวยรักษาสุขภาพ
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วัตถุประสงคของการศึกษาคนควา

 สลัด อาหารเพือสุขภาพ เพือดูแลสุขภาพของผูมีภาวะโรคอวน หรือ ผูทีตองการดูแลสุขภาะของตนเองหรือคนทีรัก

และรูจักประโยชนของสลัดตางๆ

ขอบเขตในการคนควา

1.ขอบเขตของเน้ือหา

การศึกษาในคร้ังน้ีมุงศึกษา เรือง ประเภทของสลัด คุณปนะโยชนตางๆของสลัดทีเปนอาหารเพือสุขภกาพ

2.ประชากรและกลุมตัวอยาง

ประชาการในการศึกษาคนควาในเร่ืองน้ี ไดแก นักเรียนชันมัธยมศึกษาปท่ี 6/3 และคุณครูจํานวนหนึง ในโรงเรียน

สตรีอางทอง
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บทที่ 2 

เอกสารท่ีเก่ียวของ

เอกสารในการจัดทําโครงงานอาหารดีมีสุขภาพ มีวัตถุประสงคเพ่ือคนควาศึกษาเก่ียวกับอาหารท่ีดีตอสุขภาพ

สามารถนํามาเปนผลิตภัณฑอาหารเพ่ือสุขภาพ สามารถนํามาเปนแนวทางในการจัดสรรอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของ

ตัวเรา คนในครอบครัว บุคคลรอบขาง และยังสามารถนํามาทํารายได ดิอีกดวย โดยคณะผูจัดทําโครงงานไดศึกษา

เอกสารและแหลงเว็บไซตตาง ท่ีเก่ียวของตอไปน้ี

 2.1 คุณคาทางโภชนาการ

 2.2 ประเภทของอาหารเพ่ือสุขภาพและอาหารเพ่ือสุขภาพ

 2.3 สาเหตุปจจัยของผูท่ีไมชอบอาหารเพ่ือสุขภาพ

 2.4 ผลิตภัณฑอาหารเพ่ือสุขภาพ

2.1 คุณคาทางโภชนาการ

  อาหารเพ่ือสุขภาพ เปนการเลือกกินอาหารใหหลากหลายและครบ 5 หมูในปริมาณท่ีเหมาะสม ซ่ึงจะทําใหรางกาย

ไดรับสารอาหารท่ีเพียงพอตอความตองการในแตละวัน การกินอาหารท่ีมีประโยชนเปนปจจัยสําคัญท่ีชวยเสริมสราง

สุขภาพใหแข็งแรง และลดความเส่ียงของโรคเร้ือรังตาง ๆ เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน และโรค

มะเร็ง

 2.2 ประเภทของผัก-ผลไม อาหารเพ่ือสุขภาพและประโชนของผัก-ผลไม อาหารเพ่ือสุขภาพ

 ผัก-ผลไม

 อาหารเพ่ือสุขภาพ 

  กอใหเกิดประโยชนตอรางกาย นอกเหนือจากสารอาหารหลักท่ีจําเปนตอรางกาย นอกจากน้ีอาจชวยลดอัตราเส่ียง

ตอโรคตางๆ และท่ีสําคัญคือการรับประทานอาหารใหถูกสุขลักษณะจะชวยใหเรามีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง และจะ

สงผลใหมีสุขภาพจิตท่ีดีดวย การรับประทานอาหารท่ีไมขัดสี เชน ขาวซอมมือ เพราะเสนใยอาหารสูง และมีวิตามิน

ตางๆ เชน วิตามิน B1 วิตามิน B6 รับประทานผลไมและผักสด ชวยใหไมอวน ขับถายสะดวก ลดระดับไขมันในเลือด

ใหวิตามินและแรธาตุ

• อาหารธรรมชาติ 

  อาหารธรรมชาติ เปนอาหารเกิดข้ึนมาจากธรรมชาติ ควรท่ีจะรับประทานอาหารธรรมชาติเทาท่ีจะเปนไปได เพราะ

รางกายตองการสารอาหารท่ีบริสุทธ์ิ ปราศจากการปรุงแตง รับประทานอาหารเน้ือสัตวนอยท่ีสุดเพราะยอยยาก ควร

เลือกเปนปลา โดยเฉพาะปลาทะเล เพราะมีกรดโอเมกา 3 ชวยในเร่ือง

3



ระบบความจําและการมองเห็น เนนผลิตภัณฑจากถ่ัวเหลือง เพาะถ่ัวเหลืองประกอบดวยโปรตีนจากพืชและไฟโตอีส

โตรเจน ควรระมัดระวังอาหารท่ีมีไขมัน หลีกเล่ียงอาหารท่ีผลิตจากแปงขาวและน้ําตาลทรายขาว และสําหรับผูสูง

อายุควรรับประทานไขไก 2-3 ฟองตอสัปดาห 

• อาหารออแกนิก 

  ชวยใหผูบริโภคไดบริโภคอาหารท่ีมีสารเคมีปนเปอนนอย จากฮอรโมนเรงโต และยาปฏิชีวนะ ชวยลดความกังวล

ของผูบริโภค ในเร่ืองการปนเปอนส่ิงมีชีวิตตัดตอพันธุกรรมในอาหารหรือวัตถุดิบตาง ๆ

• อาหารเสริม

  ชวยในการดูแลและบํารุงสุขภาพรางกายใหแข็งแรงอยางรอบดาน ชวยในการปองกัน ลดความเส่ียงการเกิดโรคราย

ในอนาคต หรือเม่ือยามท่ีเรามีอายุมากข้ึน ชวยบําบัด รักษา ฟนฟู อาการปวยจากโรคตาง ๆ ใหมีอาการดีข้ึน ทุเลา

หรือหายขาด ทดแทนสารอาหารบางชนิดท่ีรางกายยังขาดหายไป

2.3 สาเหตุปจจัยของผูท่ีไมชอบอาหารเพ่ือสุขภาพ

 1.การเลือกรับประทานอาหารรสชาติตางๆมากเกินไป

 2.รสชาติไมอรอย

 3.รสชาติจืด

2.4 ตัวอยางผลิตภัณฑอาหารเพ่ือสุขภาพ

1. ไขไก

• ไก 1 ฟอง มีคุณประโยชนท่ีดีตอรางกายมากมาย มีท้ังโปรตีนท่ีเสริมสรางและซอมแซมกลามเน้ือใหกับรางกาย ยังมี

สารอาหารท่ีชวยบํารุงเล็บและเสนผมไมใหหลุดรวงงาย ชวยบํารุงสมอง บํารุงสายตา ลดความเส่ียงโรคหัวใจ ชวยลด

และควบคุมน้ําหนัก เพราะมีแคลอรีนอยแตอ่ิมนาน 

2. ขนมปงโฮลวีตผสมธัญพืช

• ขนมปงโฮลวีตผสมธัญพืชจัดวาเปนอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีหาซ้ือไดงาย ขอดีของขนมปงชนิดน้ีก็คือ ทําใหรูสึกอ่ิมทอง

ไดนาน เพราะมีไฟเบอรสูง และยังไดรับสารอาหารจากธัญพืชประเภทตางๆ ท่ีอยูในขนมปง 

3. ขาวกลอง

• เหมาะสําหรับคนท่ีชอบทานขาวแตก็หวงสุขภาพ เพราะทําใหรูสึกอ่ิมทองนาน ไมทําใหหิวบอยและยังดีตอการขับ

ถาย เเปนขาวท่ีไมผานการขัดสี หรือขัดเพียงคร้ังเดียว จึงยังมีวิตามิน แรธาตุ และใยอาหารเหลืออยูในเย่ือหุมเมล็ด

ขาว และมีมากกวาขาวขาวถึง 3 เทาการรับประทานขาวกลองเปนประจํา จะชวยปองกันโรคเหน็บชา ชวยการ

ทํางานของระบบประสาทและกลามเน้ือ ชวยลดปริมาณคอเลสเตอรอลในเลือด ชวยปองกันโรคปากนกกระจอก

เสนใยอาหารในขาวกลองยังปองกันโรคทองผูก และลดความเส่ียงจากโรคมะเร็งลําไสใหญ
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4. ธัญพืช

• ธัญพืชหลายชนิดชวยในการควบคุมน้ําหนัก ลดความอยากขนมจุบจิบ เพราะรางกายไดบดเค้ียว และยังทําใหอ่ิม

ทอง ธัญพืชท่ีแนะนํา ไดแก ถ่ัวลิสง เมล็ดอัลมอนด เมล็ดทานตะวัน หรือขาวโอต

5. อะโวคาโด

• ประโยชนของอะโวคาโด เต็มไปดวยสารอาหารท่ีดีตอสุขภาพมีสารตานอนุมูลอิสระท่ีชวยปกปองความเส่ือมของ

เซลลตางๆ ภายในรางกาย บํารุงสายตา ชวยลดน้ําหนัก แมอะโวคาโดจะเปนอาหารท่ีอุดมดวยไขมัน แตไขมันในอะ

โวคาโดเปนกรดไขมันชนิดดี (HDL) และยังไปชวยลดระดับไขมันเลว (LDL) ในหลอดเลือดไดอีกดวย นอกจากน้ันอะ

โวคาโดยังเปนโปรตีนท่ียอยงาย มีเสนใยอาหารสูง จึงชวยในการขับถายไดเปนอยางดี

6. ฝร่ัง

• ฝร่ังเปนอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีมีวิตามินซีสูงกวาสมถึง 5 เทา มีน้ําตาลนอย กากใยอาหารสูง ทําใหชวยในเร่ืองของผิว

พรรณ ชวยลดความอยากในการกินจุบจิบ รักษาระดับน้ําตาลในเลือด จึงชวยลดความเส่ียงโรคเบาหวาน

7. ฟกทอง

• ฟกทองไมเพียงอุดมดวยสารอาหารและวิตามินมากมาย แตยังใหแคลอรีต่ํามาก อีกท้ังยังมีใยอาหาร หรือไฟเบอร

ซ่ึงชวยลดความอยากอาหาร ทานแลวอ่ิมอยูทองไดนาน

8. น้ําผ้ึง

• อาหารเพ่ือสุขภาพท่ีชวยเติมเต็มความหวานใหกับเมนูตางๆ ไดแทนน้ําตาลทราย มีสรรพคุณชวยเพ่ิมความสดช่ืนให

แกรางกาย ชวยชะลอวัย บํารุงผิวพรรณใหเปลงปล่ังสดใส ดูมีน้ํามีนวลเปนธรรมชาติ น้ําผ้ึงยังมีฤทธ์ิคลายยาตานการ

อักเสบ ลดการอักเสบหรือติดเช้ือของบาดแผล

5



บทที่ 3 

วิธีการศึกษาคนควา

 

  วิธีดําเนินการศึกษาคนควาเร่ืองปญหาภาวะโรคอวน โดยการกินสลัดเพ่ือสุขภาพของนักเรียน

ช้ัันมัธยมศึกษาปท่ี� 6�/3� โรงเรียนสตรีอางทอง ผูศึกษาไดดําเนินการศึกษาคนควาโดยเรียงลําดับ ดังน้ี�
1.ประชากรกลุมตัวอยาง 

2.วัตถุดิบและอุปกรณ �
3.วิธีการเก็บรวบรวม

ประชากรกลุมตัวอยาง

  ประชากรท่ีใชในการศึกษาคนควาในเร่ืองน้ี� ไดแก นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6�/3� ของโรงเรียนสตรีอางทองปการ

ศึกษา 2566 ���� จํานวน 40 �� คน

ตารางท่ี 1� เปรียบเทียบสัดสวนประชาการกลุมตัวอยาง

วัตถุดิบ/อุปกรณและวิธีทํา

วัตถุดิบ

1. ผักสลัดตามชอบใจ เชน ผักกาดหอม ผักกาดแกว ผักกาดคอส

2. หอมหัวใหญ แตงกวา แครอท มะเขือเทศ

3. ธัญพืชท่ีนาสนใจ เชน ขาวโพด ลูกเดือย เผือก ถ่ัวแดง

4. ผลไมท่ีนาสนใจ สตอเบอรร่ี แอปเปล สับปะรด

5. งา

6. ไขตม 1/2 ฟอง
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7. เพ่ิมโปรตีนอ่ืน เชน ไกฉีก ปลา ปูอัด

น้ําสลัด

1. ไขแดง 2 ฟอง เบอร 2-เบอร 0 ถาเล็กกวาน้ีอาจตองใชถึง 3 ฟอง

2. เกลือปน 1 ชอน

3. น้ํามันพืช 1 ถวยตวง

4.น้ําสมสายชู 2 ชอนโตะ

5. น้ํามะนาว 1 ชอนโตะ

6. มัสตารด 1 ชอนชา

7. พริกไทยขาวปน 1 ชอนชา

อุปกรณ

1. ถวย

2. ทับพี

3. ชอนตวง

4. มีด

5. เขียง

วิธีการทํา

น้ําสลัด

1. ตอกไข และแยกไขขาวกับไขแดงออกจากกัน

2. ใสไขแคง น้ํามะนาว มัสตารด น้ําตาลหญาหวาน เกลือสมุทร และพริกไทยคํา

3. คนสวนผสมท้ังหมดใหเขากัน

4. ใสน้ํามันโดยคอยๆใสท่ีนิด

5. คอยผสมแลวชิมเร่ือยๆจนไดท่ี

สลัด

1. นําผักและผลไมมาลางทําความสะอาด

2. ห่ันผักและผลไมใหเปนช้ินพอดีคํา

3. ฉีกอกไกเปนช้ินเล็ก หรือจะท่ันใหพอดีคําก็ได

4. นําสวนผสมตางๆมารวมกัน

5. ราดน้ําสลัดลงในสลัด และคลุกเคลาเบาๆใหเขากัน
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วิธีการรวบรวมขอมูล

  ผูศึกษาไดดําเนินการเก็บรวบรวมโดยวิธีการแจกสลัดและแบบสอบถามดวยตัวเองซ่ึงมีข้ันตอน

การดําเนินงานดังน้ี

1. สรางผลิตภัณฑและสรางแบบสอบถาม

2.ดําเนินหารเก็บรวบรวมขอมูลโดยวิธีการแจกแบบสอบถามใหนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาป

ท่ี 6/3 ปการศึกษา 2566 จํานวน 40 คน และเก็บรวบรวมขอมูลกลับดวยแบบฟอรม
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บทที่4

ผลการวิเคราะหขอมูล

จากการวิเคราะหขอมูลจากโครงงานเร่ืองปญหาภาวะโรคอวนโดยใชกลุมตัวอยางของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6/3

โรงเรียนสตรีอางทอง ในเร่ืองของความพึงพอใจในการรับประทานอาหารเพ่ือ

สุขภาพ

1.ข้ันตอนนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล

2.ผลการวิเคราะห

ข้ันตอนนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล

ตอนท่ี 1 เปนผลการวิเคราะหเก่ียวกับขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง วาเปนเพศชายหรือเพศหญิง

ตอนท่ี 2 เปนผลการวิเคราะหเก่ียวกับคาความพึงพอใจในการรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพของนักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาปท่ี6/3

ผลการวิเคราะหขอมูล

  ตอนท่ี 1 เปนผลการวิเคราะหเก่ียวกับขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง ดังน้ี

ตารางท่ี 1 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามเพศ

จากตารางท่ี1 แสดงวากลุมตัวอยาง 40 เปนเพศชาย จํานวน10 คน คิดเปนรอยละ25

และเปนเพศหญิง จํานวน 30 คน คิดเปนรอยละ75
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  ตอนท่ี 2 เปนผลการวิเคราะหเก่ียวกับคาความชอบในการการรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพของนักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาปท่ี 6/3 โรงเรียนสตรีอางทอง ซ่ึงแสดงไวในตารางท่ี2 ดังน้ี

ตารางท่ี 2 ตารางแสดงความพึงพอใจโดยหาคาความถ่ีและคารอยละ

จากตารางความชอบผลิตภัณฑโดยคาความถ่ีและคารอยละ พบวาระดับความพึงใจของกลุม

ตัวอยางสวนใหญจะอยูในเกณฑ

สลัด                                           33

เนยถ่ัว                                           7
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บทที่ 5

สรุปและขอเสนอแนะ

 จากการวิจัย เร่ืองปญหาภาวะโรคอวน โดยใชกลุมตัวอยางของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6/3

 โรงเรียนสตรีอางทอง เพ่ือศึกษาความพึงพอใจเก่ียวกับอาหารเพ่ือสุขภาพ

 วัตถุประสงคของการวิจัย

การวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยไดกําหนดวัตถุประสงคของการวิจัยไวดังน้ี คือ

 1.เพ่ือแกปญหาภาวะโรคอวน 

 2.เพ่ือศึกษาประโยชนของอาหารเพ่ือสุขภาพ

 สมมติฐานของการวิจัย

 1.นักเรียนท่ีศึกษาเร่ือง มีความสามารถลดปญหาภาวะโรคอวนไดจากการรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ เชน สลัด 

 ประชากรเเละกลุมตัวอยาง

 ประชากรท่ีใชในการวิจัยคร้ังน้ีคือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6/3 ของโรงเรียนสตรีอางทอง รวมนักเรียน 40 คน

ของภาคเรียนท่ี 2 ปการศึกษา 2566

การวิเคราะหขอมูล

 1.การเปรียบเทียบอัตราการทานอาหารเพ่ือสุขภาพของนักเรียนช้ันมัธยมปท่ี6/3 

อัตราการทานอาหารเพ่ือสุขภาพของนักเรียนชาย 10 คน และ นักเรียนหญิง 30 คน

 2.ความพึงพอใจของความชอบในการรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ 

ของนักเรียนช้ันมัธยมปท่ี 6/3 โดยผลิตภัณฑมีดังน้ี 

 2.1 มีนักเรียนชอบสลัด 10 คน

 2.2 มีนักเรียนชอบเนยถ่ัว 7 คน 
 สรุปผล

 ผลการวิเคราะหความพึงพอใจของผูท่ีไดทานอาหารเพ่ือสุขภาพ พบวาความพึงพอใจของผูท่ีไดรับประทานอาหาร

เพ่ือสุขภาพสวนใหญชอบสลัดมากท่ีสุด

ขอเสนอแนะ

 อาหารเพ่ือสุขภาพมีหลากหลายรูปแบบแตในการเลือก สลัด เพราะมีขายตามทองตลาดและสามารถปลูก

รับประทานเองได
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